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EndurskooOi
leigu a pyrlum
til Gaeslunnar

Formaour oryggisnefndar Félags islenskra atvinnu-
flugmanna reiknar meo a0 Landhelgisgeeslan endur-
meti leigu & Super Puma pyrlum med umdeildum
girkassa eftir pyrluslys i Suour-Koreu i sioustu viku.

FLUGMAL ,Afstada okkar er s ad
Landhelgisgaslan getur aldrei leyft
sér neitt annad heldur en ad nota
vélar sem hafa 6vefengjanlegt oro-
spor,“ segir Ingvar Tryggvason,
formaour oryggisnefndar Félags
islenskra atvinnuflugmanna.

Eins og kom fram i Fréttabladinu
i geer forst herpyrla i sioustu viku i
Sudur-Koreu er spadarnir losnudu
ofan af henni. Pad sama gerdist i
tveimur storslysum, i Noregi 2016
og i Skotlandi 2009. ba var um ad
reoda Super Puma byrlur fra Airbus.
Sidarnefndu tvé slysin voru rakin til
galla i girkassa vélanna. Sams konar
girkassi fra Airbus var i pyrlunni sem
hrapadi i Sudur-Kéreu enda var sa
byrlutegund kyrrsett i kjolfar slyss-
ins i Noregi 2016.

Norska flugslysanefndin segir ad
bennan girkassa purfi ad endur-
hanna, jafnvel pott Airbus hefdi gert
4 honum endurbztur. Landhelgis-
gasla Islands hefur samid um leigu
4 tveimur Super Puma pyrlum meod
slikum girkossum.

,Vid hofum verio ao afla okkur
upplysinga um petta, sérstaklega
eftir pennan 6skaplega atburd i
Suodur-Koreu. Eg reikna med a0 peir
hja Landhelgisgaeslunni endurmeti
stoouna eftir petta,“ segir Ingvar
Tryggvason. ,Vid viljum fyrst og
fremst taka akvaroanir at fra hald-
berum gognum en ekki tilfinn-
ingum eda flokkusogum. Ef  parfad
halda pa beitum viod okkur frekar.”

I tilefni af pyrluslysinu i Sudur-
Koreu spurdist Fréttabladio fyrir
um pad hja Landhelgisgaeslunni i
fyrradag hvort halda ztti nyja leigu-
samningnum til streitu eda ekki.
Jafnframt var spurt um hvad 1ioi
bodadri yfirferd stofnunarinnar a
nylegum nidurstédum flugslysa-

Ef a parf ad halda pa
beitum vio okkur
frekar.
Ingvar Tryggvason,

formadur oryggis-
nefndar FiA I -

nefndarinnar i Noregi. Svar hefur
ekki borist. Hins vegar framsendi
Georg Larusson, forstjori Land-
helgisgeeslunnar, Fréttabladinu i
ger til upplysingar t6lvupost fra
Héskuldi Olafssyni, teknistjora
stofnunarinnar, til framkvaemda-
teymis Gaeslunnar.

,Vélin sem forst i Sudur-Kéreu er
ekki H225 vél. betta er hervél MUH-1
sem er honnud og framleidd i Sudur-
Koreu en gert i einhverju samstarfi
vio Airbus. Hefur ekkert ad gera med
framleioslu H225 eoa flugstarfsemi
innan EASA. Otrulegar fullyrdingar
og fréttaflutningur hja Fréttablao-
inu!“ segir i posti Hoskuldar.

bvi var reyndar alls ekki haldio
fram i Fréttabladinu ad um vaeri
a0 reeda H225 Super Puma byrlu i
Sudur-Kéreu. bvert @ méti kom ein-
mitt skyrt fram ad um hafi verio ad
reeda MUH-1 herpyrlu. Hins vegar
var a pad bent a0 pessar pyrlur eru
me0 sams konar girkassa fra Airbus.

Ekkert samrad mun hafa verio
haft vid flugmenn hja Landhelgis-
gaeslunni um leigu & umraeddum
pyrlum og eru peir sagdir mjog hugsi
yfir stoounni. - gar

Leita svara um
veorio a Google

VEDUR Islendingar hafa aldrei notad
leitarord tengd vedri og vedurspam
a Google jafn oft og i sumar. betta
ma sja a Trends-hluta leitarvélar-
innar. bessi mikli ahugi Islendinga &
vedrinu i sumar kemur kannski ekki
4 ovart, enda margir oronir lang-
preyttir a pvi ad bida eftir sumrinu.

Trausti Jonsson vedurfredingur
segir ad sumario a Sudur- og Vestur-
landi sé slemt 1 sogulegu sam-
hengi. Solarlitio og trkomumikid
a koflum. Hlyju dagarnir hafi verio
fair. A bloggi sinu i geer birti hann
samantekt um veorio i Reykjavik
bao sem af er sumri. bar kom fram
a0 aldrei fyrr hefur arkoma melst
jafnmikil i hofudborginni a sama
arstima. Ageetisvedri er hins vegar
spad i Reykjavik i dag. Urkomulaust,
allt ad sextan gradur og s6l eda half-
skyjad. - pea / sja sidu 2

Sigriour A.
Andersen
um vaxandi
gyoingahatur
i Evropu.

Porttgalskur bolti verdur
spiladur hja Ulfunum.

TiIMAMOT Bzjarhatio Grundar-
fjardar er tvitug i ar og i svaedis-
atvarpinu hljémar lag Valgeirs
Gudjénssonar, I godu vedri a
Grundarfiroi. 12
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700 fléttamenn fra Afriku gerdu i geer ahlaup a Ceuta, holmlendu Spanar, og klifrudu yfir girdingu sem adskilur Ceuta
fra Marokkoé. 602 komust yfir og rédust ad 16greglu med eldvérpum og kutum. Margir purftu leknisadstod. Sidan
Sosialistar toku vio voldum a Spani, er landio akjosanlegasti afangastadur flottamanna fra Afriku. FRETTABLADID/EPA
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Haeg sudaustleg eda breytileg att
i dag og skyjad med kéflum en
sums stadar dalitil rigning sunnan-
og vestanlands. Hiti 10 til 22 stig,
hlyjast & Austurlandi. sJA sibu 18

Ellioi kvioir pvi
ekki ao flytja ar
Eyjum i Olfus

SVEITARSTJORNARMAL Ellidi Vignis-
son var i ger radinn baejarstjori i
Olfusi. Adur hafdi Ellidi verid bajar-
stjori 1 Vestmannaeyjum i tolf ar.
Hann nadi po ekki kjori i sveitar-
stjornarkosningum i maimanadi
og missti Sjalfsteodisflokkurinn
meirihluta eftir ad klofningsfram-
bo0id Fyrir Heimaey var stofnad og
nadi premur ménnum inn. Hann
segist ekki hafa getao sagt skilid vid
sveitarstjornarmalin. ,EKKi i petta
skiptio. Enda hefur mér lidid mjog
vel i pessu starfi.”

Ad mati Ellida eru fjolmorg
spennandi verkefni fyrir stafni i
Olfusi. ,l minum huga er Olfus eitt
beirra sveitarfélaga sem standa
frammi fyrir ségulega miklum
teekifeerum. Ibtar i samtali og sam-
starfi vio kjorna fulltraa eru mjog
einbeittir i att ad vexti og uppgangi
sveitarfélagsins. bao eru forréttindi
fyrir mig a0 fa ad koma inn a pess-
um timum og fa ad taka patt i pessu
verkefni dsamt 60rum,” segir hann.

Eitt peirra verkefna sem Ellioi
stendur na frammi fyrir er a0 flytja.
Hann segir a0 fjolskyldan hafi verio
a0 kikja i kringum sig meo pao i
huga. Olfus sé i miklum
vexti og markadurinn
par gréskumikill og
bvi segist Ellioi ekki
kvida pvi verkefni.
—pea

Ellidi Vignisson
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Bjorn Bjarnason, fyrrverandi pingmadur og radherra, leiddi i geer qigong-fingar a Klambrattni. Bjorn er einn svokalladra leidara Tveggja heima
sem standa fyrir 6keypis kennslu og pjalfun i gigong fyrir ofan Kjarvalsstadi tvo daga vikunnar, en borgin styour verkefnio. FRETTABLADID/PORSTEINN

Astralskir
feroamenn
anagoastir

FERDAPJONUSTA Ferdamenn frd Astr-
aliu voru anazgoastir med Islandsdvol-
ina samkvaemt Ferdamannapulsi Gal-
lup 1jani. Palsinn meeldist 89,2 stig af
100 meoal peirra en leegstur var hann
hja Bretum, eda 80,6 stig. Meoaltal
allra ferdamanna var 83,4 stig.

Ferdamannapulsinn sem er sam-
settur ar fimm pattum hefur haldist
nokkud stoougur sidastlioio ar. Sa
pattur sem meelist haestur er hversu
liklegt er a0 vidkomandi mzli med
Islandi sem afangastad, eda 89,2 stig.
Gestrisni kom nzest me0 86,2 stig, ba
heildaranagja meo 83 stig, uppfylling
vantinga 79,1 stig og loks peninganna
viroi 78,2 stig.

I tilkynningu kemur einnig fram
a0 hlutfall ferdamanna sem dvaldi
fimm nzetur eda fleiri haekkaoi ar 55
prosentum i 65 prosent fra mai til
juni. - sar
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Opid virka daga 11-18
Laugardaga 11-16

\ Grillbudin

Smidjuvegi 2, Képavogi - (vid hlidina a Bonus) - Simi 554 0400

Landinn aldrei leitao
meira a0 gooa veorinu

Islendingar leita i grio og erg ad upplysingum um veorio. EkKi leitad meira ad
vedurtengdum leitaroroum a Google fra pvi a0 melingar hofust. Veourfraeding-
ur segir sumario sleemt sunnan- og vestanlands. Po er von a ageetisveori i dag.

VEDUR Islendingar hafa aldrei leitad
meira ad leitarordum tengdum
veori, vedurspam og ad norsku
veourfréttasiounni yr.no a Google.
Eoa alltént ekki fra pvi ad melingar
hofust. betta ma sja a Trends-hluta
leitarvélarinnar vinsalu. Folk a
Suourlandi og Nordvesturlandi
virdist duglegast vio leitirnar. bessi
mikli ahugi Islendinga a vedrinu i
sumar kemur kannski ekki a ovart,
enda margir ordnir langpreyttir a
pvi ad bida eftir sumrinu.

Trausti Jonsson vedurfraedingur
segir i samtali vio Fréttabladio ad
um sé ad reeda slemt sumar i sogu-
legu samhengi. ,Allavega hérna a
Sudur- og Vesturlandi. Pad hefur
verio talad um sleemt sumar. Verid
solarlitio og trkomumikiod a koflum
og vooalega fair hlyir dagar,” segir
hann.

