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VINDHRAÐIMesti 10 mínútna meðalvindhraði sem mælst 
hefur á landinu er 62,5 m/sek. á Skálafelli 20. 
janúar 1998. Mesta þriggja sekúndna vind-
hviða á landinu var 74,5 m/sek. á Gagnheiði 
16. janúar 1995. www.visindavefur.is

„Ég fékk mikinn kláða í ennið í lok janúar sem á 
endanum varð að rauðglóandi bletti sem ætlaði 
mig lifandi að drepa. Ég hafði ekki hugmynd um 
hvað þetta var og pantaði mér tíma hjá húðlækni. 
Fljótlega gerði ég mér svo ferð í apótekið til að at-
huga hvort eitthvað væri til þar sem gæti linað 
þessar þjáningar mínar uns ég kæmist að hjá lækn-
inum. Starfsmenn apóteksins gátu því miður ekki 
mælt með neinu því þetta var orðið mjög slæmt. Á 
útleiðinni kom einn starfsmaður svo stökkvandi á 
eftir mér með lítinn brúsa af DermaSprey. Ég hafði 
aldrei heyrt um þetta en keypti það samt til að 
prófa,“ segir Eva Ruza, eigandi blómabúðarinnar 
Ísblóm.

EXEMIÐ HVARF„Strax við fyrstu notkun fann ég ró koma í húðina. 
Ég spreyjaði þessu samviskulega á mig þrisvar á 
dag í tvo daga eða þar til tíminn minn hjá húðlækn-
inum rann upp.Læknirinn sagði mér að ég hefði þróað með mér 
slæmt exem á ennið í kuldanum. Eina ráðið við því 
væri sterakrem. Ég hugsaði mig um eftir tímann og 
ákvað svo að prófa spreyið áfram ásamt kremp-
rufu sem fylgdi með í pakkanum. Viku seinna var 
 exemið horfið og ég lýg engu.“

FRÁBÆR, NÁTTÚRULEG VIRKNI„Ég hélt áfram að spre j þþ

LINAÐI KLÁÐA OG MIKIÐ EXEM GENGUR VEL KYNNIR  Salcura DermaSpray er 100% náttúrulegt meðferðar-

úrræði í úðaformi sem getur linað exem, þurrk í húð og sóríasis. Spreyið 

gefur frábæran árangur, er auðvelt í notkun og því fylgja engar aukaverkanir. 

Total Result á 20% afslætti– á öllum Matrix  sölustöðum landsins.

Finndu okkur á
„Matrix á íslandi“
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Kynningarblað

 Áhrif veðurs á líðan
 Vísindafréttir á 
mannamáli
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sundlaugum
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 Jóga
 Mataræði
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Heilsurækt | Fólk  

Sími: 512 5000
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64. tölublað 15. árgangur

Landsmönnum fjölgar
Íbúum landsins fjölgaði um sem 
nemur einu prósenti í fyrra, eða 
um 3.500 manns. Fjölgun varð í 45 
sveitarfélögum. 10
Hættuleg lausasölulyf  Þó svo að 
kaupa megi lausasölulyf án lyfseðils 
eru þau ekki hættulaus. Hér er selt 
meira af bólgueyðandi lyfjum en í 
nágrannalöndunum. 2
Pútín aftur í sviðsljósið  Rússlands-
forseti lét sjá sig á ný í gær eftir tíu 
daga fjarveru. 8
Hafna frekari stóriðju  Sveitar-
stjórn Kjósarhrepps hefur dregið sig 
út úr samstarfi um þróunarfélag á 
Grundartanga. 10

LÍFIÐ Koma hingað til lands 
til að upplifa sólmyrkvann og 
ætla að ferðast með þyrlu. 26

SPORT Landsliðsmet 
Guðna Bergssonar gæti fall-
ið síðar í mánuðinum. 28

Munndreifitöflur
250 mg

Pinex® 
Smelt

Grøn Balance
fæst í Krónunni

Hafðu það grænt
og njóttu lífsins

LIFÐU
í NÚLLINU! 365.is

Sími 1817

Til hvers að flækja hlutina?

SKOÐUN Skúli Magnús-
son skrifar um skipan 
dómara. 15

MENNING Glæsileg alþjóð-
leg barnakvikmyndahátíð í 
Reykjavík. 22

MENNING Tökur á fyrstu kvik-
myndinni sem byggist á sögu 
eftir Yrsu Sigurðardóttur hefj-
ast í ár. Óskar Þór Axelsson mun 
leikstýra myndinni sem byggð 
er á bókinni Ég man þig. Yrsa 
segist hafa kviðið því að lesa 
handritið en við lesturinn hafi 
hún hreinlega brosað hringinn. Í 
stuttu máli þá er handritið sann-

kölluð meistara-
smíð. „Sérstak-
lega þótti mér 
skemmtilegt 
sem höfundi 
sögunnar að sjá 
hvernig hand-
ritshöfundarnir 
tækla mikil-
væg atriði sem 

koma til dæmis fram í hugsun-
um persónanna í frumtextanum. 
Enn vænna þykir mér sjá að þær 
Katrín og Líf halda sínum sessi 
sem burðarpersónur í þeim hluta 
sögunnar sem gerist á Hesteyri 
vegna umræðunnar um skort 
á spennandi kvenhlutverkum í 
kvikmyndum,“ bætir hún við.
  - kak / sjá sidu 34

Tökur hefjast á nýrri mynd sem byggir á bók Yrsu Sigurðardóttur Ég man þig:

Brosti hringinn við lesturinn

YRSA SIGURÐAR-
DÓTTIR

SAMFÉLAG Ekki hefur verið gefin út 
ákæra í svikamáli þar sem aðstand-
endur látinnar konu þáðu ellilífeyri 
hennar frá Tryggingastofnun eftir 
að hún lést. 

Stofnunin kærði bótasvikin til 
lögreglu árið 2011 en enn hefur 
ekki verið gefin út ákæra. Konan 
bjó í Bandaríkjunum og aðstand-
endur hennar létu hjá líða að til-
kynna andlát hennar til Þjóðskrár. 
Þess í stað hirtu þeir ellilífeyri 
hennar í tíu ár. Svikin nema að 
minnsta kosti tuttugu og fjórum 
milljónum króna. 

Hafliði Þórðarson hjá auðgunar-
brotadeild lögreglunnar segir að 

annir og mannekla valdi því að ekki 
hafi tekist að ljúka rannsókn máls-
ins á styttri tíma en fjórum árum. 
Málinu sé hins vegar að ljúka og 
það komið í meðferð saksóknara. 
„Það er ekki búið að gefa út ákæru 
en ég veit til þess að það er í for-
gangi að klára það.“ Málið sé ekki 
fyrnt þó það sé orðið gamalt.

Á árunum 2011 til 2014 kærði 
Tryggingastofnun fimm mál til 
lögreglu þar sem rökstuddur grun-
ur var um alvarleg bótasvik. Auk 
málsins frá 2011 kærði stofnunin 
eitt mál 2013, vegna gruns um að 
greiðsluþegi hefði ekki gefið réttar 
upplýsingar um heimilisaðstæður. 

Þá vísaði stofnunin tveimur málum 
til lögreglu á síðasta ári. Annað var 
vegna gruns um að greiðsluþegi 
hefði ekki gefið réttar upplýsingar 
um tekjur. Hitt var vegna gruns um 
að kona hefði ekki gefið réttar upp-
lýsingar um feðrun barns og haft af 
því ávinning.  - kbg

Hirtu milljónalífeyri 
löngu látinnar konu
Enn hefur ekki verið gefin út ákæra í tugmilljóna bótasvikamáli. Aðstandendur 
íslenskrar konu þáðu lífeyri hennar frá Tryggingastofnun í tíu ár eftir að hún lést. 

24
milljónir hið minnsta er 
fj árhæð sem ættingjar 
látinnar konu sviku út úr 
Tryggingastofnun ríkisins.

Bolungarvík 0°  S 4
Akureyri 2°  S 2
Egilsstaðir 2°  N 3
Kirkjubæjarkl. 3°  N 3
Reykjavík 3°  SV 2

VÍÐA LOGN!    Í dag verður víðast hæg 
suðlæg eða breytileg átt og stöku él 
en stífari norðanátt og úrkoma eystra 
síðdegis. Hiti 0-5 stig. 4

Í EVRÓPU EÐA EKKI?  Um 300 manns mættu á Austurvöll í gær til að mótmæla valdníðslu stjórnvalda. Engin samtök stóðu að mótmælafundinum heldur var 
hann sjálfsprottinn. Á sama tíma var hitafundur inni í Alþingishúsinu um stöðu þingsins gagnvart ríkisstjórninni en margir eru þeirrar skoðunar að vegið hafi  verið að 
grundvallar stjórnskipan landsins. Sjá síður 4 og 10 FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

UMHVERFISMÁL Ný sorpbrennslu-
stöð er sögð vera valkostur fyrir 
Vestmannaeyjar í nýju áliti starfs-
hóps sem fjallaði um málið. Hinn 
kosturinn sé óbreytt ástand.

Mikil þróun hafi átt sér stað 
síðan síðast var reist sorpbrennsla 
í Eyjum. Fá megi stöð sem henti 
og gæti rúmast í núverandi hús-
næði á 320 til 350 milljónir króna. 

Sorpið er nú flutt í land til eyð-
ingar, en einnig hefur verið skoð-
aður flutningur til Færeyja.

 - gar / sjá síðu 6

Velta fyrir sér brennslustöð:

Segja tvo kosti 
vera á borðinu
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Dásamlegur á brauðið og 
hentugur fyrir heimilið 

Engin 
fyrirhöfn 

ms.is

TILBOÐ25
sneiðar

ÍRAK Kúrdar í norðanverðu Írak minntust þess í gær að 27 ár voru 
liðin frá fjöldamorðunum í borginni Halabja. Allt að fimm þúsund 
manns létu þar lífið þegar liðsmenn Saddams Hussein gerðu árás með 
eiturvopnum á íbúa borgarinnar.

Þúsundir manna til viðbótar létu lífið á næstu árum af völdum 
margvíslegra veikinda sem stöfuðu af eiturefnunum.

Þetta gerðist á síðustu vikum stríðsins milli Íraks og Írans. Íranar 
og Kúrdar höfðu nýverið náð Halabja úr höndum liðsmanna Saddams, 
en árásin varð til þess að Saddam náði bænum aftur á sitt vald. - gb

Írakar minntust í gær eiturefnaárása Saddams á Halabja:

Þúsundir myrtar með eiturgasi

FJÖLDAMORÐA MINNST  Leikarar í Erbil, höfuðstað Kúrdahéraðanna í Írak, flytja 
sýningu um fjöldamorðin í Halabja árið 1988, þegar fimm þúsund létu lífið. 
 NORDICPHOTOS/AFP

HEILBRIGÐISMÁL Sala á íbúprófen-
lyfjum er töluvert meiri hér en í 
nágrannalöndum okkar, auk þess 
sem hærra hlutfall er selt hér í 
lausasölu, samkvæmt athugun-
um Lyfjastofnunar. Alls voru 
3.690.624 dagskammtar seld-
ir af lyfjnum á einu ári. Rúna 
Hauksdóttir Hvannberg, for-
stjóri Lyfjastofnunar, segir þörf 
á að að finna orsökina. 

Karl Andersen, prófessor í 
hjartalækningum, segir að á 
hverju ári fái fólk hjartabilun af 
notkun lyfjanna. Þau séu vara-
söm hjartveiku fólki þótt þau 
gagnist fjölda fólks við bólg-
um og verkjum. Bæði taka þau 
fram að mikilvægt sé að fylgja 
leiðbeiningum hvað varðar 
skammtastærðir. 

„Veruleg aukning er á notk-
un lyfja og ef notkun er meiri 
hér en í öðrum löndum er alltaf 
ástæða til þess að finna orsök-
ina. Hugsanlega getur það verið 
áhyggjuefni,“ segir Rúna og 
segir alvarlegustu meinin tengd 
meltingarfærum og yfirleitt 
skammtaháð. 

„Algengustu meintilvikin eru 
tengd meltingarfærum. Maga-
sár, blæðingar eða sáramynd-
un í meltingarvegi, sem geta 
verið banvæn, sérstaklega hjá 
öldruðum. Ógleði, uppköst, nið-
urgangur, uppþemba, harðlífi, 
meltingartruflanir, kviðverk-
ir, tjörukenndar hægðir, blóðug 
uppköst, sáramunnbólga, versn-
andi ristilbólga og Crohns-sjúk-
dómur hafa komið fram. Sjaldn-
ar hafa tilfelli magabólgu komið 
fram,“ segir Rúna. 

„Við alvarlegri eitrun sjást 

eitrunaráhrif á miðtaugakerfi, 
sem koma fram í sleni, stundum 
æsingi og áttavillu eða dái. Fyrir 
kemur að sjúklingar fái krampa. 
Börn geta einnig fengið vöðva-
krampa,“ segir hún. 

Karl Andersen, prófessor í 
hjartalækningum, segir þá sem 
glíma við hjartveiki af ýmsu 
tagi þurfa að hafa varann á. 
„Almennt má segja um Íbúfen og 
gigtarlyf almennt að maður á að 
nota þau varlega. Þau virka vel 
á ýmsa verki, bólgur og tilfall-
andi vandamál en ef fólk hefur 
óheftan aðgang að þeim og notar 
þau óspart þá getur það valdið 
vandamálum. Notkunin getur 
valdið aukinni vökvasöfnun, 
hjartabilun og nýrnabilun, sér í 
lagi hjá hjartveikum.

Þó að þau séu seld án lyfseðils í 
250 gramma töflum þá er enginn 
vandi að taka fleiri töflur. Þessi 
lyf eru hugsuð í skammtíma-

notkun og það eru alls ekki allir 
sem þola þessi lyf,“ bendir Karl 
á. „Það kemur fyrir á hverju ári 
að fólk fær aukna hjartabilun af 
þessum lyfjum.“ 

 kristjanabjorg@frettabladid.is

Lausasölulyf geta 
verið hættuleg 
Þó að kaupa megi lausasölulyf án lyfseðils eru þau ekki skaðlaus. Hér á landi er 
selt meira af bólgueyðandi lyfjum en í nágrannalöndum okkar. Á hverju ári eru 
dæmi um slæm áhrif lyfjanna á hjartveika og vandamál tengd meltingarvegi. 

SELDIR DAGSKAMMTAR LYFJA Á ÍSLANDI 
árið 2014 eftir lyfjaflokkum

Segavarnarlyf 

Bólgueyðandi lyf

Lyf gegn nikótínfíkn 

Verkjalyf og hitalækkandi lyf

Lyf við nefstíflu 

Ofnæmislyf 

Lyf við sýrutengdum sjúkdómum 

7.791.000

3.690.624

2.452.179

1.861.706

1.482.913

1.462.330

1.020.726
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ef fólk hefur 

óheftan aðgang að þeim 
og notar þau óspart þá 

getur það valdið vanda-
málum.

Karl Andersen, 
prófessor í hjartalækningum

Þórunn, eiga vasapeningar 
ekki bara við um börn?
„Jú, en greinilega verður gamall 
maður tvisvar sinnum barn.“
Félag eldri borgara hefur gagnrýnt lengi það 
fyrirkomulag á öldrunarheimilum landsins að 
skammta vistmönnum lífeyri sinn. Þórunn er 
formaður Félags eldri borgara. 

NEYTENDAMÁL Alls hafa 1.900 bif-
reiðar á landinu verið innkall-
aðar af framleiðendum frá ára-
mótum í alls 15 innköllunum. Er 
þessi fjöldi óvenju mikill að mati 
Neytendastofu. Fjöldi innkall-
aðra bifreiða hefur vaxið síðustu 
ár en tímabilið frá áramótum 
slær öllu við. 

Ekki er þó um það að ræða að 
gallar í bifreiðum séu að verða 
algengari en tíðkast hefur. Guð-
rún Lárusdóttir, gæðastjóri 
stjórnsýslusviðs Neytendastofu, 

segir neytendur nú í auknum 
mæli njóta vafans ef líkur á göll-
um er annars vegar. „Framleið-
endur eru varari um sig en áður. 
Við höfum ekki séð viðlíka fjölda 
innkallaðra bifreiða áður, en það 
er alveg ljóst að tilkynningum 
hefur farið fjölgandi undanfarin 
ár,“ segir Guðrún.

Þetta þýði í raun að mati Guð-
rúnar að fyrirbyggjandi aðgerðir 
sem þessar komi neytendum vel. 
„Í sjálfu sér er þetta mjög gott 
mál fyrir neytendur því þarna er 

gripið inn í áður en slys gerast 
eða bifreiðar verði fyrir frekari 
tjóni af völdum galla.“

Neytendastofa heldur skrá yfir 
tilkynningar af þessu tagi. Stofn-
unin sjálf hefur aðeins einu sinni 
á síðustu árum óskað eftir inn-
köllun bifreiða. 

Ef upp kemur um líklega galla 
í bifreiðum er eigendum þeirra 
mjög fljótt tilkynnt um það og 
þeim boðið að koma bílunum til 
viðgerðar sér að kostnaðarlausu.

  - sa

Fjöldi innkallaðra bifreiða á landinu frá áramótum slær öll met. Neytendastofa fylgist með gangi mála:

1.900 bifreiðar innkallaðar frá áramótum

ÖRYGGIÐ KANNAÐ  Gripið er inn í áður 
en slys eiga sér stað eða bílar verði fyrir 
frekara tjóni.  FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

ÍSRAEL Kosningabaráttan í Ísrael hefur ekki snú-
ist um Palestínudeiluna nema að mjög óverulegu 
leyti. Ekki er að sjá að mikil stefnubreyting verði 
gagnvart Palestínu þótt stjórnarskipti verði.

Efnahagsmálin virðast frekar skipta kjósendur 
máli, ekki síst húsnæðismálin. Kosningaþátttak-
an árið 2013 var ekki nema 67 prósent, sem þykir 
lítið miðað við það sem almennt hefur tíðkast í 
ísraelskum kosningum. Stjórnmálaskýrendur spá 
því að hún verði aftur með dræmara móti.

Likud-flokki Benjamíns Netanjahú forsætis-
ráðherra er spáð 20 til 23 þingsætum á 120 manna 
þjóðþingi Ísraels. Síonistabandalagi þeirra Isaacs 
Herzog og Tzipis Livni er spáð 24 til 26 þingsæt-
um. 

Þótt Síonistabandalaginu sé spáð fleiri þing-
mönnum þyrftu liðsmenn þess, ekki síður en liðs-
menn Likud-flokksins, vel á fjórða tug þingmanna 
úr öðrum flokkum til að geta myndað stjórn.

Ísraelar ganga að kjörborðinu í dag. Alls er ell-
efu flokkum og flokkabandalögum spáð mönnum 
á þing. - gb

Ísraelskir kjósendur virðast hafa minnstan áhuga á Palestínudeilunni:

Efnahagsmálin ráða úrslitum

ISAAC HERZOG  Takist Natanjahú ekki að mynda stjórn tekur 
Herzog væntanlega við, en hann er leiðtogi Verkamanna-
flokksins sem genginn er í Síonistabandalagið með Tsipi Livni.
 FRÉTTABLAÐIÐ/EPA

SAMGÖNGUR Bæjarstjórn Seyðis-
fjarðar segist leggja þunga áherslu 
á að við gerð samgönguáætlunar 
til fjögurra ára verði gert ráð fyrir 
að rannsóknum vegna Seyðisfjarð-
arganga verði lokið á fyrsta ári. 

„Full samstaða er um fram-
kvæmdina af hálfu sveitarfélaga á 
Austurlandi samanber ályktun frá 
síðasta aðalfundi Sambands sveit-
arfélaga á Austurlandi sem hald-
inn var á liðnu hausti. Bæjarstjórn-
in skorar á innanríkisráðherra, 
samgönguráð og vegamálastjóra 
að beita sér fyrir því að svo verði,“ 
segir bæjarstjórnin. - gar

Segja samstöðu á Austurlandi:

Vilja göng til 
sín í forgang

BANDARÍKIN Milljónamæringur-
inn Robert Durst var handtekinn í 
New Orleans um helgina. Honum 
er gefið að sök að hafa myrt þrjár 
manneskjur, eiginkonu sína, fjöl-
skylduvin og nágranna, á árunum 
1982 til 2001.

Durst hafði gleymt að taka af 
sér þráðlausan hljóðnema við upp-
tökur á heimildarmynd um líf hans 
og heyrðist í einrúmi játa á sig 
glæpina. Hann hefur áður mætt 
fyrir dómstóla vegna morðsins á 
nágranna hans, Morris Black, en 
var sýknaður á grundvelli sjálfs-
varnar.  - srs

Auðkýfingur fyrir dóm:

Játaði óvart á 
sig manndráp
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ALÞINGI Valdníðsla, meirihátt-
ar stjórnskipunarkrísa og svik 
eru á meðal orða sem þingmenn 
stjórnarandstöðunnar notuðu 
til að lýsa þeirri stöðu sem upp 
er komin gagnvart Evrópusam-
bandinu. Alþingi var undirlagt í 
gær af umræðu um málið og var 
öðrum málum frestað, meðal ann-
ars umræðu um tolla á franskar 
kartöflur.

Loft var lævi blandið í þinginu 
og mikill hiti í fólki. Ekki bætti úr 
skák að framan af fundi voru allir 
ofnar á blússandi hita og gluggar 
lokaðir, þar sem vetrarstillingin 
var enn í gangi. Með tiltölulega 
auðveldum aðgerðum tókst að 
kæla hið raunverulega andrúms-
loft, en pólitíska andrúmsloftið 
var enn á suðupunkti þegar þing-
fundi lauk um sexleytið í gær.

Gunnar Bragi Sveinsson utan-
ríkisráðherra átti að sitja fyrir 
svörum í óundirbúnum fyrir-
spurnum, en boðaði forföll. Aðrir 
ráðherrar þurftu því að svara 
fyrir stefnuna.

Sigmundur Davíð Gunnlaugs-
son forsætisráðherra dró enga 
dul á hve ánægður hann væri með 
bréf Gunnars Braga. Hann minnti 
á að í þingmálaskrá ríkisstjórnar-
innar hefði aðeins verið talað um 
að hugsanlega kæmi fram þings-
ályktunartillaga um ESB. Mikil 
samskipti hefðu verið við sam-
bandið um málið og út úr þeim 
hefði komið „niðurstaða sem er 
auðvitað, þegar öllu er á botninn 
hvolft, hin augljósa besta niður-
staða í málinu, þ.e. að ljúka þessu 
á sem jákvæðastan hátt gagnvart 
Evrópusambandinu, ef svo má 
segja, gera þetta í góðu.“

Árni Páll Árnason, formað-
ur Samfylkingarinnar, var hins 
vegar harðorður í garð Sigmund-
ar Davíðs, sakaði hann raunar um 
að rjúfa drengskaparheit sitt.

„Hann er orðinn ber að því að 

ganga á svig við það heit sem 
hann hefur undirritað, dreng-
skaparheit að stjórnarskránni, 
sem felur í sér að hæstvirtur for-
sætisráðherra þarf að virða þing-

ræðisregluna og á ekki í sam-
skiptum við önnur ríki að búa til 
leiðir til að halda ákvörðunum frá 
Alþingi Íslendinga.“

Sérstök umræða fór fram í 

gær um stöðu Alþingis og yfir-
lýsingu forseta. Í dag er munnleg 
skýrsla utanríkisráðherra á dag-
skrá þingsins.

 kolbeinn@frettabladid.is

SÍMAR AUGLÝSINGADEILDIR–  AUGLÝSINGASTJÓRI: Svanur Valgeirsson svanur@365.is  ALMENNAR AUGLÝSINGAR: SÍMI 512-5401: Hjördís Zoëga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Þór Stein-
grímsson hlynur@365.is, Hjalti Egilsson hjalti@365.is, Laila Awad laila@365.is, Sverrir Birgir Sverrisson sverrirbs@365.is, Örn Geirsson orn.geirsson@365.is FÓLK/LÍFIÐ/SÉRBLÖÐ SÍMI 512-5402: 

Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndís Hauksdóttir bryndis@365.is, Gunnhildur Geira Dan Þorláksdóttir geira@365.is, Jón Ívar Vilhelmsson jonivar@365.is, Jónatan Atli Sveinsson 
jonatan@365.is,  FÓLK OG SÉRBLÖÐ EFNI: Sólveig Gísladóttir solveig@365.is og Vera Einarsdóttir vera@365.is  RAÐAUGLÝSINGAR /FASTEIGNIR SÍMI 512-5403: Hrannar Helgason 

hrannar@365.is, Viðar Ingi Pétursson vip@365.is  ÞJÓNUSTUAUGLÝSINGAR SÍMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdóttir arnarut@365.is, Sigrún Helga Guðmundsdóttir sigrunh@365.is

SVONA ERUM VIÐ

31 stóra eða meðalstóra 
fiskihöfn er að finna 

hringinn í kringum landið.

Uniq 4202
Glæsilega hannaður og 
vandaður sturtuklefi.

Auðveldur í uppsettningu

FRÁBÆR 
GÆÐI /
GOTT VERÐ

Töluverður tími fór í umræður um fundarstjórn forseta og 
Einar K. Guðfinnsson, forseti Alþingis, var skammaður fyrir 
að hafa ekki haldið þingfund á föstudag þótt yfir þriðj-
ungur þingmanna hefði krafist þess. Einar bar af sér sakir 
og vísaði meðal annars til efnis bréfsins umrædda.

„Því taldi forseti það einfaldlega betra fyrir þá umræðu 
sem kallað var eftir að hún færi fram síðar þegar fyrir lægi 
með skýrari hætti um inntak bréfsins.“

Þurfti að skýra inntak bréfsins betur

Brigslað um svik og svínarí
Hiti var í þingmönnum í gær vegna ESB-mála. Stjórnarandstaðan sakar stjórnina um valdníðslu og brot gegn 
þingræðinu. Forsætisráðherra sagður svíkja drengskaparheit. Besta mögulega leiðin, segir forsætisráðherra.

SAMSTIGA  Forsætisráðherra telur bréf utanríkisráðherra bestu mögulegu leiðina í ESB-málinu. „Meirihlutinn ræður,“ sagði 
Bjarni Benediktsson fjármálaráðherra í umræðum í gær, við lítinn fögnuð minnihlutans. FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

Elísabet Margeirsdóttir
veðurfréttamaður

Veðurspá

BLESSUÐ BLÍÐAN  Nú er fólk hvatt til að nýta lognið og góða veðrið í skemmtilega 
útivist áður en næsta lægð kemur. En það verður fínasta veður á landinu þar til seint á 
morgun en þá gengur í stífa suðaustanátt með úrkomu suðvestan til í fyrstu.
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STJÓRNMÁL Viðskiptaráð telur að 
verklag utanríkisráðherra við að 
draga til baka umsóknina að ESB 
sé hættulegt fordæmi og auki enn 
á þann stjórnmálalega óstöðugleika 
sem ríkt hafi síðan haustið 2008.

Þá er það mat Viðskiptaráðs að 
þrátt fyrir tilkynningu utanríkis-
ráðherra sé staða aðildarumsókn-
ar Íslands enn óbreytt og að vinnu-
brögð sem viðhöfð voru í málinu 
séu gagnrýniverð. Ef stjórnvöld 
vilji slíta aðildarviðræðum við Evr-
ópusambandið þurfi að fylgja hefð-

bundnu stjórnskipulagi og stjórn-
málalegum hefðum. Viðskiptaráð 
hafði áður samþykkt ályktun um að 
best væri að gera hlé á aðildarvið-
ræðum við ESB þangað til í lok kjör-
tímabilsins. Það myndi skapa sátt til 
að vinna að byggja upp efnahagslíf-
ið og ná sátt á vinnumarkaði. 

Þá minnir Viðskiptaráð á að í 
stjórnarsáttmála ríkisstjórnarinnar 
sé fast kveðið á um að stjórnin muni 
leitast eftir að virkja samtakamátt 
þjóðarinnar og vinna gegn sundur-
lyndi.  - srs

Viðskiptaráð fordæmir léleg vinnubrögð stjórnvalda vegna viðræðuslita:

Bréf til ESB hættulegt fordæmi

GUNNAR BRAGI SVEINSSON  Viðskipta-
ráð gagnrýnir ráðherra.  FRÉTTABLAÐIÐ/PJETUR

  Hann er orðinn ber 
að því að ganga á svig við 
það heit sem hann hefur 
undirritað, drengskapar-
heit að stjórnarskránni, 

sem felur í sér að hæstvirt-
ur forsætisráðherra þarf að 

virða þingræðisregluna.
Árni Páll Árnason, formaður Samfylkingar.

ÖRYGGI Neyðarlínan ætlar að 
endurmeta viðbúnað 112 eftir 
það ástand sem ríkti síðastliðinn 
laugardag þegar 1.400 símtöl bár-
ust vegna óveðursins. Þegar mest 
lét reyndu yfir 500 að hringja 
á sama tíma en á tímabili voru 
mörg dæmi þess að símsvari 
Neyðarlínunnar segði: „Þetta 
númer er ekki til.“ 

Neyðarlínan segir í tilkynn-
ingu vegna málsins þetta vera 
röng skilaboð úr kerfum síma-
félaganna en um var að ræða að 
allar tengingar voru yfirfullar 
vegna álags. Vinna símafélögin 
nú að því í sameiningu að greina 
orsakir og að tryggja að ástandið 
endurtaki sig ekki.  - bo, vh 

Kerfið bilaði í óveðrinu: 

112 greinir 
orsakir bilunar 

NEYTENDAMÁL Mælingar á ill-
gresiseyði, skordýraeitri og öðrum 
varnarefnum í matvælum í Evr-
ópusambandinu, Íslandi og Nor-
egi sýndu að langflest, eða um 
97 prósent, matvæla voru með 
varnarefnaleifar undir leyfilegum 
mörkum.

Þetta kemur fram í niðurstöðu 
samræmdrar eftirlitsáætlunar 
Evrópusambandsins sem Ísland 
tekur þátt í. Á Íslandi voru tekin 
242 sýni af ávöxtum og grænmeti 
árið 2013, bæði af innlendri afurð 
og innfluttri. Í heildina voru tekin 
81.000 sýni í 29 ríkjum.  - srs

Reglur um varnir skila sér:

Skordýraeitur 
undir mörkum

GRÆNMETI  Mælingar á Íslandi sýna 
lítið magn varnarefna.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

ATVINNUMÁL Stéttarfélag lög-
fræðinga hefur ákveðið að efna 
til atkvæðagreiðslu um boðun 
verkfalls til að knýja á um gerð 
kjarasamnings milli félagsins 
og ríkisins. Þetta kemur fram 
í tölvuskeyti sem sent var til 
félagsmanna í dag.

Atkvæðagreiðslan verður leyni-
leg og þar með ópersónugreinan-
leg. Kosningin verður rafræn og 
stendur frá klukkan tólf mánu-
daginn 16. mars til klukkan tólf 
fimmtudaginn 19. mars. - sks, vh 

Efna til atkvæðagreiðslu:

Lögfræðingar 
í verkfall?
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Allir Nissan Leaf eru búnir: 6,6 kW hleðslubúnaði sem tvöfaldar hleðsluhraða í heimahleðslustöðvum, tímastilltum forhitara sem hitar bílinn upp áður en þú 
leggur af stað, bakkmyndavél, upphituðu stýri og sætum, handfrjálsum símabúnaði og ESP skriðvörn. Nánari upplýsingar um búnað eru á www.nissan.is

INNIFALIÐ
6,6 KW HRAÐHLEÐSLUBÚNAÐUR

• TIL AFGREIÐSLU STRAX

• TÖKUM NOTAÐA BÍLA UPPÍ
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NÚNA ER TÆKIFÆRIÐ
NISSAN LEAF Á 3.990.000 KR.

NISSAN LEAF 100% RAFBÍLL
VISIA 3.990.000 KR.  ACENTA 4.190.000 KR. TEKNA 4.490.000 KR.
Visia: Hiti í stýri, hiti í fram- og aftursætum, 
USB og AUX tengi, handfrjáls símabúnaður, 
bakkmyndavél, lyklalaust aðgengi, 6,6 kW 
hleðslubúnaður, innstunga fyrir hraðhleðslu, 
tímastilling á miðstöð, leðurstýri.

Umfram í Acenta: 16" álfelgur, litaðar afturrúður, 
hraðastillir (Cruise Control) með stillingu á hámarkshraða.

Umfram í Tekna: 17" álfelgur, miðstöð með varmadælu, 
7" snertiskjár fyrir bakkmyndavél,  360° myndavélabúnaður, 
Bose hljómkerfi, Tekna innrétting, aðkomulýsing.
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1. Hvaða íslenska leikkona talar fyrir 
Elsu í Frozen?
2. Hversu stór hluti Íslendinga er and-
vígur sölu áfengis í búðum samkvæmt 
skoðanakönnun Fréttablaðsins?
3. Eftir hvern er leikritið Segulsvið?

SVÖR:

1. Ágústa Eva Erlendsdóttir. 2. 55 prósent.
3. Sigurð Pálsson.

70 dómar í Hæstarétti – er enn verið að bíða dómafordæma?

STAÐA ÍSLENSKRA FYRIRTÆKJA 
VEGNA GENGISLÁNA

Sjö ár eru nú liðin frá efnahagshruninu en við það gjörbreyttist rekstrar-
grundvöllur fjölda fyrirtækja þegar lán þeirra tvöfölduðust. Dæmt hefur 
verið í  70 málum vegna gengislána fyrir Hæstarétti þar sem hundruð 
milljarða eru undir en fjöldi fyrirtækja bíður enn afgreiðslu sinna mála. 
Hópur sérfræðinga hefur unnið að því að taka saman helstu stærðir og 
staðreyndir varðandi stöðu íslenskra fyrirtækja og niðurstöðu dóma 
vegna gengislána. Niðurstöður þeirrar vinnu verða kynntar á fundinum.  

Dagskrá opins félagsfundar FA:

Ólafur Stephensen, framkvæmdastjóri Félags atvinnurekenda
 Bera allir sömu byrðar?      
 Umfang gengislánanna og þróun dóma um þau

Magnús Óli Ólafsson, forstjóri Innness
 Biðin langa – Reynslusaga fyrirtækis með gengislán

Morgunverðarfundur föstudaginn 20. mars kl. 8.30

Skráning á vef FA, atvinnurekendur.isPI
PA

R\
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Fundurinn verður haldinn í fundarsal 
Félags atvinnurekenda á 9. hæð í 
Húsi verslunarinnar, Kringlunni 7, 
og hefst kl. 8:30. 
Allir velkomnir meðan húsrúm leyfir.

Léttur morgunverður í boði.

SAMFÉLAG Ekki hefur verið gefin út 
ákæra í svikamáli þar sem aðstand-
endur látinnar konu þáðu ellilíf-
eyri hennar frá Tryggingastofn-
un eftir andlát hennar. Stofnunin 
kærði bótasvikin til lögreglu árið 
2011 en enn hefur ekki verið gefin 
út ákæra.

Konan bjó í Bandaríkjunum og 
aðstandendur hennar létu hjá líðast 
að tilkynna andlát hennar til Þjóð-
skrár. Þess í stað þáðu þeir ellilíf-
eyri hennar í tíu ár. Svikin nema 
tugum milljóna, að minnsta kosti 
tuttugu og fjórum milljónum króna, 
eða sem nemur upphæð ellilífeyris 
konunnar í tíu ár.

Hafliði Þórðarson hjá auðgun-
arbrotadeild lögreglunnar segir 
annir í öðrum verkefnum og mann-
eklu valda því að ekki hafi tekist 
að ljúka rannsókn málsins á styttri 
tíma en fjórum árum. „Loksins er 
að ljúka því máli. Það er komið í 
meðferð saksóknara. Það er ekki 
búið að gefa út ákæru en ég veit til 
þess að það er í forgangi að klára 
það. Málið er auðvitað orðið alltof 
gamalt, það gerist hér vegna mik-
illar starfsmannaveltu í þessum 
geira rannsókna. Það var stofnað 
heilt embætti til að rannsaka efna-
hagsbrot og það hefur haft áhrif á 
gang mála hjá okkur. Þá hafa annir 
í öðrum verkefnum tafið málið.“ 

En er ekki hætta á að einhver 
hluti brotanna sé fyrndur? Hafliði 
segist ekki halda það. „Fyrning-
arfrestur er tíu ár og því er ekki 
hætta á að málið fyrnist.“ 

Tryggingastofnun hefur kært 
fimm mál til lögreglu á árunum 
2011-2014 þar sem rökstuddur 
grunur lék á að um alvarleg bótas-
vik væri að ræða. Kæra stofnunar-
innar vegna rangra upplýsinga frá 
aðstandendum greiðsluþega barst 
lögreglu eins og áður segir árið 
2011. Þá kærði stofnunin eitt mál 
á árinu 2013, vegna gruns um að 
greiðsluþegi hefði ekki gefið réttar 
upplýsingar um heimilisaðstæður. 

TR kærði tvö mál á árinu 2014. 
Annað vegna gruns um að greiðslu-
þegi hefði ekki gefið réttar upplýs-
ingar um tekjur. Hitt vegna gruns 
um að aðili hefði ekki gefið réttar 
upplýsingar um feðrun barns og 
haft af því ávinning. Sigríður Lillý 
Baldursdóttir, forstjóri Trygginga-
stofnunar, vill ekki tjá sig um neitt 
framangreindra mála. Nýverið 
úrskurðaði Persónuvernd að stofn-
uninni væri óheimilt að þiggja nafn-
lausar ábendingar um bótasvik. 

Ríkisendurskoðun hefur ítrekað 
bent á að tryggja þurfi nauðsynlegt 
fjármagn til Tryggingastofnun-
ar til að sinna öflugu eftirliti með 
bótagreiðslum og beita fyrirbyggj-
andi aðgerðum til að lágmarka 
hættu á bótamistökum og öðrum 
mistökum. 

Þá hefur Tryggingastofnun verið 
bent á lögbundið eftirlit með bóta-
greiðslum. Á móti hefur forstjóri 
bent á að styrkja þurfi lögbundnar 
heimildir stofnunarinnar sem hafi 
lítið svigrúm til rannsókna á bóta-
svikum.   kristjanabjorg@frettabladid

Tugmilljóna bótasvik 
fjögur ár í rannsókn
Aðstandendur konu hirtu um það bil tuttugu og fjórar milljóna króna í líf-
eyrisgreiðslur til hennar frá Tryggingastofnun eftir andlát hennar. Svikin voru 
kærð til lögreglu árið 2011. Enn hefur ekki verið gefin út ákæra vegna málsins.

VIÐ LAUGAVEG  Rannsókn lögreglu er 
sögð hafa tafist vegna manneklu.
  FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

FIMM MÁL Í RANNSÓKN  Tryggingastofnun vísar alvarlegustu bótasvikum til lögreglu með litlum árangri.  FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

  Það var stofnað heilt 
embætti til að rannsaka 

efnahagsbrot og það hefur 
haft áhrif á gang mála hjá 

okkur. Þá hafa annir í 
öðrum verkefnum tafið 

málið.
Hafliði Þórðarson,

auðgunarbrotadeild lögreglunnar

STJÓRNMÁL Hanna Birna Krist-
jánsdóttir, fyrrverandi innanrík-
isráðherra, hefur tjáð stjórnskip-
unar- og eftirlitsnefnd Alþingis 
að hún hyggist ekki mæta á fund 
nefndarinnar til að greina frá 
sinni hlið lekamálsins og svara 
spurningum um það.

Nefndin bauð Hönnu Birnu á 
sinn fund í janúar, í kjölfar þess að 
umboðsmaður Alþingis sagði sam-
skipti hennar við lögreglustjóra 
höfuðborgarsvæðisins  „ósamrým-
anleg“ stöðu hennar, en svar henn-
ar barst ekki fyrr en í dag.

Í bréfi Hönnu Birnu, sem frétta-
stofa RÚV birti í gær, kemur einn-
ig fram að hún hyggst snúa aftur 
á Alþingi seinni hluta næsta mán-

aðar. Hún vísar til þess að hún hafi 
þegar svarað skriflegum fyrir-
spurnum umboðsmanns og að hún 
gegni ekki lengur embætti ráð-
herra. Hún vísar til þeirra upp-
lýsinga og gagna sem þegar liggja 
fyrir í málinu og segist ekki óska 
eftir að koma frekari upplýsingum 
á framfæri.

„Rannsókn og saksókn umrædds 
máls lauk með dómi Héraðsdóms 
Reykjavíkur yfir fyrrverandi 
aðstoðarmanni mínum í nóvember 
síðastliðnum,“ segir Hanna Birna 
í bréfi sínu. Hanna Birna hefur 
ítrekað haldið því fram að hún 
hafi ekki vitað af broti Gísla Freys 
Valdórssonar aðstoðarmanns síns 
fyrr en hann játaði það.  -bá, vh

Búin að svara fyrir lekamálið og sest aftur á þing:

Segist ekki mæta á 
fund nefndarinnar 

SNÝR TIL BAKA  Í 
bréfi Hönnu Birnu 
kemur fram að hún 
snúi til baka á þing 
seinni hluta næsta 
mánaðar.   
 FRÉTTABLAÐIÐ/DANÍEL 

UMHVERFISMÁL Óbreytt ástand í 
sorpmálum Vestmannaeyinga eða 
kaup á sorpbrennslustöð eru sagðir 
þeir kostir sem nú koma til greina 
sem framtíðarlausn fyrir sveitar-
félagið. 

„Í dag er almennt sorp flutt upp 
á land til eyðingar, ýmist í urðun 
eða brennslu. Slíkt hefur í för með 
sér mikinn kostnað að ógleymd-
um vandamálum sem fylgja því 
að flytja sorp í farþegaskipi,“ segir 
starfshópur sem skoðar sorpmál 
Eyjamanna. Þróun í sorpbrennslu 

hafi hins vegar verið mikil frá því 
síðasta sorpbrennsla var reist í 
Eyjum. Stöð sem hentaði myndi 
kosta 320 til 350 milljónir króna og 
gæti rúmast í núverandi húsnæði.

