
—  M E S T   L E S N A   DAG B L A Ð   Á   Í S L A N D I * —9 6 .  T Ö L U B L A Ð  1 7 .  Á R G A N G U R Þ R I Ð J U D A G U R   2 5 .  A P R Í L  2 0 1 7

FRÍTT

GULL-ÚRIÐ • MJÓDDINNI
Álfabakka 16 • sími 587 4100 
Axel Eiríksson úrsmíðameistari

Flott 
og 

sterk

Haustdagar í Gullúrinu  
MjóddinniDagana 17. til 27. október

15 - 45 %  
AFSLÁTTUR AF 

ÖLLUM VÖRUM

FESTIN
A

 – TISSO
N

 – D
KN

Y – C
A

LYPSO
 – C

A
SIO

G
U

LL
 –

 S
TÁ

L 
– 

PE
RL

U
 –

 D
EM

A
N

TA
R

Sumarsmellur

dagana 25.4. – 6.5. 2017
Afsláttur af völdum vörum

 15-45% 

Lagerhreinsun

Munndreifitöflur
250 mg

Pinex® 
Smelt

H
V

ÍT
A

 H
Ú

S
IÐ

 /
 A

ct
av

is
 5

1
1

0
7

2

FANGELSISMÁL Afstaða, félag fanga, 
hélt nýverið fund í fangelsinu á 
Hólmsheiði þar sem Thomas Möller 
Olsen, maðurinn sem grunaður er um 
að hafa orðið Birnu Brjánsdóttur að 
bana í janúar síðastliðnum, var aðal-
umfjöllunarefnið. Afstaða biðlaði á 
fundinum til annarra fanga að sýna 
Thomasi virðingu; ekki mætti koma 
fram við hann öðruvísi en við aðra 
fanga.

Þetta staðfestir Guðmundur Ingi 
Þóroddsson, formaður Afstöðu.

„Það er oft svona þegar stór fjöl-
miðlamál eru annars vegar. Við 
höfðum fengið ábendingar þess 
efnis að aðrir fangar væru að hringja, 
til dæmis í blaðamenn, og tala digur-
barkalega um hvernig þeir ætluðu að 
taka á móti Thomasi að þeir ætluðu 
að gera honum eitthvað. Þannig að 
við héldum þennan fund til öryggis, 
þó að svona mál leysist yfirleitt af 
sjálfu sér,“ segir Guðmundur.

Á fundinum var tekið dæmi af 
öðrum fanga, sem er ákærður fyrir 
morð, en viðkomandi sé hluti af 
hópnum og ekki komið fram við 
hann öðruvísi en aðra fanga.

Samkvæmt heimildum innan fang-
elsisins heldur Thomas sér nokkuð 
til hlés, nýtir ekki alla þá útivist sem 
hann á rétt á og á ekki í samskiptum 
við aðra fanga, komist hann hjá því. 
Samkvæmt sömu heimildum situr 
Thomas á gangi ásamt einum öðrum 
fanga.

Guðmundur, sem sjálfur afplánar 
á Kvíabryggju, segist vita til þess að 
Thomas hafi kosið að vera mikið 
einn. „En allir fangar þurfa að 
umgangast fólk eitthvað. Það þarf 
að versla og svo framvegis. Þú hittir 
alltaf eitthvað af fólki. Fangelsið er 
lítið samfélag og menn þurfa að búa 
saman.“

Fréttablaðið greindi frá því í janúar 
að afplánunarfangar á Litla-Hrauni 
hefðu fylgst afar náið með fréttum 
af hvarfi Birnu Brjánsdóttur. Stemn-
ingin innan fangelsisins hefði bent 
til þess að ekki væri hægt að vista 
manninn þar. Mikillar reiði hefði 
gætt meðal íslensku fanganna á Litla-
Hrauni. Fangelsismálayfirvöld hafi 
ekki þorað að taka áhættu með öryggi 
mannsins og því hafi hann verið vist-
aður á Hólmsheiði þar sem húsnæðið 
býður upp á frekari deildaskiptingu 
og öðruvísi eftirlit.  
olof@frettabladid.is

Fangar komi vel fram 
við meintan morðingja
Afstaða, félag fanga, biðlar til fanga á Hólmsheiði að sýna Thomasi Möller Ol-
sen virðingu. Hann er grunaður um að hafa orðið Birnu Brjánsdóttur að bana, 
Samfangar hafi talað digurbarkalega um hvernig þeir vildu taka á móti honum. 

SKOÐUN Leit að blóði í hægðum 
með FIT rannsókn er bara klór í 
yfirborð vandans, skrifa Ásgeir 
Theodórs og Tryggvi Stefánsson. 9

SPORT Grindvíkingar eyðilögðu 
sigurpartí KR-inga. 12

LÍFIÐ Hlynur Snær Andrason 
smíðar gulltennur upp í fólk 
sem er með puttann á tískupúls-
inum. 22

Fréttablaðið í dag

PLÚS 2 SÉRBLÖÐ   
� FÓLK   � ÚTIVIST & HEILSA
*Samkvæmt prentmiðlakönnun Gallup apríl-júní 2015

ALÞINGI   Bjarni Halldór Janusson, 
varaþingmaður Viðreisnar, tók í gær 
sæti á Alþingi og og varð með því 
yngsti þingmaður sögunnar. Hann 
er 21 árs, fæddur 4. desember 1995.

„Þetta er búið að vera markmið 
hjá mér síðan í tíunda bekk. Þá fór 
ég í starfskynningu í þingið og er 
búinn að segja síðan að ég ætli á 
þing og búinn að segja að ég ætli að 
verða yngsti þingmaðurinn."

Foreldrar Bjarna eru Heiða Björg 
Gústafsdóttir hjúkrunarfræðingur 
og Janus Bjarnason pípulagninga-
maður. – sg

Stefnt á þing frá 
því í 10. bekk

HEILBRIGÐISMÁL María Heimisdótt-
ir, framkvæmdastjóri fjármálasviðs 
Landspítala, gagnrýnir  hvernig 
útgjöld til heilbrigðismála eru fram-
sett í fjármálaáætlun stjórnvalda.

Tölurnar sem notaðar eru til að 
bera saman framlög Íslands við 
nágrannalöndin eru óviðeigandi 
að sögn Maríu. 

Í heilbrigðisskýrslum OECD, 
sem heilbrigðisráðuneytið styðst 
sjálft við, sést að Ísland ver töluvert 
minna hlutfallslega til heilbrigðis-
mála en önnur Norðurlönd. – sg / sjá 
bls. 4

Gagnrýnir 
talnafimi í 
fjármálaáætlun

SAMFÉLAG Reykjavíkurborg vill 
bjóða hótelum vottun um að þau 
séu vændis- og klámfrí. Heiða Björg 
Hilmisdóttir, formaður ofbeldis-
varnarnefndar í Reykjavík, segir 
óásættanlega lítið gert í því að 
stemma stigu við vændi í Reykjavík. 
Hún segist vilja fræða hótel- og gisti-
húsarekendur.  – kbg / sjá bls. 6

Vill vændis- og 
klámfrí hótel

Bjarni Halldór Janusson, varaþingmaður Viðreisnar, tók í gær sæti á Alþingi og varð yngsti þingmaður sögunnar, 21 árs gamall. Hér sést hann undir-
rita drengskapareiðinn sem allir þingmenn þurfa að undirrita. Helgi Bernódusson, skrifstofustjóri Alþingis, stendur hjá  Bjarni leysir Þorgerði 
Katrínu Gunnarsdóttir af út vikuna og hyggst leggja fram þingsályktunartillögu um sálfræðiþjónustu í opinberum háskólum. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

 Við höfðum fengið 
ábendingar þess 

efnis að aðrir fangar væru að 
hringja … og tala digurbarka-
lega um hvernig þeir ætluðu 
að taka á móti Thomasi,
Guðmundur Ingi Þóroddsson, 
formaður Afstöðu 
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AKUREYRI Snorri Óskarsson, oftast 
kenndur við hvítasunnusöfnuðinn 
Betel, hefur stefnt Akureyrarbæ og 
krefst vangoldinna launa og miska-
bóta vegna ólöglegrar uppsagnar 
hans úr starfi. Hann telur formann 
Samfylkingarinnar vera manninn á 
bak við aðför að sér.

Snorra var í júlí árið 2012 vikið 
úr starfi sem grunnskólakenn-
ari. Ástæða uppsagnar hans voru 
umdeildar bloggfærslur Snorra þar 
sem hann skrifaði um samkyn-
hneigð út frá sínu strangkristna hug-
arfari. Var að mati bæjaryfirvalda 
ekki talið eðlilegt að kennari grunn-
skólabarna léti uppi skoðanir sínar 
á þann hátt að samkynhneigð væri 
synd og þeirra biði ekkert nema 
helvíti. „Samkynhneigð telst vera 
synd,“ skrifaði Snorri. „Syndin erfir 
ekki Guðs ríkið og því óæskileg. 
Laun syndarinnar er dauði og því 
grafalvarleg.“

„Bæði tjáði hann sig fyrstur um 
uppsögn mína og fagnaði henni 
opinberlega. Síðan gekk hann í það 
verk að loka leikskólanum Hlíða-
bóli sem hvítasunnukirkjan rak með 
þeim afleiðingum að börn komast 
ekki inn á leikskóla í bænum. Síðan 
í málinu sem ég rek núna þá ver 
eiginkona Loga Más Akureyrarbæ 
í málinu. Þetta er því alfarið hans 
arkitektúr,“ segir Snorri.

Logi Már vísar þessum ummælum 
alveg á bug og bendir á að hann hafi 
ekki verið í meirihluta þegar Snorri 
var rekinn. „Þetta er algjör fásinna. 
Fyrir það fyrsta var ég ekki í bæjar-

stjórn þegar hann var rekinn. Þó ég 
sé sammála endanlegri niðurstöðu 
ber ég enga ábyrgð á uppsögn hans 
eða hvernig að henni var staðið,“ 
segir Logi Már. „Á þessum tíma var 
ég fulltrúi minnihluta í skólanefnd.“

Uppsögnin hefur frá þeim tíma 
margoft verið dæmd ólögmæt og 
krefst því  Snorri bæði ógreiddra 
launa í tvö og hálft ár auk tapaðra 
lífeyrisréttinda. Einnig óskar hann 
launa næstu fimm árin, eða til 
sjötugs.

„Það er eðlilegt að ég leiti rétt-
ar míns.  Margsinnis hefur verið 
dæmt um að uppsögn mín var ólög-
mæt. Krafan mín nú hljóðar upp á 
um 13,7 milljónir króna fyrir tapaða 
vinnu. Síðan ef ég fæ ekki vinnu þá 
mun ég krefjast launa til sjötugs,“ 
segir Snorri. 
sveinn@frettabladid.is 

Snorri vill margra ára 
laun frá Akureyrarbæ 

Tóku höndum saman

Mitzi Capriles, kona borgarstjóra Caracas, María Corina Machado, leiðtogi stjórnarandstöðunnar og Helen Fernández, sitjandi borgarstjóri 
Caracas, voru meðal þátttakenda í mótmælum gegn ríkisstjórn Venesúela í Caracas í gær. Hundruð íbúa í mörgum borgum í landinu tóku þátt í 
mótmælum sem skipulögð voru af stjórnarandstöðunni og báru nafnið Venesúela gegn einræði.  FRÉTTABLAÐIÐ/EPA

Snorri hefur leitað réttar síns fyrir dómstólum síðan 2012. FRÉTTABLAÐIÐ/AUÐUNN

 Þó ég sé sammála 
endanlegri niður-

stöðu ber ég enga ábyrgð á 
uppsögn hans eða hvernig að 
henni var staðið.
Logi Már Einarsson, 
formaður Sam-
fylkingarinnar 

DANMÖRK Fangar í dönskum fang-
elsum fá gefins hettupeysur, boli og 
húfur með nöfnum og símanúm-
erum nokkurra af stærstu lögmanns-
stofunum sem sérhæfa sig í refsirétti. 
Samkvæmt frétt á vef danska ríkisút-
varpsins keppa lögmennirnir um að 
fá að þjónusta fangana.

Einn lögmannanna segir þetta ekk-
ert öðruvísi en þegar skjólstæðingum 
í viðskiptalífinu sé gefið vín.

Dómsmálaráðherra Danmerkur, 
Søren Pape Poulsen, gefur lítið fyrir 
þessi rök og telur þetta stríða gegn 
siðareglum lögmanna. Verði þetta 
ekki stöðvað grípi hann til sinna 
ráða. – ibs

Gefa föngum 
merkta boli

Veður

 Suðvestan strekkingur á morgun 
og gengur á með rigningu eða 
súld vestan til. Annars þurrt og 
bjart með köflum. Hiti 3 til 10 stig, 
hlýjast með suðausturströndinni. 
SJÁ SÍÐU 16

UMHVERFISMÁL Eins og vitað var eru 
það óvæntar stöðvanir ljósboga-
ofnsins í verksmiðju United Silicon 
í Helguvík sem veldur hinni miklu 
loftmengun sem stafað hefur frá 
verksmiðjunni að undanförnu. Þetta 
staðfestir rannsókn norska ráðgjafa-
fyrirtækisins Multiconsult en jafn-
framt virðist búnaður ekki virka rétt. 
Þessi niðurstaða var kynnt á fundi 
stjórnar United Silicon í gær.

Kristleifur Andrésson, stjórn-
andi öryggis- og umhverfismála 
hjá United Silicon, segir það einnig 
hafa komið í ljós að það sé ýmislegt 
frá framleiðanda búnaðarins „sem 
virkar ekki eins og það á að virka“.

„Þeir eru að vinna að endurbótum 
og breytingum sem eiga að hjálpa 
okkur að ná stöðugleika í rekstur-
inn,“ segir Kristleifur. „Ef við náum 
því að hitinn í ofninum sé ávallt 
nægur þá eigum við ekki að fá þessa 
lykt, en hún hefur komið þegar hann 
er á lágu álagi eða þegar slökkt er á 
honum.“

Umhverfisstofnun veitti fyrirtæk-
inu frest til að gera athugasemdir 
vegna áforma um að stöðva rekstur-
inn og rann hann út á miðnætti. – shá

Ofnstöðvun 
skýrir mengun

Snorri í Betel krefur 
Akureyrarbæ um van-
goldin laun og töpuð 
lífeyrisréttindi. Akur-
eyrarbær bauð Snorra 
þrjár og hálfa milljón 
sem Snorri hafnaði. 
Málið verður tekið fyrir 
á næstu dögum. 

JÓRDANÍA   Útlit er fyrir að lög 
verði  afturkölluð í Jórdaníu sem 
koma í veg fyrir að nauðgarar verði 
dæmdir fyrir að nauðga ef þeir gift-
ast fórnarlömbum sínum. Baráttu-
hópar fyrir kvenréttindum, sem og 
aðrir aðgerðasinnar hafa barist gegn 
lögunum í mörg ár.

BBC greinir frá því að lögin 
hefðu þýtt að ef nauðgarar giftust 
fórnarlömbum sínum og héldust í 
hjónabandinu í hið minnsta þrjú ár 
myndi þeim ekki verða refsað fyrir 
glæpinn. Færð voru rök fyrir því 
að með giftingu væri orðspori og  
heiðri fórnarlambanna haldið uppi.

Á síðasta ári var lögunum breytt 
þannig að einungis mætti nota lögin 
ef fórnarlambið væri 15 til 18 ára. 
Þingmenn kjósa nú um tillöguna 
og því er ekki öruggt að hún nái í 
gegn.  – sg

Afturkalla lög 
sem að vernda 
nauðgara
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DAÐI FREYR FROSTASON*

Mig langar til 
að gera við tölvur 

en ekki stela og 
lenda í fangelsi

Ungt fólk í fátækrahverfum Kampala, 
höfuðborgar Úganda, leiðist 
unnvörpum út í vændi og glæpi til 
þess eins að lifa af. Með markvissri 
aðstoð og iðngreinanámskeiðum 
öðlast þau þekkingu og sjálfstæði 
til að sjá fyrir sér á annan hátt. 

* Drengurinn á myndinni tekur 
þátt í verkefni Hjálparstarfs 
kirkjunnar í Kampala. 
Nafnið er ekki hans rétta nafn 
en textinn lýsir raunveru-
leikanum sem hann og fjöldi 
annarra ungmenna býr þar við. 

Hringdu í 907 2003 og gefðu 2500 kr. 
eða upphæð að eigin vali á framlag.is
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LÖGREGLUMÁL  Tollverðir í Flugstöð 
Leifs Eiríkssonar stöðvuðu nýverið 
smygl á tæpum tveimur lítrum af 
fljótandi kókaíni til landsins. Er 
þetta í fyrsta sinn sem lagt er hald 
á fljótandi kókaín hér á landi en að 
því er segir í tilkynningu frá tollinum 
er mjög erfitt að greina þessa gerð af 
fíkniefninu.

Samtals var um að ræða 1.950 
millilítra en efnin fundust við hefð-
bundið eftirlit í farangri tæplega þrí-
tugs karlmanns sem var að koma frá 
Amsterdam. Rannsókn málsins er nú 
á lokastigi. – sg

Fundu fljótandi 
kókaín á 
flugvellinum

SAMFÉLAG Ef Menntaskólinn að 
Laugarvatni fær ekki að nýta íþrótta-
hús Háskóla Íslands og sundlaugina 
að Laugarvatni verður grafið mjög 
undan framtíð skólans og samfélags-
ins, segir í bókun sem skólanefnd ML 
samþykkti fyrir helgi.

„Menntaskólinn að Laugarvatni 
hefur hingað til leigt íþróttaað-
stöðu, vegna kennslu og íþróttaiðk-
unar nemenda, af Háskóla Íslands 
en einnig hafa ýmsir viðburðir á 
vegum menntaskólans farið fram 
í íþróttahúsinu tengt félags- og 
íþróttalífi. Svo og hefur útskrift og 
skólaslit ML vor hvert farið fram 
í íþróttahúsinu í áratugi,“ segir í 
bókun skólanefndarinnar.

Í bókuninni segir að ML geti ekki 
án íþróttahússins verið. Því hvetur 
nefndin mennta- og menningarmála-
ráðherra og fjármálaráðherra að finna 
viðhlítandi lausn á málinu. – jhh

Geta ekki verið 
án íþróttahúss

DÓMSMÁL   Héraðsdómur Reykja-
víkur hefur fellt úr gildi fimmtán 
milljón króna stjórnvaldssekt sem 
Seðlabanki Íslands lagði á Samherja 
fyrir brot á gjaldeyrislögum í fyrra. 
Seðlabankanum var gert að greiða 
fjórar milljónir króna í málskostnað.

Árið  2010  hóf Seðlabankinn 
athugun á hvernig útflutnings-
fyrirtæki fylgdu ákvæðum reglna 
um gjaldeyrismál um skilaskyldu. 
Grunur lék á að Samherji hefði 
brotið gegn þessum reglum og aflaði 
Seðlabankinn því heimildar til hús-
leitar og haldlagningar hjá Samherja 
og nítján öðrum félögum honum 
tengdum. Húsleitin fór fram á starfs-
stöð Samherja í mars 2012.

Seðlabankinn lagði í tvígang fram 
kæru til embættis sérstaks saksókn-
ara á hendur Samherja. Embættið 
felldi sakamálið að lokum niður í 
apríl 2015.  – sg

Sekt Samherja 
felld úr gildi

SKIPULAGSMÁL Verði skipulagi 
á jörðinni Vífilsstöðum breytt á 
næstu áratugum og byggingar-
magn aukið eða nýtingu svæðanna 
breytt fengi ríkissjóður verulegan 
hlut af verðmæti byggingarréttar á 
svæðinu umfram metið grunnkaup-
verð. Gæti hlutur ríkisins í söluverði 
byggingarréttar orðið margfalt 
hærri en grunnkaupverð landsins. 
Þetta kemur fram í yfirlýsingu sem 
fjármála- og efnahagsráðuneytið 
sendi frá sér í gær vegna gagnrýni 
á söluna.

Benedikt Jóhannesson ráðherra 
og Gunnar Einarsson bæjarstjóri 
undirrituðu fyrr í apríl samning um 
kaup Garðabæjar á jörðinni. Garða-
bær greiddi 560 milljónir fyrir. 
Stjórnarandstaðan hefur krafist 
skýringar á sölunni og kaupverðinu 
og er gert ráð fyrir að ráðherra eða 
fulltrúar ráðuneytisins mæti á fund 
fjárlaganefndar síðar í vikunni. – jhh

Ríkið gæti 
fengið meira

FJALLABYGGÐ Sextíu nemendur 
grunnskólans í Ólafsfirði mættu 
ekki til kennslu í gær vegna mót-
mæla foreldra þeirra. Til stendur að 
flytja yngsta stig grunnskólans til 
Siglufjarðar en foreldrar í Ólafsfirði 
mótmæla því harðlega.

„Þegar sveitarfélögin sameinuð-
ust í Fjallabyggð var talað um að 
jafnvægi þyrfti að vera milli byggða-
kjarnanna. Mikilvægt væri að ekki 
hallaði á neinn aðila. Nú er tilfinn-
ingin sú að verið sé að þröngva 
þessu í gegn hvort sem okkur líkar 
það betur eða verr,“ segir Hildur 
Gyða Ríkharðsdóttir, móðir í Ólafs-
firði.

Margir íbúar Ólafsfjarðar eru 
ósáttir við að Siglufjörður virðist 
draga að sér alla opinbera þjónustu 
á kostnað Ólafsfjarðar. Við samein-
ingu sveitarfélaganna var áhersla 
lögð á að styrkja bæði byggðar-
lögin en Ólafsfirðingar telja það 
hafa gleymst.

„Grunnskóli er hjarta bæjarins og 
fólk velur sér búsetu eftir því hvern-
ig þjónustan er á hverjum stað. Eftir 
stendur fátt sem við höfum og margt 
flutt yfir á Siglufjörð. Ef fram heldur 
sem horfir mun fólk aðeins flytjast 
til Siglufjarðar þar sem þjónustan 
er. Það er mjög alvarlegt,“ bætir 
Hildur Gyða við.

Í nýrri skólastefnu Fjallabyggðar 
er lagt til að yngri hluti grunn-
skólans verði á Siglufirði en eldri 
hlutinn í Ólafsfirði. Bæjarfélagið 
á við það vandamál að stríða að í 
báðum byggðarlögunum eru full-
gerðir leikskólar með allt til alls en 
einvörðungu um 200 grunnskóla-
börn í það heila. Til að nýta skóla-
húsnæðið þarf því að skipta starfinu 
milli skólanna.

Segja sameiningu soga 
þjónustu til Siglufjarðar
Íbúar Ólafsfjarðar eru margir ósáttir við hversu mikið af þjónustu sveitarfélags-
ins leitar til nágrannanna á Siglufirði. Það veiki Ólafsfjörð en Siglufjörður bragg-
ist á móti. Grunnskólinn er nýjasta hitamálið hjá íbúum Fjallabyggðar.

Halldór Páll 
Halldórsson, 
skólameistari á 
Laugarvatni

Grunnskólinn í Ólafsfirði. Til stendur að flytja yngsta stig skólans til Siglu-
fjarðar. Foreldrar eru ekki sáttir.  FRÉTTABLAÐIÐ/SVEINN  

HEILBRIGÐISMÁL  María Heimisdótt-
ir, framkvæmdastjóri fjármálasviðs 
Landspítala, gagnrýnir framsetningu 
á útgjöldum til heilbrigðismála í 
tillögu til þingsályktunar um fjár-
málaáætlun. Hún sagði á ársfundi 
Landspítalans í gær valið á viðmið-
unartölum við nágrannalönd vera 
óviðeigandi.

Í máli hennar kom fram að í þings-
ályktunartillögunni séu útgjöld 

til heilbrigðismála sem hlutfall af 
vergri landsframleiðslu borin saman 
milli ríkisreikninga viðkomandi 
landa (tölur fást frá OECD) en ekki 
með tölum sem komi fram í heil-
brigðisskýrslu efnahags- og fram-
farastofnunarinnar OECD Health at 
a Glance. Í áætluninni kemur fram 
að Ísland varði 7,4 prósentum af 
vergri landsframleiðslu árið 2015 til 
heilbrigðismála sem var rétt undir 

meðaltali Norðurlanda án Íslands. 
Séu tölur í ritinu Health at a 

Glance hins vegar bornar saman 
kemur fram að útgjöld til heilbrigð-
ismála á Íslandi námu 8,8 prósent-
um af vergri landsframleiðslu árið 
2014 sem er talsvert undir meðal-
tali Norðurlanda utan Íslands, sem 
nam 10,3 prósentum. María benti á 
að tölurnar úr heilbrigðisskýrslunni 
væru nákvæmari því þar væri búið 

að vinna gögnin meira og samræma 
heildarútgjöld til heilbrigðismála. 
Heilbrigðisráðuneytið sjálft hefur 
sagt að þetta séu sambærilegu 
gögnin.