Sumario segir Trausti ad sé svo-
litil viobrigoi, sér i lagi fyrir pa sem
yngri eru. ,Af pvi pad hafa ekki
verid morg svona sumur a seinni
arum. En fyrir okkur sem erum
oroin svona gomul pa er petta eins
og sumar fra manndémsarunum.
Maour var eiginlega farinn ao
sakna beirra, allavega i minu tilviki,
og farinn ad halda a0 madur fengi
bara ekkert ad upplifa svona aftur,”
segir Trausti en hann er feeddur ario
1951.

Trausti birti a bloggi sinu i geer
umfjollun um sumario i tilefni
pess ad fjortan vikur veeru na af pvi
lidnar. Sagoi par ad pott hlyindin &
Austfjéroum yrou ao teljast 6venju-
leg hafi verio svalt i h6fudborginni.
Meodalhitinn par a pessum fyrstu
fjortan vikum hafi adeins verio 7,7
stig. Alika kalt hafi verio 2015 en

paer hafa sést nokkrar regnhlifarnar i Reykjavik i sumar. FRETTABLADID/STEFAN

En fyrir okkur sem

erum orodin svona
gomul pa er petta eins og
sumar fra manndoms-
arunum.

Trausti Jonsson vedurfraedingur

svo burfi a0 fara allt aftur til 1993
til ad finna svo lagan meoalhita &
sama tima.

Urkoman hafi svo verid enn meiri
en kuldinn i h6fudborginni. Ao pvi

er kemur fram i feerslunni meldust
ramlega 300 mm a pessum fjor-
tan vikum og hefur rigning aldrei
melst meiri 4 sama tima. Naest a
eftir koma svo pessar somu fjortan
vikur arin 2014 og 1887 og mzldist
urkoma pa 250 mm.

Samkvamt Vedurstofunni ma
buast vio agaetisvedri a hofuo-
borgarsveedinu i dag. Urkomulaust,
alltad sextan graour og sol eda half-
skyjao. Vidast hvar annars stadar er
alika so6gu a0 segja. Hlyjast verour &
Austfjoroum, heest tuttugu graour,
en svalast vio Isafjardardjap, allt
nidur ad sjo gradum.
thorgnyr@frettabladid.is



TOYOT

ALWAYS A
BETTER WAY

Yaris - verd fra: 2.380.000 kr.
Yaris Hybrid - verd fra: 2.830.000 kr.

h’- 1T X il ﬁ' Orkuskiptin eru hafin!

Ad fara af stad Gt i hvern dag a nettum og nystarlegum Yaris er dmetanlegt. Pannig byrja allar ferdir vel, jafnt styttri sem lengri.
Pessi pottbétta typa er hladin orku og endurbaettu Hybrid kerfi sem gerir pér feert ad fljiga gegnum daginn.

Komdu og reynsluaktu Yaris orkubolta hja vidurkenndum séluadilum Toyota.

- 2 ara pjonustupakki fylgir med Yaris
+ Kynntu pér Toyota FLEX, nyja leid til ad eignast Toyota bifreid, 8 www.toyota.is

Vildarpunktar Icelandair med 61lum nyjum Toyotum

Q“qx F L — x Toyota Kauptini  Toyota Akureyri Toyota Reykjanesbe  Toyota Selfossi
. ‘T B - Kauptini 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
sz AARONSTA

*Samkveemt opinberum malingum DRIVECO, CARe og ENEA & aksturstima Hybrid bila i bldndudum akstri, an adkomu bensinvélar. Sja ndnar 4 www.toyota.is. .
Sja ndnar um Vildarpunktasdfnun & www.toyota.is. Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pad verd og pann biinad sem tilgreindur er. Fyrirvarivid 5 ara abyrgd: Okuteekinu skal vidhaldid samkvemt
vorulysingu og leidbeiningum framleidandans og ber eigandi kostnadinn vid slikt vidhald. Sé pad ekki gert getur pad valdid dgildingu dbyrgdar vardandi hluti sem parfnast vihalds. Allar upplysingar eru birtar med
fyrirvara um villur.
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Forsiour og leioarar gegn Jeremy Corbyn og Verkamannaflokknum

BRETLAND brju sterstu dagblod
breska gyoingasamfélagsins prent-
uou i geer samraemda forsiou. Blodin
birtu leidara par sem pvi var haldio
fram ad samfélagi gydinga a Bret-
landi stafadi 6gn af peim moguleika
a0 Jeremy Corbyn, leiotogi Verka-
mannaflokksins, kamist til valda.
,betta gerum vio af pvi a0 flokkur-
inn sem var, par til nylega, nattaru-
legt heimili okkar samfélags hefur
breyst vegna fyrirlitningar Corbyn-

lida i gard gydinga og Israels. Pessi
smanarblettur gydingahaturs hefur
fest a stjornarandstoounni eftir ad
Jeremy Corbyn varo leidtogi hennar
ario 2015,“ sagdi meoal annars i
leidaranum.

Asakanir um ando a gydingum
hafa plagad Verkamannaflokkinn
undanfarna manudi. bad leiddi til
bess a0 flokkurinn uppfaerdi reglur
sinar i sidustu viku. bar breyt-
ingar voru p6 ekki négu miklar, ad

mati ritstjorna dagbladanna
priggja. ,Su prjoska Verka-
mannaflokksins ad innleida
ekki ao fullu skilgreiningu
Alpjodlega minningarbanda-
lagsins um helférina (IHRA) &
gydingaandud, sem leiddi
til pess ad pingmadur &
flokksins, Margaret '_-‘.\'
L
Jeremy Corbyn :"

Hodge, sagdi vid leidtoga sinn
a0 hann veri gyoingahatari, er
versta moogunin til pessa.”
Helsti munurinn 4 nyjum
reglum flokksins og skil-
greiningar IHRA er sa, ad
mati ritstjéornanna,
ad i reglum Verka-
mannaflokksins er

’ ekki kvedid & um ad
L J samanburdur Isra-

elsrikis vio byska-

land nasismans jafngildi gyoinga-
hatri né a0 paod sé gyoingahatur ad
segja tilvist Israelsrikis sjalfa rasiska.

Umradan um skilgreiningu a gyo-
ingahatri hefur klofid Verkamanna-
flokkinn. Corbyn og skuggaradherrar
hans eru i minnihluta i umradunni.
A manudag var sampykkt ad ping-
menn flokksins muni greida atkvaeoi
um pad i september hvort innleida
skuli skilgreiningu IHRA ao fullu i
reglur flokksins. - pea

RUV og Bubbi
greioi baetur

DOMSMAL Bubbi Morthens og
RUV voru i Héradsdomi Reykja-
vikur deemd til ad greida Steinari
Berg Isleifssyni miskabaetur vegna
ummela sem féllu i sjonvarpspatta-
rédinni Popp- og rokksaga Islands.
Pa voru ummelin, auk ummela
sem Bubbi lét falla & Facebook og
iviotolum, demd daud og 6merk.

'\ Bubbi Morthens.

Samkvemt domnum eiga Bubbi
og RUV ad greida Steinari 250 pus-
und kronur hvort auk drattarvaxta
og samtals tveer milljonir i mals-
kostnad. Domurinn syknadi Bubba
afkrofu Steinars um ao sa fyrrnefndi
skyldi deemdur til refsingar.

Forsaga malsins er siad i 7. paetti
umraddrar pattaradar reeddi Bubbi
um samskipti sin vio Steinar plotu-
utgefanda a arunum 1980-1984. bar
sagdi Bubbi a0 utgefandinn hefoi
,mokgreett‘ a hljomsveit hans, Ego.
A0 mati domsins sé um ad reda
stadhaefingu um stadreynd sem ekki
hafi verio sonnud.

Pa kemur fram i domnum aod
RUV hafi af storfelldu galeysi endur-
synt umraeddan patt. beim sé ekki
heimilt ad syna pattinn aftur nema
ummelin veroi fjarlaegd. - sar

Metumfero um
hringveginn

UMFERD Umferd um landio hefur
aldrei verid meiri i janimanudi en 1
ar, samkvaemt malingum Vegagerd-
arinnar. Ad jafnadi foru 100.622 bilar
a dag yfir 16 ,lykilteljara“ a pj6ovegi
1 vidsvegar um landio. Pad eru um
pusund fleiri bilar & dag en i fyrra.
Umferdin jokst mest a Sudurlandi
en par foru ao jafnaoi 6,4 prosent
fleiri bilar um na en i fyrra. - bg

jeep.is

Minni framleiosla og fekkun
afuroastoova meoal tillagna

Faekkun afurdastoova og minnkun kindakjotsframleioslu eru meoal hagraeoingarleioa sem nefndar eru i
uttekt KPMG. Arosemi saudfjarbaenda talin oaszttanleg. Formaour Landssambands sauofjarbzenda segir
a0 hagraeoa purfi par sem pao sé haegt. Mikilvaegt sé a0 hugsa malio ut fra hagsmunum bzenda og neytenda.

LANDBUNAPUR ,Petta synir ad pad
eru moguleikar til hagraedingar.
Pad er ljost midao vid peer kannanir
sem hafa verid gerdar medal benda
a0 pad er vilji hja peim til ad skooa
breytingar,” segir Svavar Halldorsson,
framkvemadastjori markadsstofunn-
ar Icelandic lamb, um nyutkomna
uttekt KPMG a afurdastoovum.

Su alyktun er dregin i attektinni ad
ardsemi i virdiskedju saudfjarbzenda,
pao er ,fra bonda til buoar, sé
oasaettanleg. Bent er & ad framleiosla
a kindakjoti hafi vaxio umfram inn-
lenda neyslu undanfarin ar. Utflutn-
ingur & umframframleidslunni hafi
aukist en vid naverandi adstedur
sé framleidslukostnadur herri en
heimsmarkadsverd og medal atflutn-
ingsvero.

Svavar segir sum utflutningsverk-
efni ganga vel en 6nnur ekki. ,Gengi
krénunnar hefur haft ahrif. Pad er
samt pannig ao ef ekki a ad draga
mikid saman i saudfjarraekt, verour
a0 vera heagt ad flytja at pa hluta af
lambinu sem ekKki seljast hér.“ Hann
segir vilja hja baendum ad skoda
stofnun sameiginlegs atflutnings-
fyrirtekis. ,Svo hofum vido nao
arangri i markadssetningu fyrir ferda-
menn. Neysla peirra er ad aukast.”

Medal leida sem nefndar eru i hag-
redingarskyni er fekkun afurda-
stodva og ad kannadir verdi kostir
bess ad minnka framleidsluna par til
jafnveaegi naest milli frambods og inn-
lendrar eftirspurnar.

Oddny Steina Valsdottir, formadur
Landssambands sauofjarbanda,
segir ad pott gagnlegar upplysingar
sé a0 finna i umraddri uttekt, hefoi
htn viljad sja meira afgerandi niour-
stodur og tillogur. ,pad parfad skoda

SLENSK-BEANDARISIKA EHF.