„Nú er svo komið að hægt er að 
kaupa tilbúnar stöðvar sem uppfylla 
alla staðla Evrópusambandsins um 
mengun í nánast öllum stærðum og 
gerðum,“ segir starfshópurinn sem 
einnig hefur athugað þá aðferð að 
framleiða metangas úr sorpinu í 
samvinnu við Sorpu bs. „Ekki hafa 
hins vegar fengist nægjanlegar upp-

lýsingar enn þá til að meta hvort 
þetta sé eitthvað sem hentar í Vest-
mannaeyjum.“

Meðal kosta sem skoðaðir voru 
var að flytja sorp til brennslu í Fær-
eyjum. „Í ljós kom að kostnaður var 
svipaður og við að flytja almenna 
sorpið upp á land en í desember kom 
erindi frá stjórnendum brennslu-
stöðvarinnar um að þeir sæju sér 
ekki fært að taka við almenna sorp-
inu úr Vestmannaeyjum vegna mik-
illar aukningar á sorpmagni í Fær-
eyjum,“ segir starfshópurinn. - gar

Starfshópur um framtíðarskipan sorpmála í Vestmannaeyjum segir tvo kosti á borðinu í augnablikinu:

Eyjamenn skoða kaup á sorpbrennslustöð

Í EYJUM  Sorp er nú flutt upp á fasta-
landið, ýmist til urðunar eða brennslu.
 FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

VEISTU SVARIÐ?



 FYLGSTU MEÐ Á FACEBOOK
Notaðir bílar - Brimborg

Söludeildir eru opnar virka daga kl. 9-17 og laugardaga 12-16.

Brimborg Reykjavík: Bíldshöfða 6, sími 515 7030
Brimborg Reykjavík: Bíldshöfða 8, sími 515 7040
Brimborg Akureyri: Tryggvabraut 5, sími 515 7050

Verð: 1.890.000 kr.
Ford Fiesta Trend KJ292
Árgerð 2009, bensín
Ekinn 120.000 km, sjálfskiptur

NOTAÐIR BÍLAR
MIKIÐ ÚRVAL OG GOTT VERÐ

    Tilboðsbílarnir fara
beint á Facebook!

SÝNDU OKKUR BÍLINN 
ÞINN OG VIÐ GERUM 
ÞÉR TILBOÐ Í MILLIGJÖF. 
ENGIN SKULDBINDING

TÖKUM
ALLAR
TEGUNDIR
BÍLA UPPÍ

FINNDU 
BÍLINN 
ÞINN

NOTADIR.BRIMBORG.IS

Verð: 2.990.000 kr.
Volkswagen Passat UGD66
Skráður júlí 2012, 1,4i bensín/metan, sjálfskiptur.
Ekinn 74.000 km. 
Ásett verð: 3.290.000 kr.

Ford Focus Trend Edition ATE60
Skráður mars 2014, 1,0i bensín, beinskiptur.
Ekinn 13.500 km.
Ásett verð: 3.090.000 kr.

Tilboð: 2.890.000 kr.

200.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Tilboð: 3.140.000 kr.
Ford Focus Trend Edition LSG25
Skráður april 2014, 1,6i bensín, sjálfskiptur.
Ekinn 37.500 km.
Ásett verð: 3.290.000 kr. Í ábyrgð

150.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Tilboð: 2.890.000 kr.
Volkswagen Tiguan Sport NXG83
Skráður maí 2008, 2,0TDi dísil, sjálfskiptur.
Ekinn 134.000 km.
Ásett verð: 3.290.000 kr.

400.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Ýmsar fjármögnunarleiðir í boði. Spyrðu ráðgjafa.

Tilboð: 2.150.000 kr.

Toyota Yaris Terra PMX12
Skráður mars 2013, 1,0i bensín, beinskiptur
Ekinn 22.500 km.
Ásett verð: 2.290.000 kr.

140.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Í ábyrgð

Tilboð: 1.050.000 kr.
Mitsubishi Lancer LZ540
Skráður september 2006, 1,6i bensín, beinskiptur.
Ekinn 84.000 km.
Ásett verð: 1.250.000 kr.

200.000 kr.

Í AFSLÁTT! 300.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Tilboð: 2.590.000 kr.
Chevrolet Curze LT2 LGM75
Skráður október 2012, 1,8i bensín, sjálfskiptur.
Ekinn 16.000 km.
Ásett verð: 2.790.000 kr.

200.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Tilboð: 3.590.000 kr.
Mazda6 Vision FHE21
Skráður maí 2013, 2,2TDCi dísil, sjálfskiptur.
Ekinn: 69.000 km.
Ásett verð: 3.890.000 kr. Í ábyrgð

300.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Citroën C3 Seduction VSX71
Skráður des. 2013, 1,6Di, dísil, sjálfskiptur.
Ekinn 36.000 km.

Verð: 2.550.000 kr.

Í ábyrgð

Tilboð: 8.490.000 kr.
Toyota Land Cruiser 4x4 FDM35
Skráður janúar 2012, 3,0TDCi dísil, sjálfskiptur.
Ekinn 87.000 km. 
Ásett verð: 9.490.000 kr.

1.000.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Í ábyrgð

Tilboð: 2.790.000 kr.
Kia Rio Ex IVH19
Skráður apríl 2014, 1,4TDi dísil, beinskiptur.
Ekinn 5.400 km.
Ásett verð: 2.990.000 kr. Í ábyrgð

260.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Tilboð: 3.750.000 kr.
Ford C-MAX Titanium DOX03
Skráður apríl 2014, 2,0TDCi dísil, sjálfskiptur.
Ekinn 24.000 km.
Ásett verð: 3.980.000 kr. Í ábyrgð

230.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Volkswagen Polo Comfortline LKY41
Skráður maí 2008, 1,4i bensín, sjálfskiptur
Ekinn 111.000 km.
Ásett verð: 1.090.000 kr.

Tilboð: 950.000 kr.

140.000 kr.

Í AFSLÁTT!

Hafðu samband 

strax!

Tilboð: 1.590.000 kr.
Ford Explorer XLT 4x4 RA251
Skráður mars 2006, 4,0i bensín, sjálfsk.
Ekinn 151.000 km. 
Ásett verð: 1.750.000 kr.

200.000 kr.

Í AFSLÁTT!
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 Frá kr.

99.900

Páskar á

Kanarí 
Hotel Waikiki
Frá kr. 199.900 
m/allt innifalið
Netverð á mann 
frá kr. 199.900 m.v. 
2 fullorðna í herbergi.
24. mars í 13 nætur.

Rey Carlos
Frá kr. 159.900 
m/hálft fæði 
innifalið
Netverð á mann
frá kr. 159.900 m.v. 
2 fullorðna í herbergi.
24. mars í 13 nætur.

Eugenia Victoria
Frá kr. 149.900 
m/hálft fæði 
innifalið
Netverð á mann 
frá kr. 149.900 m.v. 2 
fullorðna og 2 börn í 
herbergi. Netverð á mann 
frá kr. 182.900 m.v. 2 ful-
lorðna í herbergi.
24. mars í 13 nætur.

Walhalla
Frá kr. 99.900
Netverð á mann frá 
kr. 99.900 m.v. 2 fullorðna 
og 2 börn í íbúð. Netverð 
á mann frá kr. 139.900 
m.v. 2 fullorðna í íbúð.
24. mars í 13 nætur.

SÉRTILBOÐ

RÚSSLAND Vladimír Pútín Rúss-
landsforseti steig fram í sviðs-
ljósið í gær að nýju eftir tíu daga 
fjarveru. Fjölmiðar fylgdust með 
þegar hann tók á móti Almazbek 
Atambajev, forseta Kirgisistans, 
í Kreml. 

Síðast sást hann opinberlega 
5. mars þegar hann hitti Matteo 
Renzi, forsætisráðherra Ítalíu. 

Enga skýringu gaf hann á fjar-
verunni, en sagði að lífið væri 
harla leiðinlegt ef ekki væri fyrir 
kjaftasögurnar. 

Breska dagblaðið The Inde-
pendent hafði samt eftir rúss-
neskri fréttastofu að  að forsetinn 
hefði verið með flensu. Austur-
rískt dagblað segir hann aftur á 
móti hafa verið í Vínarborg þar 
sem hann hafi verið í meðferð hjá 
lækni vegna bakverkja.

Kvöldið áður hafði Pútín vakið 
athygli vegna ummæla sinna í 
nýrri rússneskri heimildarmynd, 
sem gerð var í tilefni þess að nú 
er eitt ár liðið frá því Krímskagi 
var innlimaður í Rússland. Og 
þar gegndi Pútín lykilhlutverki, 
rétt eins og hann sjálfur skýrir 
fúslega frá í myndinni sem frum-
sýnd var í rússnesku sjónvarpi á 
sunnudagskvöld.

„Krímskagi: Leiðin heim,“ 
heitir myndin og Pútín líkir þar 
Krímskaga við Kosovo, svæði 
sem Serbar misstu á endanum úr 
greipum sér þrátt fyrir örvænt-
ingarfullt stríð til að koma í veg 
fyrir stofnun sjálfstæðs ríkis. 

„Krímskagi er ekki bara eitt-
hert landsvæði í okkar huga,“ 
segir Pútín í myndinni. „Sögu-
lega séð er hann rússneskt land-
svæði,“ og vísar til þess að 

Krímskagi hafi tilheyrt Rúss-
landi þangað til Stalín ákvað árið 
1954 að setja hann undir Úkraínu. 
Enda tilheyrði Úkraína hvort eð 
er Sovétríkjunum á þeim tíma.

Pútín sakar Bandaríkjamenn 
um að bera ábyrgð á stjórnar-
byltingu öfgamanna í Kænugarði, 
sem hafi orðið til þess að íbúar 
Krímskaga vildu segja skilið við 
Úkraínu. 

Bandaríkjamenn hafi reynt að 
fela sig á bak við Evrópuríki, en 
Pútín segist hafa séð í gegnum 
þann blekkingarleik: „Við viss-
um að á bak við tjöldin voru það 
hinir bandarísku vinir okkar sem 
raunverulega voru heilinn á bak 
þetta.“ 

Hann segir Rússa ekki hafa 
viljað fara út í stríð: „Ekki vorum 

það við sem frömdum valdarán, 
heldur voru það þjóðernissinn-
arnir og fólk með öfgaskoðanir.“ 
Hins vegar hafi hann verið reiðu-
búinn að grípa til hvaða aðgerða 
sem er til að bjarga rússnesk-
um íbúum Krímskaga, jafnvel 
að beita kjarnorkuvopnum: „Við 
vorum reiðubúnir til þess.“

 gudsteinn@frettabladid.is

Sakar Bandaríkin 
um Úkraínustríðið
Pútín Rússlandsforseti steig fram í sviðsljósið í gær eftir tíu daga fjarveru og sagð-
ist hafa gaman af kjaftasögunum. Í nýrri heimildarmynd lýsir hann aðdraganda 
innlimunar Krímskaga og viðurkennir fúslega að hafa gegnt þar lykilhlutverki. 

BROSIR BREITT  Pútín Rússlandsforseti gaf engar skýringar á fjarveru sinni þegar 
hann hitti forseta Kirgisistan í gær. FRÉTTABLAÐIÐ/EPA

DANMÖRK Börn í Danmörku, þau 
yngstu sex ára, setja myndir og 
hreyfimyndir af sér á netið. Í 
sumum tilfellum er um kynferðis-
legt efni að ræða, hefur Kristilega 
Dagblaðið eftir ráðgjafanum Gitte 
Jakobsen hjá samtökunum Red 
Barn et. Hún segir mörg börn stofna 
aðgang á samfélagsmiðlum eins og 
Facebook og Instagram, jafnvel þótt 
aldurstakmarkið sé 13 ára.

Vitnað er í skýrslu Internet Watch 
Foundation í Bretlandi sem berjast 
gegn kynferðislegu ofbeldi gegn 

börnum á netinu ásamt Microsoft. 
Þar segi að 17,5 prósent af 3.803 
hreyfimyndum og myndum á netinu 
með kynferðislegu innihaldi sem 
rannsakaðar hafi verið séu gerð af 
börnum 15 ára og yngri. 7,5 prósent 
af 10 ára börnum og yngri. Sífellt 
fleiri börn birta slíkar myndir.

Langflestar myndanna eru af 
stúlkubörnum. Ein myndanna er 
af sjö ára stúlku sem afklæddi sig 
fyrir framan vefmyndavél fyrir 
óþekktan notanda á síðu þar sem 
fólk skiptist á hreyfimyndum. - ibs

Rannsókn á hreyfimyndum og öðrum myndum sem börn setja á netið:

Sex ára birta af sér nektarmynd

SAMFÉLAGSMÁL Í nýrri skýrslu Ríkisendurskoð-
unar um málefni innflytjenda og útlendinga á 
Íslandi er innanríkisráðuneytið hvatt til þess að 
ljúka sem fyrst heildarendurskoðun laga um mál-
efni útlendinga. Þar kemur fram að Ríkisendur-
skoðun telji að stjórnvöld þurfi að framfylgja 
betur stefnu sinni og lagaákvæðum um málefni 
innflytjenda. 

Í skýrslunni er fjallað um málefni innflytjenda 
og útlendinga á Íslandi. Innanríkisráðuneytið 
annast þau málefni útlendinga sem varða dvöl 
þeirra og búsetu hér á landi og jafnframt mál 
hælisleitenda. Velferðarráðuneytið og stofnanir 
þess annast á hinn bóginn málefni innflytjenda 
auk þess að sinna málefnum flóttamannahópa 
og atvinnumálum útlendinga. Að mati Ríkis-
endurskoðunar felast ýmsir annmarkar í þess-
ari tvískiptingu. Meðal annars telur stofnunin 
að afgreiðsla dvalar- og atvinnuleyfa útlendinga 
sé flóknari og tímafrekari en hún þyrfti að vera 
þar sem við afgreiðslu mála þurfi báðar þessar 
stofnanir að koma að. Telur Ríkisendurskoðun að 

af þessu hljótist kostnaður fyrir ríkið sem hægt 
væri að minnka með einföldun stjórnsýslunnar. 
Kannað verði hvort rétt sé að færa málaflokkinn 
undir eitt ráðuneyti og einfalda stofnanakerfið.

  - vh 

Ráðuneyti hvatt til að ljúka endurskoðun laga um málefni útlendinga:

Vilja einfalda stofnanakerfið

SAMFÉLAGSMIÐLAR  Sífellt fleiri börn 
birta af sér nektarmyndir á samfélags-
miðlum. NORDICPHOTOS/AFP 

INNANRÍKISRÁÐUNEYTIÐ  Í skýrslunni kemur fram að 
afgreiðsla dvalar- og atvinnuleyfa sé flóknari og tímafrekari en 
hún þyrfti að vera.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI 

  Krímskagi er ekki 
bara eitthvert land-
svæði í okkar huga. 

Sögulega séð er hann 
rússneskt landsvæði.

Vladímír Pútín
Rússlandsforseti.
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Reitir fasteignafélag hf. birtir lýsingu hlutabréfa í tengslum við almennt 
hlutafjárútboð og umsókn um að öll útgefin hlutabréf í félaginu verði tekin 
til viðskipta á Aðalmarkaði Nasdaq Iceland.
Heildarfjöldi útgefinna hluta í Reitum fasteignafélagi hf. er 754.713.861 og er hver hlutur 1 króna að nafnverði. Allir útgefnir hlutir í félaginu eru í sama flokki og jafn réttháir. Félagið á 
enga eigin hluti. Hlutir í félaginu eru gefnir út rafrænt í kerfi Verðbréfaskráningar Íslands. Auðkenni hlutanna hjá Verðbréfaskráningu Íslands er REITIR og er óskað eftir sama auðkenni 
í kerfum Nasdaq Iceland. ISIN númer þeirra er IS0000020352.

Arion banki hyggst selja 13,25% hlutafjár í félaginu með almennu útboði 25.–27. mars
Bankinn hyggst selja þegar útgefna hluti í Reitum fasteignafélagi hf. með almennu útboði sem fyrirtækjaráðgjöf fjárfestingarbankasviðs Arion banka hf. hefur umsjón með. Markmið 
útboðsins er annars vegar að gera félaginu kleift að uppfylla skilyrði Nasdaq Iceland um dreifingu hlutabréfa sem tekin eru til viðskipta á Aðalmarkaði en hins vegar horfir seljandi 
til þess að selja eign sína á sem hagstæðustu verði. Stærð útboðsins nemur 100.000.000 hlutum eða um 13,25% hlut í félaginu og nemur söluandvirði þeirra að lágmarki 5.550 
milljónum króna. Á vef umsjónaraðila útboðsins, arionbanki.is verður tekið við áskriftum frá 25. mars 2015 klukkan 16.00 til 27. mars 2015 klukkan 16.00. Tvær áskriftarleiðir eða 
tilboðsbækur eru í boði en ákvörðun um stærð tilboðsbóka mun taka mið af eftirspurn í útboðinu, bæði hvað varðar verð og magn. Meginregla við úthlutun verður að taka þeim 
áskriftum sem berast á hæsta gengi. Gert er ráð fyrir að niðurstöður útboðs verða birtar opinberlega 30. mars 2015. Útboðið er með fyrirvara um að hlutir í félaginu verði teknir til 
viðskipta á Aðalmarkaði Nasdaq Iceland. Slíkt samþykki birtir Nasdaq Iceland opinberlega ásamt tilkynningu um fyrsta mögulega viðskiptadag með að lágmarki eins viðskiptadags 
fyrirvara. Eindagi kaupverðs er áætlaður 7. apríl 2015 og stefnt að því að viðskipti geti hafist á Aðalmarkaði 9.apríl 2015.

Tilboðsbók A
> Hver áskrift að andvirði 100.000–10.000.000 kr.
> Verðbil 55,5–63,5 kr./hlut
> Eitt endanlegt verð, jafnt eða lægra en í B

Tilboðsbók B
> Áskrift að andvirði yfir 10.000.000 kr.
> Lágmarksverð 55,5 kr./hlut
> Eitt endanlegt verð, jafnt eða hærra en í A

Minnt er á að fjárfesting í hlutabréfum felur í sér áhættu og að áskrift í útboðinu er bindandi. Fjárfestar eru hvattir til að kynna sér vel upplýsingar um félagið og skilmála 
útboðsins í lýsingu hlutabréfa og er sérstaklega bent á kafla um áhættuþætti. Aðstoð vegna útboðsins má nálgast hjá fyrirtækjaráðgjöf og markaðsviðskiptum fjárfestinga-
bankasviðs Arion banka eða verðbréfa- og lífeyrisþjónustu í síma 444-7000 og tölvupóstfangi reitirutbod@arionbanki.is.

Reitir fasteignafélag hf. birtir lýsingu skuldabréfa í tengslum við umsókn um að öll útgefin skuldabréf í flokknum 
REITIR151244 verði tekin til viðskipta á Aðalmarkaði Nasdaq Iceland
Höfuðstólsfjárhæð bréfanna er 25.550.200.000 kr. og hafa þau öll verið seld. Útgáfudagur bréfanna var 11. desember 2014 og var sala þeirra liður í endurfjármögnun félagsins. 
Skuldabréfin eru verðtryggð með vísitölu neysluverðs og bera fasta 3,75% vexti. Höfuðstóll og vextir greiðast með 360 jöfnum mánaðarlegum greiðslum 15. janúar 2015 til 
15. desember 2044. Skuldabréfin njóta trygginga til jafns við aðrar ákveðnar skuldbindingar útgefanda samkvæmt sérstöku tryggingafyrirkomulagi. Skuldbindingar sem njóta 
trygginganna námu 52,7 milljörðum króna í árslok 2014 en á sama tíma nam bókfært virði eigna sem settar eru til tryggingar 97,5 milljörðum króna. Útgefanda er heimilt að láta 
nýjar skuldbindingar njóta trygginganna og/eða gera breytingar á veðandlaginu án þess að leita samþykkis hjá lánardrottnum, að því gefnu að lánaþekja fari ekki undir 70%. 
Skuldabréfaflokkurinn var gefinn út rafrænt í kerfi Verðbréfaskráningar Íslands, í einingum sem hver var 1 kr. að nafnverði. Auðkenni skuldabréfanna hjá Verðbréfaskráningu Íslands 
er REITIR151244 og er óskað eftir sama auðkenni í kerfum Nasdaq Iceland. ISIN númer þeirra er IS0000025344. Flokkurinn er stækkanlegur í allt að 50.000.000.000 kr.

Nánari upplýsingar
Útgefandi lýsinga, hlutabréfa og skuldabréfa er Reitir fasteignafélag hf., kennitala 711208-0700, Kringlunni 4-12, Reykjavík. Fyrirtækjaráðgjöf fjárfestingabankasviðs Arion banka 
hf. hefur umsjón með útboðinu og því ferli að fá hlutabréf og skuldabréf félagsins tekin til viðskipta. Nánari upplýsingar um félagið, hlutabréf þess, skilmála hlutafjárútboðsins og 
skilmála skuldabréfanna má finna í framangreindum lýsingum. Þær eru dagsettar 17. mars 2015 og birtar á vef félagsins, reitir.is/fjarfestar. Þar má nálgast lýsingarnar næstu 12 
mánuði. Lýsingarnar má einnig nálgast á vef Arion banka, arionbanki.is. Hægt er að óska eftir innbundnum eintökum af lýsingu skuldabréfa hjá Reitum í síma 575-9000. Frá 18. mars 
2015 má nálgast innbundin eintök af lýsingu hlutabréfa hjá Reitum á skrifstofu félagsins í Kringlunni 4-12, Reykjavík og hjá Arion banka í Borgartúni 19, Reykjavík.

Reykjavík, 17. mars 2015
Stjórn Reita fasteignafélags hf.
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Elica háfar

Framkvæmd EES-samningsins á 
Íslandi: Alvarlegt ástand
Sverrir Haukur Gunnlaugsson er fyrrverandi 
ráðuneytis stjóri utanríkisráðuneytisins og fyrrverandi 
stjórnarmaður í Eftirlitsstofnun EFTA.

Pallborðsumræður með fulltrúum stjórnmálaflokka:
Árni Páll Árnason, formaður Samfylkingarinnar
Bjarni Benediktsson, fjármálaráðherra og formaður Sjálfstæðisflokksins
Birgitta Jónsdóttir, kafteinn Pírata
Frosti Sigurjónsson, formaður efnahags- og viðskiptanefndar Alþingis 
og þingmaður Framsóknarflokksins
Guðmundur Steingrímsson, formaður Bjartrar framtíðar
Katrín Jakobsdóttir, formaður Vinstri hreyfingarinnar – græns framboðs

Fundarstjóri: Ólafur Þ. Harðarson, prófessor í stjórnmálafræði við HÍ.

Sverrir Haukur 
Gunnlaugsson

Opinn fundur á vegum Alþjóðamálastofnunar Háskóla Íslands 
í samstarfi við Evrópustofu

MIÐVIKUDAGINN 18. MARS KL. 12.00-13.30 
Í HÁTÍÐARSAL HÁSKÓLA ÍSLANDS

EVRÓPUMÁL

Staða og horfur 
EES-samningsins

www.ams.hi.is og www.evropustofa.is

Education and Culture
Lifelong Learning Programme
JEAN MONNET

SAMFÉLAGSMÁL  Íbúum Reykja-
víkur fjölgaði um 592 á síðasta 
ári sem er fjölgun um 0,5 pró-
sent. Fjölgaði hlutfallslega meira 
í fjörutíu sveitarfélögum landsins 
en í Reykjavík. Mest fækkun var 
í Djúpavogshreppi en þar fækk-
aði íbúum um ríflega tíu prósent 
á einu ári. 

Þetta kemur fram í nýjum tölum 
Hagstofunnar um íbúafjölda í 
sveitarfélögum landsins þann 
1. janúar 2015. Í ársbyrjun voru 
landsmenn 329.100 talsins og hafði 
fjölgað um 3.429 frá sama tíma í 
fyrra. Fjölgun landsmanna er því 
um eitt prósent. 

Í þremur stærstu sveitarfé-
lögum landsins, Reykjavík, Kópa-
vogi og Hafnarfirði, fjölgar íbúum 
samanlagt um 2.007. Í Kópavogi 
fjölgaði íbúum hlutfallslega um 
2,8 prósent en í Hafnarfirði um 
1,9 prósent.

Ef svæði eru skoðuð í heild sést 
að Vestfirðir standa í stað, örlítil 
fækkun er á Austurlandi en fækk-
un á Norðurlandi vestra. Hin svæð-
in standa vel að vígi og fjölgun er 
á landsbyggðunum í heild sinni. 
Hins vegar, þegar sveitarfélög eru 
skoðuð, kemur í ljós að fækkun er 
umtalsverð á sumum svæðum. 

„Það vekur athygli í þessum 
tölum að íbúum sveitarfélaga í 
námunda við sterka kjarna fjölg-
ar umtalsvert. Íbúum nágranna-
sveitarfélaga Reykjavíkur fjölg-
ar meira en íbúum í Reykjavík. 
Með sama hætti fjölgar meira í 
nágrannasveitarfélögum Akur-
eyrar en Akureyringum,“ segir 
Þóroddur Bjarnason, formaður 
stjórnar Byggðastofnunar. „Þetta 
á sér ýmsar skýringar en hækk-
andi fasteignaverð hefur eflaust 
talsverð áhrif.“

Á suðvesturhorni landsins fjölg-
ar íbúum talsvert á Reykjanesi, í 
Reykjanesbæ og Grindavík, en 

einnig í Árborg 
og Hveragerði 
austan Hellis-
heiðar. „Fólki 
fjölgar líka á 
svæðum utan 
áhrifasvæða 
þéttbýlisstaða. 
Þ a ð  v e k u r 
athygli að þau 
átta sveitarfélög 

þar sem fólksfjölgun er mest eru 
fámennir hreppar víðsvegar um 
landið,“ segir Þóroddur. 

Athygli vekur að langmesta 
fækkunin er í Djúpavogshreppi 
þar sem íbúum fækkar um ríf-
lega tíu prósent á einu ári. „Árið 
í fyrra var afar erfitt fyrir Djúpa-
vog og flutningur Vísis til Grinda-
víkur kostaði sveitarfélagið tíund 
íbúafjöldans. Það er mikilvægt að 
byggðarlagið nái viðspyrnu strax,“ 
segir Þóroddur. „Sem betur fer er 
ástandið á Djúpavogi ekki dæmi-
gert fyrir landsbyggðirnar sem 
eru margar í sókn.“

 sveinn@frettabladid.is

Fjölgar í 45 sveitar-
félögum landsins
Landsmönnum fjölgaði um tæplega 3.500 í fyrra, eða um eitt prósent. Níu sveitar-
félög með yfir 5 prósenta fjölgun íbúa. Langmesta fækkunin í Djúpavogshreppi. 
Stærsta breyting í atvinnumálum á Djúpavogi er flutningur Vísis til Grindavíkur.

GLEÐI Á 17. JÚNÍ  Landsmönnum fjölgaði um tæplega 3.500 í fyrra. Mikil fjölgun 
varð á sunnanverðum Vestfjörðum.  FRÉTTABLAÐIÐ/DANÍEL

ÞÓRODDUR 
BJARNASON

Sveitarfélag 2014 2015 Hlutfall
Reykjavík 121.230 121.822 0.49%
Kópavogur 32.308 33.205 2.78%
Hafnarfjörður 27.357 27.875 1.89%
Akureyri 18.103 18.191 0.49%
Reykjanesbær 14.527 14.924 2.73%
Garðabær 14.180 14.453 1.93%
Mosfellsbær 9.075 9.300 2.48%
Sveitarfélagið Árborg 7.889 8.052 2.07%
Akranes 6.699 6.767 1.02%
Fjarðabyggð 4.675 4.747 1.54%

➜ Tíu stærstu sveitarfélögin, fjöldi 2014, fjöldi 
2015 og hlutfallsleg breyting milli ára 

DÓMSTÓLAR Karlmaður sem hand-
tekinn var á Höfn í Hornafirði 
á sunnudagskvöld vegna alvar-
legs heimilisofbeldis hefur verið 
úrskurðaður í gæsluvarðhald fram 
á fimmtudag. Úrskurðurinn var 
kveðinn upp í Héraðsdómi Suður-
lands í gær, eftir nokkurra klukku-
stunda umþóttunartíma dómara.

Lögregla vildi í gær ekki veita 
nánari upplýsingar að svo komnu 
máli og er fréttastofu ekki kunn-
ugt um líðan þolanda ofbeldisins.  
 - gs

Grunaður um ofbeldisverk:

Í gæsluvarðhald 
til fimmtudags

IÐNAÐUR Kjósarhreppur hyggst 
ekki vera með í samstarfi sveit-
arfélaga í Grundartanga Þróun-
arfélagi ehf.

„Samkvæmt þessum drögum 
að hluthafasamkomulagi verða 
helstu viðfangsefni félagsins 
meðal annars að vinna að stofn-
un iðnaðar- og framleiðsluklasa á 
Grundartangasvæðinu og greiða 
fyrir uppbyggingu, vinna að 
stofnun þróunarseturs í málm-
iðnaði og málmtækni og greiða 
fyrir uppbyggingu atvinnufyrir-

tækja á svæðinu,“ segir í bókun 
sveitar stjórnar Kjósarhrepps. 
Þegar oddviti hreppsins hafi 
skrifaði undir viljayfirlýsingu 
um samstarfsvettvang á Grund-
artanga í lok nóvember 2014 hafi 
hún snúist um umhverfismál og 
mótun framtíðarsýnar um svæð-
ið.

Hvalfjarðarsveit, Akranes, 
Reykjavík, Faxaflóahafnir, Borg-
arbyggð og Skorradalshrepp-
ur auk Kjósarhrepps áttu sam-
kvæmt núverandi drögum að eiga 

jafnan hlut í félaginu. Fyrst töldu 
þrír aðilarnir áttu að eiga hver 
sinn stjórnarfulltrúa en síðast-
nefndu sveitarfélögin þrjú aðeins 
einn sameiginlegan fulltrúa. Það 
fella Kjósverjar sig ekki við og 
ekki heldur stefnu félagins.

„Kjósarhreppur hefur ekki 
talið það vera fyrir hagsmuni 
íbúa og atvinnurekstrar í sveit-
arfélaginu að stuðla að frekari 
uppbyggingu á stóriðju á Grund-
artanga í Hvalfirði,“  segir sveit-
arstjórnin. - gar

Sveitarstjórn Kjósarhrepps dregur sig út úr samstarfi um þróunarfélag á Grundartanga:

Kjósverjar hafna frekari stóriðju í Hvalfirði

GRUNDARTANGI  Ekki hagsmunir íbúa 
í Kjósarhreppir að stuðla að meiri stór-
iðju á Grundartanga. FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM

STJÓRNMÁL Lögregla var með við-
búnað vegna mótmæla sem boðað 
var til á Facebook „gegn valdníðslu 
stjórnvalda“ við Alþingishúsið síð-
degis í gær. Um 300 manns mættu. 

Um var að ræða þriðja mótmæla-
fundinn síðan utanríkisráðherra 
sendi ráðamönnum umdeilt bréf 
um viðræðuslit við ESB. Matthías 
Freyr Matthíasson, einn aðstand-
enda mótmælanna, segir að hann 
og félagar hans hafi fengið hug-
myndina fyrir helgi og mótmælin 
því ekki á vegum neinna samtaka. 

„Fyrir mér er þetta tvíþætt. við 
erum að mótmæla brotum á kosn-
ingaloforðum. Formenn stjórnar-
flokkanna lofuðu því fyrir síðustu 

alþingiskosningar að kosið yrði um 
framhald aðildarviðræðna,“ segir 
Matthías. „Í öðru lagi erum við að 
mótmæla bréfi utanríkisráðherra 
til ESB. Utanríkisráðherra veit 
að hann getur ekki afgreitt málið 
á þinginu og fer þá bara fram hjá 
því. Þetta er ekkert nema hroki og 
yfirlæti og það skilur enginn neitt 
í þessu bréfi.“

Nálægt átta þúsund manns 
mættu síðastliðinn sunnudag á 
mótmæli á vegum hópsins Vor14. 
Á þeim fundi var skorað á þing-
menn að standa vörð um þingræðið 
í landinu og afsagnar ríkisstjórnar-
innar krafist. 

 - srs

Um 300 manns mættu á mótmæli gegn bréfaskrifum utanríkisráðherra:

Mótmæla yfirgangi stjórnvalda

GEFUR YFIRVÖLDUM FINGURINN 
 Mótmælin að þessu sinni voru sjálf-
sprottin.  FRÉTTABLAÐIÐ/VILHELM



GETUM VIÐ AÐSTOÐAÐ?
Þú getur leitað til sérfræðinga okkar ef húsnæði þitt hefur orðið 

fyrir tjóni í óveðri undanfarinna daga eða þarfnast úrbóta. 
Við ætlum að taka sérstaklega vel á móti þér 

og gefa þér ráðgjöf og gott verð í það 
sem þú þarft til að koma hlutunum í lag.

ALLT FRÁ GRUNNI AÐ GÓÐU HEIMILI
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Neyðarástand ríkir

1VANÚATÚ Neyðarástand ríkir á Vanúatú-eyjum í 
Kyrrahafi eftir að fellibylurinn Pam gekk þar yfir 

um helgina. Forseti landsins, Baldwin Lonsdale, segir 
fellibylinn hafa eyðilagt alla uppbyggingu sem þar 
hafi orðið á síðustu árum. Um tugur dauðsfalla var í 
gær staðfestur af völdum óveðursins og skemmdir á 
húsakosti fólks gríðarmiklar. Óttast er að tala látinna 
eigi eftir að hækka.

Rannsaka mál Clarksons

2BRETLAND Breska ríkisútvarpið, BBC, hefur 
hafið innri rannsókn á málsatvikum sem leiddu 

til brottvikningar Jeremys Clarkson, umsjónarmanns 
bílaþáttarins vinsæla Top Gear. Greint var frá því í 
erlendum miðlum fyrir helgi að Clarkson hefði verið 
látinn fara eftir að hafa lent saman við einn fram-
leiðenda þáttarins. BBC segir Clarkson hafa sjálfan látið 
yfirboðara sína vita af atvikinu sem átti rót sína í því að heitur matur hafði ekki 
verið hafður til á tökustað.

Játar að hafa hleypt af

3BANDARÍKIN Tvítugur maður að nafni Jeffrey Williams hefur játað að hafa 
hleypt af skotum sem hittu tvo lögreglumenn í Ferguson í Missouri í Banda-

ríkjunum um miðja síðustu viku, hefur CNN eftir saksóknara á staðnum. Hann neitar 
því hins vegar að hafa ætlað að skjóta lögreglumennina. Williams er sagður hafa 
tekið ítrekað þátt í mótmælum í Ferguson sem hafa verið tíð þar síðustu 200 daga, 
eftir að hvítur lögreglumaður skaut þar til bana óvopnaðan svartan ungling.

EYÐILEGGING   Feðgar 
leita í rústum heimilis 
síns í Port Villa, höfuðborg 
Vanúatú í gær.
  FRÉTTABLAÐIÐ/EPA

Beðið á bakkanum meðan vindurinn ýfi r Tjörnina

LÍFSINS ÓLGUTJÖRN  Endurnar við Reykjavíkurtjörn virtust ekki kippa sér upp við það þótt í rokinu í gær myndaðist á henni 
umtalsvert öldurót, enda kannski smámunir miðað við það sem á undan var gengið um helgina. Til marks um þau ósköp eru 
á fj órða hundrað tilkynningar til tryggingafélaga landsins um eignatjón. „Ég vænti þess að eignatjónið í þessum stormi [um 
helgina] sé af umfangi sem tryggingafélögin hafa ekki séð í mörg ár,“ sagði Steinunn Hlíf Sigurðardóttir, framkvæmdastjóri 
tjónasviðs hjá tryggingafélaginu Verði, í samtali við fréttastofu í gær. Þá hafi  borist tilkynningar um annað tjón sem falli ekki 
undir tryggingar, svo sem skemmdir á trjágróðri. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

HEIMURINN

1

2
3



Neytendur athugið! Múrbúðin selur  al lar  vörur s ínar  á lágmarksverði  fyr ir  a l la ,  a l l taf ,  það breytist  ekki!

Sími 412 2500  -  sala@murbudin.is  -  www.murbudin.is

Reykjavík Kletthálsi 7. Opið virka daga kl. 8-18, laug. 10-16

Reykjanesbær Fuglavík 18. Opið virka daga kl. 8-18

Á skítugum skónum!
Fyrir heimili og fyrirtæki.

PVC Dreglar Verð

Skipadregill B: 1 meter, grár og brúnn 1.890 kr. pr meter

Galypso Star dregill  B: 67cm, grár og blár 1.595 kr. pr meter

Galypso Star dregill  B: 80cm, blár og brúnn 1.845 kr. pr meter 

Útidyramottur 2–3 litir

PVC  Duro Mat motta 66x120cm 2.890 kr.

PVC  Duro Mat motta 50x80cm 1.590 kr.

PVC  Duro Mat motta 66x185cm 4.995 kr.

PVC  Duro Mat motta 40x60cm 999 kr.

Gúmmímottur

Takkamotta 61x81cm 3.590 kr.

Takkamotta 81x100 cm 5.990 kr.

Takkamotta 91x183 cm 8.990 kr.

Gatamotta 66x99 cm  12mm þykkt 2.190 kr.

Gatamotta  100x100 cm  12mm þykkt 3.390 kr.

Gatamotta 100x150 cm  22mm þykkt 6.990 kr.

Gúmmídreglar 

Gúmmídregill 3mm fín-rifflaður 1.990 kr. pr meter

Gúmmídregill 6mm gróf-rifflaður 2.990 kr. pr meter

1.595
  pr. meter

  kr.5.990
1.845
  pr. lm.

  kr.1.590

1.890
  pr. lm.   kr.790

  kr.2.190
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Undanfarna daga hefur verið deilt um 
grundvallarþætti lýðræðisins, um þing-
ræðið og framkvæmdarvaldið í tilefni þess 
að ríkisstjórnin hefur – að því er virðist 
– afturkallað umsókn Íslands um aðild að 
Evrópusambandinu. Hefur hún rétt til að 
gera þetta upp á sitt eindæmi eða þarf hún 
að leita fulltingis Alþingis? Hér verður 
ekki farið út í efni þessa einstaka tilviks 
heldur einblínt á lýðræðisþátt málsins.

Deilur af þessum toga væru í mörgum 
lýðræðisríkjum útkljáðar fyrir stjórnlaga-
dómstóli. Af alræmdu tilefni ruddu Þjóð-
verjar brautina eftir stríð og settu á lagg-
irnar stjórnlagadómstól sem vakir yfir 
því að valdi sé ekki misbeitt. Síðan hafa 
fjölmörg Evrópuríki fetað í fótspor þeirra, 
ekki síst hin nýju lýðræðisríki í Austur-
Evrópu.

Vitaskuld verður ekki stjórnlagadóm-
stól komið á nema með breyttri stjórnar-
skrá. Atvikin undanfarið ættu að sýna 
okkur hve brýnt er að koma nýrri stjórnar-
skrá í höfn. Hvers vegna? Forseti þýska 
stjórnlagadómstólsins hefur svarað þessu 
skorinort. „Frelsi og lýðræði án stjórnar-
skrár er óhugsandi,“ sagði dómsforsetinn 

og bætti við að stjórnarskrá væri handa 
minnihlutanum. Meirihluti sem ekki byggi 
við aðhald gæti leiðst til að kúga minni-
hlutann. Þess vegna þyrfti óvefengjanleg 
grunnréttindi, þess vegna þyrfti að tjóðra 
stjórnmálin með réttarreglum og þess 
vegna væri nauðsynlegt að hafa dómstól, 
stjórnlagadóm, sem gætti þess að farið 
væri að grunnreglunum.

Stjórnlagaráð tók að nokkru á þessum 
vanda og vildi koma á sérstakri úrskurð-
arnefnd, Lögréttu, sem vísi að stjórnlaga-
dómstól. Trúlega þarf að ganga lengra. 
Það mætti hugsanlega gera í tengslum við 
þá áformuðu breytingu á dómskerfinu að 
koma á millidómstigi. Þá verður Hæstarétti 
lyft á hærri stall og kynni hann því að geta 
tekið að sér hlutverk stjórnlagadómstóls. 
En grundvöllurinn verður að vera traustur 
og byggjast á stjórnarskrárákvæði.

Lærum af reynslunni. Treystum lýðræð-
ið – með endurbættri stjórnarskrá.

Það þarf stjórnlagadómstól 
til að sporna við gerræði

➜ Deilur af þessum toga væru í 
mörgum lýðræðisríkjum útkljáðar 
fyrir stjórnlagadómstóli. 

LÝÐRÆÐI

Þorkell Helgason
fv. fulltrúi í stjórn-
lagaráði

Hvernig er velsæld mæld?
Ekki er augljóst hvernig öfund annarra 
brýst fram hvað varðar sterka stöðu 
Skagafjarðar, sem Gunnar Bragi 
Sveinsson utanríkisráðherra gerði víst 
að umræðuefni í þættinum Eyjunni um 
nýliðna helgi. Þegar Hagstofa Íslands 
lauk við að telja íbúa landsins kom 
glöggt í ljós að hvergi fækkar fólki meir 
en á Norðurlandi vestra, en þar fækkaði 
íbúum nánast fimm sinnum meira en 
þar sem þeim fækkaði næstmest. 
Eins fækkar íbúum á Sauðár-
króki milli ára. Velmegunin á 
skagfirska efnahagssvæðinu er 
greinilega málum blandin, eða 
hún gagnast fólk misvel. Með 
þeim afleiðingum að íbúum 
fækkar meira en víðast annars 
staðar á landinu.