„Þetta skiptir tugmilljörðum í 
þessu samhengi,“ sagði hún. María 
sagði einnig að nýtt fjármagn sem 
ætlað er í heilbrigðisþjónustu á 
tímabilinu rynni að miklu leyti í 
stofnframkvæmdir.  – sg

Gagnrýna óviðeigandi viðmiðunartölur við heilbrigðisútgjöld

María Heimisdóttir, framkvæmda-
stjóri fjármálasviðs Landspítala.

Ef fram heldur sem 
horfir mun fólk 

aðeins flytjast til Siglufjarðar 
þar sem þjónustan er. Það er 
mjög alvarlegt.
Hildur Gyða Ríkharðsdóttir, móðir í 
Ólafsfirði

Einnig hefur bæjarfélagið lagt 
mikla áherslu á að blanda börnum 
beggja byggðalaga saman.

Jón Valgeir Baldursson, bæjarfull-
trúi Framsóknarflokksins í Fjalla-
byggð, var sá eini sem gagnrýndi 
þennan ráðahag. „Engin umræða 
hefur farið fram um málið og íbúar 
hafa ekki verið spurðir álits á þess-
um gjörningi. Því gat ég ekki sam-
þykkt þetta,“ segir Jón Valgeir.

Ekki náðist í Steinunni Maríu 
Sveinsdóttur, formann byggðaráðs 
Fjallabyggðar, þrátt fyrir ítrekaðar 
tilraunir. sveinn@frettabladid.is
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MAZDA CX-3

ELSKAÐU AÐ KEYRA

Brimborg Bíldshöfða 8
110 Reykjavík

Tryggvabraut 5
600 Akureyri

S. 515 7000 S. 515 7050
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BÍLALAND BÝÐUR BÍLA Á FRÁBÆRUM 
KJÖRUM! KOMDU STRAX Í DAG OG TRYGGÐU 

ÞÉR GÓÐAN BÍL FRÁ BÍLALANDI 

ÚRVALÚRVALÚRVALÚRVALÚRVALÚRVALÚRVAL
NOTAÐRA BÍLA

NISSAN Juke Acenta Plus 4WD 
Nýskr. 01/15, ekinn 19 þ.km,
bensín, sjálfskiptur.

VERÐ 3.290 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11

RENAULT Megane Sport Tourer 
Nýskr. 03/16, ekinn 10 þ.km,
dísil, beinskiptur.

VERÐ 2.590 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11

VW Up!
Nýskr. 05/15, ekinn 28 þ.km,
bensín, beinskiptur.

VERÐ 1.730 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11

RENAULT Captur Dynamic
Nýskr. 07/14, ekinn 41 þ.km,
dísil, sjálfskiptur.

VERÐ 2.420 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11

SUZUKI Vitara GLX
Nýskr. 03/16, ekinn 21 þ.km,
dísil, sjálfskiptur.

VERÐ 4.090 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11

TOYOTA Corolla SOL. Nýskr. 
07/14, ekinn 23 þ.km,
dísil, sjálfskiptur.

VERÐ 2.950 þús. kr.
Staðsetning: Klettháls 11 

Rnr. 370512   

Rnr. 284092

Rnr. 121239

Rnr. 370562

Rnr. 121242

Rnr. 370489

www.bilaland.iswww.bilaland.is

Kletthálsi 11 - 110 Reykjavík og 
Hyundai notaðir bílar - Kauptúni 1 - 210 Garðabæ  

Sími: 525 8000 - bilaland@bilaland.is

Opið frá kl. 9–18 og á laugardögum frá kl. 12–16.

www.facebook.com/bilaland.is
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SAMFÉLAG Heiða Björg Hilmisdóttir 
formaður ofbeldisvarnarnefndar í 
Reykjavík, segir óásættanlega lítið 
gert í því að stemma stigu við vændi 
í Reykjavík. Tvö ár eru liðin síðan 
greiningardeild ríkislögreglustjóra 
sagði vísbendingar um að mansal 
tengdist kynlífsþjónustu á kampa-
vínsklúbbum í Reykjavík og að ýmis-
legt benti til þess að vændisþjónusta 
þrífist í kringum þessa staði. Lög-
reglu hefur ekki miðað áfram í rann-
sóknum sínum frá því að skýrslan 
kom út en í henni kom einnig fram 
það álit lögreglu að konurnar væru 
jafnan ófúsar til samstarfs við lög-
reglu sem torveldaði rannsóknir.

„Lögreglan á sæti í ofbeldisvarnar-
nefnd og ég lít á það sem sameigin-
legt verkefni okkar að finna leið til 
þess að takast á við vandamálið, mér 
finnst gæta breyttra viðhorfa hjá lög-
reglunni og er bjartsýn,“ segir Heiða.

Kynferðisglæpir á hótelum
Heiða segir ofbeldisvarnarnefnd 
fylgjast vel með tilkynningum um 
kynferðisofbeldi og glæpi til lög-
reglu. „Það er sjáanleg aukning hjá 
Neyðarmóttökunni og í því sam-
hengi þá eru kynferðisglæpir að 
færast í auknum mæli inn á hótel og 
gististaði. Samt ítreka ég að þessir 
glæpir eru enn helst framdir í heima-
húsi, af einhverjum sem þolandi 
jafnvel þekkir. En við viljum samt 
bregðast við þessu. Viljum fræðslu 
til hótel- og gistihúsarekenda.“

Nú eru lögð drög að nýrri stefnu 
um Reykjavíkurborg sem ferða-
mannastað. Heiða segir að í því 

sambandi sé vilji til þess að hótel 
og gistihús í borginni geti merkt 
sig sem klám- og vændisfría staði. 
„Mér finnst þetta góð leið. Þetta 
hefur verið gert í Svíþjóð og Banda-
ríkjunum. Scandic-hótelin hafa til 
dæmis lýst þessu yfir og fleiri stórar 
hótelkeðjur. Hótelin taka þannig 
samfélagslega ábyrgð, fræða starfs-
fólk sitt og láta gesti vita.“

Hvað með þolendur, þarf ekki 
fyrst og fremst að vernda þá? Fara 
þeir ekki bara undir yfirborðið?

„Jú, það þarf að vera stefnan að 
aðstoða þolendur og að bjóða góða 
hjálp fyrir þá. Það er markmið nýrrar 
miðstöðvar, Bjarkahlíðar, sem var 
opnuð fyrr á árinu. Vændi í Airbnb-
íbúðum er til dæmis hugsanlega 
vandamál í Reykjavík. Það er bara 
enginn sem veit hvort og hvernig 
íbúðirnar eru í útleigu. Það er erfitt 
að koma við eftirliti og veita þolend-
um aðstoð,“ segir Heiða sem segir 

þörf á því að framkvæma allsherjar 
skoðun á kynferðisofbeldi og vændi 
í Reykjavík út frá þolendum þess.

„En við þurfum líka að koma í 
veg fyrir kynferðisofbeldi, þá helst 
með fræðslu og góðu eftirliti og lög-
gæslu. Ef það er ekki gert þá verða til 
aðstæður fyrir mansal,“ segir Heiða.

„Okkur finnst staðan í dag óásætt-
anleg og ætlum að gera eitthvað í 
þessu, við finnum líka fyrir breyttu 
viðhorfi innan lögreglunnar til 
þessa málaflokks.“

Vilja vændis- og klámfrí hótel í 
Reykjavík
„Það hefur ýmislegt verið reynt til 
að sporna við þessari starfsemi, 
segir Grímur Grímsson, yfirmaður 
miðlægrar rannsóknardeildar lög-
reglunnar á höfuðborgarsvæðinu.

„Sönnunarbyrðin er ansi erfið. 
Það er óhætt að segja það að þeir 
einstaklingar sem grunur leikur á að 
séu í vændi, að það hefur ekki náðst 
að sanna það. Þá er erfitt að ná til 
þeirra sem grunur leikur á að séu í 
vændi og þessi mál eru oft þung,“ 
segir Grímur sem segir enn erfiðara 
að ná til mögulegra þolenda þegar 
grunur leikur á kynlífsmansali. „Oft 
koma þeir einstaklingar frá svæðum 
þar sem lítið traust er til lögreglu og 
yfirvalda. En þótt hlutirnir séu erf-
iðir og málin þung þá þarf að finna 
leið til að nálgast þessar rannsóknir. 
Ég tek undir með Heiðu, það er til-
efni til þess að fara ofan í kjölinn á 
þessum málum og skoða eftir það 
hvaða aðgerða er þörf.“
kristjana@frettabladid.is

Vill vændi og klám af 
hótelum borgarinnar
Ferðamönnum er boðið vændi á vefsíðum og kynferðisglæpir færast í auknum 
mæli á hótel og gististaði. Reykjavíkurborg vill bjóða hótelum vottun um að 
þau séu vændis- og klámfrí. Borgarfulltrúi segir lítið gert til að sporna við vændi.

Hótelin taka þannig 
samfélagslega 

ábyrgð, fræða starfsfólk sitt 
og láta gesti vita.
Heiða Björg Hilmis-
dóttir, borgarfull-
trúi Samfylkingar-
innar

FRAKKLAND Verðbréfamarkaðir í 
Frakkalandi tóku við sér á mánu-
dagsmorgun og evran náði sínu 
hæsta verðgildi gagnvart Banda-
ríkjadal frá því í nóvember. Þetta 
þykir benda til þess að fjárfestar 
veðji á sigur Emmanuels Macron í 
síðari umferð frönsku forsetakosn-
inganna þann 7. maí næstkomandi.

Macron fékk 23,9 prósent 
atkvæða í fyrri umferð kosning-
anna á sunnudaginn og keppir 
því við Marine Le Pen sem fékk 
21,4 prósent. Helstu keppinautar 
þeirra Macrons og Le Pen hafa lýst 
stuðningi við Macron og beðið kjós-
endur um að taka afstöðu gegn öfga-
hyggju. Það hefur fráfarandi forseti, 
Francois Hollande, líka gert. 

Le Pen tilkynnti í gærkvöldi að 
hún hyggist segja af sér formennsku 
í Franska þjóðarflokknum. Segist 
vilja losna við flokkadrætti í seinni 
umferð kosninganna.

Mörður Árnason, fyrrverandi 
alþingismaður, var stúdent í París 
á áttunda og níunda áratug síðustu 
aldar og hefur fylgst vel með frönsk-
um stjórnmálum. Hann telur víst að 
Macron sigri í annarri umferð nema 
eitthvað óvænt komi upp á.

„Ég geri ráð fyrir að kosningaþátt-
taka verði töluvert minni í þessari 
umferð en fyrri umferðinni. Vegna 
þess að bæði til vinstri og hægri er sá 
mórall að hann vinni þetta hvort eð 
er og menn vilja ekkert sérstaklega 
styðja hann,“ segir Mörður.

Hann segir mestu spennuna fram 
undan vera þingkosningarnar í júní. 
„Macron hefur engan flokk heldur er 
nýbúinn að stofna samtök að baki 
sér. Þau eru ekki reyndur flokkur 
með skipulag um allt land. Það 
verður því erfitt fyrir hann að fóta 
sig í þingkosningum,“ segir Mörður. 

„Hann nær nánast örugglega ekki 
meirihluta með því framboði og því 
lítur út fyrir að meirihluti þingsins 
verði gegn honum eða þá að það 
verði enginn skýr meirihluti í þing-
inu. Hann þarf því að reiða sig á 
eitthvert bandalag í þinginu og það 
hefur ekki gerst í franskri pólitík 
síðan 1958,“ segir Mörður. Mörður 
segir að slæmt efnahagsástand í 
Frakklandi skýri skelfilega útreið 
rótgrónu stjórnmálaaflanna, en í 

sumum aldurshópum nær atvinnu-
leysi allt upp í 25 prósent. „Þetta er 
kreppan bara, Frakkland hefur verið 
seint upp úr kreppunni og svo eru 
vonbrigði með Hollande og stjórn 
hans. Því að hún lofaði mörgu, hefur 
staðið við sumt af því, en þau loforð 
byggðust á því að það ykist hag-
vöxtur,“ segir Mörður. Efnahagslífið 
hafi ekki batnað að verulegu leyti 
og atvinnuástandið lítt skánað. jon-
hakon@frettabladid.is

Einstök staða í frönskum stjórnmálum

Emmanuel Macron er kvæntur Brigitte Marie-Claude Macron. Hún er tæpum 
25 árum eldri en hann og kenndi honum í menntaskóla. FRÉTTABLAÐIÐ/EPA
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EKKI BARA GÆÐI

25.900 m/vsk

ÖRYGGISSKÓR PRJÓNA-
PEYSA

STUTTERMA-
BOLUR PEYSA

Kauptu 1999 
buxur og fáðu 
180° víðlinsu á 
símann í kaupæti.

HÁSKÓLA-

1.490 m/vsk

Fullt verð 2.460

3.900 m/vsk

Fullt verð 5.919 

ÖRYGGIS-
SKÓR

BELTI

HNJÁ-
PÚÐAR

1.590 m/vsk

Fullt verð 2.964

1.990 m/vsk

Fullt verð 3.370

13.900 m/vsk

Fullt verð 23.951

14.900 m/vsk

Fullt verð 22.900

SMÍÐABUXUR
FISKAUGA Í KAUPBÆTI

9.900 m/vsk

Fullt verð 14.595

13.900 m/vsk

Verð frá

PÓLÓBOLUR Í KAUPBÆTI
VINNUBUXUR

24.900 m/vsk

Fullt verð 35.836

KULDA-
ÚLPA

13.900 

Kauptu 1459/7159 
buxur og fáðu 
pólóbol í kaupæti
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Halldór

Þorbjörn  
Þórðarson
thorbjorn@frettabladid.is

Nýskipaður formaður Landssambands fisk-ýskipaður formaður Landssambands fisk-ýskipaður formaður Landssambands fisk
eldisstöðva, Einar K. Guðfinnsson, skrifar í 
Fréttablaðið 10. apríl um fiskeldi um víða 

veröld og reynir enn einu sinni að beina athyglinni frá 
hinni stórkostlegu hættu af laxeldi með ógelta norska 
eldisstofna í opnum sjókvíum við Ísland: Erfða-
mengun, lúsafaraldrar, sjúkdómar og mengun hafsins 
með gífurlegum úrgangi svo eitthvað sé nefnt. Ráð-
leggingar almannatenglanna eru greinilega, að allri 
gagnrýni skuli svara og afvegaleiða með óviðkomandi 
smjörklípum. Alls ekki skuli ræða um þau spjót sem á 
þessari umdeildu starfsemi standa. Ræða frekar eitt-þessari umdeildu starfsemi standa. Ræða frekar eitt-þessari umdeildu starfsemi standa. Ræða frekar eitt
hvað annað.

Þessi nýjasta smjörklípa stenst enga skoðun. Nýi for-
maðurinn skrifar að fiskeldi sé framtíðin þar sem fisk-maðurinn skrifar að fiskeldi sé framtíðin þar sem fisk-maðurinn skrifar að fiskeldi sé framtíðin þar sem fisk
eldi leysi fæðuskort mannkynsins. Eflaust er hægt að 
finna dæmi um umhverfisvænt fiskeldi einhvers staðar 
í heiminum, en það á ekki við um laxeldi í opnum 
sjókvíum, hvorki við Íslandsstrendur né annars staðar.

Samkvæmt upplýsingunum frá eldisfyrirtækjunum 
sjálfum er fóðurhlutfallið 1,2. Þannig þarf 1,2 kg af 
þurrfóðri til að ala eitt kíló af lifandi laxi. Í þurrfóðrinu 
er 35 prósent fiskimjöl og 28 prósent lýsi (skýrsla 
Verkís fyrir Arnarlax, desember 2016, bls. 17). Við 
bræðslu loðnu er nýting í fiskimjöl um 18 prósent og 
í lýsi um 7 prósent. Þetta þýðir að fyrir hver 1,2 kg af 
þurrfóðri sem fleygt er fyrir laxinn þarf að bræða 4,8 
kg af loðnu til að ná í lýsið og mjölið sem að lokum 
verður að einu kílói af eldislaxi. Augljóslega mettar 
það ekki fleiri munna að umbreyta uppsjávarfiski 
þannig í eldislax. Sú framleiðsla er í rauninni stór-
kostleg matarsóun.

Hinum norsku eigendum sjókvíaeldisfyrirtækjanna 
og málpípum þeirra væri nær að svara því hvernig 
koma megi í veg fyrir náttúruspjöll með raunhæfum 
hætti svo sem með því að nota geldfisk, lokuð kerfi eða 
landeldi. Þær sömu lausnir og norsku eigendurnir eru 
að vinna í heima fyrir. Aðeins varanlegar lausnir sem 
valda ekki tjóni á náttúrunni geta skapað sátt. Stóriðja 
með tilheyrandi mengun og umhverfisspjöllum er 
liðin tíð.

Að breyta loðnu í lax

Yngvi Óttarsson
verkfræðingur

Aðeins 
varanlegar 
lausnir sem 
valda ekki 
tjóni á 
náttúrunni 
geta skapað 
sátt. Stóriðja 
með tilheyr-
andi mengun 
og umhverfis-
spjöllum er 
liðin tíð.H E I L S U R Ú M
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VINSÆLU STILLANLEGU RÚMIN FRÁ 
ERGOMOTION ERU KOMNIN AFTUR! 

ERGOMOTION RÚM
MEÐ AVIANA ÞRÝSTIJÖFNUNAR-DÝNUM.

TVÍSKIPT HJÓNARÚM 160 EÐA 180X200 CM.

VERÐ FRÁ AÐEINS
30.583 kr. Á MÁNUÐI*

STAÐGREITT 349.899 kr.

Hart sótt að ráðherra
Það var hart sótt að Óttari 
Proppé heilbrigðisráðherra við 
upphaf þings í gær. Ástæðan er 
yfirlýsing landlæknis um afstöðu 
velferðarráðuneytisins til einka-
reksturs Klíníkurinnar. Stjórnar-
andstöðuþingmenn komu hver á 
fætur öðrum og gagnrýndu ráð-
herra, að honum fjarstöddum, 
fyrir afstöðu hans í málinu. Þótt 
ráðherra hafi verið skammaður 
fyrir það að vera fjarstaddur, gat 
hann engan veginn borið hönd 
fyrir höfuð sér enda staddur á 
ársfundi Landspítalans sem fór 
fram á öðrum stað í bænum. Von-
andi fær Óttarr tækifæri síðar til 
að svara fyrir sig.

Meiri hiti í Strasbourg
En þótt það hafi verið karpað 
mikið hér heima á Alþingi virðist 
hitinn hafi verið meiri á fundi 
Evrópuráðsins í Strasbourg. 
Katrín Jakobsdóttir, formaður 
VG, sat sinn fyrsta fund þar í gær. 
Á Facebook lýsti hún því yfir að 
við upphaf fundar hafi fundar-
menn lýst háværum kröfum 
um að Pedro Agramunt, forseti 
Evrópuráðsins, segði af sér, 
meðal annars vegna ásakana um 
spillingu. „Mér er sagt að önnur 
eins læti hafi ekki orðið hér í tutt-
ugu ár,“ útskýrir Katrín. Varafor-
seti Evrópuráðsins tók við stjórn 
fundarins en þá er að sjá hvað 
Agramunt gerir í framhaldinu til 
að sefa reiðina. 
jonhakon@frettabladid.is

Þáverandi forsætisráðherra og þáverandi 
iðnaðar- og viðskiptaráðherra voru bros-
mild þegar þau tóku fyrstu skóflustunguna 
að kísilmálmverksmiðju United Silicon í 
Helguvík 27. ágúst 2014 ásamt Magnúsi 
Garðarssyni, þáverandi framkvæmdastjóra 

og stærsta hluthafa fyrirtækisins.
Það var mikið klappað og fagnað enda langþráður 

draumur að rætast að fá verksmiðju í Helguvík í staðinn 
fyrir álverið sem var aldrei byggt. Og í hverju fólst þessi 
draumur stjórnmálamanna á Suðurnesjum og annarra 
sem börðust fyrir verkefninu? Ráðist var í milljarða 
útgjöld hins opinbera til að tryggja sextíu varanleg störf 
í verksmiðjunni. Hvaða ætli það taki íslenska ferðaþjón-
ustu langan tíma að skapa sextíu ný störf? Tvo mánuði?

Umhverfisstofnun hefur stöðvað starfsemi kísilvers-
ins í Helguvík vegna ítrekaðra kvartana undan mengun. 
Óvíst er hvort eða hvenær kísilverið verður opnað á ný 
og ekki liggur fyrir hvaða efni frá verinu hafa stuðlað 
að viðvarandi ólykt í Reykjanesbæ og líkamlegum 
einkennum hjá íbúum.

Kísilverið í Helguvík var fyrsta kísilmálmverksmiðjan 
á Íslandi en stjórnvöld hafa líka greitt götu kísilvers PCC 
á Bakka og kísilvers Silicor Materials á Grundartanga. 
Beinn kostnaður skattgreiðenda vegna fyrirhugaðrar 
verksmiðju PCC á Bakka hleypur á milljörðum króna.

Það var svo niðurstaða Skipulagsstofnunar að verk-Það var svo niðurstaða Skipulagsstofnunar að verk-Það var svo niðurstaða Skipulagsstofnunar að verk
smiðja Silicor Materials á Grundartanga væri ekki líkleg 
til að hafa í för með sér umtalsverð umhverfisáhrif og 
því skyldi hún ekki vera háð mati á umverfisáhrifum. 
Fyrir Héraðsdómi Reykjavíkur er nú rekið mál sem 
Kjósarhreppur, Umhverfisvaktin, íbúar í Hvalfirði og 
aðrir eigendur fasteigna í Hvalfirði hafa höfðað til að 
ógilda ákvörðun Skipulagsstofnunar. Meðal annars er 
byggt á því að niðurstaða stofnunarinnar sé efnislega 
röng. Framleiðsluafurðin sólarkísill sé eiginlegur hrá-
málmur og framleiðsluaðferðin felist í hreinsun á kísil 
með því að bræða hann í fljótandi áli. Þannig sé um að 
ræða frumframleiðslu eða endurbræðslu á málmum 
sem sé alltaf háð mati á umhverfisáhrifum samkvæmt 
lögunum.

Það er með nokkrum ólíkindum að stjórnmálamenn 
úr nær öllum flokkum hafa lagt mikið á sig til að afla 
pólitísks stuðnings fyrir útgjöldum skattgreiðenda til að 
„skapa störf“ í orkufrekum iðnaði á Íslandi á 21. öldinni. 
Í landi þar sem auðlindir eru miklar, menntunarstig er 
hátt og til staðar er gnægð tækifæra til verðmætasköp-
unar. Það er líka útbreidd ranghugmynd hjá stjórnmála-
mönnum að þeir eigi að skapa störf. Stjórnmálamenn 
eiga að skapa umgjörð fyrir sanngjarnar og réttlátar leik-eiga að skapa umgjörð fyrir sanngjarnar og réttlátar leik-eiga að skapa umgjörð fyrir sanngjarnar og réttlátar leik
reglur í samfélaginu svo fyrirtæki geti skapað verðmæti 
og keppt sín á milli á jafnréttisgrundvelli.

Í einhverjum tilvikum eru tímabundnir skattafslættir 
réttlætanlegir til að laða hingað vinnuafl sem skortur 
er á. Til dæmis í hátæknigeiranum. En þau vinnubrögð 
að verja háum fjárhæðum úr vasa skattgreiðenda til 
að greiða götu orkufreks iðnaðar til þess að skapa störf 
í verksmiðjum á Íslandi er úrelt pólitík sem tilheyrir 
fortíðinni.