Formadur L

bott einhver ut-

flutningur sé
eolilegur verour ahzettan
sem honum fylgir a0 vera a
abyrgo framleioenda sjalfra.
Brynhildur Pétursdottir, fram-
kvamdastjori Neytendasamtakanna

allt veromyndunarferlio, fra bonda til
neytanda.”

Hun segir a0 tillogurnar purfi ad
skooa vel og hagrada purfi alls stadar
par sem hzgt er. ,Vido hofum lagt &

pao aherslu ad pao geti verid skyn-
samlegt ad draga ar framleidslunni.
En bad parflika a0 efla afurdast6ov-
arnar. bad blasa vid moguleikar en
pad parfao hugsa petta med tilliti til
hagsmuna bznda og neytenda.“
Brynhildur Pétursdottir, fram-
kvemdastjori Neytendasamtak-
anna, tekur undir pad a0 fakka megi
afurdastoovum, bo pannig ad edlileg
samkeppni verdi tryggo.
y<Framleioslan er of mikil. bad
parf ad draga tr henni pannig ad vio
séum ad framleida fyrst og fremst
fyrir innanlandsmarkad. bétt ein-

JEEP COMPASS LIMITED OPENING EDITION

JEEP 7 DAGA VIKUNNAR. ALVﬁRU JEPPI - ALVORU FJORHJOLADRIF.
600.000 KR. AFSLATTUR. TILBODSVERD 5.385.000 KR.

da hefdi viljad sja meira afgerandi tillgur i uttekt KPMG. FRETTABLADID/STEFAN

hver atflutningur sé eolilegur verour
ahattan sem honum fylgir ad vera &
abyrgo framleidenda sjalfra.”

Hun segist hafa efasemdir um ad
skynsamlegt sé ad halda afram ao
framleida i stortakum meli fyrir
erlenda markaoi. ,Pad tti a0 vera
nag askorun ad halda i heimamark-
aoinn og fa ferdamenn til ad boroa
meira af okkar innlendu framleioslu.”

Endurskodun a samningi um
starfsskilyroi i sauofjarraekt stendur
yfir og er gert rao fyrir ao uttekt
KPMG verdi innlegg i pa vinnu.
sighvatur@frettabladid.is
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Sagoi ibua
bera abyrgo a
skogareldunum

GRIKKLAND Ibtar a Attikuskaga bera
sjalfir abyrgd, ad hluta til, a skogar-
eldunum sem hafa kostao 83 1ifio
hid minnsta a Attikuskaga Grikk-
lands. betta sagdi Panos Kammenos,
varnarmalaradherra Grikklands
og stofnandi pjédernispopuilista-
flokksins Sjalfstaedir Grikkir. Hann
hafnadi pvi alfarid ad stjérnvold
hafi brugdist Attikuskagaménnum,
likt og rikisstjornin hefur verid
s6kuod um.

,betta er gamall gleepur. Strond
Apenu, allar pessar fasteignir,
meirihluti peirra er reistur i leyfis-
leysi og ibuar hafa s6lsad undir sig
strondina i algjorri 16gleysu,“ sagoi
Kammenos i viotali vid BBC gar
og vildi meina ad hin leyfislausa
byggo hafi staodiod i vegi fyrir folki
sem reyndi ao flyja eldana.

Kammenos heimsétti bainn
Mati, sem varo verst uti i eldunum,
og var samstundis umkringdur
reidum og sarum ibtaum. ,bu leyfoir
f6lki ad brenna ad astedulausu,”
matti heyra konu hrépa ad radherr-
anum i myndbandi sem BBC birti.

Fj6lmargir Grikkir eru osattir
vio viobrogd rikisstjornar Alexis
Tsipras forsetisradherra vio eld-
unum. [ umfjéllun CNBC sagdi ad
Grikkjum peetti 6asettanlegt ad
engin skyr aztlun hafi verio til svo
a0 haegt vaeri ad forda ibium undan
hamférunum. - pea

Facebook
hrynur i veroi

VIDSKIPTI Markaosvirdi samfélags-
miodlarisans Facebook leekkadi um
fimmtung i geer. Viroi fyrirtaekisins
leekkaodi um meira en 120 milljarda
Bandarikjadala, andvirdi 12,6 billj-
6na kréona, ad pvi er Bloomberg
greinir fra. Um er ad reda mesta
hrun fyrirtekis & einum degi i
Bandarikjaségunni.

A midvikudaginn birti Facebook
tolur um auglysingasolu og voxt fyrir
annan arsfjoroung pessa ars og voru
ber tolur talsvert lagri en grein-
endur hofou gert rao fyrir. Svo virodist
pvi sem hneykslismal undanfarinna
manada, einkum tengd vafasamri
meoferd personulegra upplysinga,
hafi haft afar neikvaed ahrif a veldi
Marks Zuckerberg forstjora. - pea

Ysta byroi hussins er i sllemu astandi en um timburklaedningu er ad reeda ad starstu leyti. Undir henni leynist pé upprunalega husio fra 1944.

Framtio Sundhallarinnar raeQst
a fundi hasafriounarnefndar

Husafriounarnefnd mun
funda um framtio Sund-
hallar Keflavikur. Baerinn
veitti leyfi til a0 rifa bygg-
inguna. I 6haou mati

a gildi hassins segir a0
breytingar a pvi i gegnum
tidina hafi ryrt pao.
REYKJANESBER bratt fyrir 1élegt
astand hefur Sundholl Keflavikur,
sem honnuo var af Guojoni Samu-
elssyni, hatt varoveislugildi vegna
byggingarlistar hiissins og menn-
ingarsdgu. Breytingar sem hafa
verid gerdar a husinu i gegnum tio-
ina eru ad verulegu leyti afturkraefar
og listreent gildi pess nokkuo. betta

@

Afgreidslutimar 8 www.kronan.is
Ol verd eru birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabrengl.

kemur fram i 6hadu mati sem gert
var 4 Sundholl Keflavikur.

Ijani 6skadi husafridunarnefnd
eftir pvi ad Minjastofnun myndi
leggja rokstutt mat a varoveislu-
gildi sundhallarinnar. Nokkur styr
hefur stadio um huasio en eigandi
pess, Vatnsnessteinn ehf., stefnir ad
bvi ad lata rifa husio og byggja par
fjolbylishas. Hollvinasamtok sund-
hallarinnar hafa barist fyrir pvi ad
husio fai ad standa.

Bajaryfirvold i Reykjanesba
veittu i upphafi ars leyfi fyrir pvi ad
rifa hasio, en Fréttabladio greindi
fra pvi i mars ad pao var atkvaeoi
brédurdottur eiganda hussins sem
réo urslitum i akvoroun umhverf-
is- og skipulagsrads Keflavikur um
nytt deiliskipulag a reitnum par sem
Sundhollin stendur.

Matio a hasinu var unnio af
Hjorleifi Stefanssyni arkitekt.
Meta atti fimm beetti; byggingar-
list pbess, menningarsogulegt gildi,
umhverfisgildi, upprunaleika-
gildi og teeknilegt astand hussins.
,Heildarnidurstada Hjorleifs er st
a0 teknilegt astand byggingarinnar
er mjog slakt. Sé 1itio til byggingar-
listarinnar, eins og husio stendur
nana, pa skorar pao ekki hatt en
pao er haegt ao taka til baka breyt-
ingar sem gerdar hafa verid a pvi i
gegnum tidina,” segir Por Hjaltalin,
sviostjori hja Minjastofnun.

Ysta byroi hussins er i slemu
astandi en um timburklaeodningu
er ad reoa ao sterstu leyti. Undir
henni leynist p6 upprunalega
hsio fra 1944. baki var baett a holl-
ina 1951 og i matinu segir ad unnt

LMy,

BEIEON

BOS

sé a0 faera husio aftur i pad mot
med audveldum hzetti.

,Breytingar sem gerdar hafa
verid @ mannvirkinu fra arinu 1944
hafa ryrt gildispeetti, yfirbyggingin
jok vid notagildio en dré heldur
ur listreenu gildi. Utivistarsvaedio
betti notagildio en ryroi list-
rent gildi til muna en ut yfir allan
pjofabalk tok med breytingu a
pakbrinum og timburkladningu
atveggjanna sem voru til verulegs
skada fyrir gildi hassins,“ segir i
mati Hjorleifs.

,Stadan nana er pbannig ad pessi
skyrsla verour send huasafridounar-
nefnd sem mun funda um malio
13. agust. ba verdur tekin afstada til
pess hver nzestu skref eiga ad vera
og hvort fridlysa skuli husid,“ segir
bor. joli@frettabladid.is

— GOURME,

GRADADSTA

KRENAN
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BMW X1 18d xDrive. Verd fra 5.950.000 kr.

Stadalbunadur i BMW X1 er m.a.: 8 gira Steptronic sjalfskipting, 150 hestafla disilvél med EU6
mengunarstadli, 17" alfelgur, start-stopp bunadur, BMW professional 100W hljomtaeki, handfrjéls
simabunadur, 6,5" litaskjar i meelabordi o.m.fl. Eldsneytisnotkun 4,8 /100 km.

~ BMW X3 20d xDrive. Verd fra 7.190.000 kr.

Stadalbunadur i BMW X3 er m.a.: 8 gira Steptronic sjalfskipting, 190 hestafla disilvél med EU6

mengunarstadli, 18" alfelgur, start-stopp bunadur, BMW professional 100W hljomtaeki, handfrjéls Sheer
simabuinadur, 6,5" litaskjar i maelabordi, LED dag- og afturljés, bakkmyndavél, leggja i steedi Driving Pleasure
bunadur o.m.fl. Eldsneytisnotkun 5,0-5,4 /100 km. -

_— /
i

BL ehf
Savarhtfda 2 /110 Reykjavik VERID VELKOMIN i REYNSLUAKSTUR i DAG.

525 8000 / www.bl.is




FRETTABLADID

SKODUN

27.)0Li 2018 FOSTUDAGUR

40 arum seinna

Kjartan Hreinn
Njalsson
kjartanh@frettabladid.is

Teknifrjovg-
anir eru
meirihattar
fjarfesting og
folk er
reioubuio ad
greioa fyrir
pessa meo-
fero, meo eda
an stuonings,
bvi ekKi
verour settur
veromioi a
pao ao vera
foreldri.

iu manudum eftir ad sedi og egg-

fruma attu stefnumot 1 rektunar-

skal a rannsoknarstofu a Bretlandi

—undir harréttum kringumsteoum

og vokulu auga visindamanns — kom

Louise Brown i heiminn pann 25. jali
ario 1978, a Oldham-sjukrahtisinu i Manchester.
Louise litla var fyrsta glasabarnio. Um pessar mundir
eru fjorutiu ar 1idin fra pvi ad pessi nutimalega astar-
saga atti sér stad.

Faeoing Louise Brown er eitt mesta afrek visinda-
sogunnar. Ekki minna afrek en tunglgangan niu
arum aour. Teknifrjévgun hefur tekiod gridarlegum
framforum undanfarna aratugi, og er i dag sam-
heiti yfir nokkrar meoferdir vio 6frjosemi, eins og
glasafrjévgun, smasjarfrjovgun, uppsetningu frystra
fosturvisa og teeknisaeodingar.