Mér líður vel
Ragnheiður Elín Árnadóttir ráðherra 
svaraði, aðspurð á Alþingi í gær, að hún 
hefði það bara fínt. Katrín Júlíusdóttir 
vitnaði í orð ráðherrans frá því fyrir 
síðustu kosningar þar sem Ragnheiður 
Elín sagðist vilja þjóðaratkvæðagreiðslu 
um aðildarumsóknina að Evrópusam-
bandinu. Ragnheiður Elín sagði að sér 
liði vel með það sem hún hefði sagt 
um málið og að hún hefði oft greitt 
atkvæði með að málið gengi til þjóðar-
atkvæðis. Skömmu áður hafði Sigrún 
Magnúsdóttir umhverfisráðherra 
upplýst að öll ríkisstjórnin stæði að 
baki utanríkisráðherra um bréfaskrifin 

til Evrópusambandsins. Deilan 
nú er ekki síst um að 

málið gengur ekki til 
þjóðaratkvæðis.

Frænka við frænda
Guðrún Pétursdóttir, sem talaði á úti-
fundinum á Austurvelli á sunnudag og er 
frænka Bjarna Benediktssonar, talaði þar 
til frænda síns: „Gættu að þér, Bjarni, þú 
ert ungur maður og átt vonandi langt líf 
fyrir höndum. Farðu vel með trúverðug-
leika þinn. Hann er eitt það dýrmætasta 
sem maður á.“ Guðrúnu er ekki eins 
annt um framsóknarmenn. „Um Fram-
sókn er mér sama,“ sagði Guðrún meðal 
annars í ræðu sinni. Frænka formanns-

ins rifjaði upp loforð sem féllu 
fyrir kosningar: „Það leikur 
enginn vafi á hvað stjórnarlið-
ar sögðu fyrir kosningar […] 
játa að ég lagði eyrun ekki 
sérlega við því sem fram-

sóknarmenn sögðu …“
 sme@frettabladid.is

LISSABON 16.-20. APRÍL

YNDISLEG SUÐRÆN BORG, HAGSTÆTT VERÐLAG, EIN 
ÓDÝRASTA STÓRBORG EVRÓPU. ÍSLENSK FARARSTJÓRN.

Gisting í 4 nætur með morgunnmat.

NETVERÐ FRÁ 99.900 KR.
NÁNAR Á UU.IS

Innifalið er flug, gisting, flugvallarskattar, íslensk fararstjórn, 20 kg taska og handfarangur.

Þ
að var sunnudaginn 4. janúar sem boltinn fór af stað. 
Þá sat Sigmundur Davíð Gunnlaugsson í hljóðveri 
Bylgjunnar og svaraði þar spurningu um hvort lögð 
yrði fram ný tillaga um að slíta aðildarviðræðunum 
við Evrópusambandið. Hann sagði að það yrði gert. Í 

framhaldi svaraði bæði hann og aðrir ráðherrar á sama veg.
Því kom öllum á óvart, formanni utanríkisnefndar Alþingis 

sem öðrum, að farin var önnur leið. Ríkisstjórn Íslands sendi 
utanríkisráðherrann utan nestaðan með bréf um óljósan vilja 
íslensku ríkisstjórnarinnar. En hvers vegna?

„… ástæðan fyrir því að orðalagið var með þeim hætti að 
hugsanlega kæmi fram tillaga var sú að menn sáu ástæðu til 
að meta stöðu þessa máls í ljósi alls þess sem gerst hefur frá 

því að tillaga var lögð fram 
síðast. Hluti af þeirri vinnu 
fólst í samskiptum við Evrópu-
sambandið á síðustu vikum og 
út úr þeim samskiptum kom 
niðurstaða sem er auðvitað, 
þegar öllu er á botninn hvolft, 
hin augljósa besta niðurstaða 
í málinu, það er að ljúka þessu 

á sem jákvæðastan hátt gagnvart Evrópusambandinu, ef svo 
má segja, gera þetta í góðu.“ Þannig skýrði forsætisráðherr-
ann, á Alþingi í gær, hvers vegna horfið var frá því að taka 
málið fyrir á Alþingi, og senda frekar Gunnar Braga Sveins-
son utan með bréfið góða, eða vonda, fer eftir hvaða augum 
fólk lítur það.

Þetta mál ætlar að verða þrálátt deilumál. Og engin lausn er 
sýnileg, allavega ekki sem sættir ólík sjónarmið. Núverandi 
ríkisstjórn er einhuga gegn því að Ísland gangi í Evrópusam-
bandið. Og gott betur: er á móti aðildarviðræðum. Er bara á 
móti. Sigmundur Davíð áréttaði þetta á þingi í gær: „Það er 
ekki vilji þessarar ríkisstjórnar að ganga í Evrópusambandið 
og þar af leiðir að Ísland getur ekki á sama tíma verið umsókn-
arríki.“ Er það svo? Er ráðherrann alveg viss í sinni sök? Hefði 
mátt láta málið hvíla í þeim friði sem það var í, þar til forsætis-
ráðherra svaraði spurningunni 4. janúar síðastliðinn?

Ríkisstjórnin hafði, að því er fram hefur komið, samráð við 
Evrópusambandið við bréfaskriftina, sem þó er svo loðin að 
leit er að tveimur sem skilja innihald bréfsins á sama veg. 
Árni Páll Árnason kom að samráðinu á þinginu: „Það er 
mjög athyglisvert að heyra að forsætisráðherra hafi lagt svo 
mikið á sig til að synja þingi og þjóð um aðkomu að þessari 
ákvörðun að hann hefur farið fjallabaksleiðir í samningaþrefi 
við Evrópusambandið til að semja bréf, fullt af hálfsannleika, 
sem geri honum kleift að halda því fram að aðildarumsóknin 
hafi verið dregin til baka þegar hún hefur ekki verið dregin 
til baka.“

„Það voru engir samningar við Evrópusambandið,“ sagði 
ráðherrann, en hafði áður talað um samskipti við Evrópusam-
bandið vegna bréfaskriftanna.

Málið allt mun tefja önnur störf Alþingis. Drjúgur hluti 
gærdagsins fór í upprifjun þingmanna á löngu sögðum orðum 
og löngu gerðum hlutum. Engum dylst að ríkisstjórnin er á 
flótta frá Alþingi með málið. Hún strandaði því í fyrra og 
ætlaði að komast lengra núna. Hörð barátta er fram undan. 
Mjög hörð.

Þingmenn og ráðherrar velta vöngum yfir bréfinu:

Gera þetta í góðu
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HYUNDAI i20 
Nýskr. 05/14, ekinn 31 þús. km. 
bensín, sjálfskiptur. 

VERÐ kr. 2.490 þús.
Rnr. 120626.

TOYOTA AVENSIS SOL  
Nýskr. 02/13, ekinn 45 þús. km. 
dísil, beinskiptur. 

VERÐ kr. 3.990 þús.
Rnr. 131488.

Kletthálsi 11 -110 Reykjavík   
Sími 525 8000 - bilaland@bilaland.is

www.bilaland.is

www.facebook.com/bilaland.is

MERCEDES BENZ ML 
Nýskr. 12/11, ekinn 64 þús. km. 
dísil, sjálfskiptur. 
Rnr. 102467.

NISSAN PATROL SE 
Nýskr. 11/09, ekinn 114 þús km. 
dísil, sjálfskiptur. 

VERÐ kr. 4.360 þús.
Rnr. 142572. 

SUZUKI GRAND VITARA 
Nýskr. 06/11, ekinn 56 þús km. 
bensín, sjálfskiptur.  

VERÐ kr. 3.690 þús.
Rnr. 102377. 

BMW X5 30d
Nýskr. 09/11, ekinn 55 þús. km. 
dísil, sjálfskiptur.  

VERÐ kr. 8.980 þús.
Rnr. 102498. 

HONDA ACCORD ELEGANCE 
Nýskr. 07/13, ekinn 37 þús. km.
dísil, beinskiptur.  

VERÐ kr. 4.090 þús.
Rnr. 282432. 

Frábært verð!

9.380 þús.

GOTT ÚRVAL  
NOTAÐRA BÍLA

Skoðaðu úrvalið á  

bilaland.is

GOTT ÚRVAL  
NOTAÐRA BÍLA

Skoðaðu úrvalið á  

bilaland.is
ALLT AÐ 90%

FJÁRMÖGNUN

TÖKUM NOTAÐAN 
UPPÍ NOTAÐAN! 

GERÐU FRÁBÆR KAUP!

Í nýlegum tillögum að 
millidómstigi er gert ráð 
fyrir grundvallarbreyt-
ingu við skipan dóm-
ara. Samkvæmt núgild-
andi reglum tekur fimm 
manna dómnefnd afstöðu 
til þess hvaða umsækj-
andi um dómarastöðu sé 
hæfastur. Er óheimilt að 
skipa mann sem nefndin 
hefur ekki talið hæfast-
an, nema ráðherra afli 
samþykkis Alþingis og 
verður þá viðkomandi samt sem 
áður að fullnægja hæfisskilyrð-
um að mati nefndarinnar (t.d. 
um að teljast hæfur til að gegna 
embætti í ljósi starfsferils og 
lögfræðilegrar þekkingar). Með 
þessu fyrirkomulagi eru nefnd-
inni, sem í sitja tveir menn til-
nefndir af Hæstarétti, annar sem 
formaður, en hinir frá dómstóla-
ráði, Lögmannafélagi Íslands og 
Alþingi, fengin veruleg áhrif um 
það hverjir fara með dómsvald 
í landinu, sumir myndu segja 
úrslitavald. Í öllu falli hefur ráð-
herra án undantekninga farið að 
tillögu nefndarinnar frá því regl-
urnar tóku gildi árið 2010.

Hlutverk dómnefndar takmarkað
Samkvæmt hinum nýju tillög-
um verður hlutverk nýrrar dóm-
nefndar takmarkað við að fjalla 
um hæfi dómaraefna án þess að 
tekin sé afstaða til þess hver telj-
ist hæfastur. Þegar um er að ræða 
hæstaréttardómara ber ráðherra 
hins vegar að afla samþykkis 
Alþingis fyrir þeim manni sem 
hann hyggst leggja til við for-
seta Íslands að verði skipaður. 
Á mannamáli þýðir þetta að við 
skipun héraðsdómara og lands-
réttardómara (sbr. hið nýja milli-
dómstig) mun ráðherra njóta stór-
aukins svigrúms til að velja á milli 
hæfra umsækjenda. 

Við skipun hæstaréttardómara 
mun hið sama eiga við, þó þann-
ig að ráðherra þarf að afla stuðn-
ings þingsins. Með hliðsjón af því 
að hér á landi hefur stjórnmála-

menning mótast í kring-
um meirihlutastjórnir og 
þingræði (ólíkt t.d. Banda-
ríkjunum hvaðan fyrir-
myndin er líklegast sótt), 
verður að teljast alls óljóst 
hversu virkt eftirlit þings-
ins yrði við þessa ákvörð-
unartöku ráðherra. Dóm-
stólar gætu endurskoðað 
lögmæti ákvörðunar ráð-
herra en aldrei fellt hana 
úr gildi.

Tilhögun við skipun 
dómara, ekki síst hæstaréttar-
dómara, er í eðli sínu viðkvæmt og 
flókið mál. Dómstólar og þar með 
dómarar eiga að vera (og eiga að 
sýnast vera) sjálfstæðir og óháð-
ir öðrum þáttum valdsins, þ. á m. 
ríkisstjórn og ráðherrum. Skip-
un dómara er hins vegar stjórn-
valdsákvörðun sem ráðherrar 
bera ábyrgð á, bæði pólitíska og 
lagalega, gagnvart Alþingi, jafn-
vel þegar skipun er formlega á 
hendi forseta Íslands (sbr. hæsta-
réttardómara). Samkvæmt grunn-
reglum íslenskrar stjórnskipunar 
hlýtur eftirlit og aðhald með ráð-
herra fyrst og fremst að vera hjá 
Alþingi sem aftur sækir umboð 
sitt til þjóðarinnar á grundvelli 
kosninga. Öflugt aðhald frá fag-
legri stjórnsýslu, t.d. dómnefnd, 
svo og ýmissa eftirlitsstofnana er 
óaðskiljanlegur þáttur lýðræðis-
legs samfélags, svo ekki sé minnst 
á umfjöllun fjölmiðla og fræði-
manna. Að þessu leyti fela milli-
dómstigstillögurnar í sér hreina 
afturför sem auk þess samræmist 
illa alþjóðlegum tilmælum.

Ráðherra án aðhalds
Það kerfi við skipun dómara sem 
tíðkaðist fram til ársins 2010 bauð 
upp á aðhalds- og eftirlitsleysi 
Alþingis með ráðherra sem gat 
farið sínu fram, hvað sem taut-
aði og raulaði. Það segir e.t.v. sína 
sögu um vandræðaganginn að ferl-
ið við skipun dómara var eitt af 
þeim atriðum sem Framkvæmda-
stjórn ESB lýsti áhyggjum yfir á 
sínum tíma. Með breytingunni árið 

2010 var bætt úr þessum göllum 
með því að taka raunverulegt skip-
unarvald af ráðherra og fela það 
að verulegu leyti faglegri stjórn-
sýslunefnd. Sú leið er ekki hafin 
yfir gagnrýni með hliðsjón af 
grunnreglum um reikningsskap og 
ábyrgð við meðferð framkvæmda-
valds. Sú leið að áskilja einfalt 
meirihluta samþykki þingsins er 
heldur ekki hafin yfir gagnrýni. 
Hugsa mætti sér ýmsar aðrar leið-
ir, t.d. samþykki 2/3 Alþingis (eða 
eftirlits- og stjórnskipunarnefnd-
ar þingsins) við tillögu ráðherra, 
þó þannig að niðurstaða dómefnd-
ar um hvaða umsækjandi teldist 
hæfastur réði ef ráðherra og þing 
hefðu ekki komið sér saman um 
dómaraefni innan ákveðins tíma. 
Engin myndi efast um aðhald 
þingsins við þessar aðstæður en 
jafnvel þetta fyrirkomulag er ekki 
gallalaust. Allt þarf þetta frekari 
skoðunar og umræðu við.

Það kemur óneitanlega nokk-
uð á óvart að gert sé ráð fyrir 
grundvallarbreytingum við skip-
un dómara sem lið í stofnun milli-
dómstigs. Slík breyting var ekki 
óhjákvæmilegur þáttur í slíkri 
tillögugerð. Hvað sem því líður 
verður mál sem þetta ekki afgreitt 
nema lagt sé mat á reynslu und-
angenginna ára og áratuga, ekki 
aðeins hér á landi heldur einnig 
erlendis, og allir tiltækir kostir 
skoðaðir. Einungis að lokinni slíkri 
athugun getur farið fram nauðsyn-
legt samráð og umræða um hvaða 
leið beri að fara. Fyrirliggjandi til-
laga getur e.t.v. skoðast sem upp-
haf slíkrar umræðu en er bersýni-
lega ófullnægjandi grundvöllur 
fyrir umsvifalausri breytingu.

Hvernig á að skipa dómara?

Ágætar ástæður liggja 
að baki því að sumir 
vilja selja áfengi í mat-
vöruverslunum, allt frá 
heimspekirökum um 
frelsi einstaklingsins til 
margskonar hagkvæmn-
israka. Í mínum huga 
vega þó þyngra rökin 
fyrir óbreyttu ástandi 
við sölu áfengis, lýð-
heilsurökin og þau rök að 
samfélag skuli taka til-
lit til sinna veikustu ein-
staklinga.

Stærstu heilbrigðisvandamál 
heims tengjast ofneyslu á mat 
og vanabindandi efnum, lög-
legum og ólöglegum. Fyrir utan 
fræðslu og forvarnir virðist 
neyslustýring og skert aðgengi 
fólks að vörunni vera áhrifarík-
asta aðferðin til að lágmarka 
skaðann af neyslu hennar. Ég 
man þá tíð þegar alls staðar var 
reykt, jafnvel í skólastofum. 
Síðar var skorin upp herör gegn 
reykingum, tóbak gert ósýnilegt 
í búðum og reykingar útlægar 
á sífellt fleiri stöðum. Auðvitað 
fannst reykingamönnum að sér 
þrengt, en langar einhvern aftur 
til þess tíma þegar þjóðin lykt-
aði af tóbaksreyk vegna beinna 
og óbeinna reykinga? 

Reykingar eru reyndar að því 
leyti öðruvísi en áfengisneysla 
að flesta sem reykja langar að 
hætta vegna skaðsemi efnis-
ins á meðan fæstir sem drekka 
telja sér það skaðlegt. Meiri-
hluti fólks getur notið rauðvíns-
glassins með steikinni og sett 
svo tappann í flöskuna. Hins 
vegar verður talsvert stórum 
hluta þjóðarinnar ekki sjálfrátt 
um leið og áfengi kemst inn í 

æðar hans. Og reyndar 
nægir að áfengið komist 
inn í hugsun alkóhólist-
ans til að rugla dóm-
greind hans, til dæmis 
þegar hann kaupir sér 
umrædda steik í mat-
vörubúðinni. Erfitt er 
að segja nákvæmlega 
hversu stór hann er þessi 
hluti þjóðarinnar sem 
getur ekki sett tappann 
í flöskuna eftir fyrsta 
glasið, en  þeir eru fleiri 
en við höldum. 

Aldrei mikill áhugi
Það er örugglega ekki of varlega 
áætlað að helmingur þjóðarinn-
ar þjáist – á beinan eða óbeinan 
hátt – vegna sjúkdómsins alkó-
hólisma. Líklega er það vegna 
þess sem aldrei hefur verið mik-
ill áhugi meðal þjóðarinnar á að 
fá vín í venjulegar búðir. 

Þetta er stærri hluti þjóðar-
innar en svo að fram hjá honum 
verði horft. „En eru ekki líka 
margir með hjarta- og æðasjúk-
dóma?“ getur fólk sagt „eigum 
við líka að setja feitt kjöt í sér-
verslanir?“ Nei, það þurfum við 
blessunarlega ekki að gera vegna 
þess að samband hjartasjúk-
lingsins við kjötið sitt er ekki 
eins líffræðilega og tilfinninga-
lega flókið og samband alkóhól-
istans við vínið, en hann getur 
eftir margra ára edrúmennsku 
skyndilega gengið aftur inn í 
heim neyslunnar vegna utanað-
komandi áreitis sem kallað er 
fíknvaki og getur verið í formi 
vínflösku sem stillt hefur verið 
upp á seljandi hátt við hliðina á 
steikinni. „En af hverju ættum 
við sem getum drukkið eins og 

siðað fólk að taka tillit til fylli-
byttanna?“ spyrja hinir sömu. 
Svarið er einfaldlega það að 
alkóhólistinn þarfnast hjálpar 
samfélagsins á sama hátt og allir 
aðrir sjúklingar. Enginn á að 
vera einn í veikindum sínum. 

Hvers vegna skyldu stjórnvöld 
ákveða að stilla upp fíknvök-
um fyrir veikt fólk eins víða og 
hægt er? Hvers vegna skyld-
um við hverfa frá þeirri leið til 
áfengissölu sem fólk er tiltölu-
lega ánægt með og sem þykir 
til fyrir myndar af lýðheilsu-
ástæðum? Áfengisneysla er stórt 
félagslegt vandamál hérlendis 
en líkamlegir sjúkdómar eins og 
skorpulifur urðu ekki þekktir 
fyrr en með aukinni dagdrykkju 
sem hófst í lok síðustu aldar. 
Því skyldu stjórnvöld hvetja til 
hinnar hættulegu dagdrykkju? 
Þó að bjórdós líti ekki hættulega 
út í hillunni vita allt of margir 
að þessi dós getur markað upp-
hafið að endalokunum. Ég er 
hrædd um að margir hryggist ef 
breytingar á lögum um verslun 
með áfengi og tóbak ná fram að 
ganga. En auð vitað eru það bara 
„tilfinningarök“.

Vín í búð?

STJÓRNSÝSLA

Skúli Magnússon
formaður Dómara-
félags Íslands

➜ Á mannamáli þýðir þetta 
að við skipun héraðsdómara 
og landsréttardómara (sbr. 
hið nýja millidómstig) mun 
ráðherra njóta stóraukins 
svigrúms til að velja á milli 
hæfra umsækjenda.

HEILBRIGÐIS-
MÁL

Björg Árnadóttir
sjálfstætt starf-
andi í Reykja-
víkurAkademíunni

➜ Stærstu heilbrigðisvanda-
mál heims tengjast ofneyslu 
á mat og vanabindandi 
efnum, löglegum og ólög-
legum. Fyrir utan fræðslu og 
forvarnir virðist neyslustýr-
ing og skert aðgengi fólks að 
vörunni vera áhrifaríkasta 
aðferðin til að lágmarka 
skaðann af neyslu hennar.
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Liggurðu á skoðunum þínum? Það er algjör óþarfi . Sendu greinina þína 
á greinar@visir.is og við komum henni á framfæri hið snarasta.

Pistlahöfundur Frétta-
blaðsins, Sif Sigmarsdótt-
ir rithöfundur, skrifar 
mikinn vandlætingar-
pistil um framgöngu 
mína í deilum um áfeng-
isfrumvarpið á þingi, síð-
astliðinn föstudag. 

Sif leggur út af grein 
sem ég skrifaði nýlega 
í Fréttablaðið þar sem 
ég sagði að gríðarlegir 
hagsmunir væru í húfi 
fyrir stóru verslanakeðjurnar að 
fá áfengi í búðarhillur sínar og 
væri nöturlegt til þess að hugsa 
að hópur alþingismanna væri 
„reiðubúinn að ganga erinda 
þessara hagsmuna“.

Hugmyndafræði og hagsmunir
Rithöfundurinn segir að ég láti 
ekki sitja við það eitt að fara 
ásakandi orðum um það sem hún 
kallar „frelsis-elskandi þing-
menn“ heldur sé ég að væna þá 
um „að leggja fram frumvörp 
svo einhver fyrirtæki úti í bæ 
geti grætt meiri pening“. Þannig 
kemst hún að orði. Hinn mögu-
leikinn sé sá, segir hún, að ég sé 
að gera því skóna að þingmenn 
stjórnist gagnrýnislaust af hug-
myndafræði. Skilja má á skrif-

um Sifjar Sigmarsdóttur 
að mér sé minna gefið 
um að fjalla um sjálft 
áfengisfrumvarpið, en 
þeim mun meira leggi ég 
upp úr að gera mönnnum 
upp annarlegar hvatir 
fyrir stuðningi við það: 
Grein mín segi lítið „um 
áfengisfrumvarpið en 
allt um ástæður þess 
hvers vegna fólk þolir 
ekki stjórnmálamenn“.

Og niðurstaða Sifjar  er 
í spurnarformi: „Af grein 
Ögmundar leiðir: Annaðhvort 
eru stjórnmálamenn upp til hópa 
spillt, heimskt pakk. Eða: Stjórn-
málamenn, eins og Ögmundur, 
láta sig sannleikann engu varða 
svo lengi sem ýkjurnar þjóna 
málstaðnum. Hvorugur veruleik-
inn varpar sérlega jákvæðu ljósi 
á hina íslensku stjórnmálastétt. 
Er furða að hún sé óvinsæl?“

Nú er það svo að á Alþingi 
erum við kosin vegna þess að 
við viljum vinna ákveðnum mál-
stað gagn og þess vegna ganga 
erinda hans. Ég hef aldrei farið 
dult með að ég hef viljað láta 
kjósa mig á þeirri forsendu að ég 
muni reyna að standa vörð um 
hagsmuni almenns launafólks, 

velferðarþjónustunnar, gegn 
einkahagsmunum sem ásæl-
ast hana í fjárgróðaskyni, með 
náttúrunni, gegn stóriðju, gegn 
hernaðarhagsmunum stórvelda, 
með útgöngu Íslands úr NATO, 
gegn alþjóðasamningum á for-
sendum auðvaldshagsmuna, svo 
sem TiSA-samningnum, með lýð-
heilsusjónarmiðum og gegn því 
að ÁTVR verði lagt niður! Allt 
hefur þetta verið skýrt í mínum 
málflutningi og með sanni má 
færa fyrir því rök að ég „gangi 
erinda“ framangreindra hags-
muna. Ekki myndi ég gera 
athugasemd við það. 

Að þjóna hagsmunum
Alls ekki vil ég þó snúa út úr 
orðum Sifjar Sigmarsdóttur og 
hún hefur það til sín máls þegar 
hún gagnrýnir skrif mín að hug-
takið að „ganga erinda“ hefur 
neikvæðari merkingu í mál-
vitund okkar flestra en mætti 
skilja af framangreindum orðum 
mínum. Það skal tekið fram að 
sú var ekki hugsun mín að ætla 
neinum að ganga erinda ann-
arra sem mútuþegi heldur hitt 
að benda á að gjörðir viðkom-
andi þjóni tilteknum hagsmun-
um. Ekki efa ég að það sé gert í 

þeirri trú að slíkt horfi til fram-
fara.

Það er rangt að ég hafi í 
umræddri grein verið meira 
upptekinn af því að gera mönn-
um upp skoðanir en að ræða 
efnisinnihald frumvarpsins eins 
og Sif Sigmarsdóttir fullyrðir. 
Árum saman hef ég skrifað um 
þessi mál í blöð og komið fram í 
fjölmiðlum þar sem ég hef reynt 
að færa málefnaleg rök fyrir 
afstöðu minni sem aftur eru 
grunduð á rannsóknum og athug-
unum þeirra sem best þekkja til 
þessara mála.

Málefnaleg rök
Í Fréttablaðsgreininni sem 
verður Sif Sigmarsdóttur til-
efni til fordæmingarskrifa 
sinna tek ég saman niðurstöður 
í fáum setningum: „Ljóst er að 
breytt sölufyrirkomulag myndi 
leiða til kostnaðarsamari dreif-
ingar og þar með hærra vöru-
verðs og skal því hér haldið til 
haga að álagning ÁTVR er lág 
en ekki há. Hátt verð á áfengi 
er hins vegar vegna skatta álaga 
ríkisins, óháð söluaðila. Við 
afnám ÁTVR myndi og draga 
úr vöruúrvali, einkum í smáum 
verslunum á landsbyggðinni, en 

ÁTVR tryggir að lágmarki 150 
til 190 tegundir á jafnvel smæstu 
sölustöðum. Það er von að menn 
beini spurningum til flutnings-
manna áfengisfrumvarpsins á 
þingi og vilji vita í þágu hverra 
þeir starfi þar sem þeir leggja 
til breytingar á kostnað heil-
brigðissjónarmiða; breytingar 
sem hefðu í för með sér tap fyrir 
ríkissjóð og þar með skattgreið-
endur þessa lands, minna úrval 
og hærra verð! Og síðast en alls 
ekki síst, hvernig er hægt að 
réttlæta það að hunsa ráðlegg-
ingar og ákall nánast allra for-
varnar- og ungmennasamtaka, 
Alþjóðaheilbrigðisstofnunar-
innar, Landlæknisembættisins 
að ógleymdri ríkisstjórn Íslands 
sem samþykkt hefur forvarnar-
stefnu sem hafnar markmiðum 
frumvarpsins?!“

Um alla þessa þætti hef ég 
fjallað ítarlega og málefnalega. 

Hagsmunabarátta á Alþingi

Erfiðum tíma á sjúkra-
húsi og í endurhæfingu er 
lokið. Sá slasaði hlakkar 
til að takast á við venju-
legt líf að nýju. Smám 
saman hrannast upp erf-
iðleikar. Líkaminn er í 
lagi, en tilveran er orðin 
mikið erfiðari, hlutirnir 
ganga ekki upp heima eða 
í vinnunni, fjölskyldan sér 
breyttan einstakling og 
vinirnir framtaksleysi og 
skort á áhuga.

Einstaklingurinn reyn-
ist óvinnufær, eða flosn-
ar upp úr námi, en það 
sést engin fötlun utan 
frá. Framtaksleysi, eirðarleysi, 
skapsveiflur, skortur á athygli og 
gleymska eru algengar afleiðing-
ar heilaskaða. Einnig skortur á 
innsæi í eigið ástand. 

Að ráða skyndilega ekki við 
þau verkefni sem áður reyndust 
einföld veldur andlegri vanlíðan 
sem sýnir sig í kvíða, þunglyndi 

og skapsveiflum, auk þess 
sem heilaskaðinn sjálfur 
getur orsakað þessi ein-
kenni. Allir þessir þætt-
ir geta valdið alvarleg-
um röskunum í daglegu 
lífi. Margir einangrast 
félagslega, glíma við skert 
sjálfstraust og eiga í erf-
iðleikum með nýja sjálfs-
mynd við breyttar lífsað-
stæður.

Árlega þurfa 50-80 ein-
staklingar á Íslandi sér-
hæfða endurhæfingu 
vegna heilaskaða. Helstu 
ástæður eru umferðar-
slys, föll og ofbeldis-

áverkar. Einnig valda heilablóð-
fall og sjúkdómar heilaskaða. 
Lítil úrræði eru í íslenska vel-
ferðarkerfinu eftir að bráðameð-
ferð lýkur.

Það vantar stað sem býður upp 
á dagleg viðfangsefni sem hafa 
tilgang. Þar sem er tækifæri til 
að leita uppi hvað einstaklingur-

inn er fær um að gera, þar sem 
hann getur upplifað að jafnvel 
lítið vinnuframlag hans skipti 
máli. Þar sem hann fær tækifæri 
til að byggja upp nýja jákvæða 
sjálfsmynd með nýja sýn á styrk-
leika og kosti. 

Þörf fyrir Höfuðhús
Hovedhuset í Danmörku og hug-
myndafræði Club-House hreyf-
ingarinnar er fyrirmynd. Þar 
kemur fólk og leggur af mörkum 
það sem það er fært um. Það er 
þörf fyrir vinnuframlagið, því 
launaðir starfsmenn eiga ekki að 
anna öllum störfum. Það þarf að 
svara í síma, vökva blóm, búa til 
mat og ganga frá. Skrifstofustörf 
af ýmsu tagi er hægt að brjóta 
niður í viðráðanleg verkefni. 
Tiltekt og fjölbreytt smáverk af 
ýmsu tagi. 

Tækifæri til að vinna að áhuga-
máli eða námi með nauðsynlegum 
stuðningi. Hvert verk sem tekist 
er á við getur styrkt sjálfsmynd-

ina: víst get ég dugað til einhvers. 
Hér er áherslan á að læra og 

eflast í gegnum vinnuna. Að gera 
sýnilegt það sem einstaklingur-
inn getur gert og finna vannýtta 
hæfileika. Mikilvægast er að efl-
ast skref fyrir skref og uppgötva 
styrkleika sína. Leggja áherslu á 
öll litlu verkin í stóra viðfangs-
efninu og að deila þeim á þátttak-
endur eftir áhuga og getu. 

Tilgangur klúbbhúsanna er að 
rjúfa félagslega einangrun og 
brúa bilið út í samfélagið á ný. 
Markmiðin eru að vera hluti af 
virku vinnusamfélagi, þróa hæfni 
og félagslega færni, að vera virk-
ur og að eiga innihaldsríkt líf. 
Lykilorð eru jafnræði og valdefl-
ing, að vera þátttakandi og ger-
andi í eigin lífi.

Með réttum stuðningi eykst 
fólki færni við að sinna við-
fangsefnum sem skipta máli. 
Skuldbinding til að mæta reglu-
lega og leggja sitt af mörkum 
til starfsemi staðarins er vel til 

þess fallin að styrkja raunsæj-
ar hugmyndir um eigin getu og 
möguleika. Það hjálpar einstak-
lingnum til aukins innsæis gagn-
vart sjálfum sér og öðrum, eflir 
sjálfstraust og eykur trú hans á 
að hafa eitthvað fram að færa. 
Þannig aukast möguleikar hans 
á að verða virkur í samfélaginu á 
ný, í starfi eða námi, í fjölskyldu 
sinni og félagslífi. 

Ljóst er að örlítið félag eins 
og Hugarfar hefur lítið afl til að 
berjast fyrir þessari starfsemi. 
En von okkar er að þeir sem ráð-
stafa opinberu fé sjái þá brýnu 
þörf sem er fyrir íslenskt Höfuð-
hús. 

Lífi  sem er bjargað 
verður að gefast tækifæri til að lifa

➜ Árlega þurfa 50-80 
einstaklingar á Íslandi sér-
hæfða endurhæfi ngu vegna 
heilaskaða.

SAMFÉLAG

Anna Soff ía 
Óskarsdóttir
Í stjórn Fagráðs 
um heilaskaða og 
Hugarfars, félags 
fólks með ákominn 
heilaskaða, aðstand-
enda og áhugafólks 
um málefnið.

STJÓRNMÁL

Ögmundur 
Jónasson
alþingismaður

➜ Nú er það svo að á 
Alþingi erum við kosin 
vegna þess að við viljum 
vinna ákveðnum málstað 
gagn og þess vegna ganga 
erinda hans.

Smellin taska
Canvas leður bakpo
Verð: 12.990 kr

kallinnmSm n taskkmell n knnmm lm

Frábær hljómur
Urbanears Pla�an
Verð: 9.590 kr.

FráFrábær hFráFráááFráFráFrá
U b PUrbanears PU b PUrbanears P
VVVVVVVV 9.erðerðerð: 99erð 999eerðVVVV 5555559

Tónleikar heim í stofu
Marshall Acton - tveir litir
Verð: 49.990 kr.

Verndaðu tölvuna þína!
Walk on Water fartölvuumslag
Verð: 1.790 kr.

ndV aðundaðVernd tölv !u t þíl þ !

Traustur í útilegunni
Jabra Solemate ferðahátalari
Verð: 23.990 kr.

oTónle r heT eikarl m í stoeim ofutt

Þráðlaus tenging 
við tónlistina
Mini WE - bluetooth
Verð: 7.895 kr.

Fermingarpakkar
slá í gegnsem 
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Að veðrinu undanskildu 
hafa fréttir um tvö mál 
vak ið verðskuldaða 
athygli undanfarið. Ann-
ars vegar fjölluðu fjöl-
miðlar um kostnað inn-
anríkisráðuneytisins við 
ráðgjöf á sviði almanna-
tengsla. Hins vegar hafa 
verið fluttar fréttir af 
bréfi utanríkisráðherra 
til stækkunarstjóra ESB 
í Brussel. Þar hefur verið 
reynt að fá botn í hvað 
þar kom fram, hvað bréf-
ið þýðir og hvort ráðherrann hafði 
á annað borð heimild til að skrifa 
það.

Ekkert er að því að segja frá 
kostnaði ríkisins við ráðgjöf 
hvers konar. Það er eðlilegur hluti 
af aðhaldi fjölmiðla. Í kjölfarið 
heyrðust þó hneykslunarraddir 
yfir því að ráðherrann hefði leit-
að sér ráðgjafar á þessu sviði. 
Einhverjir töldu óeðlilegt að eyða 
fjármunum ríkisins í slíkt.

Ráðherra hefði þurft ráðgjöf
Þá er gott að horfa á annað nýlegt 
dæmi um samskipti stjórnvalda, 
bréf Gunnars Braga Sveinsson-
ar utanríkisráðherra til stækk-
unarstjóra ESB. Þar hefði ráð-
herrann betur fengið sérfræðing í 
almannatengslum sér til ráðgjafar. 

Góður ráðgjafi hefði ráðlagt 
utanríkisráðherra að tryggja 
skýrleika skilaboðanna. Eitthvað 
er að samskiptum ef tveir menn 
lesa bréf og skilja innihald þess á 
ólíkan hátt. Næsta verkefni ráð-
gjafans væri að fá ráðherrann 
til að kynna innihald bréfsins 
fyrir samherjum sínum í póli-
tík og skýra það fyrir þeim svo 
allir væru með efnið á hreinu. Að 
öðrum kosti er víst að þeir tali 
þvers og kruss um efnið. 

Að því loknu hefði ráðgjafinn 
eflaust ráðlagt ráðherra að hafa 
samráð við utanríkismálanefnd. 
Tæknilega má vera að slíkt sé 
óþarfi. Um það mega lögfræð-
ingar eiga síðasta orðið. En í raun 
skiptir það ekki máli. Frá sjónar-
hóli samskipta skiptir máli að ef 
það er ekki gert þá er hætt við að 
umræðan fari að snúast um tækni-
legt atriði, ekki efni bréfsins.

Með skýrari samskiptum og ráð-
gjöf við sérfræðinga í boðmiðlun 
hefði utanríkisráðherra geta forð-
ast þá hringavitleysu sem einkennt 
hefur bréfamálið. Hluti af verk-
inu hefði verið að svara gagnrýni 
á málið í viðtölum við fjölmiðla og 
úr pontu á Alþingi.

Slæm niðurstaða þrátt fyrir ráðgjöf
Það er ekkert hægt að fullyrða um 

gæði þeirrar ráðgjafar almanna-
tengla sem Hanna Birna Krist-
jánsdóttir fékk í aðdraganda þess 
að hún sagði af sér sem innanrík-
isráðherra. Of margt er á huldu 
um málið. Við vitum ekki hvenær 
hún leitaði sér ráðgjafar, hvað 
ráðgjafarnir fengu að vita eða 
hvort ráðherrann hafi farið eftir 
ráðgjöfinni. 

Það sem við vitum er að niður-
staðan var neikvæð. Hún var 
slæm fyrir ráðherrann, ráðu-
neytið, ríkisstjórnina, Alþingi og 
almenning. Kannski var ráðgjöf-
in léleg. Kannski tók ráðherrann 
ekki mark á ráðgjöfinni og gerði 
allt öfugt við það sem henni var 
ráðlagt. Hvað sem því líður er frá-
leitt að halda því fram að það sé 
eitthvað óeðlilegt við að ráðherrar 
eða aðrir stjórnendur leiti sér ráð-
gjafar á sviði almannatengsla.

Sá tími er löngu liðinn að stjórn-
endur viti allt manna best. Í dag 
eru bestu stjórnendurnir leiðtog-
ar. Góður leiðtogi hefur þekkingu 
til að nýta sér kunnáttu sérfræð-
inga sem geta leyst verkefni dags-
ins með bestum hætti. 

Þegar bíllinn bilar leitum við 
til bifvélavirkja. Þegar líkamleg 
heilsa klikkar förum við til lækn-
is. Ef við skiljum ekki skatta-
skýrsluna tölum við við endur-
skoðanda. Og ef við þurfum að 
eiga í flóknum samskiptum sem 
við erum óvön að standa í leitum 
við til sérfræðings í almanna-
tengslum. Niðurstaðan á að vera 
sú sama í öllum tilvikum; tekið 
er á málinu af fagmennsku til að 
leysa það hratt og vel.

Góð nýting á fé og tíma
Utanríkisráðherra hefði átt að 
hafa þetta í huga áður en hann 
skrifaði bréfið til Brussel. Hann 
hefði sennilega átt að eyða smá-
ræði af skattfé ríkisins í að leita 
sér ráðgjafar til að spara sér og 
öðrum tíma í að ræða keisarans 
skegg og leyfa umræðunni að snú-
ast um efnisatriði málsins. Það er 
góð nýting á bæði fjármunum og 
tíma.

Þurfti ráðherra 
ráðgjöf um bréfi ð 
til Brussel?

Nei, ég ætla ekki í fram-
boð. En ég vil fá forseta 
sem hefur fengið á sig 
brotsjói. Sem skilur hvað 
er að vera fátæk. Sem 
hefur aftur og aftur geng-
ið eða skellt hjólastólnum á 
lokaðar dyr.

Forseta sem er auð-
mjúkur andspænis þessari 
dásamlegu gjöf sem lífið 
er. Forseta sem er ekk-
ert sérstaklega fallegur, í 
fínum fötum, á fínum bíl 
eða vel menntaður. Alls ekki for-
seta sem ræður vel við afborganir 
af fína einbýlishúsinu sínu. 

Ég vil forseta sem 
hefur bara séð silfur- og 
gullskeiðar í búðarglugg-
um. Forseta sem er ekki 
„frambærilega forseta-
efnið“ sem forréttinda-
fólkið leitar að – og mun 
finna. Ég vil forseta sem 
brennur fyrir jafnrétti og 
kærleika.

Ég ætla að skjóta því 
inn hér, til að vera nú 
alveg heiðarleg, að helst 
vil ég engan forseta. (Mér 

finnst líka aldursskilyrðið fárán-
legt). Ég vil að embættið verði 
lagt niður. Að Bessastöðum verði 

breytt í lúxushótel um helgar fyrir 
fátækt fólk, fatlað fólk, veikt fólk, 
einstæða foreldra sem geta aldrei 
boðið börnunum í frí, gamalt fólk, 
einmana fólk. Á virkum dögum 
mega Bessastaðir svo gjarnan 
vera lýðræðissetur og lýðræðis-
safn þar sem unnið er sleitulaust 
að kynningu á, vinnu í og sam-
ræðu um hvernig efla má lýðræði.

En þetta er ekki að fara að ger-
ast fyrir næstu forsetakosningar. 
Til þess þarf stjórnarskrárbreyt-
ingu. Og hún tekur tíma.

Í millitíðinni sætti ég mig við 
forseta sem er fátæk eða fötluð 
nema hvort tveggja sé.

Forsetinn verði fátæk eða fötluð
FORSETI

Kristín Elfa 
Guðnadóttir
rithöfundur og 
Pírati

ALMANNA-
TENGSL

Brjánn Jónasson
sérfræðingur í 
boðmiðlun

➜ Góður ráðgjafi  
hefði ráðlagt utanrík-
isráðherra að tryggja 
skýrleika skilaboð-
anna. Eitthvað er að 
samskiptum ef tveir 
menn lesa bréf og 
skilja innihald þess á 
ólíkan hátt.

Kíktu á fermingarvefinn okkar 
eða komdu í kaffi.Við tökum vel 
á móti þér!
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Allt sem þú þar�
Dell Inspiron 3531
Verð: 54.990 kr.

Einföld og smart
Bogart  fartölvutaska - þrír litir 
Verð: 9.990 kr.

r�r�r�r�r�

r......r.....

Upplifðu kra�inn
Jabra  þráðlaus heyrnartól
Verð: 31.990 kr.

10" tryllitæki
Samsung Tab 4
Verð: 49.990 kr.