Úrelt pólitík

Það er líka 
útbreidd 
ranghug-
mynd hjá 
stjórnmála-
mönnum að 
þeir eigi að 
skapa 
störf.
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Íbúum á Íslandi fjölgar mikið 
m.a. vegna þess að fólk lifir 
lengur og aldursflokkarnir 
yfir 70 ára stækka hratt. Hætt-
an á að fá krabbamein eykst 
með aldri og þegar árgang-

arnir stækka fjölgar krabbamein-
stilfellunum. Aldraðir einstaklingar 
fá frekar fylgikvilla af meðferðum 
vegna krabbameins og þurfa lengri 
legutíma á sjúkrahúsi. Á deildum 
Landspítalans er þessi þróun aug-
ljós. Þar eru flestir sjúklingar í dag 
krabbameinssjúklingar en fyrir 20 
árum hurfu krabbameinssjúkling-
arnir í fjöldann. Fjöldi krabbamein-
stilfella í ristli og endaþarmi mun 
tvöfaldast til ársins 2060 en fólks-
fjöldi mun bara aukast um 30%. 
Myndin sýnir að fjölgun krabba-
meina í ristli og endaþarmi verður 
mest hjá einstaklingum yfir 75 ára.

Þetta er ógnvekjandi þróun sem 

verður bara stöðvuð með áhrifa-
ríkum fyrirbyggjandi aðgerðum.

Landlæknir og Krabbameinsfélag 
Íslands hafa komið með tillögu um 
að skima eftir krabbameini í ristli 
og endaþarmi með því að leita að 
blóði í hægðum með FIT rannsókn í 
aldurshópnum 60 til 69 ára og síðan 
ristilspegla þá sem eru jákvæðir 
(hafa blóð í hægðum). Þetta er dýr 
og flókin framkvæmd. Árangurinn 
getur verið 14% lækkun á dánartíðni 
vegna þess að krabbamein finnast 
á læknanlegu stigi. FIT skimunin 
hefur engin áhrif á nýgengi (tíðni) 
krabbameinsins og hefur engin áhrif 
á stig eða fjölda þeirra sem greinast 
eftir 75 ára aldur. FIT skimun er ekki 
fyrirbyggjandi aðgerð.

Áhrifarík fyrirbyggjandi aðgerð
Ristilspeglunarskimun er áhrifarík 
fyrirbyggjandi aðgerð. Ristilskimun, 
félagi áhugafólks og sérfræðinga í 
baráttunni gegn ristilkrabbameini, 
hefur komið með tillögu um að 
ristilspegla alla sem eru 55 ára og 60 
ára í 5 ár og síðan bara þá sem eru 
55 ára. Sé sú leið valin verður búið 
að ristilspegla alla sem eru 55 til 64 
ára eftir 5 ár. Í ristilspegluninni eru 
fjarlægðir allir separ (kirtilæxli) úr 
ristlinum. Separ eru forstig 80% til 
90% krabbameina í ristli og enda-
þarmi. Ristilspeglun sem er gerð 
við 55 ára aldurinn kemur í veg fyrir 
myndun krabbameina sem kæmu 
fram á aldrinum 60-69 ára. Tíu pró-
sent hafa hááhættu sepa og verða í 

eftirliti samkvæmt leiðbeiningum. 
Samkvæmt þeim leiðbeiningum 
sem gilda í dag er þeim sem ekki 
hafa sepa ráðlagt eftirlit á 10 ára 
fresti.

Með ristilspeglun er hægt að 
finna og fjarlægja alla sepa sem eru í 
ristlinum. Ef ristilspeglunarskimun 
er gerð hjá 55 ára einstaklingum 
munu 30%-50% af þeim hafa sepa 
sem verða fjarlægðir. Tíu prósent 
hafa hááhættu sepa sem krefjast 
eftirlits. Ristilspeglunarskimun og 
eftirlit til æviloka getur komið í veg 
fyrir myndun krabbameina í ristli og 
endaþarmi hjá þessum hááhættu-
hópi.

Á Íslandi eru nú framkvæmdar 
rúmlega 11.000 ristilspeglanir á ári. 
Meðal þeirra eru um það bil 4.000 
gerðar til skimunar á aldrinum 
55-70 ára. Með skráningu ristil-
speglana og skipulögðu eftirliti er 
hægt að laga til í þessu kerfi og koma 
á skipulagðri ristilspeglunarskimun 
án teljandi viðbótarkostnaðar.

Eftir 5 ár verður búið að ristil-
spegla alla sem eru á aldrinum 55 ára 
til 64 ára og það verður búið að fjar-
lægja alla sepa hjá þessum einstakl-
ingum. Eftir þessi 5 ár mun koma í 
ljós lækkun á nýgengi krabbameina 
í ristli og endaþarmi hjá þeim sem 
hafa tekið þátt. Einstaklingum sem 
eru í hááhættu verður fylgt eftir til 
æviloka sem mun tryggja lækkun á 
nýgengi hjá þeim sem eru yfir 75 ára.

Heildarkostnaður af krabbameini 
í ristli og endaþarmi gæti verið 3 

Ristilspeglun, leiðin til að lækka verulega nýgengi 
krabbameina í ristli og endaþarmi
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Aldursbundið nýgengi krabbameina í ristli og endaþarmi reiknað út frá 
nýgengi krabbameina í ristli og endaþarmi 2004-2008  frá heimasíðu Krabba-
meinsfélags Íslands. Fjöldi krabbameina verður tvöfalt meiri 2060 en hann er 
í dag og fjölgunin verður í eldri aldursflokkunum.

� 2020 � 2060

✿   Fjöldi krabbameina í ristli og endaþarmi 

milljarðar á ári og með tvöföldun 
tilfella árið 2060 yrði kostnaðurinn 
6 milljarðar. Það er því möguleiki 
að spara mikla peninga fyrir heil-
brigðiskerfið með því að koma í veg 
fyrir myndun krabbameins í ristli og 
endaþarmi.

Leit að blóði í hægðum með FIT 

rannsókn eins og Landlæknir hefur 
ráðlagt er bara klór í yfirborð vand-
ans. Með ristilspeglunum er hægt að 
koma í veg fyrir að krabbameinið 
myndist og stórlega minnka það 
vandamál sem við sjáum fram á að 
verði á Íslandi í framtíðinni af þessu 
krabbameini.

Ásgeir Theodórs
læknir og sér-
fræðingur í heil-
brigðisstjórnun

Tryggvi Björn 
Stefánsson
læknir og 
klíniskur dósent

HEKLA · Laugavegi 170-174  / Audi.is

Straumhvörf

Audi A3 e-tron sameinar tvo heima

50 kílómetra drægni* á raforkunni einni saman dugar í flestar ferðir  
en með skilvirkri samþættingu rafdrifs og sparneytinnar bensínvélar  

er samanlögð heildardrægni Audi A3 e-tron allt að 940 km.

Hann var valinn besti rafbíll ársins 2015 af What Car? og er með  
fimm stjörnur í árekstrar- og öryggisprófunum hjá Euro NCAP.  

Nú á frábæru verði frá 

4.190.000 kr.
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20 börnum og fjölskyldum þeirra, samtals um 100 manns, var afhentur 
ferðastyrkur úr sjóðnum Vildarbörn Icelandair laugardaginn 22. apríl 
síðastliðinn. Alls hafa 570 fjölskyldur notið stuðnings sjóðsins frá stofnun hans 
fyrir 14 árum. Sjóðurinn er fjármagnaður með beinu fjárframlagi Icelandair, 
frjálsum framlögum, söfnun myntar og sölu á Vildarenglinum um borð í vélum 
Icelandair, ásamt söfnunarbaukum á Keflavíkurflugvelli og á söluskrifstofum 
Icelandair. Sambíóin gefa síðan Vildarbörnum miða á bíósýningar hjá sér.

Starfsemi Vildarbarna Icelandair byggir á hugmyndum og frumkvæði Peggy 
Helgason, eiginkonu Sigurðar Helgasonar fyrrverandi forstjóra Flugleiða og 

núverandi stjórnarformanns Icelandair Group. Peggy, sem um árabil 
hefur stutt fjölskyldur fjölda veikra barna með ýmsum hætti, situr í stjórn 
Vildarbarna, Sigurður er formaður stjórnar og frú Vigdís Finnbogadóttir 
er verndari sjóðsins. Markmið sjóðsins er að gefa langveikum börnum, 
foreldrum þeirra og systkinum, tækifæri til þess að fara í draumaferð sem 
þau ættu annars ekki kost á.

Á myndinni eru styrkþegar ásamt stjórnendum Vildarbarna við úthlutun.  
Það er auðvelt að gerast Vildarvinur – allar upplýsingar er að finna á  
www.vildarborn.is

Fjölskyldur 20 barna fengu ferðastyrk Vildarbarna 
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SPORT
1. ?
2. ?
3. ?
4. ?
5. ?
6. Fjölnir
7. KA
8. Víkingur R.
9. ÍBV
10. ÍA
11. Grindavík
12. Víkingur Ólafsvík

SPÁ 2017
Fjölnir: Blikur á lofti í Grafarvoginum Markaðurinn Þjálfarinn
Íþróttadeild 365 heldur áfram 
niðurtalningu fyrir nýtt keppnis-
tímabil í Pepsi-deild karla í dag og 
með árlegri spá sinni um deildina. 
Spánni verða gerð skil í öllum 
miðlum okkar – hún birtist fyrst 
í Fréttablaðinu en verður svo 
fylgt eftir í ítarlegri útgáfu á Vísi 
sem og í kvöldfréttum Stöðvar 
2.

Íþróttadeild 365 
spáir Fjölni 6. sæti Pepsi-
deildarinnar í sumar. Það 
er tveimur sætum neðar 
en Fjölnismenn enduðu 
síðasta sumar, þar 
sem þeir voru hár-
breidd frá því að 
ná Evrópusæti.

„Í fyrra átti Fjölnir sína bestu 
leiktíð frá upphafi. Liðið virtist 
geta skorað að vild. En nú eru 
margir bestu leikmenn liðsins 
frá því í fyrra farnir,“ segir Hjörvar 

Hafliðason, einn sérfræðinga 
Pepsi-markanna. Hann á allt 
eins von á erfiðu sumri í 

Grafarvoginum.
„Fjölnismenn þekkja 

það vel að mæta til leiks 
með mikið breytt lið. 
Það er ekki ný staða 
fyrir þá. Þó kæmi mér 

ekki á óvart ef að Fjölnir 
myndi að þessu sinni lenda 
í vandræðum og reikna ég 
með Fjölnismönnum í neðri 

hluta deildarinnar.“

KOMNIR
Bojan Stefán Ljubicic frá Keflavík 
Igor Taskovic frá Víkingi R. 
Ivaca Dzolan frá Króatíu 

FARNIR
Daniel Ivanovski 
Guðmundur K. Guðmundsson í FH 
Guðmundur B. Guðjónsson í ÍA 
Martin Lund Pedersen í Breiðablik 
Ólafur Páll Snorrason í FH 
Tobias Salquist 
Viðar Ari Jónsson í Brann

Ágúst Gylfason

Ágúst Gylfason tók 
við Fjölni árið 
2012 og kom 
liðinu upp á öðru 
ári. Uppgangurinn 
hefur verið mikill 
og góður en undir 
hans stjórn náði Fjölnir sínum 
besta árangri í sögunni á síðustu 
leiktíð.

Þrír sem stólað er á
� Þórður Ingason
� Hans Viktor Guðmundsson

Þórður Ingason
Hans Viktor Guðmundsson
Þórður Ingason

� Þórir Guðjónsson

PEPSI-DEILDIN

Besti og versti mögulegi árangur 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

KÖRFUBOLTI Kampavínið var í 
kæli, meistarabolir í felum undir 
rjáfri og fjöldi KR-inga var mættur 
í Vesturbæinn til þess að fagna. Þeir 
voru mættir í partí og það var leit 
að þeim mönnum sem höfðu trú 
á Grindvíkingum í Vesturbænum í 
gær. Þeir voru allir í búningsklefa 
Grindavíkur.

Grindvíkingar mættu með kass-
ann út í loftið og tóku strax frum-
kvæðið í leiknum. Það er skemmst 
frá því að segja að þeir létu það 
forskot aldrei af hendi. Mest náðu 
Grindvíkingar 19 stiga forskoti í 
leiknum. KR kom til baka í fjórða 
leikhluta og héldu margir að þeir 
myndu brotna.

Það gerði Grindavíkurliðið ekki. 
Taugarnar héldu og þeir innbyrtu 
sætan sigur, 86-91. 2-1 fyrir KR en 
staðan gæti verið 2-1 fyrir Grinda-

vík ef liðið hefði ekki kastað síðasta 
heimaleik frá sér. Það er því augljós-
lega allt of snemmt að afskrifa þetta 
stórskemmtilega Grindavíkurlið.

„Við erum mjög stoltir. Þetta var 
glæsilegt. Það var baráttuvilji og 
hvernig við náðum að halda skipu-
lagi sem skóp þennan sigur hjá 
okkur,“ sagði Þorleifur Ólafsson, 
ein af hetjum Grindavíkur í gær en 
sigurinn var tæpur í lokin eftir flotta 
endurkomu hjá KR.

„Við vorum eiginlega að bíða eftir 
þessari endurkomu. Þetta er hörkul-
ið og það er ekki séns að vinna KR 
með 20 eða 30 stigum. Við stóðumst 
áhlaupið sem betur fer en ég óttað-
ist samt í lokin að við færum í eitt-
hvað bull. Að við myndum halda að 
þetta væri komið og ég einbeitti mér 
að því að halda mönnum á tánum. 
Það hafði enginn trú á okkur en við 

misstum aldrei trúna. Við erum að 
hafa gaman af þessu og reyna að fara 
upp á þeirra plan. Vera betra körfu-
boltalið. Gleðin dugði okkur gegn 
Stjörnunni og nú erum við að bæta 
okkar leik meira.“

Bróðir Þorleifs og þjálfari Grinda-
víkur, Jóhann Þór Ólafsson, var afar 
stoltur af sínu liði í leikslok en fagn-
aði þó ekki of mikið.

„Á föstudaginn vorum við hörku-
góðir en hentum leiknum frá okkur. 
Við vorum meðvitaðir um það og á 
því að ef við spilum eins vel og við 
erum sáttir við þá getum við keppt 
við þetta KR-lið. Við trúðum því. 
Vorum með plan og trúðum á það 
líka. Það skóp þennan sigur,“ segir 
þjálfarinn en hann var eðlilega 
ánægður með að taugar hans manna 
skildu halda í lokafjórðungnum.

„Við vorum flottir í vörninni á 

lokamínútunum er við þurftum 
að fá stopp. Það er ég ofboðslega 
ánægður með. Ég óttaðist ekki að 
við værum að brotna enda hef ég 
fulla trú á þessum drengjum. Við 
erum góðir í því sem við erum að 
gera og gegn frábæru liði. Þetta 
var stærsta sviðið hér fyrir framan 
stútfulla höll í kvöld og við vildum 
njóta í botn. Við hugsum bara um 
einn leik í einu og ég sé þig vonandi 
hérna aftur á sunnudaginn,“ sagði 
Jóhann Þór sposkur og glotti við 
tönn. henry@frettabladid.is

Eyðilögðu sigurpartí KR-inga
Grindavík sló veisluhöldum KR á frest er liðið vann magnaðan fimm stiga sigur á meisturunum, 86-91, gær. 
Staðan í einvígi liðanna er 2-1 fyrir KR og næsti leikur í Grindavík. Baráttunni er langt frá því að vera lokið.

Grindvíkingar börðust fyrir sigri gegn KR-ingum í DHL-höllinni í gær og þvinguðu fram fjórða leikinn á sínum heimavelli á fimmtudaginn. FRÉTTABLAÐIÐ/EYÞÓR

KR - Grindavík 86-91
KR: Jón Arnór Stefánsson 26/8 fráköst/5 
stoðsendingar, Brynjar Þór Björnsson 
17, Pavel Ermolinskij 11/8 fráköst, Philip 
Alawoya 9/12 fráköst, Þórir Guðmundur 
Þorbjarnarson 8/5 fráköst, Kristófer Acox 
8/5 fráköst, Sigurður Á. Þorvaldsson 5, Darri 
Hilmarsson 2.
Grindavík: Ólafur Ólafsson 25/9 fráköst, 
Lewis Clinch Jr. 21/8 fráköst/11 stoð-
sendingar, Dagur Kár Jónsson 14/5 stoð-
sendingar, Þorleifur Ólafsson 13/6 fráköst, 
Þorsteinn Finnbogason 10/5 fráköst, Ómar 
Örn Sævarsson 8/12 fráköst. 
Staðan í einvíginu er 2-1, KR í vil.

Nýjast
Domino’s-deild karla
Lokaúrslit, 3. leikur

Valur - FH 1-0
1-0 Haukur Páll Sigurðsson (42.).

Meistarakeppni KSÍ

18.35 Chelsea - S’oton Sport

Olís-deild kvenna, undanúrslit:
19.30 Fram - Haukar Framhús
20.00 Stjarnan - Grótta TM-höllin

Í dag

ARNAR TIL TINDASTÓLS  
Körfuboltamaðurinn Arnar Körfuboltamaðurinn Arnar K
Björnsson er genginn 
í raðir Tindastóls 
frá Skallagrími. 
Arnar, sem er 24 
ára leikstjórn-
andi, spilaði 
vel með Borg-
nesingum í vetur 
og var með 18,0 stig, 
5,8 fráköst og 5,3 stoðsendingar 
að meðaltali í leik. Það dugði þó 
ekki til að bjarga Skallagrími frá 
falli. Stólarnir ætla sér stóra hluti 
á næsta tímabili en þeir eru einnig 
búnir að semja við landsliðsmann-
inn Axel Kárason. 

GRÓTTU DÆMDUR SIGUR 
Gróttu var í gær dæmdur sigur 
á Stjörnunni í öðrum leik 
liðanna í und-
anúrslitum Olís-
deildar kvenna. 
Ástæðan er að 
Garðbæingar 
notuðu ólöglegan 
leikmann í leiknum. 
Í fyrri hálfleik kom Nataly 
Sæunn Valencia inn á en hún var 
ekki skráð á skýrslu. Samkvæmt 
reglum HSÍ er það bannað og 
Gróttu var því dæmdur sigur í 
leiknum, 10-0. Seltirningar leiða 
einvígið 2-0 og geta tryggt sér sæti 
í úrslitum með sigri í þriðja leik 
liðanna í kvöld. Þá mætast einnig 
Fram og Haukar en staðan þar er 
2-0, Fram í vil.

Það hafði enginn trú 
á okkur en við 

misstum aldrei trúna.

Þorleifur Ólafsson
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Einfaldir hármaskar til 
að fríska upp á hárið 
eftir veturinn. Hráefnin í 
maskana leynast í eld-
hússkápunum.

Heilsa  ➛4

Húllað af skærri gleði
Unnur María Bergsveinsdóttir lærði sagnfræði en hefur nú 
sirkuslistir að aðalstarfi. Hún hefur náð undraverðum tök-
um á því að húlla og sýnir nú og kennir öðrum listina. ➛2

Húllað er mjög fjölbreytilegt, bæði hvað varðar tækni og stíl, að sögn Unnar. MYND/GVA

Jurtir, steinefni 
og vítamín

Fæst í næsta apóteki eða 
heilsuvöruverslun 

og vítamín

Fæst í næsta apóteki eða 
heilsuvöruverslun 



Unnur María kenndi loftfimleika þegar hún ákvað að læra nokkur húllatrix og 
eftir það varð ekki aftur snúið. Hún nýtur þess að húlla. MYND/GVA

Unnur menntaði sig í sagn-
fræði á sínum tíma og vann 
m.a. sem ættfræðingur 

að gerð Íslendingabókar og við 
verkefnastjórn hjá Miðstöð munn-
legrar sögu á Landsbókasafninu. 
Undanfarin ár hefur hún hins vegar 
starfað við sirkuslistir. „Ég var á 
ferðalagi um Mexíkó 2008 þegar ég 
kynntist hópi af götulistamönnum. 
Ég féll fyrir sirkuslistunum og 
ferðalaginu og slóst í hópinn og 
frestaði heimförinni aftur og aftur. 
Þannig flakkaði ég um Mexíkó 
sem götulistamaður í rúm þrjú 
ár. Þegar ég kom hingað heim 
aftur 2012 bauð Sirkus Íslands 
mér vinnu og ég starfaði fyrir 
fyrirtækið þar til ég ákvað síðasta 
vor að það hentaði mér betur að 
vinna sjálfstætt. Sú ákvörðun hefur 
reynst vel og ég starfa auk þess 
með Reykjavík Kabarett og Drag-
Súgi en bæði verkefnin eru í mjög 
spennandi þróun. Núna í vikunni 
sýnir Reykjavík Kabarett til dæmis 
nýja spennandi sýningu í félagi 
við erlendar stórstjörnur frá New 
York. Eftir tæpa viku fer ég svo út til 
Bretlands að vinna með þarlendu 
sirkusfyrirtæki, Let’s Circus. Við 
munum túra um Hjaltlandseyjar 
með sýningar og námskeið í sam-
vinnu við Listahátíð Hjaltlandseyja 
og sinna svo social circus-verkefni í 
heimabæ fyrirtækisins, Newcastle.“

Húllatrixin skemmtileg
Unnur var að kenna loftfimleika 
og sirkuslistir við Æskusirkusinn 
þegar hún ákvað að læra nokkur 
húllatrix til að bæta við sig sem 
kennari. „Ég fattaði fljótt hvað 

húllahringurinn er ótrúlega 
skemmtilegur og það varð ekki 
aftur snúið. Húllað er mjög fjöl-
breytilegt, bæði hvað varðar tækni 
og stíl og möguleikarnir á því að 
blanda saman trixum eru óendan-
legir,“ segir Unnur en hún mælir 
með að húlla daglega til að ná góðri 
leikni í listinni. „Og njóta þess 
að húlla, leyfa hringnum að taka 
stjórnina og leiða þig trix frá trixi.“

Spurð um hvað henni finnist 
skemmtilegast við að húlla segir 
Unnur að það geri hana einfaldlega 
mjög glaða að húlla við skemmti-
lega tónlist. „Svo finnst mér líka 
mjög vænt um hvað ég hef kynnst 
mörgu og  góðu fólki í gegnum 
húllað. Ég er dugleg að fara á nám-
stefnur erlendis, bæði til að læra 
og sýna. Mikilvægt er að sækja sér 
sífellt nýja þekkingu. Það er gott að 
læra af Youtube en ekkert jafnast á 
við það að læra af góðum kennara 
í hópi áhugasamra nemenda. Svo 
eru húllarar líka svo frábær og sam-
heldinn hópur. Ég á núna góðar 
húllavinkonur um allan heim 
og í því er heilmikill stuðningur 
fólginn og gleði. Það er gaman að 
fylgjast með hverri annari vaxa 
sem húllarar í gegnum Facebook og 
Instagram og hittast á húllanám-
stefnum um allan heim.“

Gott fyrir heilsuna
Húllað er ekki aðeins skemmtilegt, 
það hefur líka góð áhrif á líkamlega 
jafnt sem andlega heilsu. „Húllað 
bæði eykur þol og styrkir vöðva, 

sérstaklega miðjuvöðva líkamans; 
bak, maga og hliðar. Húllað liðkar 
hreyfingar og bætir líkamsstöðu, 
jafnvægisskyn og líkamsvitund. Svo 
brennir húllað auðvitað líka heil-
mörgum hitaeiningum, eða álíka 
og skokk eða hröð ganga. Síðan 
er húllað gott fyrir andlega heilsu. 
Mér finnst erfitt að hugleiða en á 
afar auðvelt með að tæma hugann 
þegar ég húlla, svo það er mín hug-
leiðsla,“ segir Unnur.