Foreldrar Louise Brown voru beir fyrstu sem
eignudust barn eftir teknifrjovgun og sidan pa hafa
sex milljonir foreldra gert slikt hid sama. bar a meodal
eru foreldrar islensks drengs sem vard pritugur fyrr
4 pessu ari. Islendingar fengu fyrsta glasabarnid ario
1988.1dag eiga 3,3 til 4,3 prosent allra fedinga a
Islandi raetur ad rekja til teeknifrjovgunar.

Teeknifrjovgun hefur a tiltélulega stuttum tima
bylt hugmyndum okkar um hina hefobundnu fj6l-
skyldu. Meo teekninni hefur pao ekki adeins breyst
hvernig vid eignumst bérn, heldur hverjir geta
eignast born. I dag geta gagnkynhneigd por sem
glima vio 6frjosemi fengio taekiferi til ad eignast
barn, sama a vido um lesbiska konu sem vill bera
egg konu sinnar. Einhleyp kona getur freistad pess
a0 eignast barn dn adkomu karlmanns. Allir eiga
skilid bann moguleika ad geta eignast barn, og med
teknifrjovgun er pad i flestum tilfellum raunin,
sama hvort einstaklingurinn glimir vio likamlega
eoa félagslega 6frjosemi.

Teeknifrjévganir eru og verda vettvangur umraou
um fl6kin sioferdileg alitamal. Slikt hlytur ad vera
vitnisburdur um heilbrigt samfélag, par sem skiln-
ingur er & pvi a0 grundvallarbreyting a grunnstofnun
samfélagsins, fjolskyldunni, parfad eiga sér stad
samhlioa upplystri umraodu. Um leid parfad ganga
ur skugga um ao fjarhagur einstaklings eda pars komi
ekki i veg fyrir ad pau geti reynt ad eignast barn.

Taeknifrjévganir eru dyrar og ekki a allra feeri. bratt
fyrir stuoning rikis og stoku stéttarfélaga. Hér a landi
er fyrsta medferd ekki nidurgreidd og einstaklingar
sem eiga barn fyrir fa ekki niourgreidda meofero fra
rikinu. betta er ekki raunin annars stadar a Norour-
16ndum. bessu parf ad breyta, enda er pbad 4 end-
anum pjoohagslega hagkvamt, badi ut fra mikilvaegi
bess ad viohalda edlilegri folksfjolgun, sem fario
hefur hratt minnkandi, og at fra hamingju og velferd
einstaklingsins. Teknifrjévganir eru meirihattar fjar-
festing og folk er reidubuio ad greida fyrir pessa med-
ferd, meo eda an studnings, pvi ekki verdur settur
verdmioi a pao ad vera foreldri.

NUMARK
MIXTRACKPROI3

Halldor

Fra degi til dags

Simbi refsivondur
Héraosdomur demdi i ger-
morgun daud og 6merk ummzli
sem Bubbi Morthens lét falla
um Steinar Berg i paettinum
Popp- og rokksaga Islands.
Rikisatvarpinu er i domnum
uppalagt a0 birta domsoro og
a0 greioa Steinari 250 pusund
kronur i miskabzetur auk mals-
kostnadar. I Efstaleitinu virdist
folk hafa akveoid snarlega a0
refsa Bubba lymskulega fyrir

a0 hafa komio stofnuninni i
bennan bobba meo orobragdi
sinu. Eftir hadegisfréttir var

lag Hauks Morthens um Simba
sjomann leikio i flutningi Bubba
en st afgreidsla stenst teepast
samanburo vio flutning Hauks a
lagi sinu.

Réttnefni

Mannanafnanefnd reynist peim
oft erfid sem vilja breyta nafni
sinu. Skemmst er a0 minnast
barattu Jons Gnarr fyrir ad fa ad
bera bao nafn. Godsognin Semi
rokk hefur ni fengio grant 1jos
og ma kenna sig vio rokkio i
bjooskra. Pessi tilslokun gati
opnad a ymsa skemmtilega
moguleika og pannig upplysir
Eirikur Jonsson a vef sinum ad
Gunnar L. Hjalmarsson ihugi ad
skipta yfir i Dr. Gunni. ba veltir
Stefan Palsson sagnfredingur
fyrir sér hvort Villi naglbitur,
Heida i Unun, Biggi Maus og
fleiri muni standast prystinginn.
Eoa kannski frekar freistinguna.
thorarinn@frettabladid.is

Ognandi ummaeeli

-

Sigriour A.
Andersen
domsmala-
radherra

betta kemur
okkur a ovart
sem hofum
tilhneigingu
til ao lita a
evropskar
borgir sem
grioastao
folks af
Olikum
uppruna.

réttir barust af pvi i vikunni ad imam

(klerkur maslima) nokkur i Danmoérku hafi

verio akaerour fyrir ad hvetja i prédikun
sinni til morda & gydingum.

Likt og hér a landi er pad refsivert i Danmorku
ao hvetja til refsiverds verknadar. Malflutningur
af pessu tagi a audvitad ekkert skylt vio tjan-
ingarfrelsi pad sem vio viljum standa voro um og
er nokkud til umfjollunar pessi deegrin.

Vio hér a Islandi hofum sem betur fer ekki
purft ad bregoast vid andstyggilegri reedu eins og
bessari. Eg vil leyfa mér ad vona ad pad sé vegna
bess ad Islendingar eru almennt vel upp aldir i
gooum sidum og naungakrleik, vel upplystir og
umburoarlyndir pott vido séum mogulega preetu-
gjorn og stundum storyrt a opinberum vettvangi.
Hatur & einstokum h6pum manna, sem endur-
speglast i mali ahrifavalds eins og pvi sem nu
verdur akert fyrir i Danmorku, pekkjum vid ekki
hér a landi og skulum aldrei kynnast.

Eg funda reglulega med doms- og innanrikis-
raoherrum sem fara med loggaeslu- og 6ryggis-
mal 4 landamerum i Evropusambandinu vegna
Schengen samstarfsins. Austurriki tok nyverio
vid formennsku i radherraradi ESB. A 6form-
legum fundi sem Austurriki bodadi til um daginn
var fjallao sérstaklega um vaxandi gydingahatur
i Evropu. Sérstakir gestir fundarins voru m.a.
fulltraar samtaka gyoinga i Evropu sem lystu
otralegu oryggisleysi gydingafjolskyldna i stor-
borgum Evrépu. betta kemur okkur a 6vart sem
hofum tilhneigingu til ao lita a evrépskar borgir
sem gridastao folks af 6likum uppruna.

bao var vaegast sagt froolegt ad heyra lysingar
kollega minna & adgerdum sem rikin hafa purft
a0 gripa til til ad stemma stigu vio pessari 6vaeru
til viobotar vid almenna oryggisgaeslu a gotum
ati. bad er til marks um ahyggjur manna af
bessari proun ad gyodingahatur hafi yfirleitt verio
til sérstakrar umraedu & pessum nylega radherra-
fundi.
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Rétthugsun, poggun og pislarvottar

borlindur
Kjartansson

ad er vesen ad reyna ad

hugsa sjalfstaett. Baoi

getur baod tekio tima og

verio erfitt. Sum mal-

efni eru svo flokin vio-

ureignar a0 folk helgar
alla starfsaevina leit ad skilningi;
jafnvel an arangurs. Onnur mal-
efni eru svo oskyr ad pao er sama
hversu lengi folk veltir sér upp ur
peim, engin ein lausn finnst pannig
ad jafnvel mestu sérfreedingar geta
verio heiftarlega 6sammala. Og
sum malefni eru erfid vegna pess
a0 pau eru viokvaem.

b6 er sjalfsted hugsun pad dyr-
meetasta i verdldinni. An hennar
varu allar framfarir 6mogulegar.
betta gildir a 6llum svidum mann-
legrar hugsunar. bad eru hinir
sjalfsteedu og 6hreeddu hugsudir
sem fleyta pekkingunni afram,
stundum gegn haveerum mot-
melum eda jafnvel 6gnunum.

Oll helstu traarbrégd mannsins
grundvallast 4 kenningum roét-
teekra hugsuoda sem budu rikjandi
samfélagsskipulagi byrginn. Allar
framfarir i visindum byggjast a
bvi a0 efast um vidtekin sannindi
og leita nyrra, og brautrydjendur

listaségunnar létu sér heldur ekki
nagja ao starfa innan pess ramma
sem hefdir og venjur hofou
markad peim. Marteinn Lath-

er, Galile6 og Frida Kahlé voru
sannarlega ekki a0 bioa eftir leyfi
til pess a0 feta sinar slodir.

Erfitt ad hugsa

En vegna bess hversu erfitt bao er
a0 mota raunverulega sjalfsteedar
skodanir a hlutum pa styttum

vid okkur 611 alls konar leidir. Vid
veljum ad truaa alls konar hlutum
istao pess a0 vita pa. Faestir peirra
sem hafa miklar ahyggjur af hnatt-
reenni hlynun hafa til ad mynda
raunverulega komist ad sjalfstaeori
og upplystri nidurstéou um malio
heldur traa peir betur peim mikla
meirihluta visindamanna sem
varar vio hlynuninni heldur en
minnihlutanum sem efast. betta
er vitaskuld algjorlega nauo-
synlegt, pbvi enginn maodur hefur
tima eda getu til pess a0 mota sér
fullkomna skodun eda komast

a0 hinum endanlega sannleika

i 6llum moégulegum malum. Vio
veljum pvi ad traa alls konar
hlutum sem okkur pykir senni-
legt ad séu sannir, an pess ad hafa
teekifaeri til bess ad sannreyna pa
fyrir vist.

Pad sem hins vegar er ahugavert
er a0 folki haettir til pess ad verda
miklu akafara og heitara i ad verja
skoodanir sem pad truir & heldur
en hluti sem pad veit fyrir vist ad
eru sannir. Af pvi leidir a0 morg af
floknustu vidfangsefnum sam-

timans snuast alls ekki um neins
konar pekkingarleit eda sann-
leiksast—heldur einfaldlega um
pbad ad verairéttulidi og umfram
allt ad peir sem eru 6sammala séu
ivitlausu (og heimsku) lioi.

Traarheift

Traarheiftin sem heltekur ymiss
konar malefni er 6rugg leio til
pess ad eyodileggja alla framproun
og uppbyggileg skodanaskipti. Og
bar sem hopar sem traa gagn-
stedum hlutum eru 6faanlegir til

bess aod hlusta a hinn pa leidir pad
sjalfkrafa af astandinu a0 lang-
beegilegast er ad fara einfaldlega
fram a ad paggad sé nidur i beim
sem eru 6sammala. Slikir pogg-
unartilburdir geta haft 1 for med
sér timabundna szlu heittraar-
folks pegar andstedingnum er
einfaldlega s6pad burt af svidinu;
en bad er haett vid ad su saela verdi
skammvinn.