Guðrúnartúni 10, Reykjavík og Tryggvabraut 10, Akureyri  |  Opið mánudaga til föstudaga frá 8 til 17 

advania.is/fermingar 

MBA
                    TAKTU FRUMKVÆÐI AÐ EIGIN FRAMA

www.mba.is

KYNNINGARFUNDUR MBA-NÁMSINS Í HÁSKÓLA ÍSLANDS

Kynningarfundur um alþjóðlega vottað MBA-nám við Háskóla Íslands  verður haldinn 
miðvikudaginn 18. mars nk. Magnús Pálsson forstöðumaður MBA-námsins 
kynnir námið og fyrirkomulag þess en einnig mun Jón Ólafur Halldórsson, MBA 
2012 og forstjóri Olís, segja frá sinni reynslu af náminu.

Kynningin stendur frá kl. 12:00 til 12:45 og fer fram í stofu HT-101 á Háskólatorgi. 
Boðið verður upp á létta hádegishressingu en skráning fer fram með því að senda 
tölvupóst á mba@hi.is.
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Ástkær fósturmóðir mín, systir og frænka,

MAGNEA S. MAGNÚSDÓTTIR
Hjúkrunarheimilinu Hömrum, 
áður Lágholti 4, Mosfellsbæ,

lést á Landspítalanum við Hringbraut  
mánudaginn 9. mars síðastliðinn.  
Útför hennar fer fram frá Lágafellskirkju 
fimmtudaginn 19. mars kl. 12.00.

Jakob Þór Haraldsson
Elísabet S. Magnúsdóttir 
Elísabet M. Kristbergsdóttir 
Halldóra Kristbergsdóttir
Magnús G. Kristbergsson
Ólafur Pálsson
Gunnar Pálsson

Ástkær eiginkona mín, móðir,  
tengdamóðir, amma og langamma,

ÓSK AXELSDÓTTIR
lögg. sjúkraþjálfari,
Lundi 3, Kópavogi,

lést á Borgarspítalanum síðastliðinn 
fimmtudag. Útför hennar fer fram frá 
Digraneskirkju, Kópavogi, fimmtudaginn  
19. mars klukkan 13.00.

Sigurjón Sigurðsson
Lárus Axel Sigurjónsson Katrín Ösp Gústafsdóttir
Bjarki Sigurjónsson Guðrún Erla Hilmarsdóttir
Ágústa Jóhanna Sigurjónsdóttir Helgi Guðlaugsson

Ástkær systir okkar og frænka,

GÍSLÍNA SIGURBJÖRG KAUFFMAN
Lorain, Ohio,

lést 12. mars síðastliðinn.  
Jarðarförin hefur farið fram.

María J. Guðmundsdóttir  
Brynjólfur Guðmundsson 
og fjölskyldur.

Elskuleg móðir okkar, tengdamóðir,  
amma og langamma,

ÞÓRUNN ÞORGRÍMSDÓTTIR
Hrafnistu Hafnarfirði,

lést á heimili sínu sunnudaginn 15. mars. 
Útför hennar fer fram frá Fríkirkjunni í 
Hafnarfirði mánudaginn 23. mars kl. 13.00.

María Pétursdóttir
Ágúst Pétursson Hanna Rannveig Sigfúsdóttir
Áslaug Pétursdóttir Ómar Karl Arason
Pétur Þórir Pétursson Kristín Jónsdóttir
Andrés Pétursson Kristín Bryndís Guðmundsdóttir
Þorgrímur Pétursson
barnabörn og barnabarnabörn. 

Ástkær eiginkona mín, móðir okkar, 
tengdamóðir, amma og langamma,

SIGRÍÐUR KJARTANSDÓTTIR 
(STELLA)

frá Eyvindarholti
Hlíðarhúsum 3, Reykjavík,

lést föstudaginn 13. mars á líknardeild 
Landspítalans í Kópavogi. Útför hennar fer fram  
frá Grafarvogskirkju föstudaginn 27. mars kl. 13.00.

Garðar Sveinbjarnarson
Kjartan Garðarsson Antonía Guðjónsdóttir
Guðbjörg Garðarsdóttir Stefán Laxdal Aðalsteinsson
Anna Birna Garðarsdóttir Jón Ingvar Sveinbjörnsson
Guðrún Þóra Garðarsdóttir Sigurjón Ársælsson
Sigríður Garðarsdóttir Stefán Þór Pálsson

barnabörn og barnabarnabörn.

Innilegar þakkir til allra þeirra sem hafa sýnt 
okkur hlýhug og samúð vegna andláts og 

útfarar kærrar móður, tengdamóður, ömmu 
og langömmu,

GUÐRÚNAR J. VIGFÚSDÓTTUR
vefnaðarkennara og veflistakonu.

Sérstakar þakkir fær starfsfólk hjúkrunarheimilisins Sunnuhlíðar 
fyrir alúðlega hjúkrun og hlýju. Einnig fær starfsfólk sambýlis 
aldraðra í Roðasölum innilegar þakkir fyrir hlýja umönnun og 
elskuleg samskipti.

Eyrún Ísfold Gísladóttir Sturla Rafn Guðmundsson
Gísli Örn Sturluson Marie Persson
Snorri Björn Sturluson             
Guðrún Jóhanna Sturludóttir
Eyrún Linnea, Hanna Ísabella og Lisa Marie Gísladætur 

Ástkær móðir okkar,  
tengdamóðir og amma,

SALÓME JÓNSDÓTTIR
lést fimmtudaginn 5. mars. Útförin fer fram 
frá Háteigskirkju fimmtudaginn 19. mars  
kl. 13.00. Jarðsett verður að Undirfelli.

Theodóra Reynisdóttir Grímur Jónasson
Valgerður Reynisdóttir Gísli Úlfarsson
Sara Lind Gísladóttir Salóme Gísladóttir
Rakel Grímsdóttir Salóme Grímsdóttir

Ástkær eiginkona mín, móðir okkar, 
tengdamóðir, amma og langamma,

STEINGERÐUR ÞÓRISDÓTTIR
Sléttuvegi 17 og  

hjúkrunarheimilinu Skógarbæ,

lést í faðmi fjölskyldu sinnar þann 12. mars 
síðastliðinn.

Jón Þorgeir Hallgrímsson og fjölskylda.

SIGURLAUG NÍELSÍNA 
HALLDÓRSDÓTTIR 

(SÍNA HALLDÓRS FRÁ AKUREYRI)
lést á Hjúkrunarheimilinu Seljahlíð þann  
3. mars sl. Útför hennar fer fram frá Áskirkju 
í Reykjavík föstudaginn 20. mars kl. 13.00.

Birgir, Ásta, Inger, Anna Kristín,
tengdabörn, barnabörn 
og fjölskyldur þeirra.

Ástkær eiginkona mín, móðir,  
tengdamóðir og amma,

KRISTJANA F. ARNDAL
listmálari,

til heimilis í Hafnarfirði, lést á Vífilsstöðum 
þann 3. mars sl. Útför hennar fer fram  
frá Kópavogskirkju fimmtudaginn 19. mars 
kl. 15.00.

Þorgeir Þorgeirsson
Bergur Þorgeirsson og fjölskylda
Lilja Þorgeirsdóttir og fjölskylda 
Finnur Þorgeirsson og fjölskylda
Fjóla Þorgeirsdóttir og fjölskylda

Ástkær faðir minn,  
tengdafaðir, afi og langafi,

HELGI HELGASON
frá Bjarnabæ,

Móabarði 16, Hafnarfirði,

lést á Sólvangi föstudaginn 6. mars.  
Útför hans fer fram frá St. Jósefskirkju, 
Hafnarfirði, miðvikudaginn 18. mars  
kl. 15.00. Blóm og kransar vinsamlegast afþakkaðir.  
Þeim sem vilja minnast hans er bent á líknarfélög.

Kolbrún Helgadóttir Sveinn Kjartansson
Kristinn Helgi Sveinsson Drífa Ósk Sumarliðadóttir
Kjartan Sveinsson
Kristín Helga, Eyrún og María Kristinsdætur 

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir,  
amma og langamma,

AUÐUR LELLA EIRÍKSDÓTTIR
hárgreiðslumeistari,

Boðaþingi 22, Kópavogi,

sem lést miðvikudaginn 11. mars, verður 
jarðsungin frá Lindakirkju miðvikudaginn  
18. mars kl. 13.00.

Sigrún Kaya Eyfjörð Unnar Már Magnússon
Eiríkur Eyfjörð Benediktsson Jórunn Ólafsdóttir
Þorsteinn Eyfjörð Benediktsson
Guðjón Þór Jónsson Maria Csizmás
Auður Ösp Jónsdóttir Gunnþór Jens
Heiða Ármannsdóttir Halldór Frank

barnabörn og barnabarnabörn.

Elskuleg móðir okkar, 
tengdamóðir og amma,

GUNNHILDUR BERGMANN  
BENEDIKTSDÓTTIR
Dvalarheimilinu Höfða,

lést 12. mars. Jarðarförin fer fram í kyrrþey  
að ósk hinnar látnu.

Ómar Bergmann Lárusson
Valgerður Olga Lárusdóttir Bjarni E. Gunnarsson
Benedikt Gunnar Lárusson Guðbjörg Baldursdóttir
Eðvarð Rúnar Lárusson

barnabörn og barnabarnabarn.

Minn ástkæri sambýlismaður, faðir okkar, 
tengdafaðir, sonur, bróðir, mágur og afi,

HUGI EINARSSON
Kirkjubraut 43, Höfn í Hornafirði,

lést á heimili sínu miðvikudaginn 4. mars  
síðastliðinn. Útför hans fer fram frá Hafnar- 
kirkju laugardaginn 21. mars kl. 14.00.

Sigrún Kapitola Guðrúnardóttir
Unnar Freyr Hugason
Vigdís Dröfn Hugadóttir
Kristján Darri Hugason
Örvar Hugason Elín Dögg Haraldsdóttir
Unnur Kristjánsdóttir 

systkini, tengdafólk og barnabörn.

Okkar ástkæra

ANNA BJÖRG SVEINSDÓTTIR
Valdastöðum, Kjós,

lést föstudaginn 13. mars á Landspítalanum 
við Hringbraut.

Ólafur Helgi Ólafsson
Þórdís Ólafsdóttir 
Ólafur Geir Ólafsson
Sigrún Ólafsdóttir Matti Kallio

Eva Þórhildur Kallio
Sveinn Jóhannsson Geirlaug Sveinsdóttir
Jóhann Sveinsson Hafdís Guðmundsdóttir
Bjarni Ágúst Sveinsson
Ólafur Þór Ólafsson Þórdís Ólafsdóttir

Ástkær eiginmaður minn,  
faðir, tengdafaðir, afi og langafi,

ÓLAFUR INGÓLFSSON
frá Eyri í Ingólfsfirði,

lést á Landspítalanum fimmtudaginn 5. mars 
sl. Útför hans fer fram frá Hafnarfjarðarkirkju 
fimmtudaginn 19. mars nk. kl. 13.00.

Svanhildur Guðmundsdóttir
Guðjón Ólafsson Fjóla Berglind Helgadóttir
Guðrún Ólafsdóttir Gunnlaugur Jónsson

barnabörn og barnabarnabörn.

MERKISATBURÐIR 
624  Múhameð vinnur sigur á andstæðingum sínum frá Mekka í 
orustunni við Badr.
1610 Geirþrúðarbylur geisar. Mikið illviðri stendur í einn dag og 
verða tugir manna úti, aðallega í Borgarfirði og í Miðfirði.
1757 Undir Eyjafjöllum farast 42 menn af þremur skipum frá 
Vestmannaeyjum.
1805 Ítalska lýðveldið verður Konungsríkið Ítalía og verður þá 
Napóleon Bónaparte konungur Ítalíu, en var áður forseti.
1917 Blaðið Tíminn hefur göngu sína. Tíminn varð dagblað árið 
1947.
1965 Leikfélag Reykjavíkur hefur að sýna farsann Þjófar, lík og 

falar konur eftir Dario Fo, en það varð eitt af vinsælustu leikrit-
um þeirra.
1969 Golda Meir verður forsætisráðherra Ísraels. Hún var frá 
Milwaukee í Wisconsin í Bandaríkjunum.
1987 Alþingi samþykkir ný lög, sem afnema prestskosningar að 
mestu. Þær höfðu tíðkast frá 1886.
1988 Fyrsta íslenska glasabarnið fæðist og er það tólf marka 
drengur.
2003 Robin Cook, innanríkisráðherra Breta, segir af sér vegna 
ágreinings um áætlanir um stríð á hendur Írak.
2008 Gengisvísitala íslensku krónunnar fellur um 6,97%. Er 
það mesta lækkun hennar á einum degi í sögu hennar, fram 
að því.



VINDHRAÐI
Mesti 10 mínútna meðalvindhraði sem mælst 
hefur á landinu er 62,5 m/sek. á Skálafelli 20. 
janúar 1998. Mesta þriggja sekúndna vind-
hviða á landinu var 74,5 m/sek. á Gagnheiði 
16. janúar 1995. www.visindavefur.is

„Ég fékk mikinn kláða í ennið í lok janúar sem á 
endanum varð að rauðglóandi bletti sem ætlaði 
mig lifandi að drepa. Ég hafði ekki hugmynd um 
hvað þetta var og pantaði mér tíma hjá húðlækni. 
Fljótlega gerði ég mér svo ferð í apótekið til að at-
huga hvort eitthvað væri til þar sem gæti linað 
þessar þjáningar mínar uns ég kæmist að hjá lækn-
inum. Starfsmenn apóteksins gátu því miður ekki 
mælt með neinu því þetta var orðið mjög slæmt. Á 
útleiðinni kom einn starfsmaður svo stökkvandi á 
eftir mér með lítinn brúsa af DermaSprey. Ég hafði 
aldrei heyrt um þetta en keypti það samt til að 
prófa,“ segir Eva Ruza, eigandi blómabúðarinnar 
Ísblóm.

EXEMIÐ HVARF
„Strax við fyrstu notkun fann ég ró koma í húðina. 
Ég spreyjaði þessu samviskulega á mig þrisvar á 
dag í tvo daga eða þar til tíminn minn hjá húðlækn-
inum rann upp.

Læknirinn sagði mér að ég hefði þróað með mér 
slæmt exem á ennið í kuldanum. Eina ráðið við því 
væri sterakrem. Ég hugsaði mig um eftir tímann og 
ákvað svo að prófa spreyið áfram ásamt kremp-
rufu sem fylgdi með í pakkanum. Viku seinna var 
 exemið horfið og ég lýg engu.“

FRÁBÆR, NÁTTÚRULEG VIRKNI
„Ég hélt áfram að spreyja þessu á mig 
þrisvar á dag í tvær vikur í viðbót. 
Smátt og smátt minnkaði kláðinn og í 
dag er hann nánast horfinn og rauð-
glóandi umferðarljósið sömuleiðis. 

Ég hef, held ég, sjaldan orðið jafn 
hrifin af einhverri vöru og hef sagt 
öllum sem vilja heyra frá þessari frá-
bæru virkni, hversu náttúruleg varan 
er og að hún sé án allra aukaefna.“

LINAÐI KLÁÐA 
OG MIKIÐ EXEM 
GENGUR VEL KYNNIR  Salcura DermaSpray er 100% náttúrulegt meðferðar-
úrræði í úðaformi sem getur linað exem, þurrk í húð og sóríasis. Spreyið 
gefur frábæran árangur, er auðvelt í notkun og því fylgja engar aukaverkanir. 

EVA RUZA Hefur notað 
Salcura DermaSpray 
með góðum árangri.

TILBOÐSPAKKNING
Inniheldur DermaSprey 
100 ml og Salcura Zeo-
derm 50 ml sem fylgir 
með í kaupbæti.ÚTSÖLUSTAÐIR

Flest apótek og heilsubúðir. Nánari 
upplýsingar á: www.gengurvel.is

Fæst í öllum apótekum – Hagkaup – Fjarðarkaup  
– Heimkaup – Heilsuver – Heilsulausn.is

Ábendingahnappinn má 

finna á www.barnaheill.is

Total Result á 
20% afslætti
– á öllum Matrix 
 sölustöðum landsins.

Finndu okkur á

„Matrix á íslandi“
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FÓLK ER KYNNINGARBLAÐ sem býður aug lýsendum að kynna vörur og 
þjónustu í formi viðtala og umfjallana ásamt hefðbundnum auglýsingum. Blaðið 
fylgir Fréttablaðinu daglega.
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FJÖLBREYTT
„Geðheilsa er svo 
víðtækt fyrirbæri, 
alveg eins og lík-
amleg heilsa, að 
það eru ákaflega 
mörg og fjölbreytt 
atriði sem geta fall-
ið undir þann hatt. 
Meðal annars er 
mikilvægur þáttur 
í geðræktarstarfi 
að auka jafnrétti og 
vinna gegn hvers 
kyns fordómum og 
misrétti. Til þess 
að fólki líði vel þarf 
því að finnast það 
velkomið og sam-
þykkt í umhverfi 
sínu.“

Nýlega gaf Embætti landlæknis 
út handbók um geðrækt í fram-
haldsskólum en henni er ætlað 

að efla og styrkja geðræktarstarf í ís-
lenskum framhaldsskólum. Að sögn 
Sigrúnar Daníelsdóttur, verkefnastjóra 
hjá Embætti landlæknis, hefur bókin 
tvenns konar hlutverk. „Henni er ætlað 
að vera stuðningstæki fyrir þá sem 
sinna geðræktarstarfi innan framhalds-
skóla og sem slík að vera verkfærakista 
og uppspretta hugmynda. Hins vegar 
má þar finna margvíslegan fróðleik sem 
á erindi til flestra, eins og hvernig hægt 
er að stuðla að bættum svefnvenjum, 
auka núvitund í daglegu lífi og efla 
starfsánægju. Með handbókinni erum 
við líka að vekja athygli á því að geð-
heilsa og líðan er mikilvægur þáttur 
alhliða heilbrigðis.“ Handbókin er gefin 
út í tengslum við geðræktarhluta Heilsu-
eflandi framhaldsskóla og eru kaflar 
bókarinnar skrifaðir af hópi höfunda 
sem ýmist eru sérmenntaðir á sviði 
umfjöllunarefnisins eða hafa mikilvæga 
reynslu af því að vinna með efnið á vett-
vangi skóla.

Heilsueflandi framhaldsskóli er sam-
starfsverkefni Embættis landlæknis 
og framhaldsskóla landsins. „Markmið 
þess er að skapa skólaumhverfi sem 
stuðlar að sem bestri heilsu og vellíðan 
meðal nemenda og starfsfólks. Unnið 
er með fjóra meginþætti: næringu, 
hreyfingu, geðrækt og lífsstíl, en undir 
það síðastnefnda falla til dæmis þættir 
eins og áfengis- og vímuvarnir og ábyrg 
netnotkun.“

SKÓLAFÓLK MEÐVITAÐ
Hugtakið geðrækt vísar í allt það sem 
við gerum markvisst til þess að efla 
geðheilsu og vellíðan, segir Sigrún. 
„Geðheilsa er svo víðtækt fyrirbæri, 
alveg eins og líkamleg heilsa, að það 

eru ákaflega mörg og fjölbreytt atriði 
sem geta fallið undir þann hatt. Meðal 
annars er mikilvægur þáttur í geðrækt-
arstarfi að auka jafnrétti og vinna gegn 
hvers kyns fordómum og misrétti. Til 
þess að fólki líði vel þarf því að finnast 
það velkomið og samþykkt í umhverfi 
sínu. Sömuleiðis er mikilvægt að efla 
færni sem stuðlar að auknu geðheil-
brigði og vellíðan, s.s. samskiptafærni, 
sjálfsþekkingu, getu til að takast á við 
vanlíðan og erfiðleika og finna gagnleg-
ar lausnir við vandamálum svo dæmi 
séu tekin.“ 

Sigrún segir skólafólk almennt mjög 
meðvitað um mikilvægi geðheilsu og 
vellíðunar og líta á það sem hlutverk 
skólans að hlúa að einstaklingnum á 
heildrænan hátt, þ.m.t. að efla andlega 
heilsu og styrkleika hans. „Hins vegar 
er það svo að unglingsárin eru áhættu-
tími hvað geðheilsuna snertir en helm-
ingur allra geðraskana er þegar kominn 
fram við 15 ára aldur og 75% fyrir 25 
ára aldur.“

Því þurfi að gera enn betur í þessum 
efnum og leggja meiri áherslu á virka 
geðræktarkennslu í skólum og nýta 
gagnreyndar aðferðir sem búið er að 
sýna fram á með rannsóknum að stuðli 
að auknu geðheilbrigði og dragi úr 
hættu á geðrænum vanda. „Góð geð-
heilsa er mikilvæg fyrir alhliða heil-
brigði, lífsgæði og virkni í lífinu og því 
eitthvað sem við ættum að sinna mjög 
vel meðal barna og unglinga. Með því 
að skapa ungu fólki jákvæðar aðstæður 
í skólum og á heimilum og þjálfa færni 
þeirra í að takast á við lífið með upp-
byggilegum hætti, getum við stuðlað 
að aukinni vellíðan og lífsgæðum meðal 
komandi kynslóða.“

Rafræna útgáfu bókarinnar má nálg-
ast á vef Embættis landlæknis, land-
laeknir.is.  ■ starri@365.is

GEÐHEILSAN ER 
VÍÐTÆKT FYRIRBÆRI
GEÐRÆKT  Nýlega kom út handbók um geðrækt í framhaldsskólum sem er 
bæði hugsuð sem stuðningstæki fyrir skólafólk og til að miðla fróðleik til 
ýmissa annarra aðila, svo sem foreldra, unglinga og íþróttaþjálfara.  

ERFIÐ ÁR „Hins vegar 
er það svo að unglings-
árin eru áhættutími hvað 
geðheilsuna snertir,“ 
segir Sigrún Daníels-
dóttir, verkefnastjóri hjá 
Embætti landlæknis.
MYND/VILHELM

Kókos-nectar eða kókossíróp frá 
Biona er náttúrulegt sætuefni 
með mjög lágan sykurstuðul. 
Kókossírópið er unnið eins og 
hlynsíróp. Það er tekið beint úr 
trénu með krana sem er settur í 
tréð og skrúfað frá. Gaman er að 
fylgjast með safanum renna úr 
krananum.

Safinn er 
svo hitaður 
upp þar til 
það mynd-
ast síróp. 
Kókossíróp 
inniheldur 
mikið af 
ensímum, 
steinefnum, 
C-vítamíni, 
B-vítamíni 
og er með 
rétt pH-
gildi. Sír-
ópið hefur 
mikið og 
gott bragð 
og er hollur 
valkostur 
til að nota út 
í eftirrétti, í 
chia-grautinn 

eða út á pönnukökur í stað 
hlynsíróps. 

Guðrún Bergmann, 
annar þýðandi bókarinnar 
„Hreint mataræði“ eftir 
Alejandro Junger, mælir 
með Biona-kókossírópi á 

meðan á hreinsun stendur. 

Fæst í heilsuvörubúðum og 
Fjarðarkaupum. 

NÁTTÚRULEGT 
SÆTUEFNI
 Kókosnectar er náttúrulegt sætuefni frá Biona.

Skipholti 29b • S. 551 0770Fylgist með okkur á

10%
afsláttur

af nýjum vörum

50-70%
afsláttur

af völdum vörum

Skipholt 22222222222 bbbbbbbb •• • •• ••••• •  ••• • • •••  51 0770SkSkikipipphohooltltiti 29299b • S.S. 555151 07077770Fylgist meððð oookkur ákFFyylgiissst meeð okkkukurr á

10%
afsláttur

af nýjum vörum

50-70%
afsláttur

af völdum vörum

Afmælisdagar!
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Til hvers að flækja hlutina?

SJÁLFKRAFA 
í BESTA ÞREP! 
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VINVEITTIR GERLAR 
Dagleg inntaka vinveittra gerla styrkir ónæmiskerfið. Optibac fæst í öllum apótekum og heilsuverslunum á Íslandi.
Nánari upplýsingar a www.raritet.is og www.facebook.com/optibaciceland

„Ég hef notað Slim Pasta 
reglulega um nokkurra mán-
aða skeið og mæli heilshugar 
með þessum vörum,“ segir 
Víðir Þór Þrastarson, íþrótta- 
og heilsufræðingur, en hann 
notar Slim Pasta markvisst 
í ýmsar uppskriftir í staðinn 
fyrir venjulegar pastavörur 
með góðum árangri.

„Um er að ræða bragð-
góða, holla og saðsama fæðu 
sem ekki er þung í maga. Ég 
hef prófað nokkrar af upp-
skriftunum sem gefa mér 
góða orku líkamlega sem og 
andlega inn í daginn. Blóð-
sykurinn er í jafnvægi, þökk 
sé konjac-trefjunum sem eru 
uppistaðan í vörunni. Trefj-
arnar eru mjög saðsamar og 
hægja á upptöku á sykri úr 
fæðunni og ekki spillir fyrir 
hvað þetta er fljótlegt og 
þægilegt. Heilsusamleg fæða 
á borð við þessa og dagleg 
hreyfing leggja góðan grunn 
að heilsusamlegum lífsstíl og 
vellíðan,“ segir Víðir.

BORÐAÐU ÞIG GRANNA/N
■ Það er auðveldara að ná 

markmiðum sínum með 
aðstoð Slim Pasta frá Eat 
Water. Slim Pasta-vörurnar 
eru seðjandi og gómsætar 
á bragðið en innihalda 
nánast engar hitaeiningar, 
eru glúten-, mjólkur- og 
sykurlausar.

■ Eldaðu þínar uppáhalds-
uppskriftir með grænmeti, 
kjöti eða fiski og notaðu 
Slim Pasta í staðinn fyrir 
pasta, hrísgrjón og núðlur. 
Þannig getur þú sneitt 
hjá kolvetnum og hitaein-
ingum sem æskilegt er að 
draga úr.

■ Slim Pasta inniheldur 
GMO-frítt konjac sem einn-
ig er þekkt sem glukom-
annan fyrir einstaka virkni 
við þyngdarstjórnun. 
Glukomannan-trefjarnar 
eru meðal þeirra bestu til 
að stilla blóðsykurinn og 
eru einnig frábærar fyrir 
meltinguna.

■ Hentar fyrir vegan, sykur-
sjúka og fólk með glúten-
óþol og þá sem kjósa 
vandaðar og góðar trefjar.

■ Án GMO, viðbætts sykurs, 
fitu, glútens. Mjög lágt í 
kolvetnum og kaloríum.

Yfir 60 uppskriftir er að 
finna á www.raritet.is

ÞYNGDARSTJÓRNUN 
MEÐ SLIM PASTA
Slim Pasta kemur alfarið í staðinn fyrir venjulegt 
pasta og er notað samhliða hollu hráefni eins og 
grænmeti, kjöti og fiski. 

Ég hef prófað margar tegundir 
af meltingargerlum (acido-
philus), en hef aldrei fundið 

jafn mikla virkni og þegar ég nota 
OptiBac,“ segir Víðir Þór Þrastar-
son, íþróttafræðingur og heilsu-
nuddari, en Víðir hefur meðal 
annars notað „For Every Day“ extra 
sterkan frá OptiBac.

Víðir Þór er menntaður íþrótta-
fræðingur frá Háskóla Íslands og 
hefur starfað sem einkaþjálfari í 
yfir 15 ár og á þeim tíma byggt upp 
mikla og sérhæfða þekkingu varð-
andi hreyfingu og næringu. Auk 
þess sinnir Víðir stundakennslu við 
heilsunuddbraut Fjölbrautaskólans 
við Ármúla og er aðstoðarkennari 
við íþróttafræðisetur Háskóla Ís-
lands.

BREIÐ VIRKNI OG 
SÉRHÆFÐAR LAUSNIR
Það sem er einstakt við þessa vöru 
er hvað gerlarnir eru virkir og vel 
rannsakaðir. Bæði er hægt að velja 
gerlablöndu með breiða virkni 
sem inniheldur margar tegundir 
af gerlum en einnig hefur Opti-
Bac þróað og sett saman nokkrar 
tegundir af sérhæfðum blöndum 
með virkni fyrir sérstök meltingar-
vandamál eins og til dæmis gegn 
hægðatregðu, til að losna við loft 
og þembu úr meltingarveginum, við 
niðurgangi eða bakteríusýkingu.

DAGLEG INNTAKA VINVEITTRA 
GERLA STYRKIR ÓNÆMISKERFIÐ
Streita, lélegt eða einhæft mataræði 

á borð við skyndibita og unnar mat-
vörur, ásamt sýklalyfjanotkun hefur 
neikvæð áhrif á þarmaflóruna. 
Þessir þættir valda skorti á ens-
ímum og nauðsynlegum bakteríum 
fyrir þarmaflóruna og því er ráðlagt 
að taka daglega inn vandaða melt-
ingargerla með sannaða virkni. 

„Í þörmum fyrirfinnast bæði 
góðar og vondar bakteríur. Talið 
er mikilvægt að hlutfall góðra 
baktería sé yfir sjötíu prósent. 
Margir kannast við óþægindi í 
meltingarvegi vegna slæmra bakt-
ería; loft í maga, magakrampa, 
niðurgang og hægðatregðu. Ef 
slæmt ástand í þarmaflórunni 

varir lengi er það talið geta leitt af 
sér ýmsa kvilla, eins og ofnæmi, 
óþol, minni vörn gegn umgangs-
pestum og sýkingum, bólgu-
sjúkdóma og veikingu á ónæmis-
kerfinu, sem leitt getur af sér 
alvarlega sjúkdóma. Auk þess 
styrkjum við náttúrulegar varnir 
líkamans gegn kvefi, flensu og um-
gangspestum með því að viðhalda 
meltingarflórunni,“ segir Víðir og 
bendir á að þó svo að við höldum 
að flóran sé góð þá sé raunveru-
leikinn oft annar og ýmis líkamleg 
einkenni sem við tengjum ekki 
beint við meltinguna eigi sér upp-
runa þar.

VELJA ÞARF RÉTTA 
MELTINGARGERLA
RARITET KYNNIR  OptiBac Probiotics eru meðal öflugustu meltingargerla á 
markaðnum í dag. Umsagnir þeirra sem nota þá segja sína sögu. 

MÆLIR MEÐ OPTIBAC Víðir Þór Þrastarson, íþrótta- og heilsufræðingur frá Háskóla 
Íslands, hefur notað OptiBac Probiotics með góðum árangri og mælir með þeim fyrir 
alla sem vilja tryggja að meltingin sé í lagi.                        MYND/VALLI

NÁTTÚRULEG OG HRAÐVIRK LAUSN GEGN 
NIÐURGANGI OG BAKTERÍUSÝKINGU
OptiBac Saccharomyces 
boulardii 
virkar hratt 
og örugg-
lega við nið-
urgangi og 
bakteríusýk-
ingu í melting-
arvegi.

haromyces 

-

FLATUR MAGI 
Á 7 DÖGUM
OptiBac One 
Week Flat 
eykur ensím-
framleiðslu og 
brýtur niður 
fæðuna. 
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EKKI MEIRI HÆGÐATREGÐA
OptiBac Bifidobacteria & Fibre 
eykur á náttúrulegan hátt 
meltingarvirkni og þarma-
hreyfingar.

OPTIBAC PROBIOTICS 
EXTRA STRENGTH
Extra sterk Probiotic-
formúla með 20 milljörð-
um af lifandi bakteríum 
í dagskammti. Inniheld-
ur fimm ítarlega rann-
sakaðar bakteríutegund-
ir, meðal annars L. acido-
philus NCFM® 

Bragðgóðir engiferbitar

Ef þú elskar engifer þá dýrkar þú Chimes!

– frábært fyrir háls – gegn bílveiki – gegn flökurleika – melting

...mmm unaðslega 
              gott í dagsins önnAIR

SEA

LAND
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PopCorners er fitulítið snakk sem 
hentar þeim sem vilja hugsa um 
heilsuna. Þegar maður byrjar 

á pokanum er engin leið að hætta 
fyrr en hann er búinn,“ segir Kamilla 
Sveinsdóttir, rekstrar- og markaðs-
stjóri Core ehf.

Hún segir PopCorners hollari val-
kost þar sem það sé unnið á heilsu-
samlegri máta.

„PopCorners-snakkið er hvorki 
djúpsteikt í olíu né bakað heldur er 
maísinn poppaður með heitu lofti. 

Það má því vel leyfa sér PopCorners 
þótt maður sé í aðhaldi en í hundrað 
grömmum af PopCorners Seasalt eru 
til að mynda einungis átta grömm af 
fitu, sólblómaolíu,“ segir Kamilla.

„Vinsælustu bragðtegundirnar 
sem við bjóðum upp á eru sjávar-
salt, cheddar-ostur og kettle og einnig 
sweet chili. Sweet chili er sjúklega 
gott bragð sem rífur í.  Ég leyfi mér 
óhikað að fá mér PopCorners með 
góðri samvisku þegar mig langar í eitt-
hvert gott nasl.“

HOLLARA SNAKK
CORE KYNNIR  PopCorners er kærkomin lausn fyrir þá sem kjósa fitulítið 
snakk en PopCorners er hvorki djúpsteikt né bakað.

GOTT NASL Kamilla 
Sveinsdóttir, rekstrar- og 
markaðsstjóri Core, seg-
ist fá sér Popcorners með 
góðri samvisku þegar 
hana langar í gott nasl.

MINNI FITA Í 
hverjum hundrað 
grömmum af 
PopCorners  
seasalt eru 
einungis átta 
grömm af fitu. 
Vinsælustu 
bragðteg-
undirnar eru 
sjávarsalt, 
cheddar, 
kettle og 
sweet chili.

Læknateymi við Stellenbosch-háskólann og Tyger-
berg-sjúkrahúsið í Höfðaborg í Suður-Afríku hefur 
greint frá því að tekist hafi að græða gjafalim á 
mann.

Sjúklingurinn er 21 árs gamall maður sem missti 
lim sinn eftir illa framkvæmdan umskurð þegar 
hann var átján ára gamall. Aðeins einn sentímetri 
stóð eftir af limnum. 

Hefð er fyrir því víða í Suður-Afríku að um-
skera drengi þegar þeir ná fullorðinsaldri. Læknar 
í Suður-Afríku segja mikla þörf á limágræðslum í 
landinu þar sem tugir og jafnvel hundruð drengja 
séu lemstraðir eftir umskurð.

Limágræðslur með gjafalim hafa verið reyndar 
nokkrum sinnum áður, til dæmis í Kína. Þar gekk 
aðgerðin vel en líkami sjúklingsins hafnaði síðar 
limnum.

Aðgerðin í Suður-Afríku, sem tók níu tíma, var 
framkvæmd af Andre Van der Merwe, sem hefur 
aðallega fengist við nýrnaígræðslu. Hann sagði 
limágræðsluna vissulega mun flóknari þar sem 
æðar eru mun minni auk þess sem tengja þarf 
smáar taugar. Læknateymið notaði aðferðir sem 

voru þróaðar til að framkvæma fyrstu andlits-
ágræðsluna.

Aðgerðin fór fram í desember á síðasta ári og 
segja læknar að bati mannsins hafi verið hraður. 
Hann hafi ekki fulla tilfinningu í limnum en það geti 
tekið allt upp í tvö ár. Hins vegar geti maðurinn 
pissað, fengið stinningu, fullnægingu og sáðlát.

LIMÁGRÆÐSLA MEÐ GJAFALIM 
HEPPNAST Í FYRSTA SINN

XHOSA-DRENGIR Drengir úr Xhosa-ættbálknum í Suður Afríku 
gangast undir manndómsathöfn.  NORDICPHOTOS/GETTY

facebook.com/CommaIceland
Smáralind

Fæst í apótekum og heilsubúðum
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„For Women“
gegn sveppasýkingu,bakteríusýkingu

og þvagfærasýkingu
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 Áhrif veðurs á líðan

 Vísindafréttir á 
mannamáli

 Hreinlæti í 
sundlaugum

 Göngur 

 Jóga

 Mataræði
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Ertu með 
verki í 
hnjám eða 
ökkla?
Flexor býður mikið úrval af 
stuðningshlífum fyrir flest 
stoðkerfisvandamál. 

Það er mikil aukning hjá okkur 
núna, við finnum það mjög 
sterkt. Það gæti orsakast að 

hluta af veðri og vindum því auð-
vitað er hægt að tengja veðurfar-
ið og andlega líðan okkar að ein-
hverju leyti. Þegar erfitt er að kom-
ast á milli staða, eins og hefur verið 
í allan vetur, spilar það einnig inn 
í líðan fólks. Það þarf seiglu til að 
halda þetta út. Það eru allir farnir að 
bíða eftir vorinu,“ segir Auður Ax-
elsdóttir, forstöðumaður Hugarafls, 
Geðheilsu – eftirfylgdar, hjá Heilsu-
gæslunni.

Hún segir janúarmánuð hafa 
farið tiltölulega rólega af stað hjá 
Hugarafli en mikla sveiflu hafa 
orðið strax í febrúar sem standi enn. 

„Það mæta um tuttugu manns á 
hverja nýliðakynningu hjá okkur, 
flest fólk sem er að leita sér úrræða 
og vill komast í gang. Þá leita að-
standendur mikið til okkar núna því 
áhyggjur þeirra aukast einnig. Við 
leggjum áherslu á að fólk haldi sig 
við rútínuna þó að veðrið sé vont, 

taki bætiefni og stundi hreyfingu en 
við notum til dæmis mikið jóga og 
slökun sem hjálpar mjög mörgum 
sem glíma við þunglyndi og kvíða,“ 
útskýrir Auður og hvetur fólk til að 
leita sér aðstoðar finnist því það 
vera að missa móðinn.

„Ef fólk er til dæmis farið að finna 
fyrir svefnleysi, kvíða eða treystir 
sér jafnvel ekki í vinnuna er mik-
ilvægt að leita sér hjálpar áður en 
vandamálið vex og endar í óefni,“ 
segir Auður.

„Það þarf ekki tilvísun til að 
koma hingað inn og til okkar leitar 
bæði fólk með grun um geðheilsu-
vanda og einnig fólk sem búið er 
að fá greiningu. Við erum aðgengi-
legt úrræði meðan það geta verið 
þyngri skref að leita inn á spítala. 
Hjá okkur getur fólk einnig stopp-
að í töluverðan tíma í endurhæf-
ingu en ég hef trú á því að fólk sem 
hefur verið að kljást við geðrænan 
vanda þurfi langan tíma. Við erum 
með prógramm alla daga, umræðu-
hópa, jóga, viðtöl og heimavitjanir.“

Auður segir mikið forvarnarstarf 
unnið hjá Hugarafli og að það sé já-
kvætt að fólk leiti fyrr aðstoðar.

„Veðrið í vetur hefur kannski 
orðið til þess að ýta við fólki að 
leita sér fyrr hjálpar. Það gæti verið 
þessi aukning sem við finnum fyrir 
núna og kannski jákvæði punktur-
inn í þessu.”

Vont veður hefur 
áhrif á andlega líðan
Hver lægðin á fætur annarri hefur dunið yfir og landsmenn orðnir langeygir 
eftir vorinu. Auður Axelsdóttir, forstöðumaður Hugarafls, segir vont veðurfar 
geta haft áhrif á andlega líðan fólks og að mikil ásókn sé í þjónsutu Hugarafls, 
geðheilbrigðisþjónustu Heilsugæslunnar, þessar vikurnar. 

Auður Axelsdóttir, forstöðumaður Hugarafls, geðheilsumiðstöðvar, segir vont veðurfar 
hafa áhrif á andlega líðan okkar að einhverju leyti. Mikil ásókn er í þjónustu Hugarafls 
þessar vikurnar. MYND/GVA

Auðvitað er hægt 
að tengja 

veðurfarið og andlega 
líðan okkar að einhverju 
leyti. Þegar erfitt er að 
komast á milli staða, eins 
og hefur verið í allan 
vetur, spilar það einnig 
inn í líðan fólks. Það þarf 
seiglu til að halda þetta 
út. Það eru allir farnir að 
bíða eftir vorinu.“

Lélegt líkamlegt þrek getur þýtt styttra æviskeið en ella.  Rannsóknir 
hafa sýnt að þeir sem eru með lélegt líkamlegt þrek eru líklegri til að 
deyja um aldur fram en þeir sem eru í betra formi, en á síðunni Dokt-
or.is segir að  bandarískir vísindamenn hafi komist að þeirri niður-
stöðu að 20% þeirra með þrektölu lægri en 25 séu tvisvar sinnum lík-
legri til að deyja um aldur fram miðað við átta ára tímabil. Þeir sem 
stunda ekki reglulega hreyfingu eiga með tímanum á hættu að enda 
með þrektölu lægri en 25.

Vísindamenn hafa einnig komist að því að rösk ganga eða sund í 
30 mínútur á dag, fimm eða fleiri daga vikunnar, tryggir að fólk lendi 
ekki í áhættuhópi. Með reglulegri hreyfingu má einnig minnka líkur á 
margvíslegum kvillum og sjúkdómum og draga þannig úr lyfjanoktun.

Ef hreyfingin er orðin mjög áköf áreynsla í meira en klukkutíma á dag 
alla daga vikunnar og viðkomandi orðinn var við álagsmeiðsli og vakn-
ar þreyttur og aumur á hverjum morgni, þá er ástæða til að staldra við.  
www.doktor.is

Aukið þrek skilar okkur 
betri heilsu og lengra lífi



NOW er breið lína hágæða fæðubótarefna sem er
án allra óæskilegra aukaefna, svo sem litar-, bragð-,
rotvarnar- og uppfylliefna.  

NOW er breið lína hágæða fæðubótarefna sem er
án allra óæskilegra aukaefna, svo sem litar-, bragð-,
rotvarnar- og uppfylliefna.  

„Ég vil ekki bara vera góð í sumu,
ég vil vera góð í öllu.“ 

Jakobína Jónsdóttir
Crossfit þjálfari

„Ég vil ekki bara vera góð í sumu,
ég vil vera góð í öllu “

ÁRANGUR ER
UNDIRBÚNINGUR 

G æ ð i   H r e i n l e i k i   V i r k n i
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Turmeric-drykkurinn hefur notið 
mikilla vinsælda frá því hann kom í 
verslanir, að sögn Ragnheiðar Guð-

finnu Guðnadóttur athafnakonu. „Margir 
hafa nú þegar upplifað virkni drykkjarins. 
Drykknum hefur verið líkt við „töframeð-
al“, að hann hafi „magnaða virkni“ og jafn-
vel segja sumir að það sé „eitthvað ávana-
bindandi við þennan Turmeric-drykk“,“ 
segir Ragnheiður. 