Er komið húllaæði á Íslandi? 
„Veistu, ég sé hilla í það! Og ég mun 
að sjálfsögðu gera allt það sem ég 
get til að kynda undir því. Ég held 
úti mánaðarlegu Húllafjöri á eigin 
vegum. Seltjarnarnesbær hefur 
reynst mér afar vel og ljáð mér 
afnot af Eiðistorgi og aðgang að 
hljóðkerfi til að lífga upp á Húlla-
fjörið með góðri tónlist. Allir eru 
velkomnir á Húllafjör, bæði stórir 
og litlir. Ég á fullt af húllahringjum; 
litla krakkahringi, fullorðins-
hringi og risahringi. Þátttakendur 

prófa að húlla, ég geng á milli, gef 
góð ráð og kenni skemmtileg trix. 
Mér finnst gaman að sjá krakka 
og fullorðna fyllast gleði yfir því 
að húllahringurinn sé farinn að 
láta að stjórn. Það er mikilvægt 
að allir sem hafa áhuga á að húlla 
geti komið og lært grunnatriðin 
hjá góðum kennara án fyrirhafnar 
eða kostnaðar. Mér skilst svo að ég 
sé eini fullorðinshúllahringjasali 
landsins en það er mikilvægt að 
fólk sé með húllahring við hæfi 
og hann sé ekki of lítill og léttur,“ 
segir Unnur sem stefnir á að halda 
húllanámskeið síðla sumars fyrir 
fólk á öllum aldri. „Svo er sífellt 
að færast í aukana að fyrirtæki og 
stofnanir, t.d. skólar, ráði mig til 
sín með húllasýningu og Húllafjör 
í kjölfarið. Síðan fer ég líka í fyrir-
tæki með Húllafjör sem hópefli 
og blanda þá inn í leikjum og 
áskorunum. Það geta allir húllað 
með réttum leiðbeiningum og það 
er ótrúlega gaman.“

Sigríður Inga 
Sigurðardóttir
sigriduringa@365.is 

Húllað eykur 
bæði þol og 
styrkir vöðva, 
sérstaklega 
miðjuvöðva 
líkamans. MYND/
GVA

Mér finnst gaman 
að sjá krakka og 

fullorðna fyllast gleði yfir 
því að húllahringurinn sé 
farinn að láta að stjórn. 
Það er mikilvægt að læra 
grunnatriðin hjá góðum 
kennara.

Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  um-
fjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið ritstjórnar-
efni. Blaðið fylgir fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Elín Albertsdóttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheiður Tryggvadóttir, heida@365.is, 
s. 512 5367 | Sólveig Gísladóttir, solveig@365.is, s. 512 5351  Sigríður Inga Sigurðardóttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jónsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdóttir, vera@365.is, s. 512 5357 

Útgefandi: 
365 miðlar 

Ábyrgðarmaður: 
Svanur Valgeirsson 

Sölumenn: Atli Bergmann, atlib@365.Is, s. 512 5457 | Jóhann Waage, johannwaage@365.Is, s. 512 5439 | 
Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@365.Is, s. 512 5429 | Ólafur H. Hákonarson, olafurh@365.Is, s. 512 5433 www.nordanfiskur.is | 430-1700 | pantanir@nordanfiskur.is

Yfir 300 vörutegundir 
fyrir veitingastaði, 

mötuneyti og fyrir þig !
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Það kannast eflaust margir við 
hversu erfitt það er að sofa 
þegar sól hækkar á lofti og 

birtutíminn fer að lengjast. Það 
er ekkert að því að vakna fyrr á 
morgnana en við verðum þó öll 
að fá nægilegan svefn. Rannsóknir 
sýna að röskun á svefni eykur álag á 
líkamann á svipaðan máta og kvíði 
eða streita og má því segja að hann 
sé undirstaðan að almennu heil-
brigði og vellíðan.

Hugum vel að svefnað-
stæðum
Um það bil þriðjungi manns-
ævinnar er varið í svefn. Gott er að 
koma sér upp rútínu fyrir svefninn 
sem miðar að því að við slökum 
á og gleymum aðeins amstri 
dagsins. Mikilvægt er að það 
sé ávallt ferskt og gott loft í 
svefnherberginu okkar og gott 
er að draga eins og hægt er úr 
rafmagnstækjanotkun ásamt 
því að sleppa alveg notkun 
á tölvum, Ipad og símum 
rétt áður en farið er að sofa. 
Bæði getur rafsegulsviðið 
kringum tækin haft áhrif og 
svo er talið að bláu geislarnir 
frá skjánum leiði til minni 
framleiðslu af svefnhorm-
óninu melatón íni í heil-
akönglinum og geti því spillt 
nætursvefninum. Fáum 
okkur frekar góða bók að 
lesa, hlustum á róandi tón-
list eða stundum einhvers 
konar slökun eða íhugun 
frekar en að hafa sjónvarpið 
í gangi yfir rúminu. Gætum 
þess einnig að hafa hljótt í 
kringum okkur og myrkvum 
herbergið vel þegar við 
ætlum að fara að sofa.

Svefn og yfirþyngd
Svefn og mataræði tengjast 
sterkum böndum. Best er að borða 
létta máltíð á kvöldin og góð 
regla er að borða ekki eftir kl 19 á 
kvöldin. Örvandi drykkjum sem 
innihalda koffín og/eða sykur ætti 
að sleppa alveg sem og að vera 
borða sætindi og ruslfæði, því þó 
svo að við sofnum eru miklar líkur 
á því að við vöknum aftur þegar 
blóðsykurinn nær lágmarki. Einn-
ig hefur svefnleysi áhrif á seddu 
og svengdarhormónin leptín og 
ghrelin sem ásamt brenglun á 
streituhormóninu kortisóli auka 
löngun okkar í orkuríkan mat.

Svefnhormónið melatónín
Líkaminn framleiðir svefn-
hormónið melatónín þegar fer 
að nálgast háttatíma. Þetta á að 
gerast á náttúrulegan hátt en hjá 
mörgum er eitthvað sem truflar 
þetta ferli, eins og t.d. það sem 
talið er upp hér fyrr í greininni. 
Þá eyðir fólk oft löngum tíma í 
að bylta sér í rúminu og jafnvel 
pirrast yfir að festa ekki svefn. 
Amínósýran L-tryptófan sem 
fyrirfinnst í mörgum matvælum 
er byggingarefni melatóníns og er 
það einnig eitt af innihaldsefnum 
Lunamino svefnbætiefnisins.

Róandi jurtir og bætiefni
Auk L-tryptófans inniheldur 
Lunamino vel þekktar jurtir 
sem eru þekktar fyrir róandi 
og slakandi áhrif. Þessar jurtir 
eru melissa, sem hjálpar okkur 
að sofna, ásamt lindarblómi 
og höfrum sem eru sérstaklega 
róandi. Lunamino inniheldur 

einnig blöndu af B-vítamínum 
og magnesíum. B-vítamín eru 

sérlega mikilvæg fyrir starfsemi 
taugakerfisins og magnesíum er 
vöðvaslakandi og getur m.a. dregið 
úr fótapirringi. Þessi góða blanda 
sérvalinna jurta og bætiefna ásamt 
L-tryptófani getur hjálpað okkur 
að sofna og gert nætursvefninn 
betri og samfelldari.

Svefnvandamál og svefnleysi 
getur þó átt sér dýpri rætur en svo 
að þetta hjálpi og þá er um að gera 
að leita til fagaðila sem sérhæfa sig 
í þessu.

 
Sölustaðir: Flest apótek, heilsuhús 
og heilsuhillur verslana.

Lunamino getur 
reynst afar hjálp-

legt við að komast út úr 
þeim vítahring sem 
svefnleysi getur valdið og 
hjálpað til að við að bæta 
svefninn og svefnmynstr-
ið.
Hrönn Hjálmarsdóttir, heilsu- og 
næringarmarkþjálfi

Lunamino hjálpar fólki að sofna og nætursvefninn verður betri og samfelldari.

Hefur birtan áhrif á svefninn?
Lunamino er náttúrulegt svefnbæti-
efni sem hefur hjálpað þúsundum 
Íslendinga með svefn. Það inni-
heldur amínósýruna L-tryptófan sem 
er byggingarefni svefnhormónsins 
melatóníns og er það hér ásamt 
völdum jurtum og bætiefnum sem 
öll eru þekkt fyrir róandi og slakandi 
áhrif. Lunamino hjálpar fólki að sofna 
og nætursvefninn verður betri.

Sölustaðir:  Flest apótek, heilsubúðir og heilsuhillur verslana.

ROSEBERRY er ö�ugt við blöðrubólgu og þvagfærasýkingum

Áhrifaríkt náttúrulegt bætiefni fyrir þvagfærin

NÝJAR UMBÚÐIR

Inniheldur þykkni úr 
trönuberjum ásamt 
hibiscus og C-vítamíni
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Með vorinu lýkur loks 
tímabilinu þar sem hárið 
er falið undir húfu. Þá 

er kjörið að skella frískandi og 
vaxtarörvandi maska í hárið til að 
losna við vetrardofann. Í eldhús-
skápunum leynast hráefni sem gera 
hárinu gott. Á síðunni homereme-
diesforlife.com er að finna nokkrar 
uppskriftir að hármöskum.

Laukur er sagður hafa góð áhrif 
á hárvöxt, hann innihaldi meðal 
annars efni sem örva framleiðslu 
kollagens. Pressið safann úr 
lauknum. Blandið tveimur mat-
skeiðum af lauksafa saman við 
tvær matskeiðar af hreinni jógúrt. 
Nuddið blöndunni í hársvörðinn 
og í hárið og látið bíða í klukku-
stund. Þvoið þá hárið með mildu 
sjampói. Einnig má bæta einni 
matskeið af hunangi úr í blönduna 
og 5-10 dropum af lavenderolíu.

Egg eru rík af próteini, sinki og 
járni sem eiga að hafa góð áhrif 
á hárið. Einfaldast er að skilja 
rauðuna frá hvítunni og nudda 

hvítunni í hárið. Látið bíða í 30 
mínútur og þvoið síðan hárið 
með mildu sjampói. Einnig má 
bæta einni teskeið af ólívuolíu og 
hunangi saman við eggjahvítuna, 
þeyta saman og bera í hárið. Láta 
bíða í 20 mínútur áður en hárið er 
þvegið.

Bananar innihalda A-, E- og 
C-vítamín sem eiga að örva hár-
vöxt og minnka hárlos. Stappið 
vel þroskaðan banana 
í mauk og nuddið 
vel í hársvörðinn. 
Setjið sturtu-
hettu eða plast-
poka yfir hárið 
og látið bíða 
í 45 mínútur. 
Þvoið þá hárið 
með sjampói. 
Einnig mætti 
bæta tveimur mat-
skeiðum af lauksafa 
saman við bananamaukið.

Grænt te er ríkt af andoxunar-
efnum sem þykja styrkja hárið, 

örva vöxt og koma í veg fyrir 
hárlos. Teið hreinsar einnig hár-
svörðinn vel. Hellið upp á grænt te 

og berið það í hársvörðinn með 
bómullarhnoðra. Þrýstið 

bómullarhnoðranum vel 
í húðina. Látið bíða í 
klukkustund. Skolið þá 
hárið með köldu vatni. 
Einnig mætti bæta aloe 
vera-geli út í teið.

Aloe vera-gel hreinsar 
svitaholurnar í húðinni og er 

talið afar áhrifaríkt fyrir hár-
vöxtinn. Það gefur hárinu raka, 

eyðir flösu og kemur í veg fyrir hár-
los. Skerið stilk af aloe vera-plöntu 
og skerið í sundur eftir endilöngu. 

Skafið gelið úr og nuddið því í hár-
svörðinn. Látið bíða í 30 mínútur 
og skolið þá úr með vatni. Í gelið 
má bæta kókosmjólk eða kókos-

olíu. Þá er einnig mælt með því að 
drekka aloe vera-safa sem gefur 
enn betri árangur. www.homereme-
diesforlife.com

Grænt te er ríkt af andoxunarefnum sem þykja styrkja 
hárið, örva vöxt og koma í veg fyrir hárlos.

Auðvelt er að 
útbúa styrkjandi 

maska fyrir 
hárið í eldhús-

inu heima.

Frísklegra hár undan húfunni
Einfaldir hármaskar sem 
fríska upp á hárið eftir vet-
urinn. Hráefnin í maskana 
leynast í eldhússkápunum.

iPhone 7 Jet Black / 128 GB

99.990 kr. stgr    
Fullt verð: 134.990 kr.    

TAKMARKAÐ

MAGN Í BOÐI

GLÆSILEGUR 
KAUPAUKI 
AÐ VERÐMÆTI 15.000 KR. 

- Mánaðaráskrift af Fjölvarpi Veröld
- Inngöngutilboð í GSM áskrift hjá 365
- Tvö nýjustu           tímaritin

Það borgar sig að vera hjá 365

Á FRÁBÆRU VERÐI

365.is      Sími 1817

Tilboðið gildir í verslun 365, Skaftahlíð 24 og útibúi okkar í Kringlunni.

iPhone 7 Jet Black / 128 GB

99.990 kr. stgr    
Fullt verð: 134.990 kr.    

TAKMARKAÐ

MAGN Í BOÐI

GLÆSILEGUR 
KAUPAUKI 
AÐ VERÐMÆTI 15.000 KR. 

- Mánaðaráskrift af Fjölvarpi Veröld
- Inngöngutilboð í GSM áskrift hjá 365
- Tvö nýjustu           tímaritin

Það borgar sig að vera hjá 365

Á FRÁBÆRU VERÐIÁ FRÁBÆRU VERÐIÁ FRÁBÆRU VERÐI

365.is      Sími 1817

Tilboðið gildir í verslun 365, Skaftahlíð 24 og útibúi okkar í Kringlunni.

- Inngöngutilboð í GSM áskrift hjá 365
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Útgefandi: 
365 miðlar 

Veffang: 
Visir.is

Ábyrgðarmaður: 
Svanur Valgeirsson 

Sölumaður auglýsinga:  
Ólafur H. Hákonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433

svæði? „Ísland í heild sinni er eitt 
risa, uppáhalds útivistarsvæði og 
býður upp á endalausa möguleika 
en mér þykir Fjallabak alveg einstakt 
svæði fyrir fjallahjól og verð aldrei 
leiður á því að hjóla þar.

Hengilssvæðið í nágrenni við 
höfuðborgina er algjör perla og 
ótrúlega vannýtt svæði til útivistar 
að mínu mati,“ segir Magne og bætir 
við að  íslensk veðrátta trufli hann 
ekki neitt.

„Ég væri löngu fluttur eitthvert 
annað ef ég hefði eitthvað út á 

íslenskt veðurfar að setja. En það er 
bara extra gaman þegar það er gott 
veður. Ég vinn sem fjallahjólaleið-
sögumaður og þarf að brosa framan 
í rigninguna alla daga. Það gerist 
eiginlega aldrei að maður hætti við 
út af veðri en vissulega hefur maður 
alltaf plan B og jafnvel C. Fjallahjól-
reiðar eru ekki áhættulaus útivist 
og oft allskyns andlegur og líkam-
legur hasar í gangi. Margt getur farið 
úrskeiðis á fjöllum en, 7-9-13, hef ég 
verið mjög heppinn í mínu fjalla-
brölti. Ég hef ósjaldan þurft að koma 
fólki til aðstoðar en í öllum tilfellum 
var það vanbúið fólk með litla 
sem enga reynslu í fjallamennsku. 
Hálendið getur komið óvönu fólki á 
óvart. Sjálfum finnst mér gaman að 
þvælast á nýjar slóðir og uppgötva 
leiðir sem hafa ekki verið hjólaðar 
áður. Ég hjóla allt sumarið með 
erlenda hópa af ýmsum stærðum, en 
að hjóla einn af og til er góð leið til 
að hlaða batteríin.“

Þeir sem hjólabakterían hefur 
heltekið græja sig gjarnan hressi-
lega upp. Hvað áttu mörg hjól? 
„Eins og er á ég ekki nema þrjú hjól, 
ég held það sé nokkuð hóflegt,“ segir 
Magne sposkur. „En ég á náttúrlega 
eitt stykki Fjallahjólaferðaþjónustu-

fyrirtæki, „Icebike Adventures“ sem 
lumar á alls konar hjólum.

Hvers konar nesti mælirðu með 
í fjallaferð? „Ég hef reyndar oftast 
Bjössa kokk með mér! En í dagsferðir 
hef ég alltaf góða samloku eða flat-
brauð með hangikjöti, súkkulaði og 
vatn. Síðast en ekki síst er Apres bjór 
í lok dags mikilvægur.“

Ég væri löngu 
fluttur eitthvert 

annað ef ég hefði eitthvað 
út á íslenskt veðurfar að 
setja. En það er bara extra 
gaman þegar það er gott 
veður. 
Það er eitthvað við fjöllin 
og hálendið sem ég þrái 
endalaust.  
Magne Kvam

Ragnheiður  
Tryggvadóttir
heida@365.is 

„Ísland í heild sinni er eitt risa, uppáhalds útivistarsvæði,“ segir Magne Kvam. Hér hjólar hann  á Fimmvörðuhálsi.  
MYND/ICEBIKE ADVENTURES

Á veturna 
stundar Magne 
breiðhjólreiðar 
í snjó og tor-
færum. Hér er 
hann í Eldborg í 
Bláfjöllum.

Hálendið 
togar árið 
um kring
Magne Kvam stundar útivist á fjöllum 
allan ársins hring. Hann var enn með 
snuð þegar hann fór í fyrstu  fjallgöng-
urnar en hjólar nú úti í öllum veðrum.

Mér var troðið í gönguskó 
og lopapeysu og látinn 
þramma um fjöll með snuð 

í munni. Síðan fékk maður tal-
stöð í hönd og eftir það hafa fjöllin 
kallað. Það er eitthvað við fjöllin og 
hálendið sem ég þrái endalaust,“ 
segir Magne Kvam, grafískur hönn-
uður og forfallinn útivistargarpur.

Fjallgöngurnar hafa reyndar vikið 
fyrir hjólreiðum en Magne hjólar um 
fjöll og firnindi allan ársins hring.

„Ég stunda nánast eingöngu fjalla-
hjólreiðar og svo breiðhjólreiðar 
eða fatbiking á veturna. Ég á líka 
Landrover sem þarf að viðra reglu-
lega,“ segir hann. Hjólabakterían 
hafi snemma tekið sér bólfestu. „Ég 
man eftir að hafa skrópað í fótbolta 
og farið út að hjóla í grunnskóla, en 
þá voru hjólreiðar  náttúrlega ekki 
flokkaðar sem íþrótt.

Áttu einhver uppáhalds útivistar-
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ÚTIVISTARDAGAR
SALEWA 19. - 30. apríl

VANDAÐUR ÍTALSKUR 
ÚTIVISTARFATNAÐURÚTIVISTARFATNAÐUR
Komdu á útivistardaga SALEWA á Laugavegi 91, 
Reykjavík, dagana  19.-30. apríl . Mikið úrval af 
vönduðum útivistarfatnaði frá SALEWA. Úlpur, 
peysur, buxur, húfur, skór o.m.fl.

20-40% afsláttur aðeins þessa daga.
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EXÚTIVISTARDAGAR
 19. - 30. apríl
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ES

  G
ORET

EX

ORTLES GTX PRO
ÚTIVISTARJAKKI
Vatnsheldur og andar vel. 
GORE-TEX® Pro herrajakki 
sem veitir fulla vernd í 
íslenskum aðstæðum.

Verð áður 89.990.-

Verð nú 53.994.-

VERSLUN SALEWA       LAUGAVEGI 91



Vera  
Einarsdóttir
vera@365.is 

Magnesíum er hvað þekktast fyrir að 
hafa slakandi áhrif en þessara áhrifa 
gætir bæði í taugum og vöðvum.

Magnesíum Slökun frá Natural Vita-
lity fæst í öllum helstu apótekum og 
heilsuverslunum um land allt.

Íþróttafólk finnur oft fyrir bættri líðan og jafnvel bættum árangri eftir inntöku 
magnesíums.

Líkaminn notar magnesíum til 
ótal margra starfa og þörfin 
eykst við ákveðnar aðstæður, 

t.d. þegar fólk stundar hreyfingu 
og svitnar mikið,“ segir Ösp 
Viðarsdóttir næringarþerapisti hjá 
Mamma veit best.

„Magnesíum er hvað þekktast 
fyrir að hafa slakandi áhrif en 
þessara áhrifa gætir bæði í taugum 
og vöðvum. Það virkar oft mjög vel 
á sinadrátt og fótapirring, auk þess 
sem það hjálpar fólki mjög oft að 
sofa betur. Þá getur magnesíum 
gagnast gegn streitu og hægða-
tregðu og svo er það nauðsynlegt 
fyrir beinin og hjartað.“

Magnesíum hefur mikil áhrif 
á það hvernig vöðvarnir virka. 
Það spilar inn í súrefnisupptöku, 
orkuframleiðslu og vökvajafnvægi 
svo eitthvað sé nefnt. „Því er sér-
staklega mikilvægt fyrir þá sem 
hreyfa sig og svitna reglulega að 
fá nóg magnesíum. Eins og önnur 
steinefni tapast það út t.d. með 
svita og líkaminn notar meira 
magnesíum undir álagi,“ upplýsir 
Ösp.

Magnesíum-slökun er magn-

Slökun – magnesíum sem virkar
Magnesíum er steinefni sem er okkur lífsnauðsynlegt og margir fá ekki nóg úr fæðunni.

esíum-sítrat duft sem leyst er upp 
í vatni og drukkið. „Nýtingin er 
góð og fólk finnur oft mun á líðan 
mjög fljótt eftir inntöku. Íþrótta-
fólk finnur oft fyrir bættri líðan og 
jafnvel bættum árangri eftir inn-
töku magnesíums,“ segir Ösp.

Slökun er í dag eitt vinsælasta 
magnesíum-bætiefnið á mark-
aðnum og á sér afar breiðan hóp 

aðdáenda. Enda virkar það og 
þess vegna kaupir fólk það aftur 
og aftur. Magnesíum Slökun 
frá Natural Vitality fæst í öllum 
helstu apótekum og heilsuversl-
unum um land allt.

Meiri upplýsingar má finna á 
mammaveitbest.is

Magnesíum Slökun frá Natural Vita-

Þær Kristín Eva 
og Brynhildur 
vilja vekja áhuga 
barna á nátt-
úrunni sem þær 
segja að bjóði 
upp á endalausa 
möguleika til 
afþreyingar og 
skemmtunar. 
MYND/ERNIR

Komdu út því að sólskinið 
vill sjá þig …“ segir í sígildum 
söngtexta og það á svo 

sannarlega við nú þegar vorið kallar 
og grundirnar gróa. Brynhildur 
Björnsdóttir og Kristín Eva Þór-
hallsdóttir hafa langa reynslu af því 
að gera efni fyrir börn. Þær stýrðu 
útvarpsþættinum Leynifélagið um 
árabil og sömuleiðis sjónvarpsþætt-
inum Vasaljós. Nú hafa þær skrifað 
bókina Komdu út, þar sem börn og 
foreldrar geta viðað að sér allskyns 
hugmyndum um hvað er hægt að 
gera úti í náttúrunni.

„Komdu út er hugmyndabók,“ 
segir Kristín Eva. „Allir krakkar 
kannast við það að langa að fara út 
en vita ekki hvað þeir eiga að gera 
þar. Og foreldrar þekkja þetta líka. 
Að vilja fara með börnin sín í ferða-
lög eða göngutúr en vanta einhvern 
leiðarvísi, eitthvað til að krydda 
ferðina og gera hana spennandi.“

Þær Kristín Eva og Brynhildur 
vilja vekja áhuga barna á nátt-

úrunni sem þær segja að bjóði upp 
á endalausa möguleika til afþrey-
ingar og skemmtunar. „Það er svo 
margt í umhverfinu sem getur vakið 
áhuga. Einn hefur kannski brenn-
andi áhuga á sveppum og annar á 
skýjum en hefur bara ekki hug-
mynd um það,“ segir Brynhildur. 
„Við fullorðna fólkið erum stundum 
svolítið föst í því að vera alltaf að 
fræða börn en leyfa tölvum og sjón-
varpi að sjá afþreyinguna. En það 
er svo skrýtið, þegar maður hugsar 
um það, að slíta í sundur fróðleik 
og afþreyingu með þeim hætti. Það 
er nefnilega mjög mikil afþreying 
fólgin í því að fræðast og uppgötva 
eitthvað nýtt.“

Kristín Eva segir líka takmark-
andi að stilla bókum og tölvum 
sífellt upp sem andstæðum. „Tölvur 
eru ekki bara neikvæðar, heldur 
skiptir máli hvað þú gerir í tölvu. 
Samhliða bókinni höfum við látið 

útbúa vefsíðu sem styður við hana 
og öfugt og hefur sama markmið: 
að gera upplifunina af náttúrunni 
og umhverfinu betri og meira 
spennandi. Vefsíðan, ferdafelaginn.
is, er í samtali við bókina og hún 
er mjög spjaldtölvu- og símavæn 
sem er mikill kostur á ferðalagi,“ 
útskýrir Kristín Eva.