Pannig er pao til demis meo pa
sem halda uppi 6vinszelum (og
oft heimskulegum og serandi)
skodunum ao andstaedingar
beirra vilja hreinlega banna mal-
flutninginn. P4 er sagt ad ordin
sjalf séu svo serandi ad pad megi
jafna peim vio likamlegt ofbeldi,
eda eitthvao alika. Gallinn vio
pessa adferd er vitaskuld st ad
alls konar halfvitar sem btiid er ad
bagga nidur i ganga um med paer
ranghugmyndir i kollinum ad peir
séu réttmaetir arftakar S6kratesar,
Galile6s og Fridu Kahl6—jafnvel
sjalfs Krists eda Buddha (sidur
Muhameds spamanns)—og ad
,politiski rétttranadurinn“ sem
baggar nidur i peim sé einhvers
konar sonnun pess ad peir séu
ekki talsmenn favisku og fordoma;
heldur boodberar forbodins sann-
leika. Best lidur peim audvitad
pegar peir eru gerdir ad einhvers
konar pislarvottum.

Vatnsglasstormur

Skoodana- og tjaningarfrelsi er
nefnilega algjor undirstada fyrir
paod samfélag mannréttinda og

framfara sem feaert hefur okkur
pau 6tralegu lifsgaedi sem vio
baum vid. Og pao er mikilvagt
a0 skilningur a pessu sé ekki
mengadur af pvaelu—baodi hagri
og vinstri—um annars vegar ad
sumar skodanir beri ad banna, eda
ad i tjaningarfrelsinu felist 6tak-
markao leyfi til pess a0 tja sig um
hvao sem er og 4 hvada vettvangi
sem er.

Vatnsglasstormur vikunnar,
um formann samtaka framhalds-
skolanema, undirstrikadi hvort
tveggja agetlega. Annars vegar
syna heiftarleg viobrogo vio
skodunum hans a kynjafraedi-
kennslu ad malefnio & meira skylt
vio tra en visindi—og hins vegar
synir gratkorinn yfir skerdingu a
tjaningarfrelsi formannsins fram a
takmarkaoan skilning a hugtak-
inu. Audvitao hefur einstaklingur-
inn sem gegndi embeettinu allan
rétt til pess ad segja skodun sina
(og ég hallast ad pvi ad hann hafi
mikid til sins mals), en hins vegar
er augljost ad med pvi ad tala gegn
sampykktum félagsskaparins,
en b6 1 nafni peirra, var hann ad
fara at fyrir bad umboo sem hann
hafoi.

Og a endanum fengu allir
nakvamlega pad sem peir héldu
ad peir vildu. Havadasami traar-
hépurinn paggadi niour i gagn-
rynanda sinum, og peir sem vildu
ogra andstaedingi sinum fengu
sinn pislarvott. Og umfram allt—
enginn parf ad hugsa malio og
enginn parfad skipta um skodun.

|ONI
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Afsakio, ma bjooa pér a0 gerast drusla?

Skipuleggj-
endur druslu-
goéngunnar

laugardaginn munum vio

ganga druslugéngu, rétt

eins og alla laugardaga fyrir
verslunarmannahelgi sidan 2011.
Druslugangan er samstada med
bolendum kynferdisofbeldis og
vettvangur til ad fa studning, syna
studning og berjast gegn naudg-
unarmenningu i samfélaginu.

Af hverju attir pu ad

ganga med okkur?

Vegna pess ad vio erum ennpa 6fer
um aod kenna ungu folki sem er ad
stiga sin fyrstu skref i kynlegum
samskiptum hvad er rétt og rangt.
Kynfraedsla er gamaldags, thalds-
s6m og vid reynum ad smetta
freeoslu um samskipti 1 kynlifi

nidurija og neiistad pess ad kenna
samskiptin. Sampykki i kynlifi er
floknara fyrirberi (en samt svo
audvelt) og vid purfum ad midla
pvi til unga folksins okkar. bvi a
medan vid gerum pad ekki, eru
oteljandi einstaklingar ao brjota a
og fara yfir moérk annarra, og otelj-
andi einstaklingar sem brotio er a.

Vegna bess a0 vio eigum ekki
nagilega fjolpztt og videigandi
arraeoi fyrir polendur innan kerfis-
ins.

Vegna pess ad samkvamt ars-
skyrslu Stigamota fyrir 2017 komu
484 ny mal inn a bord. bratt fyrir ad
vid séum ad verda betriiad talaum
ofbeldi pa hefur okkur ekki midad
afram 1 ad koma i veg fyrir a0 ein-
staklingar brjoti af sér eda ad pol-
endum fjolgi.

Vegna pess ad i vetur stigu
hundrud kvenna fram og lystu
ofbeldi og areitni sem peer verda
fyrir innan sinna starfsstétta og
umbhverfis. Vandinn er raunveru-
legur og hefur ahrif a okkur 6ll.
Druslugangan er verkfeaeri okkar til
a0 syna 6llum pessum konum sam-
stoou, syna ad vid traum peim og

stondum med peim.

Vegna pess ad vid buum ennpa
vid pann raunveruleika ad naudg-
unarmenning lifir { 6llum kimum
samfélagsins

Vegna bess ad vio purfum ennpa
aod berjast fyrir pvi og prysta a ad
stafrent kynferdisofbeldi veroi
skilgreint i hegningarlégum.
Meodan pad er ekki gert erum vio

verkfaeralaus innan lagarammans
til ad takast a vio slik brot.

Vegna pess ad vio purfum ad
krefjast urbota innan réttarvorslu-
Kerfisins. A medan kerfid er ennpa
eins gerendavent og raun ber vitni
naum vid ekki ao tryggja réttleti
fyrir polendur.

Vegna pess a0 ofbeldi gegn karl-
monnum er ad miklu leyti 6syni-

legt og skaodlegar hugmyndir sam-
félagsins um karlmennsku koma
enn i veg fyrir ad karlmenn pori ad
stiga fram.

Vegna bess ad vid sem polendur,
vio sem adstandendur og vid sem
samfélag purfum ad standa saman
og syna aod vid afneitum naudg-
unarmenningu og munum ekki
stodva barattuna fyrr en vio hofum
naod ad uppraeta hana. Vid sem
hofum tzkifeeri til ad ganga druslu-
gongu eigum einnig ad standa upp
og ganga fyrir pau sem ekki geta
pbao.

Vegna pess a0 enn bann dagidag
erum vid ad rembast vid ao rétta af
ba hugsanavillu ad polendur séu
a einhvern hatt abyrgir fyrir pvi
ofbeldi sem pau verda fyrir.

Hvernig gerist pu drusla?
Ao vera drusla pyoir ad standa med
polendum, standa meo sjalfum/
sjalfri/sjalfu pér, med bvi ad eiga
likama pinn og métmeela ofbeldi.
Vertu drusla, stattu upp gegn
ofbeldi og taktu afstoou med pol-
endum. Sjaumst a laugardaginn
klukkan 14.00 vio Hallgrimskirkju.

Svar vio grein Vilhjalms H. Vilhjalmssonar

Gerard
Pokruszynski
sendiherra
Pollands

... astandio i Pollandi fer hridversn-
andi dag fra degi” - sungu islenskir
tonlistarmenn & niunda aratugnum
og Vilhjalmur H. Vilhjalmsson
skrifar og beetir vio: ,bad berast af
pvi fréttir ad ekkert réttaroryggi sé
i Pollandi og astandio minni 4 ein-
raeoisriki.“ Mig langar hér meo ad
upplysa ageeta ritstjorn um pao ad
Polland var einraedisriki a timum
kommunismans og aldrei hefdi
ég getad hugsad mér ad vinna ad
stjornsyslumalum a peim tima og i
pvi astandi sem pa rikti i landinu.
Sama er ekki heegt ad segja um
démarana sem demdu i kommun-
iskum domstolum sem hafa ekki

hett og halda afram ad deema eins
og a timum pegar ,astandid i P6l-
landi for hridversnandi dag fra
degi“ og gatu deemt mig i tveggja til
briggja ara fangelsi fyrir ao dreifa
baklingum eda motmela ein-
redisstjorn kommunista a gotum
Varsjar.

Eg vil fullvissa hina agatu rit-
stjorn um pad, ad sidustu pingkosn-
ingar i Pollandi voru lyoraodislegar
og ber nestu verda pad einnig.
Nuverandi rikisstjorn Lyoveldisins
Pollands framfylgir peirri kosninga-
stefnu sem kynnt var i addraganda
kosninganna og pess vegna var hun
kosin af bj6dinni. Eitt atrioi i henni
voru endurbaetur a réttarkerfinu.
Rikisstjornin stendur ekki fyrir
endurbotunum heldur pingid sem
kosid var i lyoredislegum kosn-
ingum. P6lska pingio Sejm hefur
heimild til a0 akveda frjalst og 6had
fyrir hond meirihluta pjédarinnar
hvada reglur gilda um domstola. St
heimild kemur beint ar 4. mgr. 180.
gr. Stjornarskrar Lyoveldisins Pol-

lands og er merki um jafnvaegi milli
domsvalds og loggjafarvalds.

Nyr eftirlaunaaldur allra starfs-
stétta i Pollandi er 65 ar fyrir karl-
menn og 60 ar fyrir konur. I tilfelli
doémara er eftirlaunaaldurinn 65 ar
6hao kyni og er st innleiding vegna
tilmaela framkvaemdastjornar Evr-
opusambandsins. Domarar heaetta
storfum nema beir tilkynni um
eigin vilja til aframhaldandi emb-
ettissetu og framvisi heilbrigdis-
vottoroi til stadfestingar & getu til
ad gegna domarastarfi. Akvéroun
um framlengingu domaraembzetta
i Heestarétti er tekin af forseta Lyo-
veldisins Péllands ad undangengnu
samradi vio Domstolarad sem adal-
lega er skipad domurum. Login um
leekkun eftirlaunaaldurs démara
hafa ekki ahrif a sjalfstaedi dom-
stola par sem pau hafa engin ahrif
4 6hlutdraegni peirra. Allir démarar
halda sinum légbundnu réttindum,
par @ medal fridhelgi og pad verdur
ekki hagt ad svipta pa eftirlauna-
greioslum.

Stjornarskra Lyoveldisins Pol-
lands, VIIL Kafli (Domstolar):
176. gr.

.Malarekstur fyrir domi er ad
minnsta kosti a tveimur doms-
stigum.

. Skipulag og logsaga og einnig
réttarfar er tilgreint meod 16gum.
178. gr.

.D6émarar i embaettum sinum eru
sjalfsteedir og fylgja eingdongu
Stjornarskra og logum.

179. gr.

.Domarar eru skipadir af forseta
Lyoveldisins Pollands 6tima-
bundid, samkvaemt tillogu Dom-
stolaraos.

180. gr.

. Ekki ma vikja domara ar emb-
®tti.