Sterkur og áhrifaríkur drykkur
Í Turmeric-drykknum er veglegt magn af 
innihaldsefnum hans enda má sjá bæði túr-
merikrótina og engiferrótina liggja á botni 
flöskunnar. Þess vegna er drykkurinn mjög 
sterkur og áhrifaríkur. Turmeric-drykkur-
inn er handunninn frá grunni þar sem hrá-
efnið og virkni þess er ætlað að skila sér til 
neytanda hans. „Mér finnst þetta svaka-
legur ofurdrykkur og ég mæli heilshugar 
með honum. Ég drekk eitt glas af honum á 
hverjum morgni og get ekki án hans verið. 
Ég verð bæði frísk og hress af honum, húðin 
á mér er betri og mér finnst ég yngjast upp,“ 
segir Gerður Sigurðardóttir. 

„Turmeric-drykkurinn á að vinna á 
bólgum, hreinsa líkamann, auka brennslu, 
bæta meltingu, losa líkamann við auka-
kefni (vera vatnslosandi), veita aukna orku, 
hann eykur brennslu, eykur upptöku lík-
amans á vítamínum og næringu og eykur 
vellíðan á sál og líkama. Þannig að í raun 
er Turmeric-drykkurinn einn af þeim þátt-
um sem ættu að vera fastur partur af dag-
legri rútínu líkt og íslenska lýsið. Eitt staup 
á dag kemur skapinu í lag,“ segir Ragnheið-
ur og brosir. 

Gréta Hagalínsdóttir fór að kaupa Tur-
meric-drykkinn eftir að hún las grein Sig-
mundar Guðbjartssonar, prófessors við 
Háskóla Íslands, í blaði eldri borgara, List-
in að lifa. „Í greininni segir Sigmundur að 
túrmerik geti haft áhrif á æðamyndun til 
krabbameinsæxla. Í greininni kemur líka 

fram að túrmerik hafi góð áhrif á heilann 
þannig að við gömlu hjónin fórum að taka 
þetta inn. Þetta gerir okkur líka mjög gott, 
húðin verður sléttari og þetta er gott fyrir 
liðina. Auk þess er drykkurinn mjög grenn-
andi og ég verð að passa að drekka bara 
ráðlagðan dagsskammt svo ég verði ekki 
of grönn,“ segir Margrét.

Kokteill og hristingur með Turmeric-
drykknum
„Þrátt fyrir að drykkurinn sé algjör heilsu-
bomba þá er ekki þar með sagt að hann sé 
heilagur í neyslu, mörgum finnst hann of 
sterkur og þá er gott að setja hann í hristing-
inn, eða þegar þú vilt að börnin drekki hann 
þá er tilvalið að blanda honum við appels-
ínusafa til þess að deyfa bragðið, einnig 
er áhugavert að nota drykkinn sem bland 
í kokteila því virkni hans er tilvalin til að 
hjálpa líffærunum að vinna á eiturefnum,“ 
segir Ragnheiður. 

TÚRMERIKKOKTEILL
1 hlutur Absolut Mandarin vodka
1 hlutur Turmeric-drykkur
1/2 hlutur nýkreistur sítrónusafi
1/2 hlutur nýkreistur lime-safi
1/2 hlutur nýkreist grape eða blóðappelsína 
1 tsk. mangómauk 
1 örþunn fersk chilisneið

Vanillukorn á hnífsoddi
Smávegis engiferöl
1 kirsuber eða mynta til að skreyta

TÚRMERIKSPÍNAT HRISTINGUR 
1 dl Turmeric-drykkur
Lófi af fersku spínati

1/4 hluti af lárperu (avocado) 
1 dl af ananasbitum
1/2 grænt epli 
1/2-1 banani
1 msk. kókosolía 

Gott er að setja kanil eða mintu til að krydda. 

Drykknum líkt við töframeðal
Turmeric-drykkurinn er sagður vera allra meina bót og ætti að vera hluti af daglegri rútínu að drekka hann. Auðvelt er að nota hann 
í hina ýmsu rétti, svo sem súpur, kokteila og hristing. Hér má fá uppskriftir að kokteil og hristingi með Turmeric-drykknum. 

Turmeric-drykkurinn hefur notið mikilla vinsælda síðan hann kom á markað en hann fæst í Hagkaup, Víði, 
Melabúðinni og WorldClass Laugum.

Þær Gréta og Gerður mæla með Turmeric-drykknum. 
Þær verða hressari og finnst þær hafa yngst eftir að 
þær fóru að drekka hann. MYND/GVA

Sundlaugarverðir í Noregi 
segja að þessi breyting hafi 
verið að ágerast undanfarin 

ár. Fólk virðist ekki þora að sýna 
sig nakið í sturtunum. Er þrýst-
ingur á fallegan líkama orðinn 
svo mikill að hreinlæti er á und-
anhaldi? spyrja menn. Annað-
hvort fer fólk undir sturtuna í 
sundfötum eða það þvær sér alls 
ekkert. Menn óttast að útlitsdýrk-
un eigi hér hlut að máli. „Fyrir 
nokkrum árum þótti það ósköp 
eðlilegt að standa nakinn frammi 
fyrir fólki af sama kyni. Svo er 
ekki lengur,“ segir Terje Rønning, 
forstöðumaður 22 stærstu sund-
lauga í Noregi.  

Herferð í gangi
Vegna þessa hefur verið sett í 
gang herferð í Noregi til þess að 
vekja athygli á því að fólk eigi 
að þvo sér almennilega fyrir og 
eftir sundferð. „Við erum ekki 
með lögreglu í sturtuklefunum 
en höfum sett upp plaköt sem 
sýna hvernig á að bera sig að. Þá 
hafa verið framleiddir bolir með 
þessari ábendingu fyrir bað-
verði í sundlaugum. Með því 
að hafa þessa ábendingu sjáan-
lega verður fólk vonandi með-
vitað um reglurnar,“ segir Rønn-

ing. Það er norski vefmiðillinn 
VG sem greinir frá þessu en fyrst 
var fjallað um málið í Telemarks-
avisa. 

Þekkt vandamál hér
Bjarni Kjartansson, rekstrarstjóri 
Laugardalslaugar, segir að þar á 
bæ þekki menn vel þetta vanda-
mál en aðallega hjá útlendingum. 
„Við erum með strangar baðregl-
ur og biðjum fólk að fylgja þeim, 
enda um mikið hreinlætismál 
að ræða. Við erum með baðverði 
sem benda fólki vinsamlega á 
þessar reglur. Í mörgum tilfell-
um fer fólk að tilmælum bað-
varða en ekki öllum. Það eru til 
sóðar í hópi Íslendinga, eins og 
annarra þjóða, en það er sjald-
gæfara að þeir fyrtist við þessari 
reglu. Íslendingar eru miklu dug-
legri að baða sig naktir en aðrar 
þjóðir. Ef fólk þvær sér með sápu 
áður en það fer ofan í laugina ver 
það sig betur gegn klórnum og 
það kemur síður klórlykt af því. 
Klórinn í lauginni bindur sig við 
eggjahvítuna sem er í fitu húðar-
innar og myndar svokallað klór-
amín (chloramine) sem er ekki 
gott,“ segir Kjartan, en þess má 
geta að klóramín er ertandi fyrir 
augu og húð. 

Trúarbrögð og sóðar
Kjartan kannast ekki við útlits-
dýrkun í þessu sambandi. „Oft er 
þetta tengt trúarbrögðum en svo 
er bara sinn siður í landi hverju. 
Hið eina sem hægt er að grípa til 
er að auka klór í lauginni til þess 
að halda hreinlætisstuðli vatns-
ins í lagi. Það er hreinn  sóða-
skapur að þrífa sig ekki áður en 
haldið er í laugina, ég tala nú 
ekki um ef fólk er búið að vera í 
líkamsrækt eða á hlaupum og 
fer svitastorkið út í vatnið,“ segir 
hann. 

„Það væru ekki mikil gæði í 
sundlaugarvatninu ef allir færu 
óþvegnir út í það. Ekki er heldur 
gott að vera í sundlaug með mjög 
miklu magni af klór,“ segir norsk-
ur sundlaugarvörður sem telur 
brýnt að kenna skólabörnum að 
halda líkama sínum hreinum og 
fara í bað. Ekki síst skiptir þetta 
máli vegna aukins fjölda innflytj-
enda frá öðrum menningarsvæð-
um. Terja Rønning segir eðlilegt 
að í sturtuherbergjum lauganna 
sé boðið upp á bása eða lokaða 
sturtuklefa fyrir þá sem þess 
óska. „Ef fólk þvær sér ekki situr 
húðfita þess eftir í sundlaugar-
vatninu og það vill enginn synda 
í annarra manna húðfitu.“ 

Fólk þorir ekki að baða sig nakið
Forstöðumenn sundlauga í Noregi hafa miklar áhyggjur af hreinlætismálum. Í auknum mæli baðar fólk sig ekki nakið áður en það 
stingur sér til sunds. Vegna þessa hefur þurft að bæta meiri klór í laugarnar.

Íslendingar eru duglegir að þvo sér áður en þeir stinga sér í laugina. Annað gildir um 
útlendinga. Í Noregi er baðþvottur í sundlaugunum vandamál.
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Flestir þekkja það að fá hlaupa-
sting. Vísindavefurinn reynir að svara 
því hvað hlaupastingur er en ekkert 
ákveðið svar virðist til við þeirri 
spurningu. Þar segir þó að flestir séu 
sammála því að þindin leiki þar stórt 
hlutverk.
Ein tilgátan er að þegar við öndum 
að okkur þrýstist þindin niður en 
færist upp aftur þegar við öndum 
frá. Hlaupastingur finnst venjulega 
við áreynslu þegar andað er hratt í 
nokkuð langan tíma og hefur verið 

bent á að þessi hraða hreyfing 
þindarinnar upp og niður geti á 
endanum leitt til krampa í henni.
Önnur tilgáta er að við áreynslu 
verði blóðflæði frá þindinni til vöðva 
í útlimum og maga og það valdi 
krampa í þindinni.
Vinsælasta kenningin er sú að 
hlaupa stingur stafi af þeim rykkjum 
og skrykkjum sem koma á tengi-
vefinn og þindina við hlaup þegar 
líffæri eins og magi og lifur ganga 
upp og niður í takti við hreyfinguna.

ÓÚTSKÝRÐUR HLAUPASTINGUR

SEX STAÐREYNDIR UM 
MATARÆÐI
Paleo-mataræðið, Miðjarðar-
hafsmataræðið og lágkol-
vetnamataræðið eru meðal 
þess mataræðis sem lengi hefur 
verið fylgt af fólki sem vill léttast 
og er enn vinsælt í dag. Oftast er 
deilt um hvað sé ólíkt með þessu 
mataræði en læknaneminn Kris 
Gunnars hjá authoritynutrit ion.
com hefur nú greint sex atriði 
sem allar þessar stefnur, og fleiri 
sem reynst hafa fólki vel, eiga 
sameiginleg.
1. Lögð er áhersla á að sniðganga 
sykur, sér í lagi viðbættan sykur.
2. Lögð er áhersla á að sniðganga 
unnin kolvetni.
3. Lögð er áhersla á að sniðganga 
verksmiðjuunnar jurtaolíur.
4. Lögð er áhersla á að sniðganga 
tilbúna transfitu.
5. Í þeim er hátt hlutfall græn-
metis og trefja.
6. Lögð er áhersla á mat í stað 
hitaeininga. Þessar stefnur eiga 
sameiginlegt að engin þeirra 
leggur áherslu á að fækka 
hitaeiningunum. Þess í stað er 
markmiðið að borða holla og 
óunna matvöru.

FORRÉTTUR,
AÐALRÉTTUR
OG EFTIRRÉTTURB
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FLENSA Á FIMM ÁRA FRESTI
Ertu búin að fá flensu í vetur? 
Þá geturðu glaðst því þú átt ekki 
á hættu að fá hana aftur næstu 
fimm árin. Ný rannsókn sem gerð 
var við Imperial College London 
staðfestir þetta. Skoðaðar voru 
blóðprufur og rannsakaðar varnir 
líkamans gegn inflúensu hjá sjálf-
boðaliðum í Kína á árunum 1968-
2009. Rannsóknin sýndi að fólk 
yfir þrítugt fær inflúensu tvisvar 
á tíu árum en börn geta fengið 
hana annað hvert ár. Um þetta 
er skrifað á vefmiðlinum Science 
Daily. Þótt fólk veikist þarf það 
ekki að vera inflúensa. Taka þarf 
blóðprufu til að finna út hvort 
um inflúensu sé að ræða. Börn 
eru viðkvæmari fyrir inflúensu 
vegna þess hversu nálægt þau 
eru öðrum börnum, til dæmis í 
leik- og grunnskólum. 

Bent er á nokkrar leiðir til að losna við 
hlaupasting
● Setja stút á munninn og anda djúpt frá sér.
● Brjóta upp öndunartaktinn öðru hvoru.
● Beygja sig fram og spenna kviðvöðvana 

nokkrum sinnum.
● Nudda eða þrýsta á svæðið þar sem verkurinn 

er.
● Ekki borða eða drekka mikið rétt fyrir áreynslu.
● Hægja á og draga úr styrkleika æfingar-

innar meðan verkurinn gengur yfir.
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„Það er mikið að gerast í vísinda-
heiminum en megnið af því nær 
því miður ekki til almennings, 
enda fréttaflutningur af vísindum 
takmarkaður. Það skýrist meðal 
annars af því að oft er um að ræða 
mjög flókin mál sem þarf að hafa 
einhverja grunnþekkingu til að 
skilja,“ segir Edda. 

Oft koma upp hugmyndir um 
tiltekna matarkúra eða efni sem 
talin eru allra meina bót eða hið 
mesta skaðræði. „Ef fólk ætlar að 
kynna sér málin almennilega þarf 
að kafa mjög djúpt og er erfitt að 
finna íslenskan miðil sem gott er 
að treysta í þeim efnum. Við vild-
um bjóða upp á vef þar sem hægt 
væri að fræðast um ýmis vísinda-
leg málefni án þess að þurfa að 
kafa eftir upplýsingum svo tím-
unum skiptir.“ 

Þær Edda og Anna Veronika 
leita fanga á ýmsum erlendum 
fréttamiðlum sem miðla vísinda-

fréttum. „Við leitum svo uppi 
fréttatilkynningar á heimasíðum 
þeirra stofnana sem framkvæma 
tilteknar rannsóknir. Þá pössum 
við okkur á að renna yfir þær rit-
rýndu greinar sem liggja að baki,“ 
segir Anna Veronika.  

Á vefnum er jafnframt að finna 
aðsendar greinar frá íslenskum 
vísindamönnum og vonast þær 
Edda og Anna til að þeim fjölgi 
jafnt og þétt

Vefnum  er skipt niður í flokka. 
Í smásjárflokknum er fjallað um 
svokallaðar sameindarannsóknir. 
Í umhverfisflokknum er fjallað um 
rannsóknir á dýrum, umhverfi og 
plöntum og í flokknum áhugavert 
er fjallað um ýmislegt skrítið og 
skemmtilegt. Þær Edda og Anna 
Veronika reyna að setja inn fjór-
ar fréttir á dag. „Þá setjum við inn 
vikulega fróðleiksmola sem ættu 
að gagnast flestum. Þar er meðal 
annars fjallað um DNA, ofnæmi, 

hjarðónæmi, bakteríur og stofn-
frumur. Þar er jafnframt umfjöll-
un um bóluefni, tilgang þeirra og 
samsetningu en umræðan um þau 
hefur verið hávær að undanförnu. 

„Við vonumst til að vefur-
inn verði til þess að fyrirbyggja 
ýmiss konar misskilning. Hvað 
bólusetningarnar varða var um 
tíma hávær umræða um að þær 
gætu valdið einhverfu. Þó að það 
sé margbúið að afsanna það lifir 
umræðan áfram með tilheyrandi 
afleiðingum. Þeir sem eru á móti 
bólusetningum koma skoðun-
um sínum á framfæri á netinu og 
þangað sækir almenningur gjarn-
an fróðleik. Vísindamenn eru hins 
vegar ekki jafn duglegir að koma 
þekkingu til almennings og tala 
gjarnan tæknimál sem erfitt er 
að skilja. Við vonum að Hvatinn 
verði upphafið að alvöru vísinda-
fjölmiðli á Íslandi sem fólk getur 
reitt sig á.“

Læsilegar 
vísindafréttir
Fréttamiðillinn Hvatinn var opnaður um miðjan síðasta mánuð en þar 
skrifa líffræðingarnir Anna Veronika Bjarkadóttir og Edda Olgudóttir 
vísindafréttir á mannamáli. Vefurinn fékk strax góðar viðtökur og er 
þegar kominn með fjölda fylgjenda á Facebook.

Edda starfar hjá Matís en Anna Veronika hjá Heilbrigðiseftirliti Reykjavíkur. Þær nota frítímann til að skrifa fréttir á vefinn. MYND/VALLI

HUGSAÐU UM 
HOLLUSTUNA!

VILTU
HRÖKKVA 
Í GÍRINN?

Þeir sem hugsa um hollustuna velja BURGER  
hrökkbrauð. Í því er enginn viðbættur sykur og 
ekkert ger. Það er líka einstaklega bragðgott! 

Það er engin tilviljun að BURGER er vinsælasta 
hrökkbrauðið á Íslandi. 

Enginn 
viðbættur sykur, 

ekkert ger.
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Meira en bara  
blandari!

FRÓÐLEIKSMOLI AF VEFNUM: HVAÐ ER BÓLUEFNI?
Bóluefni er samsett úr veiklaðri eða dauðri veiru eða bakt-
eríu auk ónæmisglæða. Því er ætlað að kynna ónæmiskerfi 
líkamans fyrir viðkomandi sýkli til að verja líkamann gegn 
smiti í framtíðinni.

Þegar bóluefni er sprautað inn í líkamann fer ónæmis-
kerfið í gang og finnur sýkingavaldinn, sem í tilfelli bólusetn-
ingar veldur ekki sýkingu. Þegar ónæmiskerfið finnur hann 
myndar það mótefni sem er sértækt gegn sýkingavaldinum. 
Mótefnið binst við veiruna eða bakteríuna og merkir þannig 
að ónæmiskerfið veit að það á að drepa og eyða viðkom-
andi sýkli. Komist hann inn í líkamann seinna á lífsleiðinni 
þekkja ónæmisfrumurnar hann strax og eyða honum áður 
en sýking á sér stað.

Það er misjafnt hvaða efni bóluefni innihalda en í þeim 
er alltaf einhver hluti af veirunni eða bakteríunni sem verið 
er að bólusetja fyrir auk efna sem hafa mismunandi tilgang. 
Þau eru eftirfarandi:

Oft er svokallaður ónæmisglæðir í bóluefninu. Ónæmis-
glæðir er efni sem örvar ónæmiskerfið og gerir svarið því 
sterkara. Að auki heldur ónæmisglæðirinn aftur af virka 
efninu svo það seytlar út í líkamann á lengri tíma sem gefur 
honum meira svigrúm til að mynda ónæmi. Ónæmisglæðar 
sem notaðir eru í bóluefni í dag eru oftast einhvers konar ál-
sölt, það er að segja ál í efnasambandi við til dæmis kalíum 

og súlfat en líkaminn skilar þessum efnum svo út innan 
nokkurra daga.

Í bóluefnum er líka efni til að viðhalda stöðugleika. Það er 
oft notað til að vernda bóluefnið fyrir hitastigsbreytingum 
eða öðru slíku. Mismunandi efni eru notuð í þessum tilgangi 
og má nefna gelatín, sorbitol og aðrar sykrur eða prótín.

Ýruefni er notað til að halda öllum innihaldsefnunum 
saman. Oftast er notast við pólýsorbat 80 en það er einnig 
notað í matvæli í sama tilgangi.

Við framleiðslu og einangrun á bóluefnum er oft notast 
við egg, frumulínur eða erfðabreyttar lífverur. Fólk sem 
er með ofnæmi fyrir til dæmis eggjum eða einhverju 
innihaldsefna bóluefnanna gæti fengið ofnæmisviðbrögð 
eftir bólusetningu. Hjá flestum eru viðbrögðin við bólusetn-
ingu eins og smávægileg veikindi. En ástæðan fyrir því er 
að ónæmiskerfið er að bregðast við þessari gervisýkingu 
sem bóluefnið er. Veikindin eru þó bara smávægileg í 
samanburði við veikindin sem smit viðkomandi sýkla og 
veira geta haft í för með sér.

Rotvarnarefni eru yfirleitt talin óþörf í bóluefnum í dag en 
áður fyrr var notast við kvikasilfursefnablönduna tíómersal. 
Þetta efni er talið innihalda svo lítið kvikasilfur að það hefur 
ekki áhrif á líkamann en engu að síður er það ekki notað 
lengur í Evrópu eða Bandaríkjunum.



KONUR 50+BREYTINGASKEIÐ
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Hot yoga er frábrugðið öðru 
jóga að því leyti að það er 
iðkað í upphituðum sal, 

helst í 37 til 40 gráðu hita. Jó-
hanna Karlsdóttir, jógakenn-
ari og lögfræðinemi, kynntist 
því á ferðum sínum um Taíland 
og hreifst svo af því að hún flutti 
það hingað heim. „Ég fór í ferða-
lag um Taíland árið 2007 þegar ég 
var á tímamótum í mínu lífi. Þar 
prófaði ég heilsulindir þar sem 
jóga var kennt. „Ég kunni ekki að 
meta rólegt jóga þá en um leið og 
ég prófaði svona kraftmikið jóga 
í hita féll ég fyrir því. Hot yoga 
reynir meira á mann, ég féll helst 
fyrir því að svitna mikið og finna 
mikla virkni í líkamanum. Ég 
iðkaði þetta á ferðalaginu og svo 
þegar ég kom hingað heim fann ég 
að mig langaði að hafa þetta hér, 
þannig að ég fór út aftur ári seinna 
og lærði þetta. Ég fór svo að kenna 
hot yoga á nokkrum stöðum hér, 
ég var með ferðahitablásara með 
mér því það þekkti þetta enginn 
og það voru engir sérstakir hita-
salir eins og eru komnir núna. Ég 
gerði svo samning við Sporthúsið 
þar sem ég hef kennt síðan,“ segir 
Jóhanna. 

Kenndi jóga 22 sinnum í viku
Jóhanna er sannkallað jóga gúrú 
því hún kennir, og iðkar sjálf, 
hot yoga fimmtán sinnum í viku. 
Þrisvar sinnum þrjá daga, tvisvar 
sinnum tvo daga og svo einu sinni 
á laugardögum og sunnudögum. 
Flestum fyndist það ærið við-
fangsefni en Jóhanna lætur ekki 
þar við sitja því hún er í fullu námi 
í lögfræði við Háskólann í Reykja-
vík. „Fimmtán sinnum er ákveðið 
hámark, það er full vinna og ekki 
ráðlegt að kenna meira en það. 
Mér finnst það hins vegar vera 
forréttindi að geta unnið við það 
sem ég hef ástríðu fyrir. Þetta er 
sjöunda árið sem ég kenni svona 
mikið en fyrstu sex árin kenndi ég 
enn meira, eða allt upp í 22 skipti 
í viku og minnkaði í raun bara við 
mig þegar ég byrjaði í náminu síð-
asta haust. Þess vegna finnst mér 
gott að læra eitthvað annað núna, 
ég var farin að hugsa í kennslu-
setningum og farin að kenna í 
svefni líka,“ segir hún og brosir. 

Getur ekki verið án jóga 
Jóhanna viðurkennir að verða 
stundum leið á kennslunni og að 
það sé lítið rúm fyrir annað en 

jóga og skólann. „Þetta er púslu-
spil, en ég á ekki börn sem þarf að 
sinna, ég á að vísu kærasta en það 
fer ekki mikið fyrir honum,“ segir 
hún og hlær. „Ég er samt hepp-
in að vera í svona krefjandi námi 
og geta séð fyrir mér með jóga-
kennslunni. Tímarnir eru f lest-
ir snemma á morgnana og seint á 
kvöldin þannig að ég get einbeitt 
mér að skólanum inn á milli. Ég er 
líka heppin að því leyti að ég hef 
fólk sem getur leyst mig af, það eru 
fleiri Íslendingar sem hafa farið 
og lært þetta jóga. Maður þreyt-
ist á þessu eins og öllu öðru ef það 
er of mikið af því, en ef ég sleppi 
jóganu í ákveðinn tíma þá togar 
það í mig. Ég finn mun á mér ef ég 
sleppi til dæmis viku úr. Þegar ég 
fer í frí til útlanda þá finn ég mér 
hot yoga-stúdíó en þau eru komin 
út um allan heim.“

Sveigjanlegri í hitanum
Jóhanna segir hot yoga hvorki 
vera betra né verra en annars 
konar jóga því það sé einstak-
lingsbundið hvað fólki líkar. „Ég 
verð að hafa hita, mér finnst það 
fara betur með líkamann. Um 
leið og hitinn er ekki í lagi í saln-
um finn ég hvað ég er stirðari. Hit-
inn gerir það að verkum að líkam-
inn hitnar fyrr upp og verður þar 
af leiðandi sveigjanlegri og með-
færilegri til hreyfinga og teygja og 
iðkendur komast dýpra inn í stöð-
urnar. Annars er hot yoga eins og 
annað jóga, þetta er fyrst og fremst 
stund sem þú gefur sjálfum þér 
þar sem þú ferð inn á við og ert 
bara í núinu. Hugsar einungis um 
líkama og sál.“

Kom á óvart hvað formið varð gott
„Í tímunum mínum vel ég frekar 
erfiðari æfingar þar sem stöðugt 
er verið að reyna á sig. Jógað hefur 
haldið mér í líkamlega góðu formi 
en það er stöðugt hægt að bæta 
sig. Ég heyri það frá fólki sem ég 

hef kennt að það sem helst togar í 
það að halda áfram er hve auðvelt 
er að sjá og finna hvað þau verða 
betri, liðkast og styrkjast. Þegar 

ég byrjaði sjálf í hot yoga kom það 
mér á óvart hvað ég hélt mér í góðu 
formi með því. Auðvitað þarf líka 
að hugsa um mataræðið en maður 

verður meðvitaðri um það þegar 
maður stundar reglulega jóga og 
leitar þá ósjálfrátt í að borða létt-
ara,“ segir Jóhanna.

Var farin að kenna jóga í svefni
Jóhanna Karlsdóttir er upphafsmanneskja hot yoga hér á landi en hún kynntist því á ferðalagi sínu um Taíland fyrir átta árum. Í dag 
gerir hún lítið annað en að vera í fullu námi í lögfræði í HR og iðka hot yoga enda kennir hún það fimmtán sinnum í viku.  

Það er vel tekið á því í hot yoga-tímunum 
hjá Jóhönnu.  

Jóhanna fækkaði tímunum sem hún kennir hot yoga niður í „einungis“ fimmtán, eftir að hún hóf lögfræðinám síðastliðið haust.
MYND/GVA

Fæst í apótekum og heilsubúðum
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@OptiBac

www.facebook.com/optibaciceland

Bestu meltingargerlar
sem ég hef prófað

”
“

Víðir Þór Þrastarsson,
íþrótta- og heilsufræðingur

frá Háskóla Íslands.
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 FINNUR
■ Ég náði ekki að hvílast á nóttunni 

vegna þess að undanfar- in 
ár hef ég þurft að 
hafa þvaglát allt 
að þrisvar á nóttu 
og vandamálið var 
að ágerast. 

■ Eftir að ég fór að 
ta ka inn Br izo-
hylkin hefur líðan 
mín gjörbreyst. Ég 
þarf miklu sjaldn-
ar að vakna á nótt-
unni og er því út-
hvíldur að morgni. 

■ Sviðinn sem angr-
aði mig er nánast 
horfinn.

SKÚLI
■ Ég var farinn að finna fyrir því að ég 

þurfti að kasta oft af mér þvagi og 
náði sjaldnast að tæma blöðr-
una. Mér fannst það mjög 
óþægilegt. 
■ Ég hef notað Brizo í nokkra 
mánuði og er ánægður með 
hversu vel það virkar á mig.
■ Þegar ég prófaði Brizo fann ég 
strax að það létti á þrýstingi á 
þvagrásina.
■ Ég hef fulla trú á svona nátt-
úrulegum lausnum í staðinn 
fyrir lyf. 
■ Eftir nokkurra mánaða notk-
un Brizo er ég mjög ánægður 
með hvernig mér líður.  

Vakna útsofinn og vel hvíldur
Brizo er fæðubótarefni sem er ætlað að létta á óþægilegum 
einkennum frá neðri þvagfærum vegna stækkunar á blöðru-
hálskirtli, sem er algengur fylgikvilli þegar karlmenn eldast og 
kallast góðkynja stækkun á blöðruhálskirtli. Þeir Finnur Eiríks-
son og Skúli Sigurðsson mæla með Brizo:

Femarelle er náttúruleg lausn fyrir konur á 
breytingaaldri. Femarelle er gert úr jurta-
efnum og rannsóknir sýna að það slær 
á einkenni tíðahvarfa og hefur hjálpað 
mörgum konum að ná betri líðan. Gerður 
Guðjónsdóttir er betri af verkjum í liða-
mótum og meltingin hennar hefur lagast 
eftir að hún fór að taka Femarelle. 

„Mér bauðst að prófa Femarelle fyrir 
tveimur mánuðum og ákvað ég að slá til. 
Ég hafði verið með verki í liðamótum og 
í vöðvum í töluverðan tíma, hélt ég væri 
komin með liða- og vefjagigt. Einnig hafði 
ég verið slæm í meltingunni en ég var 
orðin mjög vön því eftir mörg ár, þannig 
að það var ekki að angra mig sérstaklega. 

Eftir um það bil eina viku fann ég fljót-
lega mun á liðamótunum og var ekki 
lengur með verki. Þá fór ég að hugsa 
hvað ég hefði gert öðruvísi en áður, og þá 
rann upp fyrir mér að það væri inntakan 
á Femarelle sem var eina breytingin hjá 
mér. Ég var mjög ánægð að uppgötva að 
ég fyndi svo fljótt mun á mér, og ákvað að 
halda áfram að taka það.

Núna get ég setið lengi við og 
heklað og prjónað, sem ég 
gat varla gert lengur. Ég á 
erfitt með að gleypa hylki, 
þess vegna tek ég innihald-
ið úr hylkjunum og blanda 
með matnum. Eftir um það 
bil mánuð þá fann ég líka 
mjög góða breytingu á melt-
ingunni en þar sem ég hafði 
verið í mörg ár með slæma 
meltingu, þá kom þetta mér 
sérstaklega á óvart og er ég 
alveg undrandi og mjög glöð 
að Femarelle skuli virka 
svona vel á mig.“

FEMARELLE ER ÖRUGGUR KOST
UR FYRIR KONUR

■ Vinnur á einkennum tíðahvarfa. 
■ Slær á óþægindi eins og hitakóf, höfuð-

verk, svefntruflanir, nætursvita, skap-
sveiflur, óþægindi í liðum og vöðvum.

■ Þéttir beinin.
■ Hefur ekki áhrif á móðurlíf 
eða brjóstavef.
■ Náttúruleg vara, unnin úr 
soya og inniheldur tofu-ext-
ract og hörfræjaduft.
■ Inniheldur engin hormón 
eða ísóflavóníða.
■ Staðfest með rannsóknum 
sem fram hafa farið síðustu 
þrettán ár.

Alveg undrandi á
hvað Femarelle virkar vel

Svefntruflanir geta stuðlað að 
vanlíðan. Við búum í hröðu og 
erilsömu samfélagi sem veldur 
því að svefntruflanir eru gríðar-
lega algengar. Ef þú færð ekki 
nægan svefn geturðu fengið 
bauga undir augun, húðin orðið 
föl og einnig getur það valdið 
þyngdaraukningu þar sem þú 
eykur framleiðslu á hormónum 
sem kalla fram hungurtilfinn-
ingu.

EKKERT HEFUR REYNST EINS VEL
„Ég hafði verið í vandræðum 
með svefn og slökun í töluverð-
an tíma,“ segir Elsa Ásgeirs-
dóttir. „Ég starfa sem klæðskeri 
og hönnuður og starfinu fylgir 
oft mikið álag. Stundum er ég 
nánast ofvirk og hausinn oft 
fullur af hugmyndum sem ég 
þarf að framkvæma,“ segir hún 
og brosir. 

„Ég náði alltaf að sofna en 
náði ekki að sofa alla nóttina, 
var oft vöknuð um klukkan 
fjögur á næturnar og átti erfitt 
með að sofna aftur. Það sem er 
líka gott við Melissu er að nú 
heyrir fótapirringur sögunni til, 
en ég átti það til að vera slæm af 
fótapirringi þegar ég var komin 
í háttinn.“

Elsa las sér til um Melissa 
Dream-töflurnar eftir að hún 
sá þær auglýstar og ákvað að 
prófa. „Mér leist líka vel á þær 
þar sem þetta er náttúruleg 
lausn, mér líkar það betur. Ég 
hef prófað mjög margt til að ná 

að hvílast og sofna en ekkert 
annað hefur reynst mér svona 
vel. Þetta er það eina sem hefur 
hjálpað mér hingað til!

Mér líður svo miklu betur 
eftir að ég næ fullum svefni, er 
í betra jafnvægi allan daginn og 
þá verður allt annað líka í betra 
jafnvægi. 

LAUS VIÐ FÓTAÓEIRÐ
Sigríður Helgadóttir fór að nota 
Melissa Dream þegar hún var 
búin að eiga nokkrar andvöku-
nætur vegna fótaóeirðar sem 
truflaði svefn hennar. „Fóta óeirð-
in var mjög óþægileg og hélt 
fyrir mér vöku en ég er ekki vön 
að vera andvaka. Ég fór að leita 
mér ráða, þá sá ég reynslusögur 
í blöðunum um Melissa Dream. 
Ég fór að lesa mér til um vöruna 
og ákvað að prófa, því það sakaði 
ekki að reyna.“

Sigríður tekur tvær töflur 
klukkutíma fyrir 
svefn þegar henni 
finnst hún þurfa á 
því að halda. „Þá 
næ ég að sofna 
fljótlega og svo 
finn ég ekki fyrir 
þessum fóta pirr-
ingi. Það sem mér 
finnst líka æðis-
legt við þessar 
töflur er að þær 
eru náttúrulegar 
og hafa engin eft-
irköst þegar mað-
ur vaknar. Ég þarf 

ekki að taka þær á hverju kvöldi 
en mér finnst ég ná að slaka svo 
vel á þegar ég tek þær. 

Ég er mjög ánægð með Melissa 
Dream og ég mæli með því fyrir 
alla sem eiga erfitt með svefn.“ 

SKAÐLEGT FYRIR LÍKAMANN
Svefnleysi veldur því að líkam-
inn endurnýjar sig hægar, sem 
getur veikt ónæmiskerfið. Í raun 
getur svefnleysi verið mjög 
skaðlegt fyrir líkamann. Það er 
ekki óalgengt að vinir og sam-
starfsmenn hafi áhyggjur af 
þér. Svefnleysi er svo skaðlegt 
fyrir fólk að það er viðurkennt 
sem áhrifarík pyntingaraðferð. 
Til þess að hjálpa þér við að 
losna við hvíldar- og svefnlausar 
nætur ættir þú að prófa Melissa 
Dream-töflurnar. 

SOFÐU BETUR MEÐ 
MELISSA DREAM
Í gegnum aldirnar hefur sítrónu 

melis (lemon 
balm), melissa 
officinalis, verið 
vinsæl meðal 
grasalækna. Það-
an dregur varan 
nafn sitt, Melissa 
Dream. Þessar 
vísindalegu sam-
settu náttúruvör-
ur eru hannaðar 
til að aðstoða 
þig við að sofa 
betur og vakna 
endurnærð/ur 
og innihalda ekki 

efni sem hafa sljóvgandi áhrif. 
Sítrónumelis-taflan inniheldur 
náttúrulegu amínósýruna L-
theanine, sem hjálpar til við 
slökun auk alhliða B-vítamína, 
sem stuðla að eðlilegri tauga-

starfsemi. Auk þess inniheldur 
taflan mikið af magnesíum, 
sem stuðlar að eðlilegri vöðva-
starfsemi og dregur þar með úr 
óþægindum í fótum og hand-
leggjum og bætir svefn. 

Í betra jafnvægi og sefur vel 
ICECARE KYNNIR  Melissa Dream-töfl urnar fá þig til að sofa betur og vakna endurnærð/ur. Þetta er ekki lyf heldur náttúruleg vítamín og jurtir.

FLJÓT AÐ SOFNA Sigríður slakar vel á og sefur betur þegar hún tekur Melissa Dream 
enda laus við fóta óeirð þegar hún tekur töflurnar. MYND/ERNIR

SÖLUSTAÐIR OG UPPLÝSINGAR Allar vörurnar eru fáanlegar í öllum apótekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stórmarkaðanna. Hægt er að nálgast frekari upplýsingar á heimasíðu IceCare, www.icecare.is.

EINA SEM HJÁLPAR Elsa hefur prófað margt til að ná að hvílast og sofna en Melissa 
Dream-töflurnar eru það eina sem hefur virkað hingað til.  MYND/GVA

Gerður var ánægð að uppgötva að hún fyndi svo mikinn 
mun á sér eftir að hún hóf að taka inn Femarelle.                             
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Mjólk er líklega næringarríkasta 
matvara sem völ er á, hún er góð 
uppspretta kolvetna, próteina, 

vítamína og steinefna. Mjólk er jafnframt 
besti kalkgjafi sem völ er á,“ segir Björn 
S. Gunnarsson, vöruþróunarstjóri MS. 
Mikil umræða hefur verið um D-víta-
mín á undanförnum misserum og stór-
an hluta ársins fá Íslendingar ekki nægi-
legt D-vítamín. „Segja má að vítamínið sé 
hálfgert vandræðavítamín fyrir þá sem 

búa á norðurslóð-
um. Það er mynd-
að í líkamanum 
með hjálp sólar-
ljóssins en þegar 
sólar nýtur ekki 
er mikilvægt að 
fá D-vítamínið úr 
fæðunni. Þá er úr 
vöndu að ráða þar 
sem afar fá mat-
væli innihalda D-
vítamín frá nátt-
úrunnar hendi, 

þar er í raun aðeins um að ræða lýsi og 
feitan fisk. Þess vegna er D-vítamínbætt 
léttmjólk góður valkostur fyrir okkur, en 
í einu glasi er einn þriðji af ráðlögðum 
dagskammti,“ segir Björn og áréttar að 
D-vítamín sé fólki nauðsynlegt fyrir vöxt 
og þroska beina og hjálpi fólki að takast á 
við daginn með bros á vör.

Í landskönnun á mataræði sex ára 
barna á vegum Rannsóknarstofu í nær-

ingarfræði við HÍ og Landspítala, sem 
gerð var á árunum 2011-2012, kom í ljós 
að einungis fjórðungur barnanna neytti 
ráðlags dagskammts eða meira af D-víta-
míni. „Þegar litið er til þess að á yngri 
árum er beinmyndun í hámarki og þörf 
fyrir D-vítamín sérstaklega mikil, þá er 

ljóst að bregðast þarf við. Mikilvægt er að 
leita leiða til að bæta mataræði íslenskra 
barna og þar er D-vítamínbætt mjólk og 
aðrar mjólkurvörur góður kostur,“ segir 
Björn.

Mikilvægt er að vörur sem eru algengar 
á borðum landsmanna innihaldi þetta lífs-

nauðsynlega vítamín en það eru liðin rétt 
um þrjú ár síðan Mjólkursamsalan kynnti 
fyrst D-vítamínbætta léttmjólk og var 
hún þróuð að beiðni heilbrigðisyfirvalda. 
„Neytendur hafa tekið mjólkinni vel og er 
óhætt að segja að D-vítamínbætt léttmjólk 
sé eins og hollur sólargeisli í glasi.“

D-vítamínbætt léttmjólk frá MS 
– hollur sólargeisli í glasi
Mjólkursamsalan kynnti D-vítamínbætta léttmjólk fyrst fyrir þremur árum. Neytendur hafa tekið mjólkinni vel enda nauðsynlegt 
fyrir fólk sem býr á norðlægum slóðum að fá nægilegt D-vítamín. Í einu glasi er einn þriðji af ráðlögðum dagskammti.

Björn S. Gunnarsson,
vöruþróunarstjóri MS.

Í landskönnun á mataræði sex ára barna á vegum Rannsóknarstofu í næringarfræði við HÍ og Landspítala, sem gerð var á árunum 2011-2012, kom í ljós að einungis 
fjórðungur barnanna neytti ráðlags dagskammts eða meira af D-vítamíni.