Í bókinni er vísað á vefsíðuna 
til að finna nánari fróðleik. „Við 
erum til dæmis með skemmtileg og 
skrýtin heiti á náttúrufyrirbærum 
eins og fiskum eða sveppum en 
sýnum ekki hvernig þau líta út. Má 
þar nefna fiskiheitið slóans gelgja 
og sveppinn ormkylfu. Svo hvetjum 
við krakkana til að teikna myndir 
af því hvernig þau halda að við-
komandi fyrirbæri sé og fara svo á 
vefsíðuna og sjá hvernig það lítur 
út í raun og veru,“ segja þær Kristín 
Eva og Brynhildur. Á vefsíðunni eru 
einnig hljóðupptökur af þjóðsögum 

og ljóðum sem gera 
útivistina enn 
meira spenn-
andi.

Þær Kristín 
Eva og Bryn-
hildur segja 
bókina að vissu 
leyti vera byggða 
upp eins og upp-
skriftabók. „Það 
eru annars vegar 
kaflar um svæði í 
náttúrunni eins og 
fjöruna, skóginn 
eða hraunið og 
hvaða plöntur og dýr 
gætu átt heima þar 
og hvaða leiki væri 
hægt að leika,“ segir 
Kristín Eva. „Hins vegar eru kaflar 
um ýmislegt sem gæti verið bæði 
gagnlegt og skemmtilegt að pæla í. 
Eins og til dæmis hvernig á að skrifa 

náttúrudagbók, hvernig 
á að taka myndir, 
hvað er hægt að gera 
í rigningu og hvernig 
má fá foreldra til að 
líta upp úr símanum 
og koma með út, enda 
titlinum ekki síður 
beint til þeirra.“

„Svo þegar þú ert á 
ferðalagi þá flettirðu 
bara upp fjörunni 
eða heiðinni, eftir 
því hvar þú ert, 
og skoðar hvað er 
hægt að gera þar. 
Það er ómögu-
legt að láta sér 

leiðast,“ segir Kristín Eva 
ákveðin. „Við vonum að þessi bók 
geti verið mótefni gegn því.“

Nánari upplýsingar má finna á 
Facebooksíðunni Komdu út! og vef-
síðunni ferdafelaginn.is.

Gott mótefni gegn leiða
Komdu út! heitir 
nýútkomin bók 
Kristínar Evu Þór-
hallsdóttur og 
Brynhildar Björns-
dóttur en þar er 
að finna allskyns 
hugmyndir að því 
sem börn og full-
orðnir geta gert 
sér til skemmt-
unar og fróðleiks 
utandyra.
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Starri Freyr  
Jónsson
starri@365.is 

Kristrún og Kristinn í Machu Picchu, týndu borg Inkanna, í Perú.

Ýmsar leiðir 
voru notaðar 
til að stytta sér 
leið til Machu 
Picchu.

Apar laumuðust stundum inn í matsalinn í Amazon-frumskóginum í Bólivíu.

Brúðkaupsferðalag Krist-
rúnar Kristmundsdóttur 
og Kristins Þórissonar til 

Suður-Ameríku var skipulagt á 
undan brúðkaupi þeirra en segja 
má að ferðalagið sjálft hafi verið til 
umræðu frá því þau kynntust fyrst 
á menntaskólakvöldi fyrir tólf 
árum. Þegar þau luku háskólanámi 
varð síðan ferðin að veruleika að 
sögn Kristrúnar. „Það er eitthvað 
við menningu Suður-Ameríku sem 
hefur alltaf heillað okkur og því 
varð þetta svæði fyrir valinu. Við 
plönuðum í raun brúðkaupsferð-
ina fyrir brúðkaupið og óskuðum 
eftir peningum í brúðkaupsgjöf 
sem fóru allir í ferðina.“

Ferðalagið hófst í janúar 2016 og 
heimsóttu þau sjö lönd á rúmum 
fjórum mánuðum. „Við keyptum 
flugmiðana ári áður og gerðum 
lausleg plön en pössuðum að 
plana ekki of mikið fyrirfram. Það 
verður að skilja eftir pláss til að 
lenda í ævintýrum.“

Pínu stressuð
Fyrsti viðkomustaður var Bogotá 
í Kólumbíu og þaðan héldu þau 
í norður að sögn Kristins. „Við 
heimsóttum kaffihérað, hina 
skemmtilegu borg Medellin og 
eyddum nokkrum dögum með 
vinum okkar í Cartagena. Þaðan 
flugum við til Galapagoseyja þar 
sem við vörðum átta mögnuðum 
dögum sem innihéldu meðal 
annars fjögurra daga siglingu þar 
sem stoppað var á ýmsum eyjum, 
farið í göngur og snorklað. Við 
sáum fullt af dýrum, t.d. risastórar 
skjaldbökur, sæljón og iguana-
eðlur.“

Næst héldu þau til Ekvador þar 
sem þau dvöldu um helgi í litlum 
strandbæ. „Landamæri Ekvador 
og Perú eru víst ein þau hættu-
legustu í heimi svo við vorum pínu 
stressuð yfir því að fara þar yfir. 
En við völdum gott rútufyrirtæki 
sem fór með okkur alla leið og 
við lentum ekki í neinum vand-
ræðum. Rútur voru aðal ferðamáti 
okkar og mörg rútufyrirtæki í 
Suður-Ameríku bjóða upp á mikil 
þægindi. Það kemur sér vel þar 
sem vegalengdirnar geta verið ansi 

Þarf pláss fyrir ævintýrin
Galapagoseyjar, Machu Picchu og Amazon frumskógurinn voru meðal helstu hápunkta ferðalags 
Kristrúnar og Kristins um Suður-Ameríku í fyrra. Ferðin kom fyrst til tals fyrir tólf árum. 

miklar.“
Kristrún og Kristinn dvöldu í 

Perú í heilan mánuð, enda stórt 
land og mikið að sjá. „Við ferðuð-
umst suður eftir ströndinni, skoð-
uðum litla og stóra bæi, pýramída 
og margt fleira. Í höfuðborginni 

Lima fundum við frábært fyrirtæki 
sem býður upp á matar-göngu-
túra en þar smökkuðum við m.a. 
þjóðarréttinn ceviche, sem er hrár 
fiskur marineraður í sítrussafa 
og chili. Næst lá leið til Cusco og 
þaðan var haldið í pílagrímsgöngu 

til Machu Picchu. Við völdum 
svokallað „Jungle Trek“ þar sem 
gangan er brotin upp með fjalla-
hjólatúr og „zip- line“ og vörðum  
heilum degi í að ganga um vel 
varðveittar rústir Machu Piccu.“

Fjölbreytt dýralíf
Næsti áfangastaður var Bólivía 
með stoppi við Titicaca-vatnið 
sem liggur hátt yfir sjávarmáli, á 
landamærum Perú og Bólivíu. „Frá 
höfuðborginni, La Paz, tókum við 
flugvél og svo bát langt inn í Ama-
zon-frumskóginn. Þar vorum við 
í fimm mjög eftirminnilega daga. 
Við fengum okkar eigin kofa til að 
sofa í en einnig var stærra hús þar 
sem fólk hittist í mat. Í kringum 
aðalhúsið þvældust hin ýmsu dýr, 
meðal annars apar, moskítóflugur, 
kóngulær og einn tapír sem hagaði 
sér eins og hundur. Hann kom til 
dæmis alltaf með í göngutúra og 
bátsferðir sem farið var í nokkrum 
sinnum á dag. Eftir frumskóginn 
lá leiðin til Salar de Uyuni, stærstu 
saltekru í heimi. Það var mögnuð 
upplifun að skoða sig þar um.“

Frá Bólivíu héldu þau til Chile 
þar sem þau hittu yndislega 
konu sem heitir Margaret. Hana 
höfðu þau fyrst hitt fyrir tilviljun 
á Íslandi árinu áður þar sem hún 
hikaði ekki við að bjóða hjón-
unum í heimsókn til sín. „Hún er 
jarðfræðingur og býr í litlum bæ 
í Atacama eyðimörkinni. Með 
henni skoðuðum við margt áhuga-
vert. Við hittum indíánafjölskyldu 
sem býr hátt uppi í fjöllum, sáum 
námuna þar sem 33 námuverka-
menn lokuðust inni í 69 daga árið 
2010 og margt fleira.“

Eftir stopp í hinni fallegu borg 
Valparaíso og dagsferð á vínekrur 
í kringum Casablanca héldu Krist-
björg og Kristinn yfir til Argentínu. 
„Í Mendoza heimsóttum við fleiri 
vínekrur og borðuðum besta kjöt 
sem við höfum smakkað. Við 
ákváðum að stoppa í tvær vikur í 
Buenos Aires, enda margt þar að 
sjá og gera.“

Næst á dagskrá var Úrúgvæ 
þar sem þau vörðu tíma í höfuð-
borginni Montevideo og í strand-
bænum Punta del Este. „Á sumrin 
flykkist þangað allt fína og fræga 
fólkið til að spóka sig á ströndinni. 
Þegar við komum var aftur á 
móti komið haust svo bærinn var 
nánast tómur en ofsalega fallegur. 
Hitastigið var ekki mikið yfir 10 
gráðum svo við vorum fegin að 
byrja að ferðast aftur í átt að mið-
baug með næturrútu til Floriano-
polis í Brasilíu.“

Styrkti sambandið
Síðasta stopp ferðarinnar var Rio 
de Janeiro í Brasilíu. „Við höfðum 
ekki gert ráð fyrir miklum tíma 
í Brasilíu en Rio kom sannar-
lega á óvart og reyndist ein allra 
skemmtilegasta borgin sem við 
komum til.“

Þau eru sammála því að 
hápunktar ferðarinnar hafi verið 
Galapagoseyjar, Machu Picchu og 
Amazon-frumskógurinn. „Eitt sem 
kom á óvart var hvað allt gekk vel 
og manni fannst maður öruggur 
mest allan tímann.“

Ferðin hefur styrkt samband 
þeirra og eiga minningarnar eftir 
að ylja þeim næstu árin. „Í svona 
langri ferð, þar sem maður eyðir 
öllum sólarhringnum saman, 
þurfa samskiptin að vera í góðu 
lagi. Við erum búin að vera lengi 
saman en þarna lærðum við það 
enn betur. Það kom reyndar líka á 
óvart að við rifumst nánast ekkert 
í ferðinni.“

Í apríl mánuði renna  
100 krónur af hverri  
seldri Curcumin dós til 
stuðnings Bláa naglans

Curcumin 
„Gullkryddið“ 
er margfalt 
áhrifameira  
en Túrmerik!

seldri Curcumin dós til 
stuðnings Bláa naglans

HEFUR ÞÚ PRÓFAÐ 
CURCUMIN? Gullkryddið sem hefur reynst 

þúsundum landsmanna vel.

Bætiefnin innihalda hvorki rotvarnarefni né fylliefni og eru án allra aukaefna.

„Ég mæli tvímæla-
laust með vörunum 
frá Natural Health 
Labs.“

Helga Lind  – 
Pilateskennari  
og einkaþjálfari

Fæst í öllum helstu apótekum, 
heilsuverslunum og heilsuhillum stórverslana.

Kynntu þér málið á www.balsam.is

333 krá dag*

365.is      Sími 1817365.is      Sími 1817

*9.990.- á mánuði.
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North Face heitir eftir köldustu hlið fjalls og segir það sitt um gæði fatnaðarins, 
sem er hannaður til að verja þig fyrir hvers kyns veðri.

utilif. isKRINGLUNNI SMÁRALIND

einn jakki fyrir allar aðstæður

never stop exploring

Thermoball einangrun sem 
veitir einangrun sambæri-
lega náttúrulegum dúni.

Pakkast saman í eigin vasa.
Þú trúir því ekki hversu 
fyrirferðarlítill hann verður
fyrr en þú sérð það.

Léttur og lipur. Fáanlegur 
bæði með og án hettu.

Helst hlýr þótt hann blotni,
þökk sé Thermoball
einangruninni.

Fáanlegur með bæði herra-
og dömusniði.

Hin byltingarkennda
Thermoball einangrun er
aðeins í North Face fötum.

Við höfum leyft viðskiptavinum okkar að njóta tollalækkana
og gengisstyrkingar, sem hafa skilað sér í lægra vöruverði.

VERÐ NÚ

25.990
VERÐ HAUST 2015

36.990
VERÐ HAUST 2016

29.990



Boðið verður upp á flugdreka-
smiðju í Árbæjarsafni sunnu-
daginn 30. apríl milli klukkan 

13 og 16. Allt hráefni og kennsla 
verður á staðnum og vonir standa 
til að nóg blási til að krakkar geti 
hlaupið um túnin með flug-
drekann sinn. Hægt er að skrá sig í 
smiðjuna á skraning@borgarsogu-
safn.is. 
Á útisvæðinu geta krakkar einnig 
farið í fjöruga útileiki undir stjórn 
hressra starfsmanna frá frístunda-
heimilum borgarinnar milli 
klukkan 13 og 16. Foreldrum er 
velkomið að slást í hópinn og rifja 
upp gamla takta frá eigin barn-
æsku. Allir fullorðnir í fylgd með 
börnum fá ókeypis inn á safnið á 
meðan á Barnahátíð stendur.

Flugdrekar  
og útileikir

Háskóli Íslands og Ferðafélag 
barnanna standa fyrir eld-
fjalla- og gjótukönnunarferð 

fyrir alla fjölskylduna í Búrfellsgjá 
laugardaginn 29. apríl kl. 11. Hist 
verður á einkabílum á bílastæðinu 
við Vífilsstaði í Garðabæ og ekið í 
halarófu inn í Heiðmörk og gengið 
eftir Búrfellsgjá að gígnum Búrfelli. 
Snæbjörn Guðmundsson, jarð-
fræðingur frá Háskóla Íslands, 
útskýrir þau náttúrufyrirbrigði 
sem fyrir augu ber en þetta svæði 
þykir stórkostlegur ævintýraheim-
ur sem sýnir vel tilurð Íslands. 
Á leiðinni verða ýmsir hellar, 
sprungur og gjótur kannaðar. 
Gangan er hluti af verkefni 
Háskóla Íslands og Ferðafélags 
Íslands, Með fróðleik í fararnesti. 
Þátttaka er ókeypis og allir vel-
komnir.

Eldfjalla- og 
gjótukönnun

Svo virðist sem það sé betra að 
losna við yfirvigt ef við æfum á 
morgnana, segir í nýrri rannsókn. 

Hins vegar eru frekar möguleikar að 
auka vöðva ef æft er á kvöldin. Þess 
vegna þarf maður að spyrja sig hvort sé 
mikilvægara, að léttast eða auka vöðva. 
Niðurstöður þessarar rannsóknar voru 
birtar í tímaritinu Applied Physiology, 
Nutrition and Metabolism.

Rannsakendur vildu athuga hvort 
það skipti máli hvenær dags farið væri 
í ræktina. Alls tóku 42 karlmenn þátt  í 
rannsókninni og var þeim skipt í tvo 

hópa. Þeir áttu að gera sömu æfingar í 
24 vikur, annar hópurinn fyrir hádegi 
en hinn um kvöld. Vöðvar styrktust hjá 
báðum hópum en eftir tólf vikur var 
orðinn sjáanlegur munur á þátttakend-
um. Bestum árangri náðu þeir sem æfðu 
á milli kl. 8.30 og 10.30. Það getur verið 
mjög árangursríkt að hlaupa að morgni.

Eftirbrennsla að kvöldi skilar sér ekki 
eins vel þar sem við brennum minna 
þegar við sofum. Þeir sem vilja ein-
göngu styrkja sig geta gert það að kvöldi 
en þeir sem vilja léttast ættu að taka 
morgun æfingar.

Betra að æfa að morgni

www.fi.is

Skráðu þig inn – drífðu þig út

FERÐAFÉLAG ÍSLANDS   |  Mörkinni 6  |  108 Reykjavík |  S: 568 2533  |  www.fi.is

Ferðafélag Íslands

Ferðafjölskyldan

Ferðafélag Íslands verður 90 ára 2017. 
Tilgangur félagsins er meðal annars að hvetja 
til ferðalaga um Ísland og greiða fyrir þeim.  

Í Ferðaáætlun FÍ er að finna yfir 200 ferðir af  
öllum stærðum og gerðum, þar sem gengið  
er um göngustíga í þéttbýli, um grónar sveitir,  
óbyggðir og yfir á hæstu tinda landsins. 

Innan Ferðafélags Íslands er einnig Ferðafélag 
barnanna, Ferðafélag unga fólksins og FÍ eldri.  

Dagsferðir Gönguferðir

Skíðaferðir
Sumarleyfis-

ferðir

Fjalla-
verkefni Hjólaferðir

Á meðal ferða sem félagið býður 
upp á eru sumarleyfisferðir, 
helgarferðir, dagsferðir, 
skíðaferðir, hjólaferðir, fjal-
laverkefni, bakskóli, Biggest 
winner  og náttúruæfingar/-
FÍ Landvættir. 
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MÖRKIN 4, 
REYKJAVÍK

SÍMI 555 3888 
GRANITHOLLIN.IS
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Graníthöllin er  
flutt í Mörkina 4

fylgihlutir fylgja ekki með
Akstursgjald bætist við utan höfuðborgarsvæðisins

Opnunartilboð - 30% afsláttur af öllum  
legsteinum, aukahlutum og allri okkar þjónustu. 

VIÐHALD & ÞRIF LEGSTEINA
30% AFSLÁTTUR AF ALLRI  
VINNU OG ENDURMÁLUN 

ÞARF AÐ ENDURNÝJA LETRIÐ Á  
STEININUM? ININUM? ININU GRANÍTHÖLLIN TEKUR 
AÐ SÉR AÐ HREINSA OG SA OG SA  ENDURMÁLA 
LETUR Á LEGSTEINUMINUMINU . EINNIG TÖKUM EINNIG TÖKUM EINNIG TÖKU
VIÐ AÐ OKKUR AÐ RÉTTA AÐ RÉTTA AÐ RÉTT F LEG-
STEINA INA IN SEM ESEM ESEM RU FARU FARU F RNIR AÐ HALLA. 

FYRIR

EFTIR

NR. 118 PAR NR. 129-3 SHANXI BLACK 

nr
. 1

04

NR. 1002 GS



Því eldra sem fólk verður því minna sefur það.

Rannsókn á fimm þúsund manns í hundrað löndum sem 
gerð var með ákveðnu appi sýndi að svefnvenjur fólks eru 
mismunandi eftir löndum. Aldur skipti líka máli. Rann-

sóknin sem gerð var við háskólann í Michigan í Bandaríkjunum 
var gerð með appi sem nefnist Endtrain og getur hjálpað fólki 
að sofna auk þess sem hægt er að fylgjast með svefninum. Eldra 
fólk fer fyrr í rúmið en það yngra. Konur sofa um hálfri klukku-
stund lengur en karlmenn. Ungar konur þurfa mest að sofa.

Eins og vitað er fer eldra fólk fyrr í rúmið á kvöldin en unga 
fólkið. Það fer líka fyrr á fætur á morgnana. Rannsóknin sýndi 
að þeir sem eru meira úti undir beru lofti á daginn sofa betur 
en þeir sem hanga mikið innandyra. Einnig sýndi rannsóknin 
að þeir sem þurfa að vakna mjög snemma til vinnu fá venjulega 
ekki nægan svefn.

Rannsóknin sýndi jafnframt að fólk í Hollandi og í Ástralíu 
fær meiri svefn en íbúar í Singapore og Japan. Allir ættu að 
sofa frá sjö til níu klukkustundum yfir nótt til að fá nægjanlega 
hvíld.

Konur sofa meira en karlar

Ljúffengur rauðrófu-humm us 
bragðast vel með t.d. hrökk-
brauði, flatköku og grænmeti.

300 g rauðrófur
300 g kjúklingabaunir, soðnar
1-2 hvítlauksgeirar
3-4 msk. thahini
Safi úr 1/2 sítrónu
1 1/2 msk. granatepla-þykkni 
(pomegranate molasses)
1/4 tsk. chilipipar-flögur
2 tsk. salt
Nýmalaður pipar
Kalt vatn eftir þörfum

Bakið eða sjóðið rauðrófurnar þar til 
þær eru mjúkar. Ef þær eru bakaðar 
er gott að pakka þeim inn í álpappír 
og baka í ofni við 180- 200°C í 15-20 
mínútur eftir stærð, slökkva síðan á 
ofninum og leyfa rófunum að hvíla 
í ofninum í smá stund. Ef þær eru 
soðnar er best að sjóða þær heilar 
svo þær haldi lit sínum. Suðutíminn 
fer eftir stærð.

Setjið allt hráefnið í matvinnslu-
vél og maukið. Þynnið maukið með 
vatni eftir smekk, gætið þess þó að 
þynna það ekki of mikið, byrjið á 1-2 
matskeiðum. Smakkið til með salti, 
sítrónusafa og pipar.

Hummusinn er betri daginn eftir 
að hann er útbúinn og geymist 
í nokkra daga í vel lokuðu íláti í 
ísskáp.

Heimild: www.kryddogkrasir.com

Hummus úr 
rauðrófum

Ferskt loft hefur góð áhrif á 
heilsuna og örvar sköpunargleðina. 
Hvort sem þú þarft að finna lausn 
á vandamáli eða fá góðar hug-
myndir að verkefnum er fátt betra 
en góður göngutúr til að hreinsa 
hugann. Þetta kemur fram í rann-
sókn á vegum Háskólans í Essex 
en þar segir að hreyfing utandyra, 
helst í grænu umhverfi og nálægt 
vatni, hafi góð áhrif á andlega 
heilsu. Þannig fái fólk hlé frá streitu-
valdandi umhverfi og nái að slaka 
á huganum. Þá myndast D-vítamín 
í húðinni fyrir tilstilli sólargeisla 
en D-vítamínskortur hrjáir marga 
landsmenn, en hann lýsir sér m.a. 
með þreytu og sleni. Auðvelt er að 
bæta útiveru inn í daglega lífið, t.d. 
með því að ganga í vinnuna eða 
skólann, stunda útiíþróttir, svo sem 
fólbolta, sund eða fara á skíði og 
skauta á veturna. Síðan er hægt að 
fara út að ganga með hundinn eða 
fá hund nágrannans lánaðan fyrir 
gönguferðir og loks er ráð að taka 
frá part úr degi til að fara í göngu-
ferð.

Vertu úti!

Síðustu sýningar leikársins
Komnar í sölu!

Tryggðu þér miða strax!
MIÐASALA | BORGARLEIKHUS.IS

LJÚFFENGT 
LEIKHÚSKVÖLD

Kynntu þér nýjan smáréttaseðil
á borgarleikhus.is  

Fim 27/4 kl. 20
Lau 29/4 kl. 20
Sun 30/4 kl. 20

Örfá sæti
UPPSELT
Örfá sæti

 
Örfá sæti

Örfá sæti Fim 4/5 kl. 20
Fös 5/5 kl. 20
Sun 7/5 kl. 20 

Fim 11/5 kl.  20  
Fim 18/5 kl. 20 
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Bílar 
Farartæki

KAUPUM BÍLA
Við staðgreiðum bílinn þinn 
og þú getur þar með fengið 
staðgreiðsluafslátt af nýja bílnum. 
Sendu okkur upplýsingar í gegnum 
www.seldur.is og við sendum þér 
staðgreiðslutilboð

X-MEN!!!
‘05 NISSAN X-TRAIL. EK 187Þ, 
BENSÍN, SJÁLFSK...GETUR FÆRT FÓLK 
Á MILLI STAÐA!!! ÁSETT 780 ÞÚS. 
#480250. S: 580 8900

DEADPOOL!!!
‘06 KIA SPORTAGE CRDI. EK 121 
Þ.KM, DÍSEL, BEINSK...BÍLL SEM 
KÍMNIGÁFU!!! ÁSETT 890 ÞÚS. 
S#480250. S: 580 8900

Borgarbílasalan
Funahöfða 1, 110 Reykjavík

Sími: 580 8900
 

SUZUMAR gúmmíbátar. Uppblásnir 
slöngubátar með álgólfi og mikla 
burðargetu. Til i stærðum frá 2,9m - 
4,2m. Verð frá 255.000.- kr.