. Domari getur heett storfum vegna
veikinda eda heilsubrests sem
kemur i veg fyrir ad hann geti
gegnt domaraembeetti. Malsmeo-
fero og kaeruleio fyrir domstolum
eru dkvednar i logum.

—
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-
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4. Eftirlaunaaldur domara er til-
greindur 1 16gum.

5. Breytist l6gsaga eda pingha er
heimilt ad feera domara i annan
domstol eda a eftirlaun a fullum
launum.

182. gr.

batttaka pjooar i réttarkerfinu er
akvedin 116gum.

Likt og Vilhjalmur H. Vilhjalms-
son vona ég ad Polverjum verdi
tryggdur adgangur ad sjalfstedum
og 6hadum démstélum. Sem skip-
adir eru samkvaemt I6gum en an
domara sem kvadu upp doma i
kommuniskum domstélum eftir
politiskri péntun, gegn pjodarhag
Pollands, og demdu poélska foour-
landsvini i fangelsi @ timum her-
laganna. bPa vona ég ad pad veroi
enginn eftir i pélskum domst6lum
af peim sem sau um bpad fyrir hond
kommunistarikisins ad ,astandio i
Pollandi for hrioversnandi dag fra
degi“ eins og Megas og Tolli komust
ad ordi med Ikarusi.

Panamaskjolin — og hvao svo?

0ddny G.
Haroardottir
pingmadur Sam-
fylkingarinnar

rostir Islands beid hnekki i

april 2016 pegar Panama-

skjolin leiddu i lj6s notkun
fjolda Islendinga a skattaskjolum
og afhjupudu eignir paverandi for-
satisradherra og naverandi fjarmala-
radherra i slikum skatta- og kréonu-
skjolum.

Sa sem nytir sér skattaskjol gerir
bad i dkveonum tilgangi. Tilgang-
urinn er ad komast undan pvi ad
greioa skatta og komast pannig hja
bvi ao leggja sitt af morkum til sam-
félagsins. Almenningur métmeelti
spillingunni voriod 2016 og krafoist
breytinga meo fj6lmennustu mot-
melum i sogu landsins. En til hvers
leiddu pessi métmeli? Og hvar
stendur urvinnsla gagnanna?

Upplysingarnar sem birtust
med Panamaskjolunum
voru ogeofelldar og pao var
slaandi a0 sja a0 svo margir
Islendingar nyttu sér gallad
regluverk og veikt eftirlit til
ao velta byroum vyfir a adra
og fela peningana sina fyrir
skattinum.

Gamalt trix

Motmelin urdu alla vega ekki til
pbess ad fjarmalaradherrann biodi
alvarlegan alitshnekki pvi hann varo
forsetisradoherra i naestu rikisstjorn
og fjarmalaraoherra i peirri sem na
starfar.

Eg beindi spurningum til radherr-
ans um arvinnslu Panamaskjalanna
i febraar sidastlionum. Fimm man-
udum seinna, pegar allir frestir voru
16ngu lidnir og ad morgni pess sama
dags og athygli allra var a dagskra
umdeilds pingfundar a bingvéllum,

barst svario fra fjarmalaradherranum.
Pad er gamalt trix ad fela umdeild mal
4 bak vio 6nnur sem taka fjolmiola
yfir en hugsanlega var svardagurinn
algjor tilviljun. Pessi tof & svorunum
minnir okkur p6 a ad pessi sami fjar-
malaradherra faldi skyrslu um eignir
Islendinga a aflandssvaedum i skuffu
i fjarmalaraduneytinu fram yfir
kosningar haustio 2016. Kjosendur
fengu ekki a0 sja skyrsluna fyrr en
fjarmalaradoherrann sem nefndur var
i Panamaskjélunum var ordinn for-
saetisradherra.

Svorin og svikin
I svari fjarmalaradherra vio fyrir-
spurnum minum kemur m.a. fram
a0 af peim 585 félogum sem tengd-
ust Islendingum i Panamaskjélunum
hefoi einvoroungu um pridjungur
gert grein fyrir eignarhaldi a félog-
unum i skattaskyrslum sinum. Ekk-
ert peirra skiladi inn CFC-skyrslu til
skattyfirvalda sem po er skylda ad
gera samkvaemt I6gum um tekju-
skatt.

Skattrannsoknarstjori hefur lokid
ranns6kn i 89 malum en nokkrir
tugir afleiddra mala til viobotar hafa

verid rannsakadir hja embeettinu.
Rikisskattstjori fékk teep 200 mal til
rannsoknar en i oktober 2017 fram-
sendi embzettio til skattrannséknar-
stjora mal 187 einstaklinga sem ekki
ho6fou svarad fyrirspurnarbréfi rikis-
skattstjora eda svor hofou ekki reynst
fullnegjandi. Enn er pvi unnio ad
arvinnslu Panamaskjalanna. Vegna
mala sem nt pegar er lokio hafa krof-
ur verid gerdar um rama 15 milljarda
kroéna fyrir hond rikissjoos.

Ahrif skattsvikanna

beir sem nyta sér skattaskjol vilja ad
aorir beri kostnadinn af rekstri sam-
félags okkar. Fyrir rama 15 millj-
arda krona hefdi matt greioa allar
almennar lyflekningar, hjikrun,
slysamottoku, endurhaefingu og
naudsynlega stoddeildarpjonusta
sem veitt er & sjukrahtsum og heil-
brigodisstofnunum um allt land og
Kkosta rikissj6o 8,2 milljarda krona a
ari, alla sjukrapjalfun, idjupjalfun og
talpjalfun sem kostar um 5 milljarda
krona og sjukraflutninga sem kosta
rikissjod um 2,5 milljarda kroéna. bad
munar um minna i rekstri velferdar-
pjonustunnar.

Fleiri deemi meetti taka. Fjarmun-
ina metti lika nota til ad afnema
krénu @ moti kronu skerdingu a lif-
eyri oryrkja, baeta kjor aldraora eda
hakka greioslur til barnafjolskyldna.

Forgangsmal

Vio verOum ad ganga akvedin til
verks og koma i veg fyrir ad skatt-
svik og notkun skattaskj6la haldi
afram ad grafa undan samfélaginu,
bzdi fjarhagslega og sioferdilega.
Upplysingarnar sem birtust med
Panamaskjolunum voru 6geo-
felldar og bad var slaandi a0 sja ad
svo margir Islendingar nyttu sér
gallao regluverk og veikt eftirlit til
ad velta byroum yfir 4 adra og fela
peningana sina fyrir skattinum. En
upplysingunum fylgdi lika gagnleg
umraoda um skattamal. Mikilveegi
réttlatra skatta og a0 allir taki patt i
uppbyggingu velferdarsamfélagsins,
komst & dagskra i almennri umradu.
beirri umraedu parfad fylgja betur og
fastar eftir og setja i forgang réttlatt
skattkerfi, styrkja varnir gegn skatt-
svikum og notkun skattaskjola og
auka samvinnu vid adrar pj6dir um
adgeroir sem virka.
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Uppgjor
VILDARVER®: 3.499.-
Verd: 3.999.-

ISR O9ITN
h

Hinn grunadi Hr.X
VILDARVER®D: 3.499.-
Verd: 3.999.-

Marrid i stiganum
VILDARVERBD: 3.299.-

Verd:

Austurstreeti

Skolavordustig 11
Laugavegi 77

Hallarmdala 4

3.999.-

18 Alfabakka 16, Mjédd

Kringlunni nordur
Kringlunni sudur
Smaéralind

Hafnarfirdi - Strandgotu 31
Keflavik - SélvallagGtu 2

Vestmannaeyjum - Barustig 2 undsson
Akureyri - Hafnarstraeti 91-93 | Hdsavik - Gardarsbraut 9

Akranesi - Dalbraut 1

MANADARINS

Hvert andartak enn a Lifi

Minus atjan gradur Landnamssdgur
VILDARVERD: 3.299.- VILDARVERD: 3.499.- vid pjodveginn
Verd: 3.999.- Verd: 3.999.- VILDARVERD: 3.999.-
Verd: 4.999.-

77roONITTOTE

e T L

Blodengill Likblomid Astarsaga ur fjsllunum
VILDARVERD: 3.499.- VILDARVERD: 3.299.- VILDARVERD: 2.999.-
Verd: 3.999.- Verd: 3.999.- Verd: 3.499.

waror® TFOAWES

Lo
I
]
Uglan drepur bara Rauda minnisbékin Ottinn
a nottunni VILDARVERBD: 3.399.- VILDARVERD: 3.199.-
VILDARVER®: 3.299.- Verd: 3.999.- Verd: 3.799.-
Verd: 3.999.-

isafirdi - Hafnarstreeti 2

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is
Vérutrval mismunandi eftir verslunum. Gildistimi vildarverda er til og med 29. jili eda medan birgdir endast. Upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur og myndabrengl.
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Monte Nevado hraskinka

Gerd ur ibérico svinum og
mangalica svinum

Verd fra 47 9 kr/pk
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Earth Balance Ripped

Swiffer

Smyrjur Strawberry Lime

Betri prif med Swiffer

verd fra 8 9 9 kr/stk verd fra 27 9 kr/stk

vers t5 O OO0 xrjpx

Nocco Ice Pop RXbar

Field Roast

3 eggjahvitur, 6 méndlur,

T esatdbm] 4 kasjihnetur, 2 dé8lur

Alegg, pylsur og borgarar unnid Gr korni,

graenmeti og kryddi

Verd fra 25 9 kr/stk 39 9 kr/stk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni

verd fra 49 9 kr/pk



girnilegt

3

E. Finnsson grillsésur

Kjiklingabringur Urban Accents krydd
Verd fra kr/stk kr/kg kr/stk
Verd 4dur 2.399 kr/kg

Heill ferskur kjiklingur Caj p’s folaldavodvi Islenskar ungnautalundir
kr/k
kr/kg ke kr/kg
Verd 4dur 3.4909 kr/kg
Verd 48ur 899 kr/kg Verd 48ur 6.999 kr/kg

Metea

svona
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Portugolsk innras hja Wolves

Nylioar Wolves maeta meo reynslumikio lio til leiks i ensku arvalsdeildina i haust. Umbodsmaourinn Jorge
Mendes er vel tengdur inn i Ulfana en peir hafa samio vio stor nofn sem eru einnig skjolsteoingar hans.

FOTBOLTI EKKi er haegt ad lita fram
hja ahrifum Portagals og Jorge Mend-
es pegar litio er yfir leikmannahop
Wolves fyrir komandi timabil. A
dogunum skrifudu Joao Moutinho
og Rui Patricio, lykilleikmenn i Evr-
opumeistaralioi Portagals ario 2016
undir hja nylidunum i efstu deild.

Forradamenn Ulfanna eru ekki
hzttir par og eru i vidredum vid
umboodsmenn Pepe, varnarmanns-
ins sem lék i aratug med Real
Madrid.