Það er aldrei of seint að hefja 
skipulagðar göngur eða létt 
fjallaklifur. Úrval göngu-

hópa og ferðafélaga er starfandi 
allt árið um kring hérlendis, standa 
flestum opnir og yfirleitt án end-
urgjalds. Ein þeirra sem hafa verið 
dugleg að ganga undanfarin ár er 
hin 73 ára gamla Margrét S. Páls-
dóttir, sem segir að fjöldi opinna 
gönguhópa á Facebook hafi gjör-
breytt landslaginu en sjálf tilheyr-
ir hún nokkrum þeirra. „Eftir að ég 
flutti heim frá Bandaríkjunum, þar 
sem ég hafði búið í fimm ár, lang-
aði mig að prófa að ganga á fjöll. 
Þá var ég tæplega fimmtug. Fyrsta 
ferðin var til Hima laya í Nepal sem 
er nú tiltölulega auðveld gönguferð. 
Næsta ferð var vikuferð á Horn-
strandir sumarið eftir með Ferða-
félagi Íslands. Upp úr þessu fór ég 
að fara í dagsferðir með Ferðafélagi 
Íslands og Útivist og yfirleitt í eina 
vikuferð á hverju sumri.“ 

Göngurnar tóku þó stökk upp 
á næsta stig hjá Margréti með til-
komu allra gönguhópanna á Face-
book sem fyrr segir. Sjálf er hún 
meðlimur í þremur þeirra; Veseni 
og vergangi, Fjallagörpum og -gyðj-
um og Ferðafélagi Árnesinga. Með-
limir tveggja fyrrnefndu hópanna 
eru um 5.000 en í Ferðafélagi Ár-
nesinga eru rúmlega 800 manns. 
Meðlimir eru þó misvirkir en Mar-
grét gengur nokkuð reglulega með 
þeim öllum. Auk þess tilheyrir hún 
einnig gönguhópnum Fjallafreyj-

um þar sem göngur eru skipulagð-
ar nokkrum sinnum í viku. „Ég er 
búin að kynnast mörgu aldeilis frá-
bæru fólki í þessum hópum. Það er 
ekkert klíkustand í þessum göng-
um, allir eru glaðir og góðir og það 
ríkir mikið fjör meðal fólks.“  

Fundvís foringi 
Að öðrum gönguhópum ólöstuð-
um heldur Margrét mikið upp á 
Vesen og vergang sem Einar Skúla-
son stofnaði árið 2011. „Þar veit 
maður alltaf að öryggið er í fyrir-
rúmi. Það sem gerir þessar göng-
ur svona skemmtilegar er nátt-
úrulega hvað foringinn er fund-
vís á skemmtilegar leiðir og svo 
fólkið sem tekur þátt. Það er ekki 
nokkur manneskja í þessum oft 
stóru hópum sem er neikvæð. Bara 
aldrei neitt vesen þrátt fyrir nafnið! 
Þannig að þetta er alveg jafn mikil 
heilsubót fyrir sál og líkama.“

Margrét er búin að skipuleggja 
nokkrar göngur í sumar. „Ég mun 
labba Vatnaslóðir í júlí með Veseni 
og vergangi þar sem gengið verð-
ur um fallegar slóðir milli Mýra og 
Dala. Einnig mun ég ganga Fimm-
vörðuhálsinn með Fjallgörpum og 
-gyðjum um Jónsmessuna eins og 
tvö slíðastliðin ár. Um verslunar-
mannahelgina tek ég þátt í göngu-
helgi á Súðavík með Veseni og 
vergangi og svo stekkur maður á 
eitthvað skemmtilegt ef eitthvað 
býðst.“ 

Hún segir lítið mál að rífa sig 

upp úr sófanum og hefja göng-
ur, jafnvel þótt maður sé kominn 
yfir miðjan aldur. „Þó er mikil-
vægt að hafa í huga að keyptir séu 
góðir gönguskór. Svo má byrja á 
því að taka þátt í göngum á virkum 
dögum hjá þessum opnu göngu-
hópum. Þetta eru yfirleitt léttar 
og skemmtilegar göngur, ekki síst 
yfir vetrartímann, en þá göngum 
við yfirleitt með ennisljós í myrkr-
inu. Þannig að nægt er framboð-
ið ef fólk hefur áhuga á að byrja og 
öllum er vel tekið. Ég þekkti engan 
til að byrja með í opnu hópunum 
en fólk kynnist f ljótt og auðveld-
lega þar.“ 

Aldrei neitt vesen á göngufólkinu
Skipulagðar göngur og létt fjallaklifur eru tilvalin heilsurækt fyrir fólk á öllum aldri. Margir gönguhópar eru starfræktir á Facebook 
og eru opnir almenningi. Mikil gleði og fjör ríkir jafnan meðal göngumanna og nýir meðlimir eru fljótir að falla í hópinn. 

Margrét ásamt glöðum og góðum göngufélögum eftir skemmtilega gönguferð.  MYND/ÚR EINKASAFNI

„Ég er búin að kynnast mörgu aldeilis frábæru fólki í þessum hópum,“ segir göngugarp-
urinn Margrét Pálsdóttir, hér fyrir miðri mynd á leið upp Helgafell. MYND/ÚR EINKASAFNI 
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HREYFING Í VINNUNNI
Að hreyfa sig með vinnufé-
lögum á vinnutíma getur verið 
góð leið til betri heilsu. Það 
er útkoman úr danskri rannsókn 
sem sýnir að ef fólk tekur sig til í 
vinnutímanum og stundar ein-
hvers konar æfingar skilar það sér 
í betri líðan. 
Nestlé-fyrirtækið í Danmörku setti 
af stað heilsudaga hjá starfs-
mönnum sínum í lok ársins 2014 
til að koma af stað hreyfingu hjá 
starfsmönnum. Allir tóku þátt í 
verkefninu. Gerðar voru leikfimi-
æfingar, gengið upp stiga með 
lóðum eða farið í smá göngutúra. 
Verkefnið sýndi að 85% starfs-
manna voru ánægð með þetta 
framtak og 71% hreyfði sig meira 
en vanalega. Það er því afar 
hvetjandi þegar vinnufélagar 
taka sig saman og hreyfa sig og 
árangurinn virðist góður. 
Það þarf ekki nema tíu mínútur 
fyrir hádegi og annað eins eftir 
hádegi til að hreyfingin hafi já-
kvæð áhrif á heilsuna. Eftir langan 
vinnudag getur verið erfitt að 
finna tíma til líkamsræktar og 
þess vegna er það kærkomið 
hjá mörgum að geta hreyft sig á 
vinnutíma.  
Um 200 konum sem starfa á 
þremur sjúkrahúsum í Danmörku 
var skipt upp í tvo hópa, annar 
átti að taka stund í vinnutíma 
til að hreyfa sig en hinn stunda 
sína venjulega líkamsrækt utan 
vinnu. Þær konur sem stunduðu 
hreyfinguna á vinnutíma gekk 
mun betur að stunda hana en 
hinar sem hreyfðu sig utan vinnu. 
Jyllands-posten greindi frá þessu. 

Bökuð egg fyrir fjóra
2 msk. ólífuolía
2 púrrulaukar, skornir í þunnar sneiðar
2 laukar, skornir í þunnar sneiðar
200 g spínat
lúka af brauðmylsnu
25 g parmesanostur, rifinn fínt
4 sólþurrkaðir tómatar, hakkaðir
4 egg

Hitið ofninn í 200 gráður. Hitið olíu á pönnu 
og setjið púrrulauk og lauk út á. Kryddið að 
vild. Eldið í 15 til 20 mínútur eða þar til lauk-

urinn fer að karamellast. Á meðan er spín-
atið sett í sigti og hellt yfir það sjóðandi 
vatni úr katli. Þegar blöðin hafa kólnað 
nóg eru þau undin eins og hægt er. Blandið 
brauðraspinu og ostinum saman.

Setjið laukmaukið í eldfast mót (gott að 
nota fjögur lítil). Setjið spínatið og sólþurrk-
uðu tómatana næst. Búið til dæld í miðju 
hvers disks og brjótið egg í hverja holu. Að 
lokum er brauðrasps- og parmesanblönd-
unni dreift yfir. Setjið í ofninn og eldið í 12 til 
15 mínútur.

HOLLUR DÖGURÐUR

JÁRNRÍKUR SELLERÍ, 
RAUÐRÓFU OG 
GULRÓTASAFI

Þessi drykkur úr bókinni Innocent 
smoothie recipe book er tilvalinn á 
morgnana. Hann er uppfullur af víta-
mínum og steinefnum.

2 gulrætur, þvegnar og snyrtar
1 rauðrófa, þvegin, snyrt og skor-
in í nokkra bita
1 sellerístilkur, þveginn og snyrt-
ur
1 sætt epli, þvegið og skorið í 
nokkra bita

Setjið allt í 
safapressu. 
Hellið í glas 
og kælið með 
klaka.





BÍLAR &
FARARTÆKI

HYUNDAI I30 Wagon Classic. Árgerð 
2012, ekinn 77 Þ.KM, bensín, 5 gírar. 
TILBOÐ 1.650.000. Rnr.106850.
BÍLAMARKAÐURINN 5671800

TOYOTA Land Cruiser 200 VX 
(35”).7 manna Árg. 4/2008, ekinn 
120 Þ.KM, dísel, sjálfskiptur. 
topplúga,tölvukubbur, TOPPEINTAK 
Verð 8.900.000. Rnr.223726. 
BÍLAMARKAÐURINN 5671800

Bílamarkaðurinn
Smiðjuvegi 46E, Kópavogi

Sími: 567 1800
 

8 MANNA / 33” !
Toyota Landcruiser 120 VX 02/2007 
(33”) DIESEL ek 145 Leður, 8 
manna, nykominn úr bremsum 
Dælur,diskar,klossar Verð 4950 Þús !!!

Bílasalan Bílfang
Malarhöfða 2, 110 Rvk.

Sími: 567 2000
Seljum í dag !
www.bilfang.is

Volvo V60 New business, 2014, ek 20 
þkm, dísel, sjsk, Íslenskt leiðsögukerfi, 
Verð 5190 þús. Er á staðnum, raðnr 
151804

100 bílar ehf
Þverholt 6, 270 Mosfellsbær

Sími: 517 9999
Opið 10-18.00, Lau 11-15

www.100bilar.is

2015 NÝIR JEEP CHEROKEE 
4X4

Stórglæsilegir, V6 272hö og 184hö 
4cyl, 9 gíra sjálfskiptir, Hlaðnir lúxus 
og tækni búnaði t.d. Leggur sjálfur í 
stæði, Adaptive cruise control omfl, 
Kynningarverð aðeins frá 8.490þkr, 
Komdu og skoðaðu, Eru í salnum, 
ATH Getum útvegað allar gerið af 
Cherokee,

Íslensk-Bandaríska ehf
Þverholt 6, 270 Mosfellsbæ

Sími: 534 4433
Opið 10-18.00 og lau 11-15

http://www.isband.is

BÍLL DAGSINS! TILBOÐ 
3.250 Þ

VW Passat comfortline. Árgerð 2012, 
ekinn 62 Þ.KM, dísel, sjálfskiptur.
Ásett verð 3.750.000.Tilboð 3.250.000 
Rnr.114234.

Nýja bílahöllin
Eirhöfða 11, 110 Rvk.

Sími: 567 2277
www.nyja.is

Nissan Patrol Elegance Árgerð 2008. 
Ekinn 148þ.km. Sjálfsk. Leður. Lúga. 
7 manna. Er á staðnum. Tilboðsverð 
2.990.000kr staðgreitt. Raðnr 156813. 
Sjá á www.stora.is

Stóra bílasalan
Kletthálsi 2, 110 Reykjavík

Sími: 5861414
http://www.stora.is

ÞARFTU AÐ KAUPA EÐA 
SELJA BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur þar 
sem þú getur keypt eða selt bíl á 
einfaldan og hagkvæman hátt. Kynntu 
þér málið. www.bilauppbod.is Sími 
522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

 Bílar til sölu

Citroen Xsara 1,6 vél, árg. ‚04, ek. 136 
þús. 5 gíra. Verð 350 tilboð S. 616 
2597.

Nissan Almera 1,6 vél. Árg. ‚00. sk.15 
Verð 200 Tilboð. S. 616 2597.

Cadillac Deville ‚99. Hvítur, 202 þús. 
Laga þarf stýrisenda og hjólaspyrnu. 
S. 8956160

 500-999 þús.

VIRKILEGA SPARNEYTINN !
Nissan Micra 1.3 árg 10/2005. ek 
102þús km. Tímakeðja. bsk. 5dyra. 
skoðaður. mjög sparneytinn bíll 
og góður í akstri. Ásett v:890þús. 
Tilboðsverð 690þús. Vísalán í boði. 
s:659-9696

OPEL ASTRA SJÁLFSKIPTUR
Opel Astra 1.8 árg ‚05. ek 176þús km. 
Ssk. 5dyra. ný tímareim. skoðaður. 
smurbók. mjög fallegur og góður bíll. 
Ásett verð 890þús. Tilboðsverð aðeins 
590þús ! Vísalán í boði. s:659-9696

TILBOÐSVERÐ AÐEINS 
590ÞÚS!

Citroen C4. árg ‚06. ek 150þús km. 
sjálfskiptur. ný skoðaður. nýleg 
tímareim. 5dyra. Ásett verð 890þús. 
Tilboðsverð aðeins 590þús. möguleiki 
á 100% vísaláni. s:659-9696

MJÖG VEL MEÐ FARINN 
BÍLL!

Renault Megane 1.6 árg ‚04. ek aðeins 
119þús km. bsk. skoðaður. 3d. nýleg 
vetrardekk. mjög gott eintak sem að 
eyðir litlu. Ásett 890þús. Tilboðsverð 
aðeins 490þús. vísalán í boði. s:659-
9696

Save the Children á Íslandi

smáauglýsingar
smaar@frettabladid.is / visir.is

512 5000
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 
er opinn alla virka daga frá 9-17

Allar smáauglýsingar 
vikunnar á visir.is

S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a, græn gata 

Hljóðlátar baðviftur

Öflugar útsogsviftur,
í mörgum stærðum.

Koma í eigin 
veðurhlíf! Verð frá 29.990

Allt sem þú þarft 
til þess að ganga

frá viftunni!

íshúsið
Henta í allar 

stærðir af götum!
Hljóðlátar.

ÚtsogsviftaTILBOÐ

Við aðstoðum við valið
30

ára reynsla

1983 - 2013

Hljóðlátar viftur

frá 8.990

10%
afsláttur af 
aukahlutum 

með kaupum á
viftu

Allt í einu!

Flatar viftur

viftur.is
Sérfræðingar í viftum
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TILBOÐ 890 ÞÚS
WV golf trendline árg. ‚06 ek. 112þús, 
5gíra 5 dyra. Nýsk.‘16. einn eig. ásett 
verð 1290 þús TILBOÐ 890 ÞÚS 
möguleiki á 100% láni s.841 8955

 Bílar óskast

STAÐGREIÐI BÍLA 0-500 
ÞÚS!

Óska eftir að kaupa bíla á allt að 500 
þús. staðgreitt! Þeir mega þarfnast 
lagfæringa helst ekki eldri en ‚01, 
skoða allt er með pening og pappíra 
klára og get gengið frá kaupum strax, 
ef mér lýst vel á. Uppl. s. 691 9374.

BÍLL ÓSKAST Á 25-250ÞÚS.
Má þarfnast lagfæringa.

Hringdu S. 615 1815 eða sendu 
sms.

Óska eftir bíl á bilinu 30-500þ. Ekki 
eldri en ‚00. Má þarfnast viðgerðar. S. 
866 0784.

 Jeppar

Toyota Land Cruiser 120. Árg. ‚05. 33” 
breyttur. Húddhlíf, dráttarkrókur og 
rúðuhlífar. Ásett verð 3.950. Uppl. í S. 
8933475

 Sendibílar

Allar stærðir sendibíla. Nýja 
Sendibílastöðin sími 568-5000.

 Hópferðabílar

MB SPRINTER
Get útvegað Sprinter í ýmsum 
útfærslum, verð frá 50.000 Euro (Bíll 
á mynd 75.000 Euro). 20 ára reynsla 
af innflutningi á hópbifreiðum og 
öðrum atvinnutækjum. Upplýsingar 
í síma 894-0278 og bus@simnet.is 
Erlingur Þór

 Hjólbarðar

FRÁBÆR DEKKJATILBOÐ
Ný og notuð dekk í miklu úrvali. 
Tökum notuð dekk uppí ný. VAKA S: 
567 6700.

 Varahlutir

JAPANSKAR VÉLAR 
 BÍLAPARTASALA

Eigum úrval varahluta í Japanska og 
Kóranska bíla og fleiri teg. Kaupum 
flestar tegundir bíla. Opið 8-18 virka 
daga. S. 565 3400 & 893 2284. www.
japanskarvelar.is / www.carparts.is 
japvel@carparts.is

 Viðgerðir

AB BIFREIÐAVERKSTÆÐI
Get bætt á mig öllum teg. bíla til 
viðgerða. Þar á meðal pústviðgerðir, 
bremsur og allar viðgerðir. Uppl. s. 
555 6020.

ÞJÓNUSTA

 Pípulagnir

PÍPULAGNIR
Faglærðir píparar geta bætt við 

sig verkefnum í bæði viðhaldi og 
nýlögnum. Vönduð vinnubrögð.

Uppl. í s. 699 6069 & 663 5315.

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, húsfélög, 
fyrirtæki ofl. Gerum verðtilboð. S. 662 
4010 www.vy.is

 Bókhald

Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur og 
stofnun fyrirtækja. Fagleg vinnubrögð 
á sanngjörnu verði. Bókhald og 
þjónusta ehf. Sími 511 2930.

BÓKHALD, UPPGJÖR, 
RÁÐGJÖF, SKATTFRAMTÖL.

Tek að mér bókhald og uppgjör fyrir 
fyrirtæki , einstaklinga og húsfélög. 
Heildarlausnir, Theódór S. Halldórsson, 
Sími 896 2818

SKATTFRAMTAL 2015
Framtalsþjónusta fyrir einstaklinga og 
rekstraraðila. Mikil reynsla - hagstætt 
verð. Uppl. í síma 517-3977 eða 897-
1877. FOB Suðurlandsbraut 6. www.
fob.is

 Málarar

MÁLNINGI
Alhliða málningarþjónusta. 
Fagmennska og vönduð vinnubrögð. 
Sími 659-2959 ingimalari@maxco.is

 Búslóðaflutningar

Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra stór 
bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. Mikaels. 
S. 894 4560 www.flytja.is flytja@
flytja.is

 Húsaviðhald

 Nudd

NÝTT NÝTT, ný og glæsileg nuddstofa 
í 101, opið alla daga S.7877481

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR OG 
DYRASÍMAKERFI S. 896 6025
Tilboð dyrasímakerfi, töfluskipti. 
Löggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

 Trésmíði

INNRETTINGAR.IS
Sérsmíðum innréttingar eftir þínum 
þörfum. Sérsmíði ehf s. 587 0777.

 Önnur þjónusta

Ódýr blekhylki og tónerar í flesta 
prentara, Hagkaup Smáralind, 
Fjarðargata 11 Hf og í síma 517-0150

KEYPT 
& SELT

 Til sölu

LOK Á HEITA POTTA OG 
HITAVEITUSKELJAR.

Stærðir í cm: 235x235, 217x217, 
210x210, 200x200, 217x235, 217x174. 
Lokin þola 1000 kg jafnarðarþunga 
af snjó. Vel einangruð og koma með 
10 cm svuntu. Sterkustu lokin á 
markaðnum. Litir: Brúnt eða Grátt. 
Opnarar til þess að auðvelda opnun 
á loki. www.Heitirpottar.is Sími 777 
2000

LOK Á HEITA POTTA OG 
HITAVEITUSKELJAR.

Stærðir í cm: 235x235, 217x217, 
210x210, 200x200, 217x235, 217x174. 
Lokin þola 1000 kg jafnarðarþunga 
af snjó. Vel einangruð og koma með 
10 cm svuntu. Sterkustu lokin á 
markaðnum. Litir: Brúnt eða Grátt. 
Opnarar til þess að auðvelda opnun 
á loki. www.Heitirpottar.is Sími 777 
2000

 Óskast keypt

KAUPUM GULL - 
JÓN & ÓSKAR

Kaupum gull til að smíða úr. 
Spörum gjaldeyri. Heiðarleg 

viðskipti. Aðeins í verslun okkar 
Laugavegi 61.

Jón og Óskar - jonogoskar.is 
s. 552-4910.
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CR-V Elegance Plus
Nýskráður 2/2015, reynsluakstursbíll frá umboði, 

bensín, sjálfskiptur. 

Verð kr. 5.950.000

Octavia Ambiente 1.9 Dísil
Nýskráður 6/2006, ekinn 174 þús.km., 

dísil, sjálfskiptur.

Verð kr. 1.490.000

Ceed EX CRDi
Nýskráður 6/2012, ekinn 35 þús.km., 

dísil, sjálfskiptur.

Verð kr. 3.390.000

CR-V Eexecutive
Nýskráður 7/2007, ekinn 113 þús.km., 

bensín, sjálfskiptur.

Verð kr. 2.790.000

XC90 2.5 Turbo
Nýskráður 12/2006, ekinn 130 þús.km., 

bensín, sjálfskiptur. 

Verð kr. 2.990.000

2008 Active Dísil
Nýskráður 8/2014, sýningarbíll, 

dísil, 5 gírar.

Verð kr. 3.440.000

Jazz
Nýskráður 6/2008, ekinn 117 þús.km., 

bensín, 5 gírar. 

Verð kr. 1.090.000

Civic Sport
Nýskráður 3/2012, ekinn 35 þús.km., 

bensín, sjálfskiptur. 

Verð kr. 2.990.000

HONDA

SKODA

KIA

HONDA

VOLVO

PEUGEOT

HONDA

HONDA

Bílakjarnanum • Eirhöfða 11 • Sími 551 7171 • notadir.bernhard.is

Opnunartími
Mánudaga - föstudaga

milli kl. 10:00 og 18:00

Laugardaga milli
kl. 12:00 og 16:00

BÍLL DAGSINS Verð kr. 

199.000Renault Megane Coupee
Nýskráður 3/2000, ekinn 128þúss.km., 

bensín, 5 gírar. 
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 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 
Rolex, Cartier, Patek Philippe 

o.fl. Hringdu núna og fáðu tilboð 
þér að kostnaðarlausu! www.

kaupumgull.is
Opið mán - lau 11-17, Kringlan - 

3. hæð (Hagkaupsmegin ) 

Upplýsingar í síma 661 7000

 Verslun

HEILSA

 Heilsuvörur

Taktu þér tak! Með HERBALIFE nærðu 
árangri. Erla Bjartmarz S. 899 4183 
www.eco.is Ný netverslun: www.
betriheilsa.is/erla

 Nudd

TANTRA NUDD
Ekta vígsla í leyndardóma Tantra með 
Tantra nuddi. Einstæð upplifun fyrir 
pör, konur og karla. 112 Rvk. S. 698 
8301 www.tantra-temple.com

SKÓLAR &
NÁMSKEIÐ

 Ökukennsla

Ökukennsla, aðstoð við endurtökupróf 
og akstursmat. S. 893 1560 og 587 
0102, Páll Andrésson.

HÚSNÆÐI

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU Á AÐEINS 950 
KR FM!

165 - 280 fm bil með allt 
að 10 m lofthæð, stórar 

innkeyrsluhurðir, góð malbikuð 
lóð og greið aðkoma.

Nánari upplýsingar gefur Sverrir 
í s 661-7000

WWW.LEIGUHERBERGI.IS
Dalshraun 13 Hafnarfirði

Funahöfða 17a-19, Reykjavík 

Smiðjuvegi 68-72 Kópavogi 

VERÐ FRÁ 47.500 á mán. Rent a 
room price from 47.500 kr. per 

month.
gsm 777 1313

leiga@leiguherbergi.is

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLURTILLEIGU.IS
Nýjar sérhannað 300 geymslur, 
stærðir 1,7-7,2 fm. Opnunartilboð: 
Fyrsti mánuðurinn frír. Aðgangur 24 
tíma sólarhrings, upphitað og vaktað. 
Smiðjuvegur 4 Kópavogi. S: 4143000.

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sér geymslur frá 3.900. 1 til 17m2. 
Aðgangur kl. 8-22 alla daga. Ný 
sérhönnuð geymsluhús, upphitað og 
vaktað. S: 564-6500.

GEYMSLULAUSNIR.IS
Búslóðageymsla og flutningar. Gott 
verð, sækjum og sendum. S. 615-5005.

GEYMSLUR.COM
Frá kr. 3990 hjá Ikea í Garðabæ og 
Fiskislóð í Reykjavík. S. 555 3464

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Búslóðageymsla Olivers frá 3000 kr 
mán. Langtímasamningur í boði. S. 
567 4046 & 892 0808.

 Gisting

Gisting í Reykjavík 11.000 kr nóttin. 
Uppl. í síma 7770122

ATVINNA

 Atvinna í boði

MOSFELLSBAKARÍ - 
HÁALEITISBRAUT, RVK.
Óskum eftir þjónustulunduðu, 
hressu og samviskusömu fólki 

til að vinna með okkur í verslun 
okkar að Háaleitisbraut, Rvk. 
Vinnutími er virka daga frá 

13:00 - 18:30 og aðra hverja helgi 
annann daginn. Umsækjendur 

þurfa að tala góða íslensku.
Umsóknareyðublöð er hægt 
að nálgst á netinu. Slóðin 
er www.mosfellsbakari.is/

atvinnu-umsokn/

Óska eftir bílstjóra með rútupróf sem 
fyrst. Uppl. í s. 894 2901

TILKYNNINGAR

 Einkamál

Suðurgata 12 – 101 Rvk

Virðuleg 379 fm. heil húseign, 
tvær hæðir og kjallari, ásamt 
bílskúr á þessum vinsæla 
stað í miðborginni. Stór og 
fallega gróin eignarlóð.  
8 bílastæði á malbikuðu  
plani á baklóð hússins.  
Nýtist sem atvinnuhúsnæði 
eða íbúðarhúsnæði.  
Verð 169 millj.  

Aðalheiður Karlsdóttir, 
löggiltur fasteignasali,  
sýnir eignina. GSM 893 2495. 
adalheidur@stakfell.is

OPIÐ HÚS, miðvikud. 18. mars frá kl. 17:00 til 17:30

OPIÐ
 HÚS

SKÚLATÚNI 2        105 RVK        stakfell@stakfell.is

STAKFELL.IS                535 1000            GRUNNUR AÐ GÓÐU LÍFI

FASTEIGNASALA
STOFNUÐ 19 8 4

LÖGGILTIR FASTEIGNASALAR: Aðalheiður Karlsdóttir   I   Berta Bernburg   I   Grétar Haraldsson

Viltu bætast við í hópi hressra 
starfsmanna?

Ég er 45 ára kona og óska eftir aðstoðarfólki aðra hvora helgi.  
Um er að ræða 40% stöðu. 
Er gift og móðir 3 ára drengs. Mér finnst gaman að lesa bækur, 
ferðast, þjálfa hundinn okkar. Lifi lífinu lifandi.
Starfið felur í sér aðstoð við athafnir daglegs lífs og heimilishald. 
Unnið er eftir hugmyndafræði um notendastýrða persónulega 
aðstoð, sjá nánar á www.npa.is. 

Hæfniskröfur:
Góð almenn menntun og íslenskukunnátta.
Sveigjanleiki og hæfni í mannlegum samskiptum.
Frumkvæði, jákvæðni, stundvísi og sjálfstæð vinnubrögð.
Hreint sakavottorð og bílpróf eru skilyrði.

Umsóknarfrestur er til 29.  mars. 

Umsóknir og nánari upplýsingar berist í tölvupósti til  
Ásdísar J Ástud Ástráðsdóttir: asdisjenna@npa.is eða í síma  
s: 8968911 og s: 5611659

Ásdís J Ástud Ástráðsdóttir

Ábendingahnappinn má 

finna á www.barnaheill.is

sími: 511 1144
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fasteignir

Kommuneqarfik SERMERSOOQ Reykjavíkurborg Tórshavnar kommuna

Vestnorræni höfuðborgasjóður 
Nuuk, Reykjavíkur og Þórshafnar 

auglýsir eftir styrkumsóknum 
fyrir árið 2015

Reykjavíkurborg er aðili að Vestnorræna höfuðborga- 
sjóði Færeyja, Grænlands og Íslands. Sjóðurinn hefur að 
markmiði að efla skilning og samstarf, m.a. á sviði menn- 
ingarmála, milli þessara borga, íbúa þeirra, samtaka og 
stjórnmálamanna og veita fjárstyrki til verkefna sem þjóna 
þessum markmiðum.

Auglýst er eftir umsóknum um styrki úr sjóðnum til verkefna 
sem tengjast samskiptum milli höfuðborganna og efla tengsl 
þeirra með einhverjum hætti, t.d. á sviði menningar, fræðslu 
eða íþrótta.

Í umsókn skal lýsa fyrirhuguðum verkefnum ítarlega,  
fyrirkomulagi þeirra, tímasetningu og kostnaði.

Umsókn skal beint til:
Vestnorræni höfuðborgasjóður Nuuk, Reykjavíkur 
og Þórshafnar
b.t. skrifstofu borgarstjóra og borgarritara
Ráðhúsi Reykjavíkur
Tjarnargötu 11
101 Reykjavík

Umsóknir berist eigi síðar en mánudaginn 13. apríl og koma 
umsóknir sem síðar kunna að berast ekki til afgreiðslu. 
Umsóknum skal skila á umsóknareyðublöðum sem
nálgast má á vefsíðu Reykjavíkurborgar, www.reykjavik.is

Upplýsingar eru veittar á skrifstofu borgarstjóra og borgar-
ritara, Ráðhúsi Reykjavíkur, s: 411 4500.  
Stjórn sjóðsins mun afgreiða umsóknir í maí nk.

Reykjavík, 13. mars 2015
Borgarritari

tilkynningar
atvinna



Greiðsluáskorun
Innheimtumenn ríkissjóðs skora hér með á gjaldendur eftirtalinna gjalda að gera skil nú þegar eða í síðasta lagi 
innan 15 daga frá dagsetningu áskorunar þessarar:

Gjöldin eru: Staðgreiðsla tekjuskatts, útsvars og tryggingagjalds sem fallið hefur í eindaga til og með 16. mars 2015, virðisauka-
skattur sem fallið hefur í eindaga til og með 5. mars 2015 og önnur gjaldfallin álögð gjöld og ógreiddar hækkanir er fallið hafa í 
eindaga til og með 16. mars 2015, á staðgreiðslu tekjuskatts, útsvars og tryggingagjalds, virðisaukaskatti, virðisaukaskatti í tolli, 
vanskilum launagreiðenda á gjöldum í og utan staðgreiðslu, fjármagnstekjuskatti á skilaskylda aðila, áfengisgjaldi, launaskatti, 
bifreiðagjaldi, úrvinnslugjaldi, olíugjaldi, kílómetragjaldi, gistináttaskatti, fjársýsluskatti, viðbótar- og aukaálagningu söluskatts 
vegna fyrri tímabila, skráningargjaldi vegna lögskráningar sjómanna, vinnueftirlitsgjaldi, vörugjaldi af innlendri framleiðslu, 
vörugjaldi af ökutækjum, eftirlitsgjöldum, aðflutningsgjöldum, skilagjaldi á umbúðir, fasteignagjöldum, skipulagsgjaldi, skipa-
gjöldum, fisksjúkdómagjaldi, jarðarafgjaldi, sektum skattrannsóknarstjóra, ofgreiddri uppbót á eftirlaun, eftirlitsgjaldi Fjármála-
eftirlitsins, árgjaldi handhafa markaðsleyfis og álögðum þing- og sveitarsjóðsgjöldum, sem eru: 
 
Tekjuskattur og útsvar ásamt verðbótum á ógreiddan tekjuskatt og útsvar, sérstakur tekjuskattur manna, sérstakur skattur 
á fjármálafyrirtæki, eignarskattur, sérstakur eignarskattur, fjármagnstekjuskattur, slysatryggingagjald vegna heimilisstarfa, 
tryggingagjald, búnaðargjald, iðnlánasjóðs- og iðnaðarmálagjald, markaðsgjald, gjald í framkvæmdasjóð aldraðra og skattur af 
verslunar- og skrifstofuhúsnæði, ofgreiddar barnabætur, ofgreiddar vaxtabætur og útvarpsgjald.

Fjárnáms verður krafist án frekari fyrirvara að þeim tíma liðnum fyrir vangoldnum eftirstöðvum gjaldanna ásamt dráttarvöxtum 
og öllum kostnaði, sem af innheimtu skuldarinnar kann að leiða, á kostnað gjaldenda.

Athygli skal vakin á því að auk óþæginda hefur fjárnám í för með sér verulegan kostnað fyrir gjaldanda.  Fjárnámsgjald í ríkis-
sjóð er allt að 19.100 kr. fyrir hvert fjárnám. Þinglýsingargjald er 2.000 kr. auk útlagðs kostnaðar eftir atvikum.  Eru gjaldendur 
hvattir til að gera full skil sem fyrst til að forðast óþægindi og kostnað.
Þá mega þeir gjaldendur, sem skulda staðgreiðslu, staðgreiðslu tryggingagjalds, vörugjald, afdreginn fjármagnstekjuskatt, 
áfengisgjald og virðisaukaskatt, búast við því að starfsemi þeirra verði stöðvuð án frekari fyrirvara, þeir gjaldendur er skulda 
bifreiðagjöld og þungaskatt mega eiga von á að skráningarnúmer verði tekin af ökutækjum þeirra án frekari fyrirvara og þeir 
gjaldendur sem skulda gjöld þar sem lögveð fylgir mega búast við að send verði út sérstök greiðsluáskorun fyrir gjaldföllnum 
kröfum. Greiðsluáskorunin hefur ekki áhrif á þessi innheimtuúrræði þannig að fyrrgreindur 15 daga frestur frá dagsetningu 
áskorunar þessarar gildir ekki í þessum tilvikum.

Reykjavík, 17. mars 2015

Tollstjóri
Sýslumaðurinn á Vesturlandi
Sýslumaðurinn á Vestfjörðum

Sýslumaðurinn á Norðurlandi vestra
Sýslumaðurinn á Norðurlandi eystra
Sýslumaðurinn á Austurlandi

Sýslumaðurinn á Suðurlandi
Sýslumaðurinn í Vestmannaeyjum
Sýslumaðurinn á Suðurnesjum

Reisulegtg  og st stórtórt 32 320 f0 fm em einbinbýliýlishús s með verversluslunarnarhúshúsnæðnæðii R ii ll tt tó t 320 f i býli húú ðð l hú ði
á 1á 1 hæ hæðð. ÍbúÍbúðarðarhúsúhú ðnæðii  semsem er er hæ hæð oð og rg risis 180180,5 ,5 ffm kauk 26 26 fm fm 
bílbílbílskúkúskúrs. Á Á 11. hæðhæð er er 11 114.24.2 fm fm ve versllrslunarhúrhúsnæsnæðiði. H  Hæðiæðinninni og og risi 
fylfylgjagja st stóraórar fr flíslísalal ððgðag r ss alvalvaliririr c ac ac.a 33. 30 f0 f0 fmmm. 4 s4 s4 svefvefvefnhehnhenh brbergirgig og og sa sam-m-
liligg jgjagj ndindi st stofaofa og og bo borðsrðstoftofa. a. Rúmú gottg tt eldhldhúsús. Fr Frábæábær sr staðtaðsetsetnin ííg íg  
hjahjartarta bæ bæjarjarins. AllAllar nánnánariari up upplpl. ve veitiitir Hr Hákoák ín í í síma 898898-93-939696 

Viðskiptatækifæri á Akranesi  
í hjarta bæjarins ! 

Einar Hannesson
HDL.Löggiltur
fasteignasali

Nýbýlavegur 8. 2.hæð 200 Kópavogur eignir@domusnova.is S 527 1717

Agnar Agnarsson
Sölufulltrúi
gsm 820-1002
agnar@domusnova.is

Stærð : 84 fm
Herbergi : 4
Byggingarár : 1947
Fasteignamat : 15.165.000

Mjög snotur neðri hæð , sérstaklega vel staðsett í fallegum hraunjaðrinum.  
Húsið og íbúðin er í mjög góðu ástandi og hefur fengið gott viðhald.
Búið er að endurnýja rennur og niðurföll.  Nýlegur þakkantur. Gluggar og gler endurnýjaðir.  
Ný raflögn og rafmagnstafla.  Endurnýjað skolp út í götu. Sér hiti og rafmagn fyrir íbúðina.
Skv. fyrirliggjandi eignaskiptasamningi er íbúðin 77,4fm. 
og geymsla 7,2fm. auk óskráð geymsla í neðri kjallara ca. 20fm.   
Séreignarhluti íbúðarinnar er því samtals um 104,6fm. að geymslum meðtöldum. 
Lóðin er vel hirt og liggur að fallegum hraunjaðrinum sem skapar mjög fallegt umhverfi.

Álfaskeið 27,Hafnarf.  Verð : 25.900.000

www.domusnova.is

OPIÐ HÚS Í DAG  17.03. KL. 17:30-18:00
DOMUSNOVA KYNNIR : 4ra herbergja neðri hæð í tvíbýli

Agnar s 820-1002 sýnir eignina milli kl 17:30 -18:00 í dag.

4ra herbergja björt íbúð í nýlega standsettu húsi.  Íbúðin er mjög björt og 
skiptist í hol, gang, þrjú svefnherbergi, stofu, eldhús og bað. Á jarðhæð fylgir 
sér geymsla og sameiginleg hjólageymsla.  Staðsetning er mjög góð og stutt 
er í alla þjónustu, s.s. skóla, verslanir, sundlaug og skemmtilegt útivistarsvæði.  
Austur- og suðurhlið hússins eru nýlega klæddar og skipt var um glugga og 
hurðar á austurhlið. Gluggar eru álklæddir. Stigagangur snyrtilegur og teppa- 
lagður.  Eignin verður sýnd þriðjudaginn 17.mars milli kl. 17:15 og kl. 17:45. 
íbúð merkt 03-01. V. 22,9 m. 8617

 Vesturberg 46, 111 Rvk.

OPIÐ HÚS

þrið
judag

3ja-4ra herbergja 97,6 fm íbúð á 2. hæð ásamt stæði í bílageymslu (13 fm). 
íbúðin skiptist í gang, hol, eldhús, borðstofu og stofu, eldhús, þvottahús og 
þrjú herbergi. Íbúðin hefur töluvert verið endurnýjuð, m.a. eldhúsinnrétting, 
baðherbergi o.fl. Sameign er snyrtileg m.a. hafa hurðir í stigagangi verið 
endurnýjaðar. Fyrir neðan húsið er opið svæði og brekka. Leikskóli er við enda 
brekkunnar.  Eignin verður sýnd þriðjudaginn 17.mars milli kl. 17:15 
og kl. 17:45. íbúð merkt 02-02. V. 24,9 m. 8618

 Engjasel 72, 109 Rvk.

OPIÐ HÚS

þrið
judag

3ja herbergja 88,6 fm íbúð á jarðhæð með sérinngang frá garði. Íbúðin skiptist 
í anddyri, geymslu, baðherbergi, tvö svefnherbergi, eldhús og stofu. Stór 
timburverönd er við húsið.  Eignin verður sýnd þriðjudaginn 17. mars milli 
kl. 17:15 og kl. 17:45. íbúð merkt 01-06. V. 24,9 m. 8613

 Einivellir 7, 221 Haf.

OPIÐ HÚS

þrið
judag

4ra herbergja 121 fm neðri hæð með sérinngang á völlunum í Hafnarfirði.  
Góð timburverönd frá stofu. Íbúðin er laus til afhendingar við kaupsamning.  
Eignin verður sýnd þriðjudaginn 17. mars milli kl. 17:15 og kl. 17:45. 
íbúð merkt 01-02. V. 31,9 m. 8614

 Kirkjuvellir 3, 221 Haf.

OPIÐ HÚS

þrið
judag

Falleg 79,9 m2, 3ja herbergja íbúð á 3. hæð í lyftuhúsi við Kirkjuvelli 3 í Hafnar-
firði. Eignin er laus til afhendingar strax. Íbúðin skiptist í tvö svefnherbergi, 
forstofu, baðherbergi, þvottahús, stofu og eldhús. Sérgeymsla í kjallara. 
Eignin verður sýnd þriðjudaginn 17. mars milli kl. 17:15 og kl. 17:45.   
íbúð merkt 03-04. V. 23,9 m. 8616

 Drekavellir 6, 221 Haf.

OPIÐ HÚS

þrið
judag

Sala fasteigna frá

588 9090 . www.eignamidlun.is . Grensásvegi 11 . 108 Reykjavík

Staðgreiðsla
Óskum eftir 200-400 fm húseign, einbýli eða atvinnuhúsnæði sem 

næst miðborginni.Staðgreiðsla í boði.   

Allar nánari Upplýsingar veitir Sverrir Kristinsson

tilkynningar

fasteignir

atvinna
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Fáðu þér áskrift á 365.is

 | 19:20
UM LAND ALLT
Kristján Már Unnarsson heimsækir menningarsetur í Flóa, 
helgað íslenska torfbænum. Að Austur-Meðalholtum utan 
við Selfoss hefur Hannes Lárusson, myndlistarmaður byggt 
upp sýningar- og rannsóknarmiðstöð um þennan þjóðararf 
Íslendinga.  

 | 21:05
THE ARMSTRONG LIE
Áhrifamikil mynd um ris og 
fall bandaríska hjólreiða-
kappans, Lance Armstrong.

 | 20:20
WHITE COLLAR
Fimmta þáttaröðin um 
sjarmörinn og svikahrappinn 
Neil Caffrey sem hjálpar 
lögreglunni að góma aðra 
svikahrappa.
 

 | 22:00
I GIVE IT A YEAR
Rómantísk gamanmynd um 
turtildúfurnar, Nat og Josh 
sem eru nýgift og hamingju- 
söm þrátt fyrir efasemdir 
vina og vandamanna.

 | 07:00-20:30
BARNAEFNI ALLA DAGA
Vandað talsett barnaefni og 
skemmtilegir þættir fyrir 
yngstu áhorfendurna alla 
daga á Krakkastöðinni.
 
 

SKEMMTILEGT
ÞRIÐJUDAGSKVÖLD!

 | 23:05
LAST WEEK TONIGHT
WITH JOHN OLIVER
Spjallþáttur með John Oliver 
sem fer yfir atburði vikunnar 
á sinn einstaka hátt.   

 | 20:40
ONE BORN EVERY MINUTE US
Vandaðir og áhugaverðir 
þættir þar sem við fylgjumst  
með komu nýrra einstaklinga 
í heiminn.