SUZUKI UMBOÐIÐ ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 565-1725
suzuki@suzuki.is

Suzuki.is / suzukisport.is

BATMAN!!!
‘04 BMW 325i. EK 196Þ, BENSÍN, 
SJÁLFSK...FULLUR AF GRÆJUM OG 
DÓTI!!! ÁSETT 880 ÞÚS. #452717. S: 
580 8900

IRON MAN!!!
‘03 SANTA FE 4X4. EK 249Þ, BENSÍN, 
BEINSK...ÁREIÐANLEGUR OG 
STERKUR!!! ÁSETT 399 ÞÚS. #480323. 
S: 580 8900

Borgarbílasalan
Funahöfða 1, 110 Reykjavík

Sími: 580 8900

 

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

 250-499 þús.

LÍTIÐ KEYRÐUR - 490.00. - 
100% LÁN

PEUGEOT 307 1.6 XR 5/2002 ek. 
aðeins 76 þús, 5 gíra, sk.18, 1 
eigandi vel með farinn bíll sem á 
nóg eftir, verð 490 þús möguleiki á 
100% láni s.841 8955

 Bílar óskast

STAÐGREIÐI BÍLA 0-750 ÞÚS!
Óska eftir að kaupa bíla á allt að 750 
þús. staðgreitt! Þeir mega þarfnast 
lagfæringa helst ekki eldri en ‘05, 
skoða allt er með pening og pappíra 
klára og get gengið frá kaupum 
strax, ef mér lýst vel á. Uppl. s. 691 
9374.

 Bátar

 Hjólbarðar

NÝJU SAILUN DEKKIN Á 
FRÁBÆRU VERÐI.

Einnig úrval notaðra dekkja. Tökum 
notuð uppí ný. Vaka s. 567 6700

Til hvers að auglýsa ?

Ef þú auglýsir sjálf-/ur eftir starfsmanni eyðir þú verulegum tíma
í úrvinnslu innsendra umsókna.

Okkar styrkur er öflugur gagnabanki og yfir tveggja áratuga reynsla við að
þjónusta fyrirtæki við leit að starfsmanni.

Sparaðu þér tíma, kostnað og fyrirhöfn - leitaðu aðstoðar
fagmanna með langvarandi reynslu af ráðningarmálum.

STRÁ Starfsráðningar ehf. - Suðurlandsbraut 30 - sími 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Með starf
fyrir þig

Starfsemi STRÁ ehf. býr að
aldarfjórðungs reynslu og
þekkingu á sviði starfs-
manna- og ráðningarmála
en stofan hefur unnið fyrir
mörg helstu og leiðandi
fyrirtæki landsins um
árabil.

Rík áhersla er lögð á trúnað
varðandi vörslu gagna og
upplýsinga bæði gagnvart
umsækjendum, sem og
vinnuveitendum.

Ánægðir viðskiptavinir til
margra ára hafa notið
þjónustu STRÁ, en stofan
hefur jafnframt umsjón
með ráðningum í sérfræði-
og stjórnunarstöður.

www.stra.is

ENDALAUS
Gerðu verðsamanburð og lækkaðu GSM reikninginn þinn með 365

GSM
Hvaða leið hentar þér?

365.is      Sími 1817

*Greitt er fyrir farsímanotkun erlendis, til útlanda og í upplýsinganúmer. Á ferðalögum erlendis eru boðnir ferðapakkar Evróski Draumurinn og Ameríski Draumurinn.
30 GB gagnamagn er innifalið í hverjum mánuði en endalaust gagnamagn fyrir 2.000 krónur bætist við ef farið er umfram 30 GB.

LEIÐ 1
Endalaus símtöl og sms 
óháð fjarskiptafyrirtæki
0 GB gagnamagn

790kr.

LEIÐ 2
Endalaus símtöl og sms 
óháð fjarskiptafyrirtæki
1 GB gagnamagn

1.680kr.

LEIÐ 3
Endalaus símtöl og sms 
óháð fjarskiptafyrirtæki
5 GB gagnamagn

2.680kr.

LEIÐ 4
Endalaus símtöl og sms 
óháð fjarskiptafyrirtæki
30 GB gagnamagn*

3.490kr.

Save the Children á Íslandi
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNIR
Faglærðir píparar geta bætt við 

sig verkefnum í bæði viðhaldi og 
nýlögnum. Vönduð vinnubrögð.

Uppl. í s. 663 5315

 Garðyrkja
Tek að mér slátt fyrir húsfélög 
og einstaklinga og klippingar og 
umhirðu á görðum. Uppl. í s. 616 
1569.

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

 Málarar

POPETURSSON/HÚSAMÁLUN
Inni og útimálun - fagmennska 
og vönduð vinnubrögð. Fáðu frítt 
tilboð og gerðu verðsamanb. 
S:8587531

 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

 Spádómar

SPÁSÍMINN 902 1020
Spámiðlun heilun Sjöfn spámiðill 
og heilari Geymið auglýsinguna.

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR OG 
DYRASÍMAKERFI S. 896 6025

Tilboð dyrasímakerfi, töfluskipti. 
Löggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
      Selt

 Óskast keypt

KAUPUM GULL - JÓN & 
ÓSKAR

Alla virka daga í verslun okkar 
Laugavegi 61 Jón & Óskar
jonogoskar.is s.552-4910

Nýlegur Thery vatnabátur eða 
slöngubátur með mótor óskast 
keyptur. Uppl. s. 694 8575

Heilsa

 Nudd

TANTRA NUDD
Ekta vígsla í leyndardóma Tantra 
með Tantra nuddi. Einstæð upplifun 
fyrir pör, konur og karla. S. 698 8301 
www.tantratemple.is

Skólar
Námskeið

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

Húsnæði

 Húsnæði í boði
Til leigu frá 1. maí 4ja herb. íbúð í 
neðra Breiðholti. Uppl. s. 699 3737

 Geymsluhúsnæði

WWW.GEYMSLAEITT.IS 
 FYRSTI MÁNUÐUR FRÍR

á minna en 7 m2. Ódýrt eftir það. S: 
564-6500

GEYMSLUR.IS
 SÍMI 555-3464

Suma hluti er betra að geyma. 
Geymslur fyrir dánarbúið, allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

Atvinna

 Atvinna í boði
Vantar þjónustufólk strax ( 
Einnig sumarvinnu ) í fullt starf á 
YummiYummi, Hverfisgötu 123 og 
Nana Thai, Skeifunni 4. Senda mynd 
og uppl yummy@yummy.is

Góð og vel skipulögð 58 fm íbúð á jarðhæð í litlu fjölbýlishúsi við 
Gautland. Parket er á stofu og eldhúsi. Gengið er úr stofu út á hellu-
lagða verönd í garði. Svefnherbergi með góðu skápaplássi. Snyrtileg 
sameign. Húsið hefur nýlega verið viðgert og málað. Verð 30,9 m. 

Gautland 21, 108 Reykjavík

Sala fasteigna frá

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

Sala fasteigna frá

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

Er ekki kominn tími til að breyta til?  

Leikskólakennarar, deildarstjórar og 
aðstoðarleikskólastjóri 

Krakkaborg er þriggja deilda leikskóli og að jafnaði dvelja þar um 40-45 börn frá 9 mánaða 
aldri. Húsnæði leikskólans er nýlegt og aðstaða og aðbúnaður mjög góður. Hér er góður 
starfsmannahópur, yndisleg börn og jákvæðir foreldrar. Umhverfi leikskólans bíður upp á 
óendanlega möguleika. Við erum að vinna að nýrri stefnu leikskólans, höfum sótt um Skóla á 
grænni grein og margt annað skemmtilegt er framundan. Ef þú ert leikskólakennari sem vilt 
vera virkur hluti liðsheildar, jákvæður og skapandi þá ættirðu ekki að hika. Við erum falin 
perla rétt fyrir utan Selfoss.   

Hæfniskröfur: 
Leikskólakennaramenntun eða önnur uppeldismenntun 
Lipurð og sveigjanleiki í samskiptum 
Metnaður og áhugi fyrir faglegu leikskólastarfi 
Frumkvæði og jákvæðni 
Sjálfstæð og skipulögð vinnubrögð                                                                                                  
 

Allar umsóknir verða teknar til skoðunar og þeim svarað. 
Laun eru samkvæmt kjarasamningum Kennarasambands Íslands. Umsóknarfrestur er til og 
með 23. júní. 

Nánari upplýsingar veitir Guðbjörg Hólm Þorkelsdóttir leikskólastjóri í síma 480-0151. Umsóknir ásamt ferilskrá 
sendist á netfangið guggaholm@floahreppur.is 

 

Er ekki kominn tími til að breyta til?  

Leikskólakennarar, deildarstjórar og 
aðstoðarleikskólastjóri 

Krakkaborg er þriggja deilda leikskóli og að jafnaði dvelja þar um 40-45 börn frá 9 mánaða 
aldri. Húsnæði leikskólans er nýlegt og aðstaða og aðbúnaður mjög góður. Hér er góður 
starfsmannahópur, yndisleg börn og jákvæðir foreldrar. Umhverfi leikskólans bíður upp á 
óendanlega möguleika. Við erum að vinna að nýrri stefnu leikskólans, höfum sótt um Skóla á 
grænni grein og margt annað skemmtilegt er framundan. Ef þú ert leikskólakennari sem vilt 
vera virkur hluti liðsheildar, jákvæður og skapandi þá ættirðu ekki að hika. Við erum falin 
perla rétt fyrir utan Selfoss.   

Hæfniskröfur: 
Leikskólakennaramenntun eða önnur uppeldismenntun 
Lipurð og sveigjanleiki í samskiptum 
Metnaður og áhugi fyrir faglegu leikskólastarfi 
Frumkvæði og jákvæðni 
Sjálfstæð og skipulögð vinnubrögð                                                                                                  
 

Allar umsóknir verða teknar til skoðunar og þeim svarað. 
Laun eru samkvæmt kjarasamningum Kennarasambands Íslands. Umsóknarfrestur er til og 
með 23. júní. 

Nánari upplýsingar veitir Guðbjörg Hólm Þorkelsdóttir leikskólastjóri í síma 480-0151. Umsóknir ásamt ferilskrá 
sendist á netfangið guggaholm@floahreppur.is 

 

Leikskólakennarar, deildarstjórar  
og aðstoðarleikskólastjóri

Krakkaborg er þriggja deilda leikskóli og að jafnaði dvelja 
þar um 40-45 börn frá 9 mánaða aldri. Húsnæði leikskólans 
er nýlegt og aðstaða og aðbúnaður mjög góður. Hér er 
góður starfsmannahópur, yndisleg börn og jákvæðir forel-
drar. Umhverfi leikskólans bíður upp á óendanlega mögu-
leika. Við erum að vinna að nýrri stefnu leikskólans, höfum 
sótt um Skóla á grænni grein og margt annað skemmtilegt 
er framundan. Ef þú ert leikskólakennari sem vilt vera 
virkur hluti liðsheildar, jákvæður og skapandi þá ættirðu 
ekki að hika. Við erum falin perla rétt fyrir utan Selfoss. 

Hæfniskröfur: 
• Leikskólakennaramenntun eða önnur uppeldismenntun 
• Lipurð og sveigjanleiki í samskiptum 
• Metnaður og áhugi fyrir faglegu leikskólastarfi 
• Frumkvæði og jákvæðni 
• Sjálfstæð og skipulögð vinnubrögð 

Allar umsóknir verða teknar til skoðunar og þeim svarað. 
Laun eru samkvæmt kjarasamningum Kennarasambands 
Íslands. Umsóknarfrestur er til og með 23. júní. 

Nánari upplýsingar veitir Guðbjörg Hólm Þorkelsdóttir 
leikskólastjóri í síma 480-0151. Umsóknir ásamt ferilskrá 
sendist á netfangið guggaholm@floahreppur.is

Er ekki kominn tími til 
að breyta til?

365.is      Sími 1817365.is      Sími 1817

Tryggðu þér áskrift á aðeins 333 kr. á dag*9.990 kr. á mánuði

*9.990.- á mánuði.

Save the Children á Íslandi

Heilsaðu upp á Dag á 
blarapril.is. Hann er einhverfur 
og hefur frá ýmsu að segja.

Ábendingahnappinn má 
finna á www.barnaheill.is

 8 SMÁAUGLÝSINGAR  2 5 .  A P R Í L  2 0 1 7  Þ R I ÐJ U DAG U R



Dacia Dokker

ALVÖRU
ATVINNUBÍLL

ALVÖRUATVINNUBÍLL

Dacia Dokker er einn hagkvæmasti kosturinn sem í boði 
er fyrir þá sem leita að litlum sendibíl. Dacia Dokker er 
með 1,5l, 90 hestafla díslivél sem notar einungis 4,5l í 
blönduðum akstri*. Dacia bílarnir hafa komið einskalega
vel út hvað varðar áreiðanleika í rekstri.  

VERÐ: 2.340.000 Kr.
VERÐ ÁN VSK: 1.887.096 Kr.

TIL AFGREIÐSLU STRAX!
BL ehf

Sævarhöfða 2 / 110 Reykjavík
525 8000 / www.bl.is

GE bílar
Reykjanesbæ
www.gebilar.is
420 0400

Bílasalan Bílás
Akranesi
www.bilas.is
431 2622 

Bílasala Akureyrar
Akureyri
www.bilak.is
461 2533

Bílaverkstæði Austurlands
Egilsstöðum
www.bva.is
470 5070

IB ehf.
Selfossi
www.ib.is
480 8080

BL söluumboð
Vestmannaeyjum
481 1313
862 2516
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HANDBOLTI Geir Sveinsson lands-
liðsþjálfari ætlar að halda áfram að 
byggja á því sem landsliðið gerði 
undir hans stjórn á HM í janúar er 
það mætir Makedóníu í tveimur 
leikjum í undankeppni EM.

Fyrri leikurinn fer fram ytra þann 
4. maí en síðari leikurinn verður 
spilaður í Laugardalshöll þremur 
dögum síðar. Liðið kemur saman í 
Þýskalandi þann 1. maí og heldur 
svo til Skopje daginn fyrir leik.

„Ég velti því fyrir mér að gera ein-
hverjar breytingar því það er margt 
sem mig langar að prófa. Í ljósi þess 
að við fáum þrjá æfingaleiki í júní 
þá ákvað ég að bíða með það núna,“ 
segir Geir, en breytingarnar eru þær 
að Guðmundur Hólmar Helgason 
dettur út vegna meiðsla og Aron 
Pálmarsson kemur inn en hann 
missti af HM vegna meiðsla.

Aron kemur inn
 „Það er frábært að fá Aron aftur 

í liðið. Hann er að spila mjög vel 
þessa dagana sem er mjög ánægju-
legt. Hann er spenntur að koma og 
hjálpa okkur. Það er mikill styrkur 
fyrir okkur að fá hann inn aftur.“

Þó svo Guðmund Hólmar vanti 
í vörnina þá er ekkert pláss fyrir 
Vigni Svavarsson. 

„Vignir var mjög nálægt því að 
komast inn. Ég átti mjög gott spjall 
við hann í vikunni og við verðum 
að sjá hvernig hlutirnir þróast. Við 
erum með öflugt þríeyki í hópnum 
sem kláraði HM í hjarta varnarinnar 
ásamt Guðmundi. Ég treysti þessum 
þremur til þess að klára þetta verk-
efni,“ segir Geir en er hann búinn 
að  útiloka Vigni frá frekari verk-
efnum með landsliðinu?

„Alls ekki.  Hvort einhver hafi 
gripið gæsina og nýtt sitt tækifæri í 
hans fjarveru. Kannski er það þann-

ig. Ég veit meira núna en ég vissi í 
upphafi árs. Vignir er klár og til í 
að koma í seinni leikinn ef svo ber 
undir.“ 

Nýr þjálfari og nýjar áherslur
Ísland hefur háð margar harðar 

rimmur við Makedóníu í gegnum 
tíðina. Nú síðast á HM í janúar er 
liðin skildu jöfn, 27-27. Þá spilaði 
Makedónía með sjö sóknarmenn 
nánast allan tímann en ekki er víst 
að þeir geri það núna í ljósi þess að 
Lino Cervar er hættur með liðið og 
nýr þjálfari kominn inn sem þreytir 
frumraun sína gegn Íslandi. Sá heitir 
Raul Gonzalez og þjálfar Vardar í 
Skopje. Hann er með mikla reynslu 
og vann með Talant Dujshebaev hjá 
Ciudad Real og Atletico Madrid.

„Það má búast við því að hann 
spili hefðbundnari handbolta 
en Cervar. Við áttum ekkert í svo 
miklum vandræðum með þetta 
sjö á móti sex í Frakklandi. Þetta 
hefur allt kosti og galla. Við þurfum 
að búa okkur undir hvort tveggja,“ 

segir Geir en var ekki hundleiðin-
legt að glíma við þennan leikstíl?

„Þetta er leiðigjarn handbolti. Ég 
myndi nú ekki vilja banna þetta. 
Þróunin mun sjá til hvort þetta lifir 
eða ekki. Maður sér ótalmarga prófa 
þetta en árangurinn er misgóður. 
Menn höfðu miklar áhyggjur af 
því að þetta myndi útrýma opnum 
varnarleik en tilfellið er að sumum 
liðum gengur jafnvel betur að 
verjast í 5 plús einn vörn gegn sjö. 
Látum þetta bara þróast.“

Íslenska liðið tapaði óvænt 
í Úkraínu í öðrum leik sínum í 
undankeppninni og það er því ekki 
mikið svigrúm fyrir frekari mistök.

„Við þurfum fimm til sex stig 
af þeim átta sem eru í boði til að 
tryggja okkur áfram. Við munum 
halda áfram að gera það sama og 
við höfum verið að gera en verðum 
með eitthvað nýtt upp í erminni. 
Þetta er rosalegur erfiður útivöllur 
og mikil gryfja. Þarna skipta þeir oft 
um ham og eru gríðarlega öflugir.“ 
henry@frettabladid.is

Reiknar með breyttum 
leikstíl Makedóníu
Geir Sveinsson landsliðsþjálfari býst við því að Makedónía muni ekki spila 
sama handbolta í næsta mánuði og það gerði á HM í janúar. Nýr þjálfari hefur 
tekið við liðinu og íslenska liðið verður að ná hagstæðum úrslitum.

Geir ætlar að vera við öllu búinn í Skopje. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR
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Ástkær eiginmaður minn, faðir, 
tengdafaðir, a og langa,

Páll Dagbjartsson
fv. skipstjóri, 

Silfurbraut 8, Höfn, Horna�rði,
lést 18. apríl á hjúkrunarheimilinu 

Skjólgarði Höfn.  Útförin fer fram frá 
Hafnarkirkju föstudaginn 28. apríl kl. 14. Þeim sem vilja 

minnast hans er bent á Skjólgarð Hornarði.

Guðrún Magnúsdóttir
Dagbjartur Pálsson Þóra Sveinsdóttir
Vigfúsína Pálsdóttir Jóhann Kiesel
Magnús Pálsson Arna Steinsen

barnabörn og barnabarnabörn.

Ástkær sonur okkar, bróðir og mágur,
Bjarni Jóhannes Ólafsson

tónlistarmaður, 
Tjarnarlundi 10h, Akureyri,

lést 19. apríl. 
Útför hans fer fram frá Akureyrarkirkju 

þriðjudaginn 2. maí kl. 13.30.

Sigríður María Bjarnadóttir
Ólafur H. Sigurðsson Kolbrún Lára Vilhelmsdóttir
Sigurður Ólafsson Jóna Árný Þórðardóttir
Ragna Dögg Ólafsdóttir Sigurður Kári Jónsson
Helena Lind Ólafsdóttir
Hanna Lára Ólafsdóttir

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir, 
amma, langamma, systir og mágkona,

Ingveldur Guðlaugsdóttir
Ljósheimum 22, Reykjavík,

lést á Minni-Grund miðvikudaginn 
5. apríl. Hún verður jarðsungin frá 

Langholtskirkju  mmtudaginn 27. apríl 
kl. 13.00.

Jóhanna Geirsdóttir
Gígja G. Guttridge
Edda Geirsdóttir
Sigríður Dögg Geirsdóttir Guðjón Árnason
Ingibjörg Dís Geirsdóttir Maggnús Víkingur Grímsson

barnabörn og barnabarnabörn.
Guðrún Guðlaugsdóttir
Jónas Guðlaugsson
Haukur Guðlaugsson Grímhildur Bragadóttir
Páll Guðlaugsson Brittlís Guðlaugsson
Steinunn Guðlaugsdóttir Magni R. Magnason
Guðleif Guðlaugsdóttir Leifur H. Magnússon

Við þökkum innilega fyrir allar
samúðarkveðjurnar og hlýhuginn  

e�ir andlát okkar kæra
Sveins Sæmundssonar

fv. blaðafulltrúa.
Jafnframt viljum við þakka starfsfólki 

Krummalundar og hjúkrunarfræðingum á 
Hrafnistu í Boðaþingi fyrir þeirra fagmennsku, hlýju  

og vináttu.

María Jónsdóttir
Kolbrún Sveinsdóttir Ævar Pálmi Eyjólfsson
Erla Sveinsdóttir Pétur J. Eiríksson
Goði Sveinsson Anna K. Marteinsdóttir
Sindri Sveinsson Sigríður Einarsdóttir

og aðrir a�omendur.

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir, 
amma og langamma,

Gíslína Erna Einarsdóttir
Flétturima 6, Reykjavík,

verður jarðsungin frá Grafarvogskirkju 
�mmtudaginn 27. apríl klukkan 13.00.

Ragnar G. Gunnarsson   Guðríður Sigurjónsdóttir
Eiríkur Gunnarsson       Bára Jensdóttir
Már Gunnarsson             Erna Sigurðardóttir
Einar Gunnarsson       Matthildur Sigurðardóttir
Sveinn Gunnarsson  Jóna Birna Guðmannsdóttir
Aldís Gunnarsdóttir Hafsteinn Örn Guðmundsson
Hulda Gunnarsdóttir
Örn Gunnarsson  Sólveig Franklínsdóttir

barnabörn og barnabarnabörn.

Yndislega ástin mín,  
móðir okkar og amma,

Bára Baldursdóttir

kvaddi okkur á páskadagsmorgun á 
krabbameinsdeild Landspítalans.

Stefán E. Sigurðsson
Hanna Katrín Stefánsdóttir

Aldís Fönn Stefánsdóttir
Ingibjörg Bára Gunnlaugsdóttir

Erna Kristín Jónsdóttir
Stefán Geir Geirsson

Elskuleg eiginkona mín, móðir, 
tengdamóðir og amma, 

Svava Guðmundsdóttir
Hver�sgötu 70, Reykjavík, 

sem lést sunnudaginn 16. apríl á 
Landspítalanum verður jarðsungin frá 

Dómkirkjunni í Reykjavík föstudaginn  
28. apríl klukkan 13. Sérstakar þakkir færum við starfsfólki 

11G á Landspítala fyrir umönnun, kærleika og hlýju.

Friðrik Bridde
Anna Margrét

Elvar Birgisson
Katrín Dröfn

og barnabörn. 

Ástkær eiginmaður minn,  
faðir okkar og a,
HU DAO BEN

fyrrverandi landsliðsþjálfari  
í borðtennis,

lést 14. apríl í Kaupmannahöfn.  
Útför hans fer fram frá Fríkirkjunni 

þriðjudaginn 25. apríl, klukkan 15.00.

JinXiang Huang
Jing Hu Legrand

Bo Hu
og barnabörn.

Ástkær eiginmaður minn, faðir, 
tengdafaðir, a og langa, 

Vilhjálmur K. Sigurðsson 
Álfalandi 2,

lést á Sólteigi, Hrafnistu í Reykjavík, 
miðvikudaginn 19. apríl sl. Jarðarförin 

verður föstudaginn 28. apríl kl. 15.00 
 í Bústaðakirkju. Sérstakar þakkir færum við starfsfólki 

á Sólteigi. Blóm og kransar vinsamlegast afþakkaðir 
en þeim sem vildu minnast hins látna er bent á 

Minningarsjóð Hrafnistu í Reykjavík.

Sigríður Vilhjálmsdóttir
Vilhjálmur Vilhjálmsson Steinunn Ósk Guðmundsdóttir
Guðríður Vilhjálmsdóttir Sigurbergur Björnsson
Sigurður Vilhjálmsson Ingunn Ólafsdóttir

barnabörn og barnabarnabörn.

Elskuleg eiginkona mín, móðir okkar, 
tengdamóðir og amma,

María Sigbjörg 
Sveinbjörnsdóttir

Jaðarstúni 12, Akureyri,
lést á Flórída laugardaginn 15. apríl.

Útförin verður auglýst síðar.