Erunu atta porttagalskir leikmenn
i herbadum Ulfanna sem ettu ad
skipa pridjung leikmannahé6ps
félagsins.

126 ara ségu drvalsdeildarinnar
hafa 58 portugalskir leikmenn
leikio i deildinni, peirra fraeegastur
Cristiano Ronaldo, en st tala atti ad
haekka i fyrstu umfero.

Kinverskir fjarfestar koma inn
Hio sogufraega 1id Wolves hefur eytt
staerstum hluta undanfarinna tutt-
ugu ara vid ao reyna ao festa sig i
sessi 1 efstu deild & ny. Fra stofnun
arvalsdeildarinnar 1992 hafa Ulf-
arnir adeins eytt fjorum timabilum
i efstu deild og er besti arangurinn
15. saeti. bratt fyrir pad hefur peim
tekist ad safna til sin leilkménnum
sem hafa verio undir smasja steerri
lida Evropu.

Marekja pad tvo ar aftur i timann
begar Fosun-fjarfestingarh6purinn
fra Kina keypti félagio af Steve
Morgan. Sérstakur radgjafi peirra
og umboodsadili i kaupunum var
fyrrnefndur Jorge Mendes og var
hann ekki lengi
a0 koma sinu
folki ad.

Stuttu sidar
keypti félag-
io tvo skjol-
stedinga
Mendes
fra Ben- f
fica og
Monaco
fyrir
samanlagt
tuttugu
milljénir
punda.

e,

Rui Patricio var
valinn besti
markvordur EM
2016 er Portugal
vann évantan
sigur.

GOLF Axel Béasson og Gudrun Bra
Bjorgvinsdottir ar Golfklubbnum
Keili leida 4 Islandsmétinu i hogg-
leik eftir fyrsta hring i Vestmanna-
eyjum i geer. Adsteour voru til fyrir-
myndar i Vestmannaeyjum i ger
b6 ad rigning hafi truflad kylfinga
orlitid um midjan dag.

Axel, sem hefur titil ad verja, 1ék a
65 hoggum eda fimm hoggum undir
pari eftir ad hafa fengio fimm fugla
ogeinn 6rn a moéti tveimur skollum.
Er Axel me0 eins hoggs forskot eftir
fyrsta dag a naestu kylfinga.

Bjorn Oskar Gudjonsson tr GM
og Aron Emil Gunnarsson ur GOS
1éku baodir a fjéorum undir pari en
alls tolf karlkylfingar 1éku fyrsta
hringinn undir pari.

Ari sidar ték hinn portugalski
Nuno Espirito Santo vid
lidinu i Champion-
ship-deildinni stuttu
eftir ad hafa styrt 1ioi
Porto i Meistaradeild
Evrépu. Adur hafoi
hann styrt lioum Rio
Ave i heimalandinu
og Valencia 4 Spani

4 en var skyndi-
lega kominn
i hérkuna
i ensku
1. deildinni.
Nuno

? er ao sjalf-
sogou skjol-
stedingur
Mendes og
med honum
kom fyrr-
verandi fyrir-
1idi Porto og
annar leik-
madur Mend-
es, Reuben
Neves, til
Englands.

Hja konunum lék Guoran Bra
best allra kylfinga i gar er hin
kom i hus & 70 héggum eda pari
vallarins. Fékk hun fjora fugla, fjora
skolla og tiu pér & hringnum og er
meo tveggja hogga forskot a Sogu
Traustadottur, GR.

Helga Kristin Einarsdéttir ur GK
er svo ekki langt undan & premur
hoggum yfir pari.

Fyrrum Islandsmeistarinn bor-
dis Geirsdottir ar GK var um tima
medal efstu kylfinga en henni fatao-
ist flugid 4 lokaholunum.

bordis, sem er elsti keppandinn
i kvennaflokki, lauk leik a ellefu
hoggum yfir pari en 31 ar eru sidan
hitin vann Islandsmeistaratitil sinn &
Jaoarsvelli @ Akureyri. - kpt.

Tedaildi

upp i ensku ur & ny. NORDICPHOTOS/GETTY
hinum ymsu fjarfestingum sem synir
greinilega hagsmunasambandio a
milli pessara adila.

EKkki potti edlilegt ad madur
sem hefdi tengsl vio Ulfana likt og
Mendes veri einnig umbodsmadur
leikmannanna sem vari verio ad
semja vio.

Eftir rannsokn enska knattspyrnu-
sambandsins vard nidurstadan si ad
Mendes hefoi ekki opinbert starf hja
Ulfunum og veeri pvi ekkert 616glegt
a0 eiga sér stad.

Fyrir vikio héldu Ulfarnir afram ad
styrkja sig og sottu mikid a markao
sem Mendes pekkti vel.

Vid komuna upp i ensku trvals-
deildina var ekkert veriod ao versla i
neinum lagverdsverslunum - keyptir
portugalskir landslidsmenn tr her-
buodum Atletico Madrid og Monaco,
skjolsteedingar Jorge Mendes.

Pad verour froolegt ad sja hvernig
portigalska innrasin hja Ulfunum i
ensku urvalsdeildina gengur & kom-
andi timabili, pad er ljost ad pad
skortir ekki gaedin i pennan leik-
mannahop.
kristinnpall@frettabladid.is

Neves var adeins atjan ara pegar
hann t6k vio fyrirlidabandinu hja
Porto og var buinn ad vera undir
smasja sterstu lida Evropu adur en
Ulfarnir keyptu hann.

Pa fékk félagio einnig nokkra
skjolstaedinga Mendes a hagstaedum
lanum sem attu eftir a0 leika stort
hlutverk pegar Ulfarnir unnu deild-
ina nokkuo 6rugglega.

Tengsl Mendes rannsokud

EkKki er skrytid ad onnur félog i
Championship-deildinni hafi 6skad
eftir pvi i vetur ad knattspyrnusam-
bandio rannsakadi nanar nylidun
Ulfanna. Hafa Mendes og Fosun-fjar-
festingarh6purinn stadid saman ad

Axel er med naumt forskot eftir fyrsta hringinn i gaer. GsiMYNDIR/SIGURDUR ELVAR
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Nyjast
Evropudeildin, forkeppni
Hapoel Haifa - FH 1-1

0-1 Eddi Gomes (53.),1-1 Sakis Papazoglou
(65.)

Santa Coloma - Valur 1-0
1-0 Bjarni Olafur Eiriksson, sjalfsm. (72.).

Stjarnan - FCK 0-2
0-1 Kenan Kodro (53.), 0-2 Viktor Fischer
(58.).

Inkasso-deild karla

Fram - Préttur R. 2-2
1-1 Alex Freyr Eliasson (64.), 1-1 Viktor Jons-
son (67.), 2-1 Mar Agisson (96.), 2-2 Dadi
Bergsson (98.).

Vikingur O. - HK

0-0

IR - Selfoss 3-2
0-1 Hrvoje Tokic (22.), 1-1 Axel Sigurdarson
(32.), 1-2 Gudmundur Axel Hilmarsson (55.),
2-2)6n Gisli Strom (90.), 3-2 Jon Gisli (95.).

Njardvik - Leiknir R. 1-0
1-0 Birkir Freyr Sigurdsson (21.).
Inkasso-deild kvenna

Fjolnir - Keflavik 1-2

0-1 Sophie Groff (27.), 0-2 iris Osk Val-
mundsdottir, sjalfsm. (58.) 1-2 Nadia Atla-
dottir (63.),

Birgir Leifur fékk fimm fugla a seinni
niu holunum. NORDICPHOTOS/GETTY
Birgir 1€k fyrsta
hring a pari

GOLF Birgir Leifur Hafporsson 1ék
fyrsta hringinn a Porsche European
Open 4 pari i Hamborg i Pyskalandi
iger. Var hann i 63. seeti fyrir annan
hringinn i dag.

Mo6tio er hluti af Evropumota-
rodinni, naststerkustu motar6o
heims en heimspekktir kylfingar &
boro vio Patrick Reed og Paul Casey
eru skraoir til leiks.

Birgir fékk skramba a pridju holu
iger og var & premur hoggum yfir
pari eftir niu holur en 1ét til sin taka
a seinni hluta vallarins. Fékk hann

alls fimm fugla, tvo skolla og tvo por
og kom { hus a pari vallarins. - kpt

Vioar Orn a
skotskonum

FOTBOLTI Vidar Orn Kjartansson
skoradi badi mérk Maccabi Tel Aviv
i 2-0 sigri @ Radnicki Nis i undan-
keppni Evropudeildarinnar i geer.
For leikurinn fram a heimavelli
Maccabi en lidin matast ad nyju i
Serbiu & fimmtudaginn.

Vidar kom israelska lidinu yfir
med fyrsta marki sinu a timabilinu
i upphafi seinni halfleiks og beetti
sidar vio 60ru marki af vitapunkt-
inum.

A sama tima lék Johann Berg
Guomundsson i fyrsta Evropuleik
Burnley i 51 ar gegn Aberdeen fra
Skotlandi.

Johann fékk allar 90. minuturnar
i ger. Skoska félagio komst yfir
snemma leiks en Sam Vokes jafnadi
metin i seinni halfleik. - kpt
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Lifsstill

Snaedis Xyza Mae Ocampo matreidslumadur er einn af li3s-

Avokado edalarperaer mannum kokkalandslidsins. Hun er fadd 4 Filippseyjum en
ofurfeda, hollt, nzringar- kom ung til Islands par sem hun pvaeldist a milli fosturheimila
rikt og gerir allan mat

betri oo fyrstu arin. Snadis 4 6venjulegt lif pott ung sé.

Snadis Xyza Mae Ocampo matreidslumadur var skilin eftir a Filippseyjum pegar médir hennar kynntist islenskum manni. MYND/AUBUNN NIELSSON
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Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is ‘:

Framhald af forsidou >

nadis Xyza Mae Ocampo
Smatreibslumaéur hefur nao

otrulegum arangri i faginu a
stuttum ferli pvi hun utskrifadist
fra matveeladeild Menntaskoélans
1Kopavogi i vor. Snzadis er 29 ara
og starfar i sumar sem kokkur i
veiodihusinu i Nesi vio Laxa i Adal-
dal. Reyndar er pao ein veenlegasta
laxveidia landsins og pangao sekja
margir veidimenn, baeoi innlendir
sem erlendir. Snaedis segir mikio
@vintyri ad starfa i Nesi og htin eigi
orugglega eftir a0 koma pangad
aftur til ad vinna. Sidastlidio ar
hefur htn starfad a Hotel Sogu.

Snadis gekk ekki med kokkinn

imaganum eins og svo margir
aorir i hennar stétt. bvert a moti
etladi han aldrei ad verda kokkur.
Orlégin téku p6 i taumana pegar
han kom til Reykjavikur fra Dalvik,
par sem han er alin upp, og hof
storfa Sushi Samba. bar vaknaoi
ahugi hennar & matargero.