365.is
Allt þetta og meira til í Skemmtipakkanum 
á aðeins 310 kr. á dag. Nánari upplýsingar á

pinn 

a
SNÝR AFTUR

GELGJAN Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

SUDOKU LÉTT ÞUNGMIÐLUNGS

PONDUS Eftir Frode Øverli

Myndasögur

BARNALÁN Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

SKÁK
Gunnar Björnsson

KROSSGÁTA1

6 7 8

10

13

119

12

15

16

18

21

20

17

14

19

2 3 4 5

SPAKMÆLI DAGSINS

LAUSN 
SÍÐUSTU 
SUDOKU

Þrautin felst í því að fylla út 
í reitina þannig að í hverjum 
3x3 reit birtist tölurnar 1-9. 
Í hverri níu reita línu, bæði 
lárétt og lóðrétt, birtast einnig 
tölurnar 1-9 og aldrei má tvítaka 
neina tölu í röðinni.
Lausnin verður birt í næsta 
tölublaði Fréttablaðsins.

4 8 6 9 3 5 1 2 7
5 7 9 1 2 6 4 3 8
1 2 3 7 8 4 9 5 6
2 9 8 3 1 7 5 6 4
3 4 5 8 6 9 2 7 1
6 1 7 4 5 2 8 9 3
7 6 4 2 9 1 3 8 5
8 5 2 6 4 3 7 1 9
9 3 1 5 7 8 6 4 2

4 6 3 9 1 7 5 2 8
5 7 2 6 8 4 3 9 1
1 9 8 5 3 2 4 6 7
3 8 6 4 9 1 7 5 2
7 1 4 2 5 8 9 3 6
9 2 5 7 6 3 8 1 4
6 3 7 1 4 9 2 8 5
8 4 1 3 2 5 6 7 9
2 5 9 8 7 6 1 4 3

5 8 3 6 4 1 9 7 2
4 7 2 5 8 9 6 1 3
9 6 1 2 7 3 5 4 8
6 9 7 8 5 2 1 3 4
8 3 4 7 1 6 2 5 9
2 1 5 3 9 4 7 8 6
1 2 8 4 6 5 3 9 7
7 5 6 9 3 8 4 2 1
3 4 9 1 2 7 8 6 5

7 9 4 5 3 1 2 8 6
1 6 2 7 8 4 5 9 3
5 3 8 9 6 2 4 7 1
6 7 3 4 1 5 9 2 8
8 1 5 6 2 9 3 4 7
4 2 9 8 7 3 1 6 5
9 4 7 1 5 8 6 3 2
2 8 1 3 9 6 7 5 4
3 5 6 2 4 7 8 1 9

8 6 1 4 7 2 5 9 3
7 9 2 3 5 1 4 6 8
3 5 4 6 8 9 7 2 1
2 3 7 5 4 8 6 1 9
9 1 5 7 2 6 8 3 4
6 4 8 9 1 3 2 7 5
1 2 3 8 6 5 9 4 7
5 7 6 1 9 4 3 8 2
4 8 9 2 3 7 1 5 6

8 1 4 9 2 5 7 3 6
9 5 6 8 3 7 4 2 1
3 7 2 6 4 1 5 8 9
1 6 7 3 5 9 2 4 8
2 3 9 7 8 4 6 1 5
4 8 5 1 6 2 3 9 7
5 4 1 2 9 6 8 7 3
6 9 3 4 7 8 1 5 2
7 2 8 5 1 3 9 6 4

Maður er eins og skyr–  maður er hrærður!
Baldvin Jónsson

Strákarnir náðu 
þessu á mynd-
band og settu á 

Youtube.

Er það 
slæmt, 
Harold?

Verra 
en þú 

heldur.

VAKNAÐUHRIST, 

HRIST, 
HRIST

Ég er kannski að ganga 
svolítið langt í frágangi, 
en ritgerðin hennar Zoe 

verður mjög flott.

Ég efa það 
ekki.

Ég veit að þetta er bara ritgerð 
fyrir barn í þriðja bekk en...

Þetta er skárra en að 
skipta á bleium.

Skil þig vel, 
ástin mín.

Hilmir Freyr Heimisson (1.861) hafði 
hvítt gegn Erlingi Þorsteinssyni 
(2.119) á Reykjavíkurskákmótinu.
Hvítur á leik

15. e4! fxe4 16. Bxe4! dxe4 17. Rxe4 
Hf8 18. Dd3 Kf7 19. f4! Dd5 20. 
Rg5+ Ke7  21. Hfe1+ Kd8 22. Dc3 
Kc7 (22...Rf2 23. Kxf2 Dxg5 var best) 
23. Had1 Df5 24. h3 Df6 25. Da5+ og 
hvítur vann skömmu síðar.
www.skak.is:  Níunda og næst-
síðasta umferð kl. 15.

LÁRÉTT
2. vísupartur, 6. málmur, 8. að, 9. 
hamingja, 11. eyðileggja, 12. högni, 
14. stinga, 16. drykkur, 17. málmur, 
18. kk nafn, 20. grískur bókstafur, 21. 
hróp.
LÓÐRÉTT
1. helminguð, 3. tveir eins, 4. gufuskip, 
5. hamfletta, 7. ávöxtur, 10. andmæli, 
13. atvikast, 15. einsöngur, 16. hald, 
19. gangflötur.

LAUSN

LÁRÉTT: 2. stef, 6. ál, 8. til, 9. lán, 11. 
má, 12. fress, 14. pikka, 16. te, 17. eir, 
18. ari, 20. pí, 21. kall. 
LÓÐRÉTT: 1. hálf, 3. tt, 4. eimskip, 5. 
flá, 7. lárpera, 10. nei, 13. ske, 15. aría, 
16. tak, 19. il.



ORMSSON 
KEFLAVÍK

SÍMI 421 1535

ORMSSON 
ÞRISTUR-ÍSAFIRÐI 

SÍMI 456 4751

KS 
SAUÐÁRKRÓKI
SÍMI 455 4500

SR BYGG 
SIGLUFIRÐI

SÍMI 467 1559

ORMSSON 
AKUREYRI 

SÍMI 461 5000

ORMSSON 
HÚSAVÍK

SÍMI 464 1515

ORMSSON
VÍK -EGILSSTÖÐUM 

SÍMI 4712038

ORMSSON 
PAN-NESKAUPSSTAÐ 

SÍMI 477 1900

ORMSSON
ÁRVIRKINN-SELFOSSI 

SÍMI 480 1160

GEISLI 
VESTMANNAEYJUM 

SÍMI 481 3333

OMNIS 
BORGARNESI 
SÍMI 

FYRIR HEIMILIN Í LANDINU

Lágmúla 8  Sími 530 2800
OPIÐ VIRKA DAGA KL. 10-18 
OG LAUGARDAGA KL. 11-15

ormsson.is

5.490,-

16.900,-

9.990,-

12.900,-

11.900,-

5.490,-

8.990,-

7.990,-

BRAUN 
Satin Hair 7EC1

Krullujárn

BRAUN 
Satin Hair ST510

Sléttujárn
BRAUN 

Satin Hair 
Airstyler
AS330

Hársnyrtitæki

BRAUN 
Face 820

Háreyðingar-
tæki fyrir andlit

BRAUN 
Silk-épil 5
Legs&Body

Háreyðingartæki

BRAUN 
Satin Hair SensoDryer 

HD789 Hárblásari

BRAUN 
Satin Hair HD710 

Hárblásari

BRAUN 
Satin Hair HD350 

Hárblásari

vatnsheld

39.900,-

5.990,-

29.900,-

29.900,-

37.900,-

37.900,-

12.900,-

12.900,-

BRAUN 
Series 5
5050cc

Rakvél með 
hreyfanlegum 

haus.

BRAUN 
MobilShave

M-90
Ferða-rakvél.

BRAUN 
CoolTec

CT2s
Rakvél sem kælir 
húð og minnkar 

ertingu.

BRAUN 
Series 3
HC3050

Hár-klippur.

BRAUN 
CoolTec
CT5cc

Rakvél sem kælir 
húð og minnkar 

ertingu.

BRAUN 
Series 3

380s
Wet&Dry
Rakvél.

BRAUN 
SmartControl
Sport 197s

Rakvél

BRAUN 
Series 3
320S-4
Rakvél

vatnsheldvatnsheld

vatnsheld

vatnsheld

vatnsheld

2.290,- 5.490,- 1.990,-

Oral B Stages Power
Rafmagnstannbursti

fyrir börn.

Oral B Vitality Deluxe 
Precision Clean

Rafmagnstannbursti

Oral B 
Advanced Power

Rafmagnstannbursti

BRAUN rafmagnstannburstar fyrir alla

BRAUN rafmagnsrakvélar fyrir karla á öllum aldri

BRAUN tæki fyrir konur á öllum aldri

7.990,-

Oral B Pro 
TriZone 600

Rafmagnstannbursti
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Alþjóðlega barnakvikmyndahátíðin 
í Reykjavík hefst á miðvikudaginn 
og stendur til 29. mars næstkom-
andi. Þetta er í þriðja sinn sem efnt 
er til þessarar skemmtilegu hátíðar 
sem hefur farið ört vaxandi. 

„Þetta verður stærsta hátíðin til 
þessa,“ segir Helga Bryndís Ernu-
dóttir. „Við eigum von á flottum 
erlendum gestum í fyrsta skipti 
á þessa hátíð, verðum með fjölda 
spennandi viðburða og svo komum 
við að sjálfsögðu til með að sýna 
margar skemmtilegar kvikmyndir. 
Opnunarmynd hátíðarinnar í fyrra 
var hin stórskemmtilega Antboy 
og nú fylgjum við henni eftir með 
framhaldsmyndinni Antboy: Rauða 
refsinornin sem er opnunarmyndin 
í ár. Leikstjóri Antboy-myndanna, 
Ask Hasselbalch, mun opna hátíð-
ina formlega ásamt Vigdísi Finn-
bogadóttur, verndara hátíðarinnar, 
og forseta borgarstjórnar, Sóleyju 
Tómasdóttur.“

Helga Bryndís segir að megin-
markmiðið með því að halda svona 
hátíð sé að auka kvikmyndalæsi 
barna og gefa þeim færi á því að sjá 
myndir sem eru utan þess almenna 
efnis sem er í boði í öðrum kvik-
myndahúsum. „Hér gefst börn-
um, unglingum og foreldrum því 
tækifæri til þess að sjá og upplifa 
eitthvað nýtt og spennandi, sem 
við teljum að eigi erindi til okkar 
allra,“ segir hún.

„Það verða sýndar myndir víða 
að úr heiminum og líka sígildar 

íslenskar barnamyndir. Næsta kyn-
slóð kvikmyndagerðarmanna og 
kvikmyndaunnenda mun einnig fá 
tækifæri til að kynnast því hvernig 
kvikmyndir og teiknimyndir verða 
til, fara á leiklistarnámskeið fyrir 
kvikmyndaleik og margt fleira 

skemmtilegt. Miðaverð á myndirn-
ar er 1.000 krónur en svo er frítt á 
viðburðina og um að gera að koma 
og vera með.

Þema hátíðarinnar í ár er friður 
og endurspegla margar myndanna 
það mikilvæga málefni. Börn og 

unglingar munu 
því fá að að 
kynnast hug-
myndafræði 
eins og fjöl-
menningu, 
kynvitund, 

líkamsvirðingu, sköpun og gagn-
rýninni hugsun.

Eins og á síðasta ári verðum 
við svo með áhorfendaverðlaun 
þar sem gestirnir velja sína uppá-
haldsmynd. Myndin sem fær þessi 
verðlaun fer svo í sýningarferð um 
landið, fer nánar tiltekið á sex staði 
þar sem er ekki kvikmyndahús á 
staðnum, og þannig gefst krökkun-
um þar færi á að koma í bíó í sinni 
heimasveit.“

 magnus@frettabladid.is

Upplifa eitthvað nýtt og spennandi
Alþjóðleg barnakvikmyndahátíð í Reykjavík verður haldin hátíðleg í þriðja skiptið í Bíói Paradís dagana 19.-29. mars. Þema  
hátíðarinnar er friður og þar verður að fi nna fj ölda kvikmynda og viðburða fyrir börn og fj ölskylduna alla.

ANTBOY SNÝR AFTUR  Opnunarmynd hátíðarinnar er Antboy og rauða refsinornin og hún er talsett á íslensku. 
Fyrri myndin um Antboy var sýnd á síðustu hátíð og naut þá gríðarlegra vinsælda.

KLASSÍK 
 Ný dönsk 

teiknimynd 
um Gúmmí 
Tarsan sem 

byggir á 
samnefndri 

og sígildri 
barnabók 
Ole Lund 

Kirkegaard 
er á meðal 
fjölmargra 

mynda sem 
allir ættu 

að geta haft 
gaman af á 
Alþjóðlegu 

barna-
kvikmynd a-

hátíðinni.

MENNING
17. mars 2015  ÞRIÐJUDAGUR



SJÁLFKRAFA 
í BESTA ÞREP! 

Til hvers að flækja hlutina?

365 GSM sérsníður þjónustuna að notkun hvers og eins. Í upphafi mánaðar byrja allir viðskiptavinir í 0 mínútum og 0 SMS-um. Það fer síðan 
eftir notkun í hvaða þrepi hann endar þann mánuðinn. Viðskiptavinir okkar færast á milli þrepa, ávallt vissir um að vera í réttri leið.kiptavinir okkar færast á milli þrepa, ávallann endar þann mánuðinn. Viðskiptavinir eftir notkun í hvaða þrepi haann endar 

0 kr. 2.990 kr.2.990 kr. 4.990 kr.
60–0 365 mín. og SMS Enndalaust

60 mínútur og 60 SMS í GSM 
og heimasíma á Íslandi. 

365 mínútur og 365 SMS í 
GSM og heimasíma á Íslandi.

Endalausar mínútur og SMS 
í GSM og heimasíma á Íslandi. 

0–60 mín. og SMS0

Viðskiptavinir okkar færast á milli þrepa 
vissir um að vera í réttri leið.

GB 3.990 kr.
Inngöngutilboð með tilboðspökkum kr.

Þú færð 20 GB ljóshraðanet, 100 mín. í heimasíma og 60 mín. og 60 SMS í GSM á 0 kr. ef þú kaupir valdar sjónvarpsáskriftir hjá 365.

GAGNAMAGNSPAKKAR FYRIR NETIÐ Í SÍMANUM

MB
790 kr.

GB GB
1.190 kr. 1.990 kr.

365.is
Sími 1817

-2.490 kr.
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TREND KLÆDDU AF ÞÉR KULDANN Í KLÆÐILEGRI KÁPU

Í kvöld fer fram Slow Food-
fundur á veitingastaðnum Mat 
og drykk þar sem matreiðslu-
maðurinn Gísli Matthías Auð-
unsson mun freista þess að gera 
Íslendinga stolta af matarhefð-
um sínum, sem hann segir fjöl-
breyttari en marga grunar.

„Það er svona stóra markmið-
ið með veitingastaðnum og við 
ætlum svolítið að tala um það 
í kvöld og sýna okkar snúning 
á íslenskri klassík,“ segir Gísli 
glaður í bragði, en hann mun 
halda stutt erindi um íslenska 
matarhefð auk þess boðið verð-
ur upp á þjóðlega smárétti í 
skemmtilegum búningi á borð 
við saltfisk, kleinur, harðfisk 
og hangikjöt.

„Ég mun halda smá tölu, bæði 
um hvernig við getum  skoðað 
og notað gamlar heimildir í 
nútímamatargerð og tala um 
góðu hlutina í íslenskri matar-
hefð og hverju við ættum að 
vera stolt af í því,“ segir Gísli. 
Hann segir margt sem Íslend-
ingar geti stært sig af. „Við 
erum með frábært hráefni, 
bæði fisk, kjöt og frábæran 
skelfisk sem er einn af þeim 
betri í heiminum að mínu mati 
og síðan eigum við hefðirnar 
líka. Eins og hvernig við reykt-
um matinn, sýrðum hann og 
fleira og við setjum fram góðu 
hlutina í því, en ekki endilega 
bara gamla, góða hákarlinn,“ 
segir hann og hlær.

Hann segir það jafnvel hafa 
komið sér á óvart af hversu 
miklu var að taka þegar hann 
hóf undirbúningsvinnu fyrir 
Mat og drykk, en hún var meðal 
annars unnin í samstarfi við 
sagnfræðinga og þekkta mat-
gæðinga á borð við Nönnu 
Rögnvaldardóttur. Áhugi Gísla 
á íslenskri matarhefð kviknaði 
fyrir allnokkru.

„Ég hef alltaf verið mikið 
fyrir nýnorræna matargerð, 
allt frá því að sú hreyfing hófst 
og þetta helst svolítið í hend-
ur við það. Eftir hrunið þá var 
kannski ekki hægt að flytja 
inn frábært gæðahráefni að 
utan og maður þurfti kannski 
að einbeita sér meira að því 
íslenska, sem er bara frábært. 
Þá er maður að styrkja meira 
íslenska smáframleiðendur og 
bændur,“ segir Gísli og bætir 
við: „Mér finnst það bara hálf-
gerð skylda mín sem mat-
reiðslumaður að versla mikið 
við þá.“ 

Slow Food-fundurinn verður 
haldinn á veitingastaðnum Mat 
og drykk og hefst klukkan hálf 
sjö í kvöld en einnig verður 
Gunnþórunn Einarsdóttir frá 
Matís á svæðinu. Aðgangseyrir 
er 1.490 krónur. 

 gydaloa@frettabladid.is

ÍSLENSK MATARHEFÐ  Gísli Matthías matreiðslumaður hefur mikinn áhuga á íslenskri matarhefð. FRÉTTABLAÐIÐ/GVA

Fjölbreytt íslensk matarhefð er 
umræðuefni Slow Food-fundar 
Gísli Matthías Auðunsson, matreiðslumaður á veitingastaðnum Mat og drykk, segir íslenska matarhefð fj ölbreyttari en marga grunar og 
af meiru að taka en gamla góða hákarlinum. Einnig verður hægt að gæða sér á þjóðlegum smáréttum í skemmtilegum búningi.

Kleina
600 g hveiti 
100 g sykur 
100 g smjör
4 tsk. lyftiduft 
3 egg 
2 stk. rifin kardimomma

AÐFERÐ Hnoðið deigið vel saman í 
höndum. Deig rúllað út og passið að 
hafa það ekki of þunnt. Skorið út og 
steikt við 190°C.

Mysingskrem
50 g mjólk
50 g rjómi
12 g kartöflumjöl
35 g púðursykur 
10 g smjör
50 g mysingur

AÐFERÐ Púðursykur settur í pott 
og bræddur. Smjöri og rjóma bætt 
við púðursykurinn. Þykkið mjólkina 
með kartöflumjöli og blandið saman 
við púðursykur, smjör og rjóma. 
Mysingnum er bætt við í lokin og 
kremið sigtað.

KLEINA 
OG MYSINGSKREM

 Ég hef alltaf 
verið mikið fyrir 

nýnorræna matar-
gerð, allt frá því að 

sú hreyfing hófst 
og þetta helst 

svolítið í hendur 
við það.

Þegar vindurinn 
blæs og napurt er 

um að litast er gott 
að klæða sig í kápu 
og ekki er verra ef 
hún er klæðileg í 

þokkabót.

LÍFIÐ
17. mars 2015  ÞRIÐJUDAGUR
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Sir Elton John er vægast sagt 
ævareiður út í Dolce&Gabbana 
og þykir að sér vegið eftir yfir-
lýsingar fyrirtækisins í garð 
samkynhneigðra fjölskyldna. 

Elton sendi frá sér býsna harð-
orðan fylgitexta með mynd af 
köppunum á Instagram í kjöl-
farið. Þar hvatti hann fylgjendur 
sína til að sniðganga hönnunar-
fyrirtækið. Stjörnur á borð við 
Victoru Beckham hafa tekið upp 
hanskann fyrir Elton og sömu-
leiðis Courtney Love, sem hyggst 
brenna allar þær flíkur sem hún 
hefur eignast frá fyrirtækinu.

Stjórnendur Dolce& Gabb-
ana segja Elton hafa misskilið 
þá. Það hafi ekki verið ætlunin 
að dæma. Þeir séu einfaldlega 
fylgis menn tjáningarfrelsisins.

Hvetur til
að sniðganga 
Dolce&
Gabbana

FALLEG FJÖLSKYLDA  Elton ásamt 
eiginmanni sínum Daniel Furnish og 
sonum þeirra.  NORDICPHOTOS

Hönnunartvíeykið Domenico 
Dolce og Stefano Gabbana settu 
heim ríkra og frægra á hliðina 
í gær.

Ástæðan er ummæli sem þeir 
létu falla við ítalska tímaritið 
Panorama. Þar tjáðu þeir skoð-
anir sínar á barneignum sam-
kynhneigðra, sem þeir telja ekki 
eiga rétt á sér, hvort sem er í 
formi ættleiðinga eða glasa-
frjóvgunar.

Þeir bættu jafnframt við að 
eina fjölskyldumynstrið sem 
boðlegt væri sé samsett af konu 
og karli. Þessi yfirlýsing þykir 
sæta tíðindum, en þessir herra-
menn eru samkynhneigðir og 
voru kærustupar í tuttugu og 
þrjú ár. Upp úr slitnaði árið 
2005 svo samband þeirra er ein-
ungis faglegs eðlis í dag.

Dolce&
Gabbana 
valda ólgu

TVÍEYKIÐ  Dolce og Gabbana héldu 
nýverið tískusýningu þar sem mæðrum 
var gert hátt undir höfði.  NORDICPHOTOS

Í vikunni verða send út eitt þús-
und póstkort um land allt. Skilaboð 
kortanna eru skrifuð af hópi fólks á 
öllum aldri og munu berast inn um 
lúgur fólks um allt land. 

Verkefnið Hönd í hönd er liður 
í Evrópuviku sem Mannréttinda-
stofa Íslands stendur fyrir. „Þessi 
skemmtilegu póstkort eru send 
handahófskennt vítt og breitt um 
landið á næstunni og er ætlað að 
vekja fólk til umhugsunar um kyn-
þáttafordóma,“ segir Fríða Rós 
Valdimarsdóttir hjá Mannréttinda-

stofunni. Evrópuvikan er fastur 
liður í starfi stofunnar og fer nú af 
stað í sjötta skiptið. „Í ár herjum við 
á kynþáttafordóma og er markmið 
okkar að kveða niður hatrið sem 
fyrirfinnst í Evrópu í dag. Við vilj-
um jafnframt kalla á meira umburð-
arlyndi. Samfélagið er að breytast 
í fjölmenningarsamfélag og við 
eigum að vera þakklát fyrir það,“ 
segir Fríða Rós. 

Vikan mun einkennast af vitund-
arvakningunni, en í dag munu tutt-
ugu og sex grunnskólar taka þátt 

og leiðast umhverfis skólann sinn. 
Fríða Rós segir umræðuna mikil-
væga, en Mannréttindastofa fái 
mikið af málum inn á borð til sín er 
varða kynþáttafordóma hér á landi. 
„Okkur sýnist versta staðan vera 
úti á vinnumarkaði, þar sem litið 
er fram hjá fólki með erlend nöfn 
í stórum stíl, burtséð frá menntun 
og fleiru.

Við hvetjum alla til að vera með. 
Verkefninu verður svo slaufað með 
málþingi í Ráðhúsi Reykjavíkur,“ 
bætir Fríða Rós við.  - ga

Kveða kynþáttafordóma í kútinn með korti
Eitt þúsund póstkort munu rata inn um bréfalúgur landsmanna í vikunni undir formerkjum fordómaleysis.

HANDAHÓFSKENND HÖND Í HÖND  
 Kynþáttafordómar leynast víða í sam-
félaginu og ekki síst á vinnumarkaði. 

ASKJA · Krókhálsi 11 · 110 Reykjavík · Sími 590 2100 · askja.is
Viðurkenndur sölu- og þjónustuaðili Mercedes-Benz á Íslandi

Þú finnur „Mercedes-Benz Ísland“ 
á Facebook

Aksturseiginleikar og búnaður Mercedes-Benz GLK sportjeppans gera vetraraksturinn að 
einskærri ánægju. 4MATIC aldrifskerfið eykur stöðugleika og öryggi. Kerfið er ávallt virkt 
og bregst strax við breyttum akstursaðstæðum t.d. mikilli úrkomu, ísingu eða snjó. 

Hjá Öskju á Krókhálsi 11 bíður þín glæsilegur GLK til sýnis og reynsluaksturs.

Framúrskarandi  hönnun
fyrir snjó og hálku

Bíll á mynd: Mercedes-Benz GLK 220 CDI BlueEFFICIENCY
4MATIC aldrifsbúnaður, 7 þrepa sjálfskipting, 170 hö., 
dráttargeta 2.400 kg, eyðsla frá 6,1 l/100 km í blönduðum akstri. 

FINAL EDITION pakki
Off-road fjöðrun með 3 cm hækkun, aftengjanlegt dráttarbeisli, 
17" álfelgur, heilsársdekk, skyggðar rúður, upphituð framsæti, 
rafdrifinn afturhleri, krómpakki og ljósapakki.

Verð 7.990.000 kr.

FRETTABLAÐ
IÐ

/G
VA
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BAKÞANKAR 
Söru
McMahon

Vinkonurnar Jemma Triance og 
Lisa Wilson ferðast til landsins 
til þess að berja sólmyrkvann 
augum þann 20. mars næstkom-
andi.

Þær koma frá Surrey á Eng-
landi og þetta er í annað skipti 
sem þær ferðast til Íslands. Sól-
myrkvann munu þær upplifa úr 
þyrlu en þær fara í þyrluferð með 
Norðurflugi og fljúga yfir Eyja-
fjallajökul þar sem stoppað verð-
ur og útsýnisins notið. 

„Það hefur verið lífsdraum-
ur að sjá sólmyrkva. Ég hef séð 
fallegan tunglmyrkva í Chennai 
á Indlandi og við höfum verið 
svo heppnar að sjá tilkomumik-
il norðurljós bæði í Noregi og á 
Íslandi,“ segir Jemma en þær 
vinkonurnar komu til Íslands í 
janúar árið 2013 og sáu þá norð-
urljósin sem marga ferðamenn 
dreymir um að sjá og fóru auk 
þess að kafa sem þær segja hafa 
verið stórkostlega upplifun.

Þær munu þó hafa fleira fyrir 
stafni og margt á dagskránni. 
„Við förum líka í norðurljósaferð 
og ferð um Þingvelli, Gullfoss, 
Langjökul og Geysi og því fylgir 
vélsleðaferð, við ætlum líka að 
heimsækja Bláa lónið áður en við 
fljúgum heim. En við skipulögð-
um ferðina þessa ákveðnu daga 
með von um að sjá sólmyrkv-
ann líka,“ segir hún, en þyrlu-
flugið pöntuðu þær í október og 
því óhætt að segja að hér sé um 
skipulagða ferðamenn að ræða.

„Ég vann sem leiðsögumaður 
ævintýraferða fyrir smáa hópa 
og þekki því kosti þess að vera 
skipulögð og plana fram í tím-
ann,“ segir Jemma þegar hún er 
spurð að því hvort hún skipuleggi 
öll sín ferðalög með slíkum fyrir-
vara. 

Vinkonurnar langaði til þess 
að komast út fyrir borgarmörkin 
til þess að upplifa sólmyrkvann 

og íslenskt landslag. „Lisa hefur 
aldrei stigið fæti í þyrlu og er 
mjög lofthrædd. En eftir að hún 
fór í New York New York-hótel 
rússíbanann í Las Vegas finnst 
henni allir vegir færir,“ segir 
Jemma um samferðakonu sína.

„Við erum ekki bara spennt-
ar, heldur alveg ótrúlega spennt-
ar,“ segir hún að lokum en þær 
stöllurnar koma til landsins á 
fimmtudag og munu dvelja yfir 
helgina.

 gydaloa@frettabladid.is 

Pöntuðu þyrlufl ugið fyrir 
rúmlega fi mm mánuðum
Vinkonurnar Jemma Trinace og Lisa Wilson koma hingað til lands til þess að upplifa sólmyrkann og munu 
ferðast með þyrlu til þess að fá sem best útsýni. Þyrlufl ugið pöntuðu þær með mjög góðum fyrirvara.

SPENNTAR  Lisa og Jemma eru ótrúlega spenntar fyrir ferðinni til Íslands og 
tilbúnar í sólmyrkvann og að sjálfsögðu búnar að verða sér úti um viðeigandi 
hlífðarbúnað. MYND/JEMMATRIANCE

■ Sólmyrkvi verður þegar tunglið 
gengur á milli sólar og jarðar 
og myrkvar sólina að hluta eða 
í heild frá jörðu séð. Sólmyrkvi 
á sér einungis stað þegar sólin, 
tunglið og jörðin eru í beinni línu 
og getur eingöngu orðið þegar 
tungl er nýtt.

■ Sólmyrkvi getur verið þrenns 
konar: almyrkvi, deildarmyrkvi eða 
hringmyrkvi. Sólmyrkvinn sem 
mun eiga sér stað á föstudaginn 
er svokallaður almyrkvi en á Ís-
landi sést verulegur deildarmyrkvi. 

■ Deildarmyrkvi er þegar tunglið 
hylur sólina að hluta en þá eru sól 
og tungl ekki í alveg beinni línu.

■ Í Reykjavík mun tunglið hylja um 
97,5% sólarinnar og á Austurlandi 
um 99,4%.

■ Sólmyrkvinn sem von er á er sá 
mesti sem sést hefur á Íslandi 
síðan almyrkvinn varð þann 30. 
júní árið 1954. 

■ Næst má vona að sjá almyrkva frá 
sólu frá Evrópu þann 12. ágúst 
árið 2026.

■ Vænta má þess að deildarmyrkv-
inn hefjist klukkan 08.38 í Reykja-
vík og verði í hámarki klukkan 
09.37 en þá mun tunglið hylja 
um 97,5% af skífu sólar. Deildar-
myrkva lýkur klukkan 10.39.

■ Varasamt er að horfa á sólmyrkva 
án þess að nota viðeigandi 
hlífðarbúnað.

Allar upplýsingar fengnar af 
Stjornufraedi.is

SÓLMYRKVINN 
20. MARS

Save the Children á Íslandi

DAGUR heilags Patreks, þjóðhátíðar-
dagur Íra, er haldinn hátíðlegur víða um 
heim í dag. 

FYRIR ÞÁ sem ekki þekkja til Patreks, 
þá var hann um margt merkilegur maður. 

Honum er meðal annars gefið að hafa 
hrakið alla snáka sem hírðust á Eyj-

unni grænu á haf út – vísindamenn 
halda því reyndar fram að snákar 

hafi aldrei þrifist á Írlandi, en 
það er óþarfi að hengja sig í smá-
atriðin. 

PATREKUR þessi var breskur 
að uppruna og af góðu fólki kom-
inn. Faðir hans var djákni og 
afi hans prestur, en þrátt fyrir 
það var Patrekur lítt trúræk-

ið barn. Þegar hann var um 
sextán ára gamall var hann 
numinn brott af írskum sjó-
ræningjum (já, Írar voru 
ekki bara fórnarlömb víkinga 
og Breta) sem höfðu piltinn 
með sér heim til Írlands. 

NÆSTU SEX ÁR sinnti 

 Patrekur starfi fjárhirðis og gerðist 
einkar guðhræddur. Það var svo fyrir til-
skipan drottins að Patrekur lét loks slag 
standa, flúði prísundina heim til Englands 
og ákvað að læra til prests.  

AÐ NÁMINU loknu sneri Patrekur 
aftur til Írlands í þeim erindagjörðum 
að boða hinum heiðnu Keltum kristna 
trú. Eitt helsta kennslugagn prestsins 
var þriggja laufa smári, sem Patrekur 
studdist gjarnan við þegar hann útskýrði 
heilaga þrenningu fyrir Keltum. Í dag 
er smárinn eitt helsta einkennismerki 
Írlands og er ansi fyrirferðamikill á degi 
heilags Patreks, en 17. mars er talinn vera 
dánardagur dýrlingsins. 

Í DAG minnist heimsbyggðin heilags 
Patreks, dýrlings sem fældi brott snáka 
frá eyju þar sem engir snákar voru, með 
því að teyga Guinness, klæðast grænu og 
hlýða á írska þjóðsöngva. Í dag eru allir 
írskir. 

SVO veltir maður því fyrir sér hvenær 
veröldin öll mun taka við sér og halda upp 
á 17. júní. 

Sláinte mhaith!

ÁLFABAKKA

AKUREYRI

EGILSHÖLL

KRINGLUNNI

KEFLAVÍK

Sýnd með ísl. texta

Sýnd með ísl. texta

Æðisleg ný stuttmynd
Frozen Fever er sýnd á undan

VILLAGE VOICE

Frá Paul Thomas Anderson, leikstjóranum sem 
færði okkur Magnolia, There Will Be Blood og 

Boogie Nights

BALLET: SVANAVATNIÐ KL. 7.15
THE LITTLE DEATH KL. 5.30 - 8 - 10.20
THE GRUMP KL. 8
CHAPPIE KL. 10
ANNIE KL. 5.30
BIRDMAN KL. 10.20
ÖMURLEG BRÚÐKAUP KL. 5.30 - 8  - 10.40 - ÍSL TEXTI

THE LITTLE DEATH  KL. 5.45 - 8 - 10.20
THE DUFF  KL. 3.30 - 5.45 - 8
CHAPPIE   KL. 8 - 10.40
ANNIE   KL. 5
HRÚTURINN HREINN   KL. 3.30
FIFTY SHADES OF GREY   KL. 10.20
KINGSMAN   KL. 8 - 10.45
KINGSMAN LÚXUS   KL. 5 - 8 - 10.45
PADDINGTON   KL. 3.30 - 5.45 - ÍSL TAL

ÞRIÐJUDAGSTILBOÐ

ÞRIÐJUDAGSTILBOÐÞRIÐJUDAGSTILBOÐ

CINDERELLA 5:25, 8
CHAPPIE 10:35
STILL ALICE 5:50, 8
VEIÐIMENNIRNIR 8, 10:10
HRÚTURINN HREINN 5:50

10:30

ÞRIÐJUDAGSTILBOÐ ÞRIÐJUDAGSTILBOÐ

Nýjasta plata rapparans Kend-
ricks Lamar, To Pimp a Butter-
fly var gefin út viku fyrir áætl-

aðan útgáfudag. 
Upphaflega 

átti platan að 
koma út tuttug-
asta og þriðja 
þessa mánað-
ar en hún var 
gefin út á Spoti-
fy og iTunes 
snemma að 
morgni mánu-

dags. Lamar sendi frá sér röð 
torræðra tísta á samskiptamiðl-
inum Twitter á sunnudag áður 
en hann að lokum tísti tengli þar 
sem hægt var að hala plötunni 
niður. 

Þetta er þriðja plata rappar-
ans en meðal gesta á To Pimp 
a Butterfly eru Snoop Dog, 
George Clinton og Ronald Isley. 
Platan Good Kid, M.A.A.D. city 
sem kom út árið 2012 og náði 
töluverðum vinsældum.

Lamar sendir 
frá sér plötu

Blowfly park 18.00
Óli prik 

y
20.00

What we do 
in the shadows 20.20, 22.00
Wild tales 22.00

ÞÝSKIR DAGAR:
The dark valley 18.00
The chambermaid Lynn 20.00
West 22.20

ÞRIÐJUDAGSTILBOÐ 1000 KALL MIÐINN!

HAPPY HOUR Á 
BARNUM 17-20

ÞÝSKIR DAGAR
DEUTSCHE FILMTAGE
GERMAN FILM DAYS

BÍÓ PARADÍS
12.—22. MARS 2015

www.bioparadis.is

Bíó Paradís í samstarfi við Goethe-Institut, Danmörku og 
sendiráð Sambandslýðveldisins Þýskalands, Reykjavík.



Met var slegið í síðustu viku því enginn 
fréttamiðill á Íslandi hefur fengið fleiri 
notendur í heimsókn á einni viku en Vísir.* 

Við þökkum kærlega fyrir og ætlum að halda 
áfram að færa lesendum okkar vandaðar 
fréttir, greina vel frá því sem hæst ber ásamt 
því sem okkur þykir skemmtilegt og 
áhugavert. 

Velkomin í heimsókn.

*Samkvæmt vefmælingu Modernus vikuna 9.–15. mars 2015. 

684.497 NOTENDUR

Met v
frétta
noten

Við þö
áfram
fréttir, 
því sem
áhugav

Velkom
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FÓTBOLTI Endurkoma Eiðs Smára Guð-
johnsen í íslenska landsliðið hefur kannski 
legið í loftinu undanfarnar vikur nú þegar 
nær dregur fyrsta mótsleik Íslands á árinu 
2015, en íþróttadeild 365 hefur nú heimildir 
fyrir því að Eiður Smári verði í hóp Lars 
Lagerbäck og Heimis Hallgrímssonar sem 
verður tilkynntur í lok vikunnar. 

Eiður Smári Guðjohnsen hefur fundið sig 
vel hjá Bolton í ensku b-deildinni og er einn 
af fáum sóknarmönnum Íslands sem spilar 
reglulega þessa dagana. Meiðsli og bekkj-
arseta annarra leikmanna í hans stöðu og 
góð frammistaða Eiðs Smára í endurkomu 
sinni til Bolton voru kannski einfalt reikn-
isdæmi fyrir Heimi og Lars þegar á hólm-
inn var komið.

Eiður Smári hefur sýnt áhuga á því að 
spila áfram með landsliðinu og enda jafn-
vel landsliðsferil sinn á því að spila á stór-
móti en það sem er mikilvægast af öllu er 
að hann er enn frábær fótboltamaður og er 
í formi til að hjálpa landsliðinu.

Besti maður Bolton um helgina
Eiður Smári var besti maður Bolton að 
mati stuðningsmannasíðu Bolton í 2-0 sigri 
á Millwall þar sem hann lagði upp seinna 
mark liðsins. „Samningur Ísmannsins 
rennur út í sumar og við erum bilaðir ef 
við gefum honum ekki annað ár. Þvílíkur 
leikmaður,“ segir um Eið Smára á síðunni 
Lion Of Vienna Suite sem gaf honum níu 
fyrir frammistöðuna í leiknum.

Það eru liðnir næstum því sextán mán-
uðir síðan Eiður Smári Guðjohnsen klædd-
ist landsliðstreyjunni síðast, eða þegar 
HM-draumurinn dó í Zagreb í nóvember 
2013. Markahæsti landsliðsmaður Íslands 
frá upphafi bræddi þjóðina þegar tár féllu 
í sjónvarpsviðtali eftir leik en fær nú von-
andi fullt af uppklappsleikjum á meðan 
íslenska landsliðið reynir að tryggja sig 
inn á sitt fyrsta stórmót. 

Eiður Smári Guðjohn-
sen lék sinn fyrsta lands-
leik í Eistlandi 24. apríl 1996 
þegar hann, þá enn sautján 
ára gamall, kom inn á sem 
varamaður fyrir föður sinn. 
Slæmt fótbrot í unglingalands-
leik í maí 1996 sá til þess að Eiður 
Smári og Arnór léku aldrei saman 
inni á vellinum en Eiður Smári spilaði ekki 
landsleik tvö fyrr en haustið 1999. 

Komi Eiður Smári inn á í leiknum við 
Kasakstan verða liðin 18 ár, 11 mánuðir 
og 5 dagar frá leiknum sem vakti heimsat-
hygli vorið 1996. Hann myndi með því slá 
met Guðna Bergssonar um tæpan mánuð. 

Getur náð metinu aftur í fjölskylduna
Faðir Eiðs Smára, Arnór Guðjohnsen, átti 
sjálfur þetta met í rúm fimm ár eða allt þar 
til að Guðni tók metið af honum í lok mars 
2003. Eiður Smári getur því náð metinu 
aftur í fjölskylduna. 

Arnór lék sinn 73. og síðasta landsleik á 
móti Liechtenstein í október 1997. Nákvæm-
lega fjórum mánuðum fyrr hafði Arnór 
sjálfur tekið metið af Ríkharði Jónssyni 
sem var fram að því fyrsti og eini íslenski 
knattspyrnumaðurinn sem hafði náð því 
að vera landsliðsmaður í meira en átján ár.

Guðni Bergsson sneri aftur í landsliðið í 
byrjun sumars 2003 og lék þá þrjá síðustu 
landsleiki sína en hafði þá ekkert verið með 
landsliðinu frá 1997. Síðasti leikur Guðna 
var í Vilníus í Litháen þegar íslenska 
landsliðið vann 3-0 sigur á heimamönnum 
í undankeppni EM 2004. Þá voru liðin 18 
ár, 10 mánuðir og 11 dagar frá hans 
fyrsta landsleik. 

Hér til hliðar má sjá listann 
yfir lengstu landsliðsferla 
íslenskra knattspyrnukarla.  

 ooj@frettabladid.is

Slær Eiður metið 
hans Guðna?
Eiður Smári Guðjohnsen er í hópnum hjá Lars Lagerbäck 
og Heimi Hallgrímssyni fyrir leikinn á móti Kasakstan í 
undankeppni EM 2016 28. mars næstkomandi. 
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EIÐUR SMÁRI GUÐJOHNSEN  6.913 DAGAR
18 ÁR  ●●   11 MÁNUÐIR  ●●  5 DAGAR
Fyrsti Eistland (úti), 24. apríl 1996, 3-0 sigur

– Ef hann spilar á móti Kasakstan 28. mars 2015

GUÐNI BERGSSON  6.889 DAGAR 
18 ÁR  ●●  10 MÁNUÐIR  ●●  11 DAGAR

Fyrsti: Færeyjar (úti), 1. ágúst 1984, 0-0 jafntefli

Síðasti: Litháen (úti), 11. júní 2013, 3-0 sigur

ARNÓR GUÐJOHNSEN  6.718 DAGAR
18 ÁR  ●●  4 MÁNUÐIR  ●●  20 DAGAR
Fyrsti: Sviss (úti), 22. maí 1979, 2-0 tap

Síðasti: Liechtenstein (heima), 11.október 1997, 4-0 sigur, Skoraði í 
síðasta landsleiknum. 