Guðmundur Steingrímsson
Jónas Þór Guðmundsson Ingibjörg Árnadóttir
Unnur Elín Guðmundsdóttir Jón Már Jónsson
Guðmundur Már Guðmundsson Hólmfríður B.  
 Þorsteinsdóttir

og ömmubörn.
Vesturhlíð 2  Fossvogi |  Sími 551 1266  | útför.is

Útfararstofa kirkjugarðannaÚtfararstofa kirkjugarðanna

Útfarar- og lögfræðiþjónusta

Við erum til staðar Við erum til staðar Við erum til staðar 
þegar þú þarft á  þegar þú þarft á  þegar þú þarft á  
okkur að haldaokkur að haldaokkur að halda

Við önnumst alla þætti  undir-
búnings og framkvæmd útfarar 
ásamt vinnu við dánarbússkiptin. 
Við þjónum með virðingu og 
umhyggju að leiðarljósi  
og af faglegum metnaði.     

Guðmundur Baldvinsson,Guðmundur Baldvinsson,Guðmundur Baldvinsson,
umsjón útfaraumsjón útfara

Flatahraun 5a • www.utfararstofa.is • Símar: 565 5892 & 896 8242
ÚTFARARSTOFA HAFNARFJARÐAR

ÚTFARARSTOFA ÍSLANDS
Auðbrekku 1, Kópavogi 

Sverrir Einarsson Kristín Ingólfsdóttir

síðan 1996

ALÚÐ • VIRÐING • TRAUST • REYNSLA
Símar allan sólarhringinn:

581 3300 & 896 8242

 www.utforin.is

Komum heim til aðstandenda og 
ræðum skipulag útfarar ef óskað er

ALÚÐ  REYNSLA

Merkisatburðir
1719 Róbinson Krúsó e�ir Daniel Defoe kemur út.

1915 Stórbruni verður í Reykjavík er Hótel Reykjavík og 
ellefu önnur hús við Austurstræti, Pósthússtræti og Hafnar-
stræti brenna. Tveir menn farast.

1926 Reza Khan er krýndur Reza Shah Pahlawi keisari Írans.

1940 Merkið, færeyski fáninn er gerður að opinberum fána 
eyjanna.

1944 Óperettan Í álögum er frumsýnd, fyrst íslenskra 
óperetta.

1953 Grein birtist í vísindatímaritinu Nature um byggingu 
kjarnsýrunnar DNA. Höfundar eru Watson og Crick.

1974 Nellikubyltingin hefst í Portúgal þar sem einræðis-
stjórn landsins er steypt af stóli.

1981 Y�r 100 starfsmenn kjarnorkuvers í Tsuruga í Japan 
verða fyrir geislun meðan á viðgerð versins stendur.

1991 Bifreið er ekið upp á Hvannadalshnúk í fyrsta skipti.

2005 Búlgaría og Rúmenía skrifa undir samning um inn-
göngu í ESB.

2009 Haldnar eru alþingiskosningar á Íslandi.

Bifreið var fyrst ekið upp á Hvannadalshnúk á þessum degi.
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YAMAHA RN402DBL
2x100W Network magnari 
með innbyggðu Wifi.

JBL BOOSTTV
Nettur Soundbar 
með Bluetooth.

INDESIT IWD71482B
1400 snúninga og 
7 kg þvottavél með 
rafeindastýrðum 
kerfisveljara og 
hitastilli.

BEKO GNE114612X
182 cm tvöfaldur 
kæliskápur með 
frysti og multizone 
möguleika. Stál.

LG 65UH6157
65“ Ultra HD 
snjallsjónvarp.

SEVERIN SM3710 
1000W blandari með 
tveim hraðastillingum 
og púls. Stál.

39.990. kr

29.990. kr 149.990. kr159.990. kr 9.990. kr

239.990. kr14.990. kr

LG OLED55B6V
55“ Ultra HD OLED 
snjallsjónvarp.

Síðumúla 2-4 | 520 7900 | rafland.is

BETRA BORGAR SIG
Opið virka daga 10 – 18 og laugardaga 11 – 16

OPNUNARVERÐ Á VÖLDUM OG VÖNDUÐUM RAFTÆKJUM.
KOMDU Í SÍÐUMÚLANN OG SJÁÐU HVERNIG BETRA BORGAR SIG.

OPNUM LANDIÐ
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LÁRÉTT
2. kornstrá
6. þys
8. sigti
9. skilaboð
11. bókstafur
12. þýða
14. binda
16. sjó
17. hundur
18. svelgur
20. í röð
21. steypuefni

LÓÐRÉTT
1. löngun
3. spil
4. bergtegund
5. mánuður
7. ögn
10. gerast
13. gagn
15. sáðjörð
16. arr
19. frá

LÁRÉTT: 2. hálm, 6. ys, 8. sía, 9. sms, 11. pí, 12. tákna, 
14. reyra, 16. sæ, 17. tík, 18. iða, 20. tu, 21. gifs.
LÓÐRÉTT: 1. lyst, 3. ás, 4. líparít, 5. maí, 7. smáræði, 
10. ske, 13. nyt, 15. akur, 16. sig, 19. af.

Krossgáta

Suðvestan 
strekkingur 
á morgun og 
gengur á með 
rigningu eða 
súld vestan til. 
Annars þurrt 
og bjart með 
köflum. Hiti 3 til 
10 stig, hlýjast 
með suðaustur-
ströndinni.

Skák  Gunnar Björnsson

John Pogott (2381) átti leik 
gegn Monicu Motycakova 
(2162) á GAMMA Reykjavíkur-
skákmótinu.
Hvítur á leik
19. Rxc7! Kxc7 20. Hxc6+! bxc6 
21. Da7+ Kc8 23. Hc1! Bc4 24. 
Hxc4 Hh6 25. Dxa6+ Kc7 26. 
Da7+ Kc7 (26...Kd6 27. e5!) 
27. e5 Dxc4 28. bxc4 og hvítur 
vann skömmu síðar.  Indversk 
undrabörn eru að gera það gott 
í Hörpu. 
www.skak.is:  Allt um Reykja-
víkurskákmótið.

VEÐUR, MYNDASÖGUR   ÞRAUTIR

LÉTT MIÐLUNGS ÞUNG

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.

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Barnalán Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Pondus  Eftir Frode Øverli

Jújújú. Ég er auð-
vitað að leita að 

húsi, garði og 2 - 3 
börnum.

Með góðum og 
tilfinningaríkum 

manni.

Þar 
hefurðu 

mig.

Of tilfinninga-
ríkur í rauninni.

Já, þar 
höfum við 

þig.

Mamma.
Pabbi.

Sara.
Hæ 

Pierce.

Mamma, 
Hannes er að 

lesa bók!

Nú? Þetta er 
bók án 
mynda!

Hvar er myndavélin?!

AUKIN ÞJÓNUSTA 
VIÐ EIGENDUR SKODA 
•  Bílson er sérhæft og vottað þjónustuverkstæði 

sem uppfyllir allar ströngustu kröfur Skoda.
• Fullkomin forgreiningarstöð þar sem greina 

má flest allt um ástand bílsins og gæði.

Við leitumst við að vera samstíga því besta í Evrópu.
Komið, sjáið og sannfærist.

Kletthálsi  9 •  Sími 568 1090

- V E R K S T Æ Ð I Ð -

Kletthálsi 9 • 110 Reykjavík • Sími 568 1090 • bilson@bilson.is • bilson.is

Þriðjudagur
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25. APRÍL 2017
Tónlist
Hvað?  Freyjudjazz: María Magnús-
dóttir
Hvenær?  12.15
Hvar?  Listasafn Íslands
María Magnúsdóttir söngkona og 
Hjörtur Ingvi Jóhannsson píanisti 
leiða saman hesta sína í fyrsta 
skipti. Þau hafa þó löngum fylgst að 
í námi þar sem þau lærðu hvort um 
sig í Tónlistarskóla FÍH, auk þess 
sem þau lögðu bæði stund á djass 
í Hollandi síðustu ár, María í Den 
Haag en Hjörtur í Amsterdam. Ekki 
er langt síðan þau fluttu til Íslands á 
nýjan leik og munu á tónleikunum 
flytja sína uppáhaldsdjassstand-
arda auk popplaga í nýjum búningi.

Hvað?  Allt önnur Ella - Ella Fitzgerald 
100 ára
Hvenær?  20.30
Hvar?  Kex hostel, Skúlagötu
Á djasskvöldi Kex Hostels í kvöld 
flytja söngkonurnar Kristjana 
Stefánsdóttir og Guðlaug Dröfn 
Ólafsdóttir dagskrá helgaða 100 
ára afmæli söngkonunnar Ellu Fitz-
gerald en Ella var fædd þennan dag 
árið 1917. Kristjana og Guðlaug 
munu flytja uppáhalds Ellulögin 
sín. Með þeim leika þeir Kjartan 
Valdemarsson á píanó, Richard 
Andersson á bassa og Matthías 
Hemstock á trommur.

Hvað?  Tónleikar með Martin Gon-
shorek og Stefan Matthewes
Hvenær?  20.00
Hvar?  Norræna húsið
Flautuleikarinn Martin Gonshorek 
og píanóleikarinn Stefan Matt-
hewes spila í Norræna húsinu.

Hvað?  Hádegistónleikar Hafnar-
fjarðarkirkju
Hvenær?  12.15
Hvar?  Hafnafjarðarkirkja

Björn Steinar Sólbergsson, organisti 
í Hallgrímskirkju í Reykjavík, leikur 
verk eftir Johann Sebastian Bach og 
Max Reger á bæði orgel kirkjunnar. 
Kaffisopi í boði eftir tónleikana.

Hvað?  Karlakórinn Fóstbræður – Vor-
tónleikar
Hvenær?  20.00
Hvar?  Harpa
Karlakórinn Fóstbræður mun nú 
halda árlega vortónleika sína í 
Norðurljósasal Hörpu í þriðja sinn. 
Á síðasta ári minntust Fóstbræður 
aldarafmælis kórsins og nú í vor 
er þess minnst að 100 ár eru liðin 
frá fyrstu tónleikum kórsins sem 
haldnir voru í Bárubúð í Vonar-
stræti 25. mars 1917. Á efnisskrá 
tónleikanna í Hörpu verða íslensk 
og erlend verk bæði gömul og ný. 
M.a. verður frumflutt nýtt verk sem 
Áskell Másson hefur samið í tilefni 
af aldarafmæli kórsins. Einsöngvari 
verður Hanna Dóra Sturludóttir 
mezzósópran og píanóleikari Stein-
unn Birna. Stjórnandi er Árni 
Harðarson.

Viðburðir
Hvað?  Setningarathöfn Barnamenn-
ingarhátíðar
Hvenær?  11.00
Hvar?  Harpa
Barnamenningarhátíð 2017 verður 
sett í dag í sjöunda sinn og hefur 
1.600 fjórðu bekkingum úr grunn-
skólum í Reykjavík verið boðið að 
vera við athöfnina. Salka Sól tón-
listarkona frumflytur hátíðarlagið 
Ekki gleyma ásamt krökkunum, en 
þau tóku þátt í að semja textann. 
Börnin unnu verkefni í skólunum 

sem fólst í að svara spurningunni 
Hvað getum við gert til að vernda 
jörðina? Hugmyndir þeirra urðu 
síðan að innleggi í lag tónlistar-
konunnar. Í ár tengist þema opn-
unarviðburðarins umhverfisvitund 
og verður náttúrunni fagnað með 
fjölbreyttum hætti í Hörpu.

Hvað?  Átak Landverndar, Hreinsum 
Ísland, hefst með plastgjörningi
Hvenær?  10.30
Hvar?  Ströndin við Sjálandsskóla, 
Löngulínu 8, Garðabæ
Á degi umhverfisins í dag hefst 
nýtt átak Landverndar: Hreinsum 
Ísland. Dagana 25. apríl - 7. maí 
vekur Landvernd athygli á þeim 
hættum sem fylgja plastmengun í 
hafi. Vonumst við til þess að sem 
flestir leggi hönd á plóg og taki 
þátt í að minnka plastmengun. 
Hvetjum við fólk til að nota minna 
plast, kaupa minna og auka endur-
vinnslu. Hægt er að skipuleggja 
sína eigin strandhreinsun og 
veitir Landvernd góð ráð á síðunni 
hreinsumisland.is sem verður 
opnuð á viðburðinum.

Hvað?  Pálsvaka – heimspekispjall 
um menntun og menntastefnu
Hvenær?  20.00
Hvar?  Hannesarholt, Grundarstíg
Páll Skúlason heimspekingur taldi 
mikilvægt að heimspeki nýttist 
fólki í daglegu lífi og væri öllum 
aðgengileg. Í minningu hans verður 
Pálsvaka haldin árlega að vori til 
í Hannesarholti í samstarfi við 
Siðfræðistofnun, en markmið Páls-
vöku er að skapa vettvang fyrir 
málefni sem tengjast heimspeki og 
samfélagi.

Góða skemmtun í bíóHvað?    
Hvenær?   
Hvar?  
Þriðjudagur
hvar@frettabladid.is

Fóstbræður halda árlega tónleika sína í Hörpu. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

 

 
 
 

Allsherjaratkvæðagreiðsla um boðun vinnustöðvunar hjá 
Primera Air Nordic  

 
Allsherjaratkvæðagreiðsla meðal félagsmanna Flugfreyjufélags Íslands, um boðun 
ótímabundinnar vinnustöðvunar flugfreyja/þjóna um borð í flugvélum Primera Air Nordic SIA, 
sem fljúga farþegum frá og til Íslands, á vegum Heimsferða, Terra Nova Sol og ef til vill fleiri 
fyrirtækja hér á landi.   

Atkvæðagreiðslan hefst þriðjudaginn 2. maí 2017 kl. 18:00 á aðalfundi félasins sem haldinn 
verður á skrifstofu þess að Hlíðarsmára 15, Kópavogi og stendur til kl. 14:00 þriðjudaginn 9. 
maí 2017.  

Stjórn og trúnaðarráð Flugfreyjufélags Íslands hvetur alla félagsmenn sína til þess að taka þátt 
í atkvæðagreiðslunni en tekist er á um kröfu Flugfreyjufélags Íslands þess efnis að Primera Air 
Nordic SIA geri kjarasamning um störf flugfreyja/þjóna, en þeirri kröfu hefur verið hafnað.  

 
Reykjavík, 25. apríl  2017  

Kjörstjórn Flugfreyjufélags Íslands 
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Reykjavík, 25. apríl  2017  

Kjörstjórn Flugfreyjufélags Íslands 
 

AÐALFUNDARBOÐ 
Aðalfundur Flugfreyjufélags Íslands 2017 verður haldinn 

miðvikudaginn 2. maí n.k. kl. 18:00 
í húsakynnum FFÍ að Hlíðasmára 15, Kópavogi. 

Dagskrá aðalfundar: 
 1. Venjuleg aðalfundarstörf: a) Flutt verður skýrsla stjórnar. 
 b) Endurskoðaðir reikningar félagsins lagðir fram til afgreiðslu. 
 c) Kynning á nýkjörinni stjórn, varastjórn og trúnaðarráði félagsins. 
 d) Kosning tveggja félagslegra skoðunarmanna og eins til vara. 
 e) Kosning til annarra stjórna og ráða sem lög og reglugerðir  
  félagsins gera ráð fyrir. 
 f) Breyting á reglugerð sjúkrasjóðs FFÍ lögð fram til samþykktar. 
 
2. Önnur mál. 

Að fundi loknum verða bornar fram léttar veitingar. 
Ársreikningar félagsins munu liggja frammi á skrifstofu félagsins viku 
fyrir aðalfund. 

Félagsmenn eru vinsamlegast beðnir um að tilkynna komu sína á  
fundinn fyrir 27. apríl 2017 á netfang ffi@ffi.is. 

Mætum vel og stundvíslega. 
Kveðja, 

Stjórn FFÍ

Allsherjaratkvæðagreiðsla 
um boðun vinnustöðvunar hjá Primera Air Nordic 

Allsherjaratkvæðagreiðsla meðal félagsmanna Flugfreyjufélags Íslands, 
um boðun ótímabundinnar vinnustöðvunar flugfreyja/þjóna um borð í 
flugvélum Primera Air Nordic SIA, sem fljúga farþegum frá og til Íslands, 
á vegum Heimsferða, Terra Nova Sol og ef til vill fleiri fyrirtækja hér á 
landi. 
Atkvæðagreiðslan hefst þriðjudaginn 2. maí 2017 kl. 18:00 á aðalfundi 
félasins sem haldinn verður á skrifstofu þess að Hlíðarsmára 15, 
Kópavogi og stendur til kl. 14:00 þriðjudaginn 9. maí 2017. 

Stjórn og trúnaðarráð Flugfreyjufélags Íslands hvetur alla félagsmenn 
sína til þess að taka þátt í atkvæðagreiðslunni en tekist er á um kröfu 
Flugfreyjufélags Íslands þess efnis að Primera Air Nordic SIA geri kja-
rasamning um störf flugfreyja/þjóna, en þeirri kröfu hefur verið hafnað. 

Reykjavík, 25. apríl 2017 
Kjörstjórn Flugfreyjufélags Íslands

ÁLFABAKKA
UNFORGETTABLE KL. 5:50 - 8 - 10:10
FAST AND FURIOUS 8 KL. 5:10 - 8 - 10:45
FAST AND FURIOUS 8 VIP KL. 5:10 - 8 - 10:45
GOING IN STYLE KL. 5:50 - 8 - 10:10
A MONSTER CALLS KL. 5:40
GHOST IN THE SHELL 2D KL. 10:45
BEAUTY AND THE BEAST 2D KL. 5:10 - 8
KONG: SKULL ISLAND 2D KL. 10:45

UNFORGETTABLE KL. 8 - 10:20
STUBBUR STJÓRI ÍSL 2D KL. 5:30
FAST AND FURIOUS 8    KL. 5:20  - 7:40 - 10:30
GOING IN STYLE KL. 5:50 - 8 - 10:10
CHIPS KL. 8 
BEAUTY AND THE BEAST 2D KL. 5:20
KONG: SKULL ISLAND 2D KL. 10:15

EGILSHÖLL
THE SHACK KL. 5:20 - 8 - 10:40 
GOING IN STYLE KL. 8 - 10:10
GHOST IN THE SHELL 2D KL. 8 - 10:30
BEAUTY AND THE BEAST 3D KL. 5:20
LA LA LAND KL. 5:20

KRINGLUNNI  NÚMERUÐ SÆTI


CHICAGO SUN-TIMES


THE NEW YORK TIMES


SAN FRANCISCO CHRONICLE

Ein besta ævintýramynd allra tíma


TIME


TOTAL FILM


EMPIRE

FRÁ ÞEIM SÖMU OG FÆRÐU OKKUR 
LIFE OF PI OG THE BLIND SIDE

HÖRKU SPENNANDI ÞRILLER
EINS OG ÞEIR GERAST BESTIR SÝND MEÐ ÍSLENSKU TALI

UNFORGETTABLE KL. 8 - 10:45
FAST AND FURIOUS 8 KL.5:20 - 8 - 10:10
DÝRIN Í HÁLSASKÓGI  KL. 5:20

KEFLAVÍK

AKUREYRI
UNFORGETTABLE KL. 10:10
GOING IN STYLE KL. 8
BEAUTY AND THE BEAST 2D KL. 5:20

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

PEPSIBÍÓ - 5
0% AF MIÐANUM

BÍÓ
á þriðjudögum í Laugarásbíó

750
BÍÓBÍÓBÍÓBÍÓBÍÓBÍÓBÍÓBÍÓ

á allar myndir, allan daginn!
750
á allar myndir, allan daginn!á allar myndir, allan daginn!

kr.
FRÍ

ÁFYLLING

Á GOSI

Í HLÉI

SÝND KL. 8, 10.15SÝND KL. 6SÝND KL. 5.50

SÝND KL. 6, 9 SÝND KL. 8, 10.25SÝND KL. 8, 10.25

HAPPY HOUR Á 
BARNUM 17-19

Welcome to Norway 18:00
Spólað yfir hafið 18:00
Safari 18:00 
Afterimage 20:00
Moonlight 20:00 
Glory  22:00
The Other Side Of Hope 22:30 
I, Daniel Blake     22:00
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Þriðjudagur

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

GOLFSTÖÐIN

BÍÓSTÖÐIN

RÚV

SJÓNVARP SÍMANS

STÖÐ 2 SPORT 2 

STÖÐ 2 SPORT

KRAKKASTÖÐIN

Doddi litli og 
Eyrnastór kl. 
07.47, 11.47 
og  15.47

DAGSKRÁ

08.35 Ellen 
09.15 Bold and the Beautiful 
09.35 The Doctors 
10.15 First Dates 
11.05 Mr Selfridge 
11.50 Suits 
12.35 Nágrannar 
13.00 Britain's Got Talent 
14.00 Britain's Got Talent 
15.00 Britain's Got Talent 
16.00 Britain's Got Talent 
16.55 Bold and the Beautiful 
17.20 Nágrannar 
17.45 Ellen 
18.30 Fréttir Stöðvar 2 
18.55 Íþróttir 
19.05 Fréttir Stöðvar 2 
19.20 Last Week Tonight With 
John Oliver 
19.55 Anger Management 
20.20 Cats v Dogs. Which is Best? 
Skemmtilegur heimildarþáttur í 
tveimur hlutum. Chris Packhman 
og Liz Bonnin fara y�r kosti og galla 
hunda og katta og reyna að svara 
þeirri spurningu sem hefur brunnið 
á vörum katta- og hundaunnenda 
í áraraðir, hvor tegundin er betri? 
Chris og Liz fara í gegnum rann-
sóknir á þessu sviði ásamt því að 
taka til greina almannaálit á hinum 
loðnu vinum mannsins. 
21.25 Catastrophe Þriðja þátta-
röðin um hinn ameríska Rob og 
hina írsku Sharon sem hófu kynni 
sín á skemmtistað í London. Upp 
frá því réðust örlög þeirra. Lí�ð 
hefur þó tekið nýja stefnu þar sem 
þau takast nú ekki aðeins á við 
foreldrahlutverkið heldur bætast 
nú við ýmis önnur verkefni í hjóna-
bandinu sem reynist þeim ekki 
alltaf auðveld. 
21.50 Girls   
22.20 Outsiders 
23.05 Grey's Anatomy 
23.50 Wentworth 
00.40 Bones 
01.25 Jonathan Strange and Mr 
Norrell 
02.25 You're The Worst 
02.50 Containment 
03.30 Justi�ed 
04.15 Married 
04.40 The Middle 
05.05 Mike & Molly 
05.25 Ellen

17.30 Mike & Molly 
17.50 2 Broke Girls 
18.15 Anger Management 
18.40 Modern Family 
19.05 Curb Your Enthusiasm 
19.40 Mayday. Disasters 
20.30 Last Man Standing 
20.55 The Americans 
21.45 Salem 
22.35 The Wire 
23.35 Curb Your Enthusiasm 
00.05 Mayday. Disasters 
00.55 Last Man Standing 
01.20 The Americans

12.00 Beethoven's Treasure Tail 
13.40 Just Friends 
15.15 Goosebumps 
17.00 Beethoven's Treasure Tail 
18.40 Just Friends 
20.15 Goosebumps  Ævintýra-
mynd frá 2015 með Jack Black í 
aðalhlutverki. R.L.Stine sem hefur 
skrifað margar skrímslabækur 
en glímir við það vandamál að 
ef eitthvert af frumeintökum 
bóka hans er opnað sleppa 
skrímslin sem þar er að �nna út í 
raunheima. Stine hefur því gætt 
þess vel og vandlega að læsa 
bókunum og passa að enginn 
utanaðkomandi komist í þær. 
Sú öryggisráðstöfun fer þó fyrir 
lítið þegar nýlegur nágranni hans 
kíkir við í heimsókn ásamt félaga 
sínum því áður en Stine getur 
stöðvað þá hafa þeir opnað eina 
af bókum hans af einskærri for-
vitni. Við tekur heilmikið vesen 
við að koma skrímslunum a�ur á 
sinn stað áður en þau leggja allan 
bæinn í rúst. 
22.00 Straight Outta Compton 
Mögnuð mynd frá 2015 byggð 
á sannsögulegum atburðum og 
er um sögu hljómsveitarinnar 
N.W.A. sem náði gríðarlegum vin-
sældum á níunda áratug síðustu 
aldar og var í fararbroddi hip hop-
tónlistarbyltingarinnar á vestur-
strönd Bandaríkjanna. 
00.25 Idiocracy 
01.50 Homefront 
03.30 Straight Outta Compton

16.55 Íslendingar 
17.50 Táknmálsfréttir 
18.00 KrakkaRÚV 
18.01 Hopp og hí Sessamí 
18.25 Gullin hans Óðins 
18.50 Krakkafréttir 
19.00 Fréttir 
19.25 Íþróttir 
19.30 Veður 
19.35 Kastljós 
20.05 Opnun 
20.40 Unglingsskepnan 
21.15 Castle 
22.00 Tíufréttir 
22.15 Veðurfréttir 
22.20 Gra�n leyndarmál 
23.10 Aðferð 
23.55 Kastljós 
00.20 Dagskrárlok

06.00 Síminn + Spotify 
08.00 America's Funniest Home 
Videos 
08.25 Dr. Phil 
09.05 90210 
09.50 Jane the Virgin 
10.35 Síminn + Spotify 
13.35 Dr. Phil 
14.15 Superstore 
14.40 Top Chef 
15.25 Di©cult People 
15.50 Survivor 
16.35 The Tonight Show starring 
Jimmy Fallon 
17.15 The Late Late Show with 
James Corden 
17.55 Dr. Phil 
18.35 King of Queens 
19.00 Arrested Development 
19.25 How I Met Your Mother 
19.50 Black-ish 
20.15 Katherine Mills. Mind 
Games 
21.05 Scorpion 
21.50 Madam Secretary 
22.35 The Tonight Show starring 
Jimmy Fallon 
23.15 The Late Late Show with 
James Corden 
23.55 Californication

08.10 Valero Texas Open 
11.10 PGA Highlights 2017 
12.05 Gol�ng World 2017 
12.55 HSBC Women's Champions 
14.20 Valero Texas Open 
17.15 PGA Highlights 2017 
18.10 Gol�ng World 2017 
19.00 Valero Texas Open

08.40 Messan 
10.10 Schalke - Ajax 
12.30 Besiktas - Lyon 
15.05 Manchester United - 
Anderlecht 
17.25 Evrópudeildarmörkin 
2016/2017 
18.15 NBA 2016/2017 - Playo¯ 
Games 
20.05 KR - Grindavík 
21.45 Domino's körfuboltakvöld 
2016/2017 
23.55 Lengjubikarinn 2017

07.20 KR - Grindavík 
09.00 Domino's körfuboltakvöld 
2016/2017 
09.30 Swansea City - Stoke City 
11.10 West Ham United - Everton 
12.50 Burnley - Manchester 
United 
14.30 Liverpool - Crystal Palace 
16.10 Messan 
17.40 Premier League Review 
2016/2017 
18.35 Chelsea - Southampton 
20.45 Þýsku mörkin 2016/2017 
21.15 Frankfurt - Augsburg 
22.55 Chelsea - Southampton 
00.35 Premier League Review 
2016/2017

07.00 Könnuðurinn Dóra 
07.24 Mörgæsirnar frá 
Madagaskar 
07.47 Doddi litli og Eyrnastór 
08.00 Áfram Diego, áfram! 
08.24 Svampur Sveins 
08.49 Lalli 
08.55 Rasmus Klumpur og 
félagar 
09.00 Strumparnir 
09.25 Hvellur keppnisbíll 
09.37 Ævintýraferðin 
09.49 Gulla og grænjaxlarnir 
10.00 Víkingurinn Viggó 
10.11 Zigby 
10.25 Stóri og Litli 
10.38 Brunabílarnir 
11.00 Könnuðurinn Dóra 
11.24 Mörgæsirnar frá 
Madagaskar 
11.47 Doddi litli og Eyrnastór 
12.00 Áfram Diego, áfram! 
12.24 Svampur Sveins 
12.49 Lalli 
12.55 Rasmus Klumpur og 
félagar 
13.00 Strumparnir 
13.25 Hvellur keppnisbíll 
13.37 Ævintýraferðin 
13.49 Gulla og grænjaxlarnir 
14.00 Víkingurinn Viggó 
14.11 Zigby 
14.25 Stóri og Litli 
14.38 Brunabílarnir 
15.00 Könnuðurinn Dóra 
15.24 Mörgæsirnar frá 
Madagaskar 
15.47 Doddi litli og Eyrnastór 
16.00 Áfram Diego, áfram! 
16.24 Svampur Sveins 
16.49 Lalli 
16.55 Rasmus Klumpur og 
félagar 
17.00 Strumparnir 
17.25 Hvellur keppnisbíll 
17.37 Ævintýraferðin 
17.49 Gulla og grænjaxlarnir 
18.00 Víkingurinn Viggó 
18.11 Zigby 
18.25 Stóri og Litli 
18.38 Brunabílarnir 
19.00 Skósveinarnir

 

365.is
Allt þetta og meira til í Skemmtipakkanum 
á aðeins 333 kr. á dag. 

GIRLS
Sjötta og síðasta gamanserían 
um hóp vinkvenna á þrítugs-
aldri sem búa í drauma-
borginni New York og eiga 
ekki alltaf auðvelt með 
samskipti við hitt kynið. 

Skemmtilegur heimildarþáttur í tveimur hlutum. Chris Packham og 
Liz Bonnin fara yfir kosti og galla hunda og katta og reyna að svara 
þeirri spurningu sem hefur brunnið á vörum katta- og hunda-
unnenda í áraraðir, hvor tegundin er betri sem heimilisdýr?

Fáðu þér áskrift á 365.is

 

ÞRÆLGOTT
ÞRIÐJUDAGSKVÖLD

FRÁBÆRIR
HEIMILDAR-

ÞÆTTIR

SKÓSVEINARNIR
Hér er rakin sagan af litlu 
bananaóðu sérvitringunum 
sem í gegnum tíðina hafa 
gengt mikilvægu hlutverki við 
að þjóna metnaðarfyllstu 
skúrkum allra tíma.

CATASTROPHE
Stórskemmtilegir þættir um 
Rob og Sharon sem reyna af 
fremsta megni að lifa hinu 
daglegu lífi án árekstra en það 
er oft hægara sagt en gert.

LAST WEEK TONIGHT 
WITH JOHN OLIVER

Spjallþáttur með John Oliver 
sem fer yfir atburði vikunnar á 
sinn einstaka hátt en hann er 
þekktur fyrir hárbeittan og 
beinskeyttan húmor.

Spjall-þáttur

OUTSIDERS
Önnur syrpan af þessum 
hörkuspennandi þáttum sem 
fjalla um Farrell-gengið sem er 
eins konar utangarðsfólk og 
lifir eftir eigin reglum hátt uppi 
í Appalachia-fjöllum, langt frá 
mannabyggð. 

Seinni
hluti

SALEM
Þriðja þáttaröðin þar sem 
sögusviðið er bærinn Salem í 
Massachusetts og fjalla 
þættirnir um galdraofsóknirnar 
sem áttu sér stað á 17. öld.

Fyrsti

þáttur
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365.isMARGFALT SKEMMTILEGRI

MEIRI HRAÐI, SKARPARI MYND, BETRA VIÐMÓT

APPLE TV 4 Á 0 KR.
Við hjá 365 leggjum metnað í að þú njótir fyrsta flokks skemmtunar 
á sem bestan hátt. Með 365 sjónvarp á Apple TV færðu meiri hraða, 
skarpari mynd og enn betra viðmót í sjónvarpi framtíðarinnar.

Nú getur þú fengið þér Apple TV 4 með áskrift að efni frá 365 
og sparað tugi þúsunda því við bjóðum þér Apple TV á 0 
krónur með 12 mánaða áskrift að völdum pökkum 365.

Nánar á 365.is eða í síma 1817.

Tilboðið gildir með völdum 
sjónvarpspökkum 365 til 
28. apríl 2017.

Í samstarfi við Epli og Valitor

Tilboð gildir til 28. apríl

PI
PA

R\
TB

W
A

 /
 S

ÍA

Íslensk valmynd
og tímaflakk.



   Rífandi 
stemning á 
aukasýningu 
Gervais
Grínistinn Ricky Gervais hélt uppi stuðinu 
í Hörpu á fimmtudag og föstudag með 
sýningunni Humanity. Miðar á sýningarnar 
tvær ruku út á mettíma og á meðfylgjandi 
myndum má sjá nokkra af þeim sem voru 
svo heppnir að ná í miða á aukasýninguna.

Feðginin Hjálmar Hjálmarsson og Salka Sól Eyfeld. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Hrafnkell Örn Guð-
jónsson og Esther 
Þorvaldsdóttir.

Sandra, Eggert, Pétur og Sigurjón voru öll svo heppin að fá miða á auka-
sýningu Gervais. 

Sveinn, Signý, Eva Huld, Sigga Eyrún og Hlynur.  

Guðmundur Pétursson og Anna Tómasdóttir. 

THE FUTURE OF FOOD
APRIL 27, 2017

SUSTAINABLE FOOD ---- GAMLA BÍO, REYKJAVIK

Lifandi viðburður þar sem  
framtíð matvæla er rædd 

Fimmtudaginn 27. apríl  
í Gamla Bíó 9.30 til 15.00 

Ráðstefnugjald 14.900

Nánari upplýsingar á www.lyst.is
Skráning á: 
sjavarklasinn@sjavarklasinn.is

Tim West Brynja LaxdalOliver LuckettSara Roversi Stella Dögg 
Blöndal

Landbúnaðarklasinn 
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Andri, Sigurgeir og Sigurður. 

Ragnheiður Kristjónsdóttir og Halldóra Anna Hagalín. 

Vigfús Þór og Þröstur létu sig ekki vanta. 

Birta Björnsdóttir og Sveinn Logi Sölvason. 

Sara og Guðbjörg 
voru hressar. 

- Vanræktu ekki viðhaldið -

Allt til kerrusmíða

(

HEIMA
Heilsa – Vellíðan – Daglegt líf

NÁNARI UPPLÝSINGAR  
OG SKRÁNING:
Sími 563 1400
soltunheima@soltunheima.is
www.soltunheima.is

Hvað er Sóltún Heimahreyfing?
Leiðbeinandi kemur heim til þín 2x í viku og aðstoðar þig við 
sérsniðnar styrktaræfingar sem henta þér. Stuðst er við byltingar-
kennda velferðartækni frá Danmörku sem hefur skilað miklum 
árangri fyrir þátttakendur.

Fyrir hverja er Sóltún Heimahreyfing?
Einstaklinga sem búa sjálfstætt en þarfnast aðstoðar frá aðstand-
endum eða heimaþjónustu. Fyrir þá sem vilja vera meira sjálfbjarga 
heima hjá sér og átt möguleika á að fara meira út úr húsi. Fyrir 
þá sem eiga ekki þann kost að fara í hópatíma en vilja hreyfa sig 
og koma sér af stað.

Hver er ávinningurinn?
Aukinn líkamsstyrkur og betra jafnvægi. Heimahreyfing er hreyfing 
jafnt sem félagsskapur og stuðlar þannig að aukinni andlegri heilsu. 
Með bættum styrk og betri heilsu aukast lífsgæði og vellíðan heima. 

Verð: 34.900 kr./mánuð – 3 mánaða æfingakerfi

Gönguhópur
Fjölbreyttar gönguferðir með þjálfara í Laugardalnum, 
niður við sjávarsíðuna og víðar í Reykjavík. 
Mánud. og miðvikud. kl: 10:00  – Verð: 19:000 kr.

Mjúk leikfimi
Rólegar og styrkjandi æfingar fyrir konur sem vilja bæði 
hreyfingu og félagsskap. 
Þriðjud. og fimmtud. kl: 10:00 – Verð: 27.000 kr.

Stöðvaþjálfun í tækjasal
Styrktar- og jafnvægisæfingar fyrir byrjendur sem lengra 
komna sem vilja auka líkamlegan styrk.
Þriðjud. og fimmtud. kl: 10:30  – Verð: 35.000 kr.

8 vikna vorönn hefst 2. maí í öllum hóptímum.  
Mjúk leikfimi og stöðvaþjálfun fara fram í Íþróttahúsi 
fatlaðra í Hátúni 14, 105 Reykjavík.

Þjálfari: Ásdís Halldórsdóttir íþróttafræðingur

Sóltún Heimahreyfing

Hópatímar

Skráðu þig í heilsusamlegan lífsstíl hjá Sóltúni Heima.

Hraust og hress með 
Sóltúni Heima

Heilsuefling fyrir 60+ ára
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Ársfundur EFÍA 2017

Ársfundur Eftirlaunasjóðs FÍA verður 
haldinn miðvikudaginn 10. maí 2017  
kl. 11 í Hlíðasmára 8, Kópavogi.

Allir sjóðfélagar eiga rétt til setu á árs-
fundinum með umræðu- og tillögurétti.  
Hægt er að nálgast ársfundargögn á 
heimasíðu sjóðsins www.efia.is 

Dagskrá

1.     Skýrsla stjórnar
2.     Ársreikningur kynntur
3.     Tryggingafræðileg ú�ekt
4.     Fjárfestingarstefna
5.     Skipun stjórnar og laun stjórnarmanna
6.     Val endurskoðenda
7.     Tillögur stjórnar til breytinga á samþykktum sjóðsins
8.     Önnur mál

Ég fann fyrir að það var 
brjáluð eftirspurn eftir 
þessu þannig að ég hugs-
aði með mér að ég hlyti 
eiginlega að geta gert 
þetta sjálfur. Ég horfði 

á þá sem voru að gera þetta úti og 
mér fannst þeir ekkert líta út fyrir 
að vera neinir gullsmíðameistarar. 
Þannig að ég ákvað að tala við 
besta vin ömmu og afa sem er 
tannsmiður – Sigurbjörn 
tannsmiður, ég á honum 
mikið að þakka. Hann 
lýsti fyrir mér í 
grófum dráttum 
hvernig be st 
væri að gera 
þetta. Við tók árs-
ferli þar sem ég sat 
inni í sólskála heima og 
dundaði mér við að taka 
mót og vaxa tennur – svona 
„trial and error“. Ég er búinn að 
komast að ýmsu á þessu ári, líka 
með því að tala við gull- og tann-
smiði,“ segir Hlynur Snær Andrason 
sem opnaði á sunnudaginn Insta-
gramsíðuna reykjavík grillz þar sem 
hægt er að panta sérsmíðuð „grillz“.

Hlynur var að útskrifast úr MR 
sem hann segir að sé ekki skapandi 
umhverfi en hann hefur verið dug-
legur að finna sér eitt og annað 
skapandi að dunda við. Hann segir 
að fjölskylda sín hafi viljað að hann 
lærði frekar latínuna en að smíða 
skart, en þó segir hann þau styðja 
sig í sköpunni – enda kannski ekki 
langt fyrir Hlyn að sækja sköpunar-
gáfuna, Andri Snær Magnason er 
faðir hans.

„Grillz“ er tannskart, eins konar 
gómur oftast úr gulli eða silfri. Slíkt 
skart hefur lengi verið í tísku í hip-
hop-senunni. Fyrirbærið er tiltölu-

lega nýkomið til Íslands en 
það er alfarið fyrir til-

stylli Hlyns en hann 
hefur smíðað grillz 

upp í menn eins 
og Joey Christ 

og Aron Can eins 
og sjá má á Insta-

gram-síðunni hans.
Te ku r  f ó l k  ve l  í 

þetta?„Það er brjálað að 
gera. Ég byrjaði á Instagram á 

sunnudaginn og það eru fimm-
tíu manns búnir að senda mér 

skilaboð. Þetta er náttúrulega það 
að rappið er búið að vera, svona 
síðustu ár, stærra en pönkið var á 
sínum tíma og bara algjörlega ráð-
andi tónlistarstefna. Þetta er svo-
lítið tengt þeim kúltúr. Tískuvitund 
stráka hefur líka aldrei verið meiri 
– íslenskir drengir hafa miklu meiri 
áhuga á fötum en þeir höfðu áður. 
Það er líka algjört góðæri í þessu; 
það eru krakkar í tíunda bekk að 
panta sér alvöru Gucci-flíkur.“

Hlynur segist finna fyrir brjálaðri 
grósku í hinni skapandi senu og 
þetta sé hluti af því. En hversu lengi 
tekur að afgreiða eina pöntun? „Ein 
pöntun tekur sirka tvær til þrjár 
vikur. Ef einhver pantar þá myndi 
ég taka vaxmót af honum, síðan er 
líka hægt að koma með nýlegt mót 
til mín og þá er smá afsláttur. Ég 

Nú eru það 
gulltennur í 
fermingargjöf
Á sunnudag var opnuð á Instagram skart-
gripabúðin Reykjavík grillz þar sem seldir 
eru handgerðir skartgripir. Búðin sérhæfir sig 
í svokölluðum grillz, eins konar tannskarti.

Hlynur hefur 
fengið ráð-
leggingar 
tannsmiðs 
og gullsmiðs 
auk strangra 
æfinga í sól-
skálanum í 
um ár. FRÉTTA-
BLAÐIÐ/STEFÁN

Hlynur tekur mót af tönnum fólks þannig að skartið er sérhannað fyrir tenn-
urnar í hverjum og einum. Einnig er hægt að koma með eigin mót. 

ÞETTA HEFUR SÉST Á 
„RUNWAYS“ HJÁ 

NOKKRUM STÆRSTU MERKJ-
UNUM Í TÍSKUHEIMINUM OG 
MARGAR HOLLYWOOD-STJÖRN-
UR HAFA SKARTAÐ ÞESSU OG 
SVO ER LÁTIÐ EINS OG ÍSLEND-
INGAR GETI EKKI VERIÐ MEÐ 
SVONA UPP Í SÉR.

fer með vaxmótið og læt gullsmið 
steypa það fyrir mig.“

Einhverjar óánægjuraddir hafa 
hljómað á samfélagsmiðlum til 
dæmis – sumum finnst ekki að þessi 
tíska eigi pláss hér á landi, hver eru 
viðbrögð þín við því? „Þetta hefur 
sést á „runways“ hjá nokkrum 
stærstu merkjunum í tískuheimin-
um og margar Hollywood-stjörnur 
hafa skartað þessu og svo er látið 
eins og Íslendingar geti ekki verið 
með svona upp í sér. Það er þröng-
sýni. Síðan er það auðvitað þannig 
að þegar maður gerir eitthvað nýtt 
þá eru alltaf blendin viðbrögð,“ 
segir Hlynur og bætir við: „Annars 
var það einu sinni þannig að fólk 
fékk falskar tennur í fermingargjöf 
– nú eru það gulltennur í fermingar-
gjöf.“

Stefán þór 
Hjartarson
stefanthor@frettabladid.is
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MIÐASALA FER FRAM Á TIX.IS/PALLI OG Í SÍMA 551-1380
NÁNAR HÉR: SENA.IS/PALLI

16. SEPTEMBER

MIÐASALA Á TIX.IS/PALLI

Í HÖLLINNI

FJÖLSKYLDUTÓNLEIKAR KL. 15 KVÖLDTÓNLEIKAR KL. 20

ORKUSALAN OG PEPSI MAX KYNNA MEÐ STOLTI

LISTRÆNIR STJÓRNENDUR PÁLL ÓSKAR &’ STELLA RÓSENKRANZ  DANSHÖFUNDUR STELLA RÓSENKRANZ HLJÓÐMYND BJARKI HALLBERGSSON & JAKOB REYNIR JAKOBSSON  HLJÓÐHÖNNUN FINNUR RAGNARSSON & ÞRÖSTUR ALBERTSSON  BÚNINGAERÐ- OG HÖNNUN  COCO VIKTORSSON

SVIÐS- OG LEIKMYNDARHÖNNUÐUR ERLING ÞORGRÍMSSON   MYNDBANDAHÖNNUN  INGI BEKK  LJÓSAHÖNNUN K. FREYR VILHJÁLMSSON  GRAFÍK VILLI WARÉN & ÓLÖF ERLA  MYNDBANDAGERÐ JONATHAN DUFFY FRAMLEIÐSLUSTJÓRI  HRANNAR HAFSTEINSSON TÓNLEIKAHALDARI ÍSLEIFUR B. ÞÓRHALLSSON

HLJÓMSVEITIN TROMMUR OG HLJÓMSVEITARSTJÓRN  HRAFNKELL ÖRN GUÐJÓNSSON GÍTAR  GUÐMUNDUR PÉTURSSON HLJÓÐGERVILL  STYRMIR HAUKSSON HLJÓMBORÐ  TÓMAS JÓNSSON BASSI  VIGNIR RAFN HILMARSSON  GÍTAR ÁSGEIR ÁSGEIRSSON

DANSARAR ANAIS BARTHE  BERGDÍS RÚN  BIRKIR ÖRN KARLSSON  BJARNI SÆVAR SVEINSSON   BJÖRN DAGUR BJARNASON  BRYNJAR BJÖRNSSON  BRYNJAR DAGUR ALBERTSSON  EVA DRÖFN BENJAMÍNSDÓTTIR  HELGA SIGRÚN HERMANNSDÓTTIR

HÖSKULDUR ÞÓR JÓNSSON  JAVIER VALINO  JÓN EYÞÓR GOTTSKÁLKSSON  LUIS LUCAS CABAMBE  RAKEL KRISTINSDÓTTIR  SAADIA AUÐUR DHOUR  VIKTOR LEIFSSON
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Jóns Sigurðar  
Eyjólfssonar

BAKÞANKAR

Dreifing dreifing@postdreifing.is 
Ef blaðið berst ekki 800 1177

Við segjum fréttir Smáauglýsingasíminn og skiptiborð 512 5000   Vísir
Ritstjórn 512 5200  Fax: 512 5301  ritstjorn@frettabladid.is Auglýsingadeild auglysingar@frettabladid.is Prentun Ísafoldarprentsmiðja

mest lesna dagblað landsins.

ÞÚ GETUR NÁLGAST FRÍTT EINTAK AF 
FRÉTTABLAÐINU VÍÐSVEGAR UM LANDIÐ.

 
Óskir þú eftir því að fá blaðið í áskrift, hafðu samband við Póstdreifingu.

Nýlega hringdi í mig kona sem sagði 
að ég hefði lent í þröngu úrtaki og 
gæti því tekið þátt í happdrætti með 
skáldlegum vinningslíkum.

Innra með mér vöknuðu villi-
menni tvö sem teikuðu þegar 
mannkynið ók inn í siðmenningmannkynið ók inn í siðmenningmannk -
una. Annað þeirra heitir Hégómi og 
sagði mér að ég væri alveg sérstakur 
að lenda í slíku úrtaki og brá upp 
mynd þar sem ég og José Mourinho 
vorum að kætast yfir því að vera 
svona sérstakir. Hitt villimennið 
heitir Græðgi og skynjaði að þarna 
væru einhver verðmæti á ferð sem 
gætu hæglega orðið mín.

Þessi dúett hefur ekki reynst 
mér vel en hann sannfærði mig, til 
dæmis, um að kaupa tvö svínslæri 
fyrir all nokkru. Rökin voru þau 
að ég fengi mikinn afslátt ef ég færi 
með bæði og það þýddi ekkert að 
slóra því tilboðið stæði ekki til 
morguns. Eins það að enginn væri 
maður með mönnum á Spáni nema 
hann hefði svínslæri í eldhúsinu 
og gæti því fyrirhafnarlítið borið 
fram fínskornar tapas-tuggur við 
minnsta tækifæri.

Þessir villimenni voru hins vegar 
vant viðlátin þegar svo virtist sem 
annað svínslærið hefði brugðið 
sér í ullarfatnað en þegar betur 
var að gáð var þetta mygla mikil. 
Undir henni var síðan kjötmeti sem 
minnti helst á krufningar. Hitt lærið 
gaf ég vini mínum sem ég hef ekkert 
heyrt í grunsamlega lengi.

Þess vegna sagði ég við konuna, 
þrátt fyrir mótmæli villimennanna, 
að ég hefði engan áhuga á happ-
drætti. Hún lét sér ekki segjast og 
hamraði á því með dúettinum að 
himnarnir stæðu mér opnir. Þá 
sagði ég á vestfirsku: Mig langar 
ekki í pening.

Tríóið þagnaði og hefur ekki látið 
í sér heyra þó nú sé alveg fyrirtaks 
fótanuddtæki á helmings afslætti í 
Carrefour.

Hégómi og 
græðgi

OPIÐ ALLAN SÓLARHRINGINN 
Í ENGIHJALLA, 
VESTURBERGI 
OG ARNARBAKKA