Skilin eftir a Filippseyjum
Adur en vid héldum afram kokka-
spjalli er Snaedis spurd hvadan
atlendi hluti nafnsins hennar
komi. ,Eg er feedd 4 Filippseyjum
og foreldrar minir eru padan,“
svarar han. ,Foreldrar minir voru
mjog ungir pegar pbau eignudust
mig. bau foru i sitthvora attina.
begar ég var tveggja ara kynntist
mo0oir min islenskum manni a
Filippseyjum. Pad er gridarlega
erfitt fyrir konu & Filippseyjum

a0 vera ein meo barn. Adstedur
hennar voru slemar og ég kem ur
fateekri fjolskyldu. Lifsbarattan
var horo a Filippseyjum. bad var
vissulega stor akvoroun hja moour
minni ao fylgja manninum til
Islands i allt adra menningu og
vedurfar. Han for og skildi mig
eftir a Filippseyjum pangao til ég
var fjégurra ara. Mooir min var pa
gift  Dalvik og hafoi eignast son.
bad var mjog erfitt fyrir mig ad
koma til Islands, ég féll ekki inn i
samfélagio og heimilisadstadur
voru erfidar. Pad endaoi fljotlega
me0 afskiptum barnaverndar sem
flutti mig a fésturheimili pegar ég
var ellefu ara.

Eg flektist 4 milli nokkurra
fosturheimila pangad til ég for i
tiunda bekk. ba gekk Eyran Rafns-
dottir félagsmalastjori i malid og
tok mig inn a sitt heimili. Han
hafoi fylgst med mali minu fra
upphafi og var formadur barna-
verndarrads. Eg var sannarlega
ekkert danaegd med pessa tilhégun
iupphafien i dager ég afskaplega
anaego, enda er Eyran og hennar
fiolskylda mitt folk. Synir Eyrtinar

Snadis hitti fodur sinn i fyrsta skipti fyrir fjorum arum pegar hiin heimsétti hann a Filippseyjum. MYNDIR/AUDUNN NiELSSON

og manns hennar, Ingvars Arnar
Sigurbjérnssonar, eru breedur
minir. Blodmo6dir min byr i naestu
gotu og ég held agetu sambandi
vid hana i dag en pannig var pad
ekki framan af og somuleidis er ég
1g60u sambandi vid pabba minn,
Jon. Lif mitt er sem sagt flokio sem
gerdi mig svolitio tetta,” segir
Snadis sem purfti a0 taka islenskt
nafn vid komuna til Islands. , Eg er
heppin ad hafa ekki lent & gétunni
eoa i einhverju rugli og er pakklat
Eyranu fyrir pad sem hun gerdi
fyrir mig.”

Fann f6dur sinn

Tvisvar hefur Snzaedis fario til
Filippseyija til a0 hitta fjolskyldu
sina sem par er busett. ,Sidast

for ég i fjora manuoi ario 2014

til ad hitta pabba minn i fyrsta
skipti. Pad var svolitid skritid

ad hitta hann loks. Eg leitadi ad
honum pegar ég var yngri og fann
hann. Heyrdi i honum einu sinni

i gegnum Facebook sem pa var
nykomin i loftid. Hann fékk lanada
tolvu hja vini sinum en atti enga
sjalfur. Frekari samskipti urou ekki
ipao skiptid. Hann er kveentur og
afjogur born. Hins vegar starfar
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hann fjarri fj6lskyldu sinni i Dubai.
Hann flaug heim til a0 hitta mig.
Vid erum i mjog géou sambandi i
dag. Hann er duglegur ad hafa sam-
band og vill helst hitta mig oftar.
bott ég skilji smavegis i filipps-
eysku er ég feimin ao tala malid og
vio reedum frekar saman & ensku.
Pabbi starfar a golfvelli i Dubai en
pangao s=kir vel efnad f6lk. Hann
bekkir til deemis vel einn Islending
sem kemur bar oft,“ segir Snaedis.

Hun segir ad pad hafi veriod sér
dyrmett ad heimszakja fedingar-
stao sinn. Eitthvao la 1 loftinu sem
htin kannadist vio. ,bad var mjog
ahugavert a0 koma parna. Maour
fékk audvitad innblastur i matar-
gero. Eitthvad sem ég gaeti nytt mér
i framtidinni,” segir hun.

Kokkurinn heilladi ekki

,Eg @tladi aldrei ad verda kokkur.
Eg for 4 listnams- og honn-
unarbraut Verkmenntaskélans a
Akureyri. Vildi lzera fatasaum. Eg
var ekki hundrad présent anago
ipessu nami og akvao ao fara til
Reykjavikur. Medfram nami a
Akureyri starfadi ég sem pjonn

a sushi-stad sem er reyndar ekki
lengur til. Eg var mjog forvitin

um bad sem fram for i eldhusinu,
fylgdist vel med sushi-gerdinni og
fékk a0 profa ad gera rallur sjalf.
Eigandinn baud mér ad lokum ad
vera adstodarmadur i eldhasinu
sem gekk mj6g vel. Eg vann mig
hratt upp a pessum litla stad. begar
ég sioan akvaod ad fara til Reykja-
vikur benti eigandinn mér & Sushi
Samba og hvatti mig til ad fa vinnu
par. Mér potti 6trulega skemmiti-
legt ad vinna par og kynntist
morgu godu f6lki. bad var gaman
a0 mata i vinnuna og ég varo betri
og betri 1 sushi gerd. Mikio var
bryst a mig ad fara i kokkinn en ég
sagoist ekki vera a leidinni pangad.
Eg veeri i listnami og 2tladi sidan i
framhaldsnam til Italiu. Einhvern
veginn proadist petta po utiad
ahuginn a eldhtsinu 6x og dafnadi.
Eg heetti korteri i atskrift i fata-
saumi og tok mér pasu i eitt ar til
a0 hugsa maliod betur. betta var
um svipad leyti og ég var a leio til

Snadis hefur lagt hart ad sér til ad
komast i kokkalandslidid og hun
hefur sett markid hatt.

Filippseyja ad hitta pabba minn.
bao var eiginlega par ati sem ég
tok akvoroun um ao fara i kokk-
anam. begar maour bryst tt ar
eigin ratinu sér madur betur hvad
mann langar raunverulega mest
ad gera. Eg sagdi vio félaga mina
sem voru med mér ad ef ég feeri i
kokkanam etladi ég ad verda ein
af peim bestu. bad var markmio
mitt fra upphafi,” segir Snaedis og
hefur heldur betur verio tra pvi
markmidi par sem hun kvaddi
MK umvafin gjofum fyrir gooan
namsarangur.

Med landslidinu

A medan Snedis var & starfssamn-
ingi akvao hun ao feera sig fra Sushi
Sambea yfir a Apotekio til ad leera
meira og padan for han sidan a
Grillio & Hotel Sogu. Par klaraoi
hian namssamninginn. ,Eg fann
hvad pad gerdi mér gott ad flakka
4 milli stada og ég vildi ad ég hefoi
profad fleiri stadi 4 namsarunum.
Maour lerir alltaf eitthvad nytt a
hverjum stad. begar ég var a fyrsta
ari i naminu vildi ég komast i navigi
vid bestu kokka landsins. Eg vann
med landslidskokki og var sifellt
a0 spyrja hvernig maour keemist
pbangad. Hann baud mér ad koma
og fylgjast meo lidinu, ég fékk ad
vaska upp, adstoda sma og horfa &
handbrogdin. Eg for ad maeta a allar
fingar og férnadi 6llu einkalifi
til a0 geta verio meo landslidinu.
Smam saman var mér treyst fyrir
fleiri verkefnum sem endadi med
pvi ad mér var loks bodid ad vera
me0 sem fullgildur félagi. Eg var
b6 ekki fullgild fyrr en ad lokinni
atskrift,“ segir hun. ,Neest a dagskra
hja okkur er heimsmeistaramotio i
noévember. [ framtidinni langar mig
sidan ao lera meira i gerd eftirrétta.”
[ veidihasinu i Nesi fa veidimenn-
irnir frabseran mat hja Sneedisi.
Hun segir ad peir séu pakklatastir
fyrir mat ar héraoi. ,Mér pykir ein-
staklega skemmtilegt ad fara ut og
tina jurtir til matargerdar og svo er
fiskurinn og lambio alltaf vinsalir
Téttir.

Stefnir hatt

Snzadis gaelir vid ao taka patt i
keppninni um matreidslumann
arsins. ,Pad eru nokkrar sterkar
konur sem tla ad taka patt en pad
veeri skemmtilegt ad vera fyrsta
matreidslukonan sem naedi peim
titli,“ segir htn. Snadis er i sambud
me0 Sigurdi Helgasyni keppnis-
matreidslumanni. Hann hefur
medal annars tekio patt i Bocuse
d’Or. ,Vio kynntumst & galadinner
par sem ég adstodaoi kokkalands-
1i010. bad var ast vio fyrstu syn,“
segir pessi keppnismanneskja sem
a 6rugglega eftir ad na langt.

Folk er sem bydur y n

L jo efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir,

ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefébundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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| Sigridur Inga Sig
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tabladid.is 5. 512 5338
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Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |




FOSTUDAGUR 27.JULi 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Flestir vilja eldast med reisn

Pad er draumur okkar allra ad eldast med reisn og lita vel it pott arin baetist vid. Margir leita til
lytalaekna og i fléknar skurdadgerdir til ad na slikum arangri en hann eldist yfirleitt illa, segir snyrti-
fraedimeistarinn Gudrun Johanna Fridriksdottir sem er eigandi Snyrtistofunnar Hafbliks.

uoran er brautrydjandi
G inyjungum & sinu svioi

ogalltaf med puttann a
pulsinum. A snyrtistofunni rikir
notalegt andramsloft, naeoiod er
mikio og allt gert til ad folki lidi vel
og njoti sin til fulls.

,Biostofan er lika listagalleri
med malverkum eftir sjalfa mig,“
segir Guorun sem er leerour list-
malari. ,Allar hutdmeoferoir,
einkum haradaslitsmedferoin,
krefjast mikillar nakvaeemni og pa
kemur nakvaemni listamanns-
handanna sér vel.“

1boodi er ad boka frian tima hja
Guoranu i skodun og vidtal til ad
fa raogjof um hvada medferdir
henta viokomandi best. Han tekur
4 moti 6llum af sinni alkunnu
aluod og leidir folk i gegnum hvert
stig medferdanna, adur en hun er
valin.

Oflug vidgerdarmedferd
Supreme Hollywood-
meoferdarkirinn er

oflug yngingar- og
vidgerdarmeo-
ferd 4 huo. Han
byggist a lang-
timaferli og er
pvi raunveru-
leg vidgero a
hadinni. Morg
ar tekur ad
mynda djapar
hrukkur og
skemmdir i hao, en
med Supreme Holly-
wood-meoferdinni, sem er

100 prosent nattaruleg meofero,
verdur haoin sterkari, heilbrigdari
og enn virkari. Um leid hagir &
oldrunarferli hudarinnar. Arangur