RÍKHARÐUR JÓNSSON  6.592 DAGAR
18 ÁR  ●●  0 MÁNUÐIR  ●●  17 DAGAR

Fyrsti: Noregur (heima), 24. júlí 1947, 4-2 tap

Síðasti: Írland (heima), 9. ágúst 1965, 0-0

EIÐUR SMÁRI GUÐJOHNSEN 6.419 DAGAR
17 ÁR  ●●  6 MÁNUÐIR  ●●  27 DAGAR

Fyrsti: Eistland (úti), 24. apríl 1996, 3-0 sigur

Síðasti: Króatía (úti), 19. nóvember 2013, 0-2 tap 

ÁSGEIR SIGURVINSSON  6.289 DAGAR
17 ÁR  ●●  2 MÁNUÐIR  ●●  18 DAGAR

Fyrsti: Danmörk (heima), 3. júlí 1972, 5-2 tap

Síðasti: Tyrkland (heima), 20. september 1989, 2-1 sigur

RÚNAR KRISTINSSON  6.140 DAGAR
16 ÁR  ●●  9 MÁNUÐIR  ●●  22 DAGAR
Fyrsti: Sovétríkin (úti), 28. október 1987, 2-0 tap

Síðasti: Ítalía (heima), 18. ágúst 2004, 2-0 sigur

BIRKIR KRISTINSSON  5.958 DAGAR
16 ÁR  ●●  3 MÁNUÐIR  ●●  23 DAGAR
Fyrsti: Holland (úti), 27. apríl 1988, 1-0 tap

Síðasti: Ítalía (heima), 18. ágúst 2004, 2-0 sigur

SIGURÐUR JÓNSSON  5.940 DAGAR
16 ÁR  ●●  3 MÁNUÐIR  ●●  4 DAGAR

Fyrsti: Malta (heima), 5. júní 1983, 1-0 sigur

Síðasti: Úkraína (heima), 8. sept. 1999, 1-0 tap

ATLI EÐVALDSSON  5.559 DAGAR
15 ÁR  ●●  2 MÁNUÐIR  ●●  20 DAGAR
Fyrsti: Færeyjar (úti), 16. júní 1976, 6-1 sigur

Síðasti: Danmörk (heima), 4. sept. 1991, 0-0 jafntefli

HERMANN HREIÐARSSON  5.545 DAGAR
15 ÁR  ●●  2 MÁNUÐIR  ●●  6 DAGAR

Fyrsti:  Kýpur (heima), 5. júní 1996, 2-1 sigur

Síðasti: Ungverjaland (úti), 10. ágúst 2011, 4-0 tap

LENGSTI LANDSLIÐSFERILL 
LEIKMANNS ÍSLANDS

FÓTBOLTI Arsenal þarf á litlu 
kraftaverki að halda í Mónakó í 
kvöld þar sem liðið mætir heima-
mönnum í seinni leik liðanna í 16 
liða úrslitum Meistaradeildar-
innar í fótbolta. Skytturnar eru 
í vondum málum eftir 3-1 tap á 
heimavelli og þurfa að skora þrjú 
mörk í kvöld til að komast áfram.

Arsenal hefur fallið úr leik í 16 
liða úrslitum keppninnar undan-
farin fjögur ár og nú gæti Arsene 
Wenger, knattspyrnustjóri Arse-
nal, kvatt Meistaradeildina á 
sínum gamla heimavelli.

Þótt Arsenal hafi grafið sína 
eigin gröf í fyrri leikjunum í 16 
liða úrslitunum undanfarin ár 
hefur liðið oftar en ekki spilað vel 
í seinni leiknum og verið nálægt 
því að komast áfram. Ekki má 
gleyma ótrúlega 4-0 tapinu gegn 
AC Milan fyrir þremur árum, en 
þá kom liðið til baka og vann 3-0 

á heimavelli. Öll nótt er því ekki 
úti enn hjá lærisveinum Wengers.

„Við getum gert eitthvað ótrú-
legt í Mónakó,“ sagði Arsene Wen-
ger á blaðamannafundi. „Þeir eru 
líklegri til að komast áfram en ég 
trúi að við komumst áfram.“

Wenger veit vel að liðið gerði 
stór mistök í fyrri leiknum á Emir-
ates-vellinum.

„Auðvitað væri ég frekar til í að 
vera 3-0 yfir en þetta er staðan. 
Við verðum að leiðrétta mistökin 
okkar. Stundum gerir maður mis-
tök í lífinu sem ekki er hægt að 
bæta fyrir. Þannig eru hlutirnir 
ekki í fótboltanum því maður fær 
alltaf tækifæri til koma til baka,“ 
sagði Arsene Wenger.  - tom

Arsenal þarf að sækja til sigurs
Arsene Wenger gæti kvatt Meistaradeildina í 16 liða úrslitum fi mmta árið í röð.

VERÐUR AÐ VINNA  Arsene 
 Wenger á ærið verkefni fyrir 

höndum á sínum gamla heimavelli.
 FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

FÓTBOLTI FH tapaði í gær þriðja og síðasta æfingaleik 
sínum á Marbella á Spáni er Hafnfirðingar mættu SJK 
Seinajoen frá Finnlandi, sem unnu 2-0 sigur.

Finnarnir skoruðu bæði mörk sín í fyrri hálfleik en 
þetta var fyrsti tapleikur FH á mótinu. FH-ingar 
gerðu jafntefli við Vålerenga og unnu svo Noregs-
meistara Molde, 3-2, eftir að hafa lent 2-0 undir 
í leiknum.

Atli Guðnason, Davíð Þór Viðarsson, Kass-
im Doumbia og Emil Pálsson skoruðu mörk 
Hafnfirðinga í æfingamótinu á Spáni.

FH leikur næst gegn Fylki í Lengjubikarnum 
á sunnudag. FH hefur unnið þrjá af fjóra leiki 
sínum í A-riðli keppninnar en Fylkir er ósigrað að 
loknum fimm leikjum.

FH tapaði fyrir Finnunum
HANDBOLTI Stjarnan er enn með í baráttunni um 
sæti í úrslitakeppninni eftir afar mikilvægan sigur á 
Íslandsmeisturum ÍBV í TM-höllinni í Garðabæ í gær, 
28-26. Með sigrinum náði Stjarnan að jafna Fram að 
stigum en liðin eru í 8.-9. sæti með fimmtán stig.

Garðbæingar voru með forystu frá fyrstu mínútu 
í leiknum og náðu mest sex marka forskoti þegar 
tæpur stundarfjórðungur var eftir. En þeir voru næst-

um búnir að kasta leiknum frá sér á lokasprettinum 
og náði ÍBV að minnka muninn í eitt mark þegar 
þrjár mínútur voru eftir. Nær komust Íslands-
meistararnir þó ekki.
Sex stig eru í næsta lið og er því útlit fyrir hreint 

einvígi Fram og Stjörnunnar í lokaumferðum deildar-
keppninnar. Þau mætast einmitt í lokaumferðinni 2. 
apríl. - esá

Stjarnan krækti í dýrmæt stig gegn meisturunum
MIKILVÆGT
 Sverrir Eyjólfs-
son skoraði 
sjö mörk í níu 
skotum fyrir 
Stjörnumenn 
í gær, einu 
minna en 
stórskyttan 
Egill Magnús-
son sem var 
markahæstur.
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Óskar Ó
Jónsson
ooj@frettabladid.is

FEBRÚAR  
RUSSELL 
WESTBROOK

Stig 31,2
Fráköst 9,1
Stoðsendingar 10,3
Þrennur 4

MARS 
RUSSELL 
WESTBROOK

Stig 35,2
Fráköst 10,7
Stoðsendingar 9,8
Þrennur 3

KÖRFUBOLTI  Oklahoma City 
Thund er þarf á öllu sínu að halda í 
baráttunni um að komast í úrslita-
keppnina í vor. Meiðsli lykilmanna, 
skelfileg byrjun og sú staðreynd að 
liðið spilar í Vesturdeildinni þýðir 
að verkefnið er næstum því af 
„ómögulegu“ gerðinni. Það er fyrir 
lið sem eru ekki með mann eins og 
Russell Westbrook í sínu liði.

Keppnisskapið, áræðnin, hug-
rekkið og sprengikrafturinn heilla 
alla sem á horfa og flest lið þurfa 
hreinlega að grípa til þess ráðs að 
þrídekka kappann til að koma í veg 
fyrir að hann hreinlega keyri yfir 
þau með liðið sitt í eftirdragi. Jú, 

auðvitað fylgir fullt af töpuðum 
boltum og nóg af misheppnuðum 
skotum en keppnisharkan er engu 
lík og bráðsmitandi fyrir liðs-
félaga hans.

Maðurinn, sem hefur ítrekað 
verið gagnrýndur fyrir að reyna 
að gera of mikið eða jafnvel fyrir 
að stela sviðsljósinu af besta leik-
manni liðsins, hefur sýnt að þar 
er á ferðinni leikmaður sem getur 
borið sitt uppi. 

Durant hefur misst af 37 leikjum
Kevin Durant, besti leikmaður 
NBA-deildarinnar á síðustu leik-
tíð, hefur aðeins spilað 27 leiki 
af 66 á tímabilinu. Thunder-lið-
ið hefur því þurft að treysta enn 
meira á leikstjórnanda sinn. 

Nú velta sumir því fyrir sér 
hvort hægt sé að ganga fram 
hjá Russell þegar kemur að því 

að velja mikilvægasta leikmann 
deildarinnar og hvort Thunder 
gæti eignast tvo bestu leikmenn 
deildarinnar á tveimur árum. 
Russel hefur misst af fullt af leikj-
um og það gæti spillt mikið fyrir 
honum í þeirri baráttu.

Tölur Russell Westbrook í febrú-
ar voru sögulegar því hann var 
aðeins annar leikmaðurinn í sögu 
NBA sem náði því að vera með yfir 
30 stig, 9 fráköst og 10 stoðsend-
ingar að meðaltali í tíu leikjum eða 
fleiri í einum mánuði. Westbrook 
komst þar í hóp með Oscar Robert-
son sem átti átta slíka mánuði.

Eins og Mihael Jordan
Russell Westbrook hefur ekki gefið 
mikið eftir í mars, þvert á móti, 
frábærar tölur hans urðu bara 
enn betri. Hann hóf mánuðinn á 
því að vera fyrsti maðurinn síðan 

Michael Jordan (í mars og apríl 
1988) sem náði þrennu í fjórum 
leikjum í röð og var með 35,2 stig, 
10,7 fráköst og 9,8 stoðsendingar 
að meðaltali í fyrstu sex leikjum 
OKC í mars. 

Eins og sumar ofurhetjurnar 
er Russell meira að segja farinn 
að spila með grímu en þó af illri 
nauðsyn. Westbrook endaði með 
holu á kinnbeininu eftir einn leik-
inn en kinnbeinsbrotið hélt honum 
þó bara frá í einum leik og hann 
var með þrefalda tvennu í fyrsta 
leiknum með grímuna.  

Tölurnar og frammistaða Russ-
ells Westbrook eru líka að skila 
Oklahoma City Thunder nær 
úrslitakeppninni. Liðið vann 9 
af 12 leikjum sínum í febrúar og 
hefur unnið fjóra af 6 leikjum 
sínum í mars. 

Það er þó mikið verk eftir enn. 

Oklahoma City Thunder situr eins 
og er í áttunda og síðasta sætinu 
en það er stutt í bæði New Orleans 
Pelicans og Phoenix Suns. Liðið á 
eftir sextán leiki í deildarkeppn-
inni og ekkert nema áframhald á 
hetjulegri frammistöðu Russells 
sér til þess að OKC verði í hópi  

Enginn óskamótherji
Komist lið Oklahoma City Thunder 
í úrslitakeppnina er ljóst að þar fer 
enginn óskamótherji fyrir efstu 
liðin sem eru mögulega að fara að 
mæta einu heitasta liði NBA-deild-
arinnar. 

Það styttist í endurkomu Kevins 
Durant sem ætti að gera verkefnið 
enn auðveldara. Það býst þó eng-
inn við því að Russell Westbrook 
setjist í farþegasætið því OKC-lið-
ið er orðið jafnmikið hans lið eins 
og það er liðið hans Durants. 

Nýjasta ofurhetjan spilar í NBA
Russell Westbrook fylgir eft ir frábærum febrúarmánuði með jafnvel enn betri frammistöðu í mars. Það lítur úr fyrir að Westbrook ætli 
nánast upp á sitt einsdæmi að koma Oklahoma City Thunder í úrslitakeppnina enda liðið að spila án síns „besta“ leikmanns.

KÖRFUBOLTI Sundsvall Dragons og 
LF Basket, tvö af þremur Íslend-
ingaliðum sænsku úrvalsdeildar-
innar í körfubolta, mætast í kvöld 
í fyrstu viðureign liðanna í átta 
liða úrslitum úrslitakeppninnar. 
LF Basket hafnaði í fjórða sæti og 
Sundsvall því fimmta og því hafa 
LF-menn heimaleikjaréttinn, en 
með því spilar Haukur Helgi Páls-
son. Hlynur Bæringsson, Jakob 
Örn Sigurðarson, Ægir Þór Stein-
arsson og Ragnar Nathanaelsson 
eru allir á mála hjá Drekunum.

Haukur Helgi hefur haft gott 
tak á félögum sínum úr landslið-
inu, en LF vann alla fjóra leiki lið-
anna í deildarkeppninni. 

„Þetta er alveg komið gott. Nú 
er kominn tími á að vinna þá til að 
geta skotið til baka á Hauk,“ segir 
Jakob Örn léttur við Fréttablaðið, 
en hann var í rútunni á leiðinni 
til Luleå þegar blaðamaður náði í 
hann í gær.

LF vann fyrstu tvo leikina á móti 
Sundsvall í deildinni með samtals 
23 stiga mun en hinir tveir unnust 

með tveimur og þremur stigum.
„Þetta hefur verið jafnara und-

anfarið þannig að við teljum okkur 
eiga góða möguleika. Þetta verð-
ur auðvitað erfitt en ég held þetta 
verði jöfn sería og margir spenn-
andi leikir. Það eru lokakaflarn-
ir sem gætu skipt sköpum,“ segir 
Jakob, en þjálfari LF Basket er 
Peter Öqvist, fyrrverandi lands-
liðsþjálfari Íslands.

„Það er alveg nóg af hlutum í 
þessari seríu sem hægt er að nota 
til að hvetja sig áfram. Það eru 
auðvitað þessi fjögur töp fyrir LF 
í deildinni og svo að vera að spila á 
móti Hauki og Peter,“ segir Jakob.

Haukur Helgi hefur spilað mjög 
vel fyrir LF í vetur. Hann spil-
aði 30 mínútur að meðaltali leik, 
skoraði 12,9 stig, tók 4,9 fráköst og 
gaf 3,4 stoðsendingar. Þá er hann 
með 44,3 prósent nýtingu í þriggja 
stiga skotum sem er það langbesta 
hjá liðinu.

„Ég myndi segja að Haukur 
Helgi væri einn af þremur bestu 
mönnum LF. Þeir eru með tvo 

Bandaríkjamenn sem þeir leita 
mikið til í sókninni en Haukur 
gerir svo mikið af hlutum,“ segir 
Jakob um landsliðsfélaga sinn.

„Haukur skorar, tekur fráköst 
og hefur verið duglegur að gefa 
stoðsendingar í allan vetur. Spilið 
fer svolítið í gegnum Hauk sem er 
að taka réttar ákvarðanir. Hann er 
mjög mikilvægur fyrir LF í sókn-
inni og sérstaklega í vörn þar sem 
hann er stór en hreyfanlegur og 
getur valdað marga menn. Peter 
vissi upp á hár hvað hann var að 
gera þegar hann fékk Hauk til 
sín,“ segir Jakob.

Sjálfur hefur Jakob spilað vel 
fyrir Sundsvall eins og oft áður, en 
hann skoraði 16,1 stig að meðaltali 
í leik. Jakob var ekki með íslenska 
landsliðinu í undankeppni EM 2015 
þar sem hann gaf ekki kost á sér, 
en hann er í Berlínarhug núna.

„Ég er ekki búinn að skoða þetta 
mikið, en eins og staðan er núna þá 
er ég klár. Hugurinn leitar núna til 
Berlínar,“ segir Jakob Örn Sigurð-
arson.  - tom

Þetta er alveg komið gott hjá Hauki Helga og Peter
Íslendingaliðin Sundsvall Dragons og LF Basket mætast í átta liða úrslitum sænsku úrvalsdeildarinnar í körfubolta í kvöld.

ÍSLENDINGASLAGUR  Jakob Örn Sigurðarson, Hlynur Bæringsson, Ægir Þór og 
Raggi Nat mæta Hauki Helga og Peter Öqvist í 8-liða úrslitum.  FRÉTTABLAÐIÐ/DANÍEL



www.austurindia.is 

Borðapantanir: 552-1630   Hverfisgata 56  Opið: sun.-fim. 17:30 - 22:00 og fös.-lau. 17:30 - 23:00

HOLI-hátíð hjá Austur-Indíafjelaginu
Gleði, litir og dásamlegur matur

Um þessar mundir halda Indverjar hina litríku HOLI-hátíð. Austur-Indíafjelagið færir þér angan 
af gleðinni og litadýrðinni frá Indlandi fram í apríl með ríkulegum fimm rétta 

HOLI-hátíðarmatseðli á frábæru verði: 5.990 kr. mán.-mið. og 6.990 kr. fim.-sun. 

Komdu og njóttu þess besta í indverskri matargerð.
Tryggðu þér sæti núna í s. 552 1630.

HOLI
fimm rétta hátíðarmatseðill

5.990 kr. mán.-mið. 
6.990 kr. fim.-sun.

FORRÉTTUR

Kottayam Tiger Prawn
Snöggeldaðar risarækjur í kóríander, 
chillí, karrýlaufum og sinnepsfræjum

AÐALRÉTTIR

Boti Kebab
Lambafillet marínerað í kúmíni, 

engiferi og garam masala 
- grillað í Tandoori ofninum

og

Lasooni Murgh
Grillaðar kjúklingalundir, maríneraðar 

í hvítlauk, kúmíni og grænum chillí
og

Shahi Kurma
Blandað grænmeti, eldað í ríkulegri sósu 

með kanil, kardimommum og negul

MEÐLÆTI
Hvítlauks Naan-brauð

Raitha jógúrtsósa
Basmati-hrísgrjón

 
EFTIRRÉTTUR

Kulfi - heimalagaður indverskur 
pistasíuís með saffran
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ÚTVARP 
FM 88,5 XA-Radíó
FM 89,5 Retro

FM 90,1 Rás 2
FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Rás 1

FM 95,7 FM957
FM 96,3 FM Suðurland
FM 96,7 Létt Bylgjan

FM 97,7 X-ið
FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Útvarp Saga

FM 100,5 K100 
FM 102,9 Lindin

STÖÐ 2 STÖÐ 3

SKJÁREINN

HRINGBRAUT

20.00 Hrafnaþing 21.00 433 21.30 Gönguferðir

07.00 Swansea - Liverpool
08.40 Messan  
09.55 Football League Show  
10.25 WBA - Stoke  
12.05 Leicester - Hull  
13.45 Sunderland - Aston Villa
15.25 Burnley - Man. City
17.05 Messan
18.20 Swansea - Liverpool
20.00 Premier League Review  
20.55 Arsenal - West Ham  
22.40 Man. Utd. - Tottenham  
00.25 Premier League Review

11.50 Underground: The Julian Ass-
ange Story
13.25 Four Weddings And A Funeral 
15.20 Mary and Martha 
16.55 Underground: The Julian Ass-
ange Story 
18.30 Four Weddings And A Funeral
20.25 Mary and Martha 
22.00 I Give It A Year
23.40 In the Electric Mist
01.25 The Grey 
03.25 I Give It A Year

11.00 Lífstíll 11.30 Hringtorg 12.00 Lífstíll 
12.30 Hringtorg 13.00 Lífstíll 13.30 Hringtorg 
14.00 Lífstíll 14.30 Hringtorg 17.00 Lífstíll 
17.30 Hringtorg 18.00 Lífstíll 18.30 Hringtorg 
19.00 Lífstíll 19.30 Hringtorg 20.00 Lífstíll 
20.30 Hringtorg 21.00 Atvinnulífið 21.30 
Neytendavaktin 22.00 Atvinnulífið 22.30 
Neytendavaktin 23.00 Atvinnulífið 23.30 
Neytendavaktin

08.30 PGA Tour 2015 - Highlights 09.25 Inside 
The PGA Tour 2015 09.50 PGA Tour 2015 12.50 
Junior Ryder Cup 2014 13.40 Golfing World 2015 
14.30 PGA Tour 2015 17.30 Golfing World 2015 
18.20 PGA Tour 2015 - Highlights 19.15 Golfing 
World 2015 20.05 PGA Tour 2015 - Highlights 
21.00 PGA Tour 2015  

07.00 Reading - Bradford
09.50 Bayern Munchen - Shakhtar 
Donetsk
11.30 Chelsea - Paris St. Germain  
13.50 Meistarad. Evrópu - fréttaþáttur  
14.20 Wolfsburg - Internazionale  
16.00 Evrópudeildarmörkin
16.50 Spænsku mörkin   
17.20 Reading - Bradford
19.00 Þýsku mörkin  
19.30 Monaco - Arsenal  BEINT
21.45 Meistarad. - Meistaramörk
22.15 Atletico Madrid - Bayer Lev.  
00.05 Monaco - Arsenal
01.55 Meistarad. - Meistaramörk

18.40 Friends
19.05 New Girl
19.30 Modern Family
19.55 Two and a Half Men
20.15 Veggfóður
20.55 Lífsstíll
21.15 Grimm
22.00 Game of Thrones
22.55 Chuck
23.40 Cold Case
00.20 Veggfóður
01.05 Lífsstíll 
01.25 Grimm
02.10 Game of Thrones
03.05 Chuck
03.50 Cold Case
04.30 Tónlistarmyndbönd frá Bravó 

06.00 Pepsi MAX tónlist
08.00 Everybody Loves Raymond 
08.20 Dr. Phil
09.00 The Talk
09.45 Pepsi MAX tónlist
15.00 Cheers 
15.25 The Real Housewives of Or-
ange County 
16.10 Svali & Svavar 
16.45 Benched 
17.05 An Idiot Abroad   
17.50 Dr. Phil
18.30 The Tonight Show
19.10 The Talk
19.50 Men at Work
20.15 Parenthood   
21.00 The Good Wife 
21.45 Elementary 
22.30 The Tonight Show
23.15 Remedy  Kanadískt læknadrama 
og fjallar um Griffin Gonnor sem hættir 
í læknaskólanum og snýr aftur heim.  
00.00 Blue Bloods 
00.45 Parenthood 
01.30 The Good Wife 
02.15 Elementary 
03.00 The Tonight Show
03.50 Pepsi MAX tónlist

07.00 Barnatími Stöðvar 2 
08.05 The Middle
08.30 Gossip Girl
09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The Doctors
10.15 Anger Management
10.40 The Middle
11.05 The Night Shift
11.50 Covert Affairs
12.35 Nágrannar 
13.00 The X-Factor US
13.40 The X-Factor US
15.05 Time of Our Lives
16.00 Ofurhetjusérsveitin
16.25 Undateable
16.45 Raising Hope
17.10 Bold and the Beautiful
17.32 Nágrannar
17.57 Simpson-fjölskyldan
18.23 Veður 
18.30 Fréttir Stöðvar 2
18.47 Íþróttir 
18.54 Ísland í dag
19.11 Veður 
19.20 Um land allt
19.55 The Big Bang Theory
20.15 White Collar 5
21.00 The Armstrong Lie 
23.00 Last Week Tonight With John 
Oliver
23.30 Weeds
23.55 Grey‘s Anatomy
00.40 Togetherness
01.05 Forever
01.50 Bones
02.35 Girls
03.05 Wrong Turn
04.35 The Man With the Iron Fists 
06.10 The Big Bang Theory

17.50 Jamie & Jimmy‘s Food Fight 
Club
18.40 Baby Daddy
19.00 Wipeout 
19.45 Traffic Lights
20.10 Flight of the Conchords
20.40 One Born Every Minute UK
21.30 Pretty little liars
22.10 Southland
22.55 The Gates
23.35 Arrow
00.20 Sleepy Hollow
01.00 Wipeout
01.45 Traffic Lights
02.05 Flight of the Conchords
02.35 One Born Every Minute UK
03.20 Pretty little liars
04.00 Southland
04.45 Tónlistarmyndbönd frá Bravó

07.00 Dóra könnuður 07.24 Mörgæsirnar  07.45 
Doddi litli 07.55 Rasmus Klumpur  08.00 Áfram 
Diego, áfram! 08.24 Svampur Sveinsson 08.45 
Latibær  08.55 UKI  09.00 Ofurhundurinn Krypto 
 09.22 Kalli á þakinu 09.47 Ævintýraferðin 10.25 
Skógardýrið Húgó 10.47 Tommi og Jenni 10.53 
Leyndarmál vísindanna 11.00 Dóra könnuður 
11.24 Mörgæsirnar 11.45 Doddi litli 11.55 
Rasmus Klumpur  12.00 Áfram Diego, áfram! 
 12.24 Svampur Sveinsson  12.45 Latibær  12.55 
UKI  13.00 Ofurhundurinn Krypto  13.22 Kalli á 
þakinu 13.47 Ævintýraferðin 14.25 Skógardýrið 
Húgó 14.47 Tommi og Jenni 14.53 Leyndarmál 
vísindanna  15.00 Dóra könnuður  15.24 
Mörgæsirnar 15.45 Doddi litli 15.55 Rasmus 
Klumpur og félagar  16.00 Áfram Diego, áfram! 
16.24 Svampur Sveinsson  16.45 Latibær  16.55 
UKI  17.00 Ofurhundurinn Krypto  17.22 Kalli á 
þakinu  17.47 Ævintýraferðin 18.25 Skógardýrið 
Húgó  18.47 Tommi og Jenni  18.53 Leyndarmál 
vísindanna 19.00 Walking With Dinosaurs  20.25 
Sögur fyrir svefninn  

16.35 Herstöðvarlíf
17.15 Músahús Mikka
17.40 Robbi og skrímsli
18.04 Millý spyr
18.15 Táknmálsfréttir
18.25 Melissa og Joey
18.45 Öldin hennar
19.00 Fréttir
19.25 Íþróttir
19.30 Veðurfréttir
19.35 Kastljós
20.00 Djöflaeyjan  Þáttur um leiklist, 
kvikmyndir, myndlist og hönnun. 
20.30 Castle
21.15 Panorama: Í návígi við talib-
ana  Skömmu áður en herlið NATO 
færði sig frá Afganistan, tókst kvik-
myndateymi BBC að komast í búðir 
 talibana og gera einstakan þátt um 
þennan umdeilda strangtrúarhóp.
21.45 Handboltalið Íslands
22.00 Tíufréttir
22.15 Veðurfréttir
22.20 Whitechapel
23.10 Spilaborg
00.00 Kastljós
00.25 Fréttir
00.40 Dagskrárlok

C A F É

„Gelato“ er ítalska orðið fyrir 
rjómaís. Innan veggja Perlunnar 
er framleiddur ekta ítalskur 
gelato sem gott er að njóta með 
útsýninu úr Perlunni í dásamlegu 
gluggaveðri sem svo gjarnan 
herjar á landann.
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Í KVÖLD
Stöð 2 kl. 19.20
Um land allt
Kristján Már Unnarsson 
heimsækir menningar-
setur í Flóa helgað ís-
lenska torfb ænum. Í 
Austur-Meðalholtum 
skammt frá Selfossi 
hefur Hannes Lárus-
son myndlistar-
maður byggt upp 
sýningar- og rannsókn-
armiðstöð um þennan 
þjóðararf Íslendinga.

The Big Bang Theory
 STÖÐ 2 KL. 19.55  Áttunda þáttaröðin 
um félagana Leonard og Sheldon sem 
eru afb urðasnjallir eðlisfræðingar sem 
vita nákvæmlega hvernig alheimurinn 
virkar. Hæfi leikar þeirra nýtast þeim þó 
ekki í samskiptum við annað fólk og 
allra síst við hitt kynið.

Modern Family
 GULLSTÖÐIN KL. 19.30  Fimmta þátta-
röðin af þessum sprenghlægilegu og 
sívinsælu gamanþáttum sem hlotið hafa 
einróma lof gagnrýnenda víða um heim. 
Fjölskyldurnar þrjár sem fylgst er með 
eru óborganlegar sem og aðstæðurnar 
sem þær lenda í hverju sinni.

Four Weddings And A 
Funeral
 BÍÓSTÖÐIN KL. 18.30  Ein allra vin-
sælasta rómantíska gamanmynd síðari 
ára með Hugh Grant í hlutverki Charles, 
sem er heillandi og fyndinn en virðist 
gjörsamlega ófær um að bindast konu.

Bylgjan kl. 19.15
Erna Hrönn
Erna Hrönn með 
þægilega tónlist á 
Bylgjunni.



498
kr./stk.

FISKARS HNÍFASETT
verð 3.688 kr.

FISKARS 
ELDHÚSHNÍFUR 12 CM
verð 1.998 kr.

VISKASTYKKI
verð 852 kr.

POTTALEPPAR
verð 928 kr.

GRILLHANSKI
verð 798 kr.

TUSKA
verð 298 kr.

KÖKS HITAKANNA 1L
verð áður 1.578 kr.

MÓA VISTFUGL FROSINN
verð áður 1.438 kr.

FUNKTION POTTASETT MEÐ LOKI
verð 10.998 kr.

FISKARS STARTER HNÍFASETT
verð 4.998 kr.

MR RÓS 50 CM
verð áður 639 kr./stk.

CULT VASI 
14 X 28 CM
verð áður 6.798 kr.

998
kr.

4.998
kr.

frá 298
kr.

1.298
kr.

5.498
kr.

kr./stk.

MR RÓSÓS CM CULTT VVASASII

OPIÐ mánudaga - miðvikudaga frá 09:00 - 18:00 / fimmtudaga 09:00 - 18:30
föstudaga 09:00 - 19:00 / laugardaga 10:00 - 16:00 / lokað sunnudaga. www.fjardarkaup.is

 - Tilvalið gjafakortSnertilausar greiðslurSnertilausar greiðslurSnertilausar greiðslurSnertilausar greiðslur

NNAA 1L1L
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kr.
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kr.
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598
kr./stk.

5.798
kr.

2.378
kr.

1.643
kr.

1.798
kr.

2.598
kr.

3.398
kr.

3.688
kr.

1.998
kr.

10.998
kr.

PETRA PANNA 24 CM
verð áður 2.998 kr.

PETRA PANNA 30 CM
verð áður 3.998 kr.

PÖNNUKÖKUPANNA 
F/SPAN
verð áður 6.918 kr.

PÖNNUKÖKUPANNA
verð áður 2.157 kr.

GRILLPANNA 26X26
verð áður 4.998 kr.

PICARDIE CLÖS 25 CL 2 Í PK.
verð áður 1.346 kr./pk.

998
kr./pk.

HNÍFABLOKK LAGOS
verð áður 6.355 kr.

RIFJÁRN 
M/HANDFANGI
verð 2.378 kr.

FLYSJARI
verð 1.643 kr.

CULT VASI
13 X 20 CM
verð 6.798 kr.

TÚLÍPANI 36 CM
verð áður 719 kr./stk.

verð áður 6.798 kr.
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BÚSÁHÖLD

5.798
kr./stk.
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Óskar Þór Axelsson, sem er hvað þekktastur fyrir leik-
stjórn sína á myndinni Svartur á leik, mun leikstýra 
mynd sem unnin er upp úr sögu Yrsu Sigurðardóttur, 
Ég man þig, sem naut mikilla vinsælda hérlendis og 
erlendis þegar hún kom út. „Ef ég ætti að lýsa myndinni 
þá myndi ég segja að hún verði draugaþriller,“ útskýrir 
leikstjórinn sem er farinn að huga að tökum. Myndin 
verður framleidd af Sigurjóni Sighvatssyni og Zik Zak. 

Í síðustu viku hlaut hún 90 milljóna króna styrk frá 
Kvikmyndamiðstöð Íslands og segir Óskar styrkinn 
vera gríðarlega mikilvægan. „Við hefðum aldrei getað 
gert myndina ef það væri ekki fyrir þennan styrk. 
Vissulega er heilmikill áhugi að utan, ekki síst vegna 
vinsælda sögunnar. En þegar maður gerir svona mynd 
þarf maður alltaf ákveðna viðurkenningu frá heima-
markaðinum. Þetta er mikilvægt til að geta ýtt verk-
efninu af stað,“ útskýrir h.

Brosir nú hringinn
Óskar segir mikla pressu fylgja því að gera handrit 
byggt á áður útgefinni sögu, eins og í þessari mynd. 
„Þetta er auðvitað öðruvísi en að gera frumsamið 
handrit. Þessu fylgir meiri pressa, 
því fólk sér fyrir sér karakterana 
þegar það les bókina. En að sama 
skapi er gott að hafa söguna til að 
styðjast við þegar maður skrifar 
handritið, sem hjálpar mikið til. 
Svo er yfirleitt beðið eftir kvik-
myndum sem byggðar eru á svona 
vinsælum sögum með mikilli eft-
irvæntingu,“ segir Óskar og bætir 
við að hann hafi verið afar sáttur 
við viðbrögð Yrsu, þegar hún las 
handritið.

„Eftir að hafa kviðið því ógur-
lega að lesa kvikmyndahandrit-
ið að Ég man þig, brosi ég núna 
hringinn. Í stuttu máli þá er 
handritið sannkölluð meistara-
smíð,“ segir Yrsa um handrit-
ið sem Óskar samdi ásamt Ottó 
Borg. „Sérstaklega þótti mér 
skemmtilegt sem höfundi sög-
unnar að sjá hvernig handrits-
höfundarnir tækla mikilvæg 
atriði sem koma til dæmis fram 
í hugsunum persónanna í frum-
textanum,“ bætir Yrsa við.

Tvær sögur 
fléttaðar saman
„Þetta eru í raun tvær sögur 
sem fléttast saman í eina,“ 
segir Óskar um Ég man þig og 
bætir við: „Þessar sögur lúta 

ólíkum lögmálum. Önnur er alveg ekta draugasaga, 
en hin meiri sakamálasaga. Þær hafa ólíkan takt og 
það þarf að vanda vel til verka við að koma þeim til 
skila, hvorri á sinn hátt.“ Hann segir að þegar hann las 
söguna í fyrsta sinn hafi það aldrei vafist fyrir honum 
að hægt væri að gera sögunni góð skil á hvíta tjald-
inu. „Þegar maður fer í svona verkefni er nauðsynlegt 
að lesa söguna nokkrum sinnum. Þegar ég las hana í 
fyrsta sinn var aldrei vafi á að þetta yrði að kvikmynd. 
Við fyrsta lestur reynir maður bara að ná tilfinning-
unni í sögunni. Maður sér fyrir sér nokkrar senur hér 
og þar, hvað virkar í kvikmynd og hvað ekki,“ segir 
Óskar. Myndin verður fyrsta kvikmyndin byggð á sögu 
eftir Yrsu. „Það er auðvitað ákveðinn skandall að það 
sé ekki búið að mynda neina af sögum Yrsu. Þetta er 
algjört draumaverkefni.“

Líklegast tekið upp fyrir vestan
Sögusvið bókar Yrsu er Ísafjörður og Hesteyri. Óskar 
segist nokkuð kunnugur aðstæðum á Vestfjörðum og 
að allar líkur séu á að tökur fari að mestu fram þar. 
„Sagan gerist að vetri til. Við þurfum að huga að ýmsu 
þegar kemur að tökum. Við erum ekki búin að fullgera 

planið yfir tökur. En við viljum 
algjörlega taka upp á Ísa-
firði og Hesteyri. Það ættu 
að verða einhverjar svaðil-
farir þarna fyrir vestan.“

Ekki er búið að ráða í 
hlutverk í myndinni. Yrsa 
segist sjálf hlakka mikið til 
þess að sjá hvaða leikkonur 
verði í aðalhlutverkum. Hún 
segist vera hvað ánægðust 
með að Katrín og Líf haldi 
sessi sínum sem burðar-
persónur sögunnar í þeim 
hluta sem gerist á Hesteyri 
og vísar þar til umræðunnar 
um skort á spennandi kven-
hlutverkum í kvikmyndum. 

„Ég er mjög spennt að sjá 
hvaða leikkonur verða valdar 
í hlutverk þeirra, sem og auð-
vitað önnur hlutverk. Það 
gleður mig líka að myndin 
skuli verða íslensk í húð og 
hár. Ég hlakka mikið til að sjá 
afraksturinn, ekki síst til að 
geta dáðst að fögru umhverfi 
Vestfjarða á hvíta tjaldinu,“ 
bætir hún við.
 Kjartanatli@365.is

Mynd byggð á bók Yrsu 
verður „draugaþriller“
Óskar Þór Axelsson leikstýrir kvikmynd sem verður unnin úr sögu Yrsu Sigurðardótt-
ur sem ber titilinn Ég man þig. Yrsa segist hafa brosað hringinn er hún las handritið.

ALGJÖRT DRAUMAVERKEFNI  Óskar Þór Axelsson leikstjóri segir það algjöran draum að fá að leikstýra kvikmynd byggðri á bók 
Yrsu. Yrsa Sigurðardóttir segist hafa brosað hringinn þegar hún las handritið sem Óskar gerði í samvinnu við Ottó Borg.
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VINSÆL BÓK  Ég man þig eftir Yrsu 
var vinsæl hérlendis og erlendis.

„Ég er mjög mikil morgunmatarmann-
eskja og ég fæ mér eiginlega alltaf 
linsoðið egg, súrdeigsbrauðsneið með 
smjöri, osti og spægipylsu. Eitt glas 
af appelsínusafa og sterkt svart kaffi. 
Á tyllidögum er brownie úr Passion-
bakarínu bætt við.“
Katla Rut Pétursdóttir, leikkona og veitinga- og 
viðburðastjóri Tjarnarbarsins í Tjarnarbíói.

MORGUNMATURINN

Hljómsveitin Of Monsters and Men mun 
koma fram í Hörpu í ágúst. Sveitin send-
ir frá sér sína aðra breiðskífu í sumar og 
leggur sveitin af stað í tónleikaferðalag 
víða um heim í maímánuði.

„Við hlökkum mikið til að spila í Hörpu 
í ágúst. Það verður gott að koma aðeins 
heim, halda tónleika og fá skammt af 
íslensku sumri í leiðinni,“ segir Ragnar 
Þórhallsson um fyrirhugaða tónleika hér 
á landi. 

Hin nýja plata sveitarinnar mun bera 
titilinn Beneath the Skin og verður gefin 
út hér á landi á vegum Record Records. 

Sveitin sendi frá sér lagið Crystals í gær, 
sem er fyrsta smáskífan af plötunni. Með-
limir OMAM hafa dvalið ýmist hér á landi 
eða í Los Angeles undanfarið ár og unnið 
með upptökustjóranum Rich Costey. Hann 
hefur unnið með sveitum á borð við Muse, 
Death Cab for Cutie og Interpol. 

Sveitin hefur notið mikilla vinsælda um 
allan heim og komið fram á hátíðum á borð 
við Lollapalooza, Bonnaroo, Coa chella, 
Glastonbury og spilað um allan heim á 
tónleikum. Fyrsta stopp sveitarinnar á 
tónleikaferðalaginu í ár verður í Toronto í 
Kanada þann 4. maí. - kak

Of Monsters and Men heldur tónleika á Íslandi 
„Það verður gott að koma aðeins heim og fá skammt af íslensku sumri í leiðinni,“ segir Ragnar Þórhallsson.

KOM HEIM 
 Sveitin 

ferðast víða 
um heim en 

kemur svo 
til landsins í 

ágúst. 
MYND/MEREDITH 

TRUAX
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3008, eldsneytiseyðsla í blönduðum akstri frá 4,2 til L/100km og CO
2
 útblástur (g/km) frá 110 til 159.
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PEUGEOT 3008

Fjölskylduvænt
ljón á veginum

kostar frá kr. 3.990.000
PEUGEOT 3008

PEUGEOT 3008 ACTIVE
DÍSIL, SJÁLFSKIPTUR

kostar kr. 4.390.000 
Eldsneytiseyðsla í blönduðum akstri 4,2L/100km
CO

2
 útblástur 110g • Drægni á tankfylli 1.428km
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Barneignir í stofunni
 Söngelska parið Dísella Lárusdóttir og 
Bragi Jónsson eignuðust son á heimili 
sínu í New York á sunnudag. Sonurinn 
kom skjótt í heiminn og fæddist á 
stofugólfinu í íbúð þeirra. Mæðginunum 

heilsast vel. 
 Dísella átti son 

fyrir og sögðu þau 
frá gleðifregnunum 
á Facebook. „Lítill 
prakkari kom loksins 
í heiminn hér á 
stofugólfinu, við 

fjölskyldan erum í 
skýjunum með 

litla prinsinn 
okkar svo 

vægt 
sé til 
orða 
tekið.“ 

 - kbg

Opið allan sólarhringinn
í Engihjalla, 
Vesturbergi og
Arnarbakka

Þú færð Blaðberann þinn í
Skaftahlíð 24 alla virka daga

frá kl. 9-17.

...góðar fréttir fyrir umhverfið

Blaðberinn...

óð f étti f ið f étti i

Blaðberinn 
bíður þín

Smíðar hefil
Það vita ekki allir að þúsundþjala-
smiðurinn Halldór Halldórsson, Dóri 
DNA, er einnig smiður. Halldór hefur 
getið sér ágætt orð sem rappari, 
pistlahöfundur, uppistandari, leik-
stjóri, leikari og svo mætti lengi telja. 
Að undanförnu hefur hann verið 
duglegur við að deila með notendum 
Instagram hvernig honum gengur 
að smíða sér hefil úr mahóní-viði og 
beyki. Fólk getur fylgst með hvernig 

gengur með því 
að fylgja 
@dnadori. - jóe

Mest lesið
1 Taldi mótmælendur á Austurvelli í 

gær og fékk út 1.703
2 Fatlaðri konu meinaður aðgangur að 

American bar: „Svona framkoma er 
engan veginn í lagi“

3 Flugvélar vagga við Leifsstöð: „Fólk 
að verða sjóveikt í biðinni úti á 
braut“

4 Hvar blæs og hvar ekki?: Enn ein 
lægðin sækir Ísland heim

5 Pútín sést loks opinberlega
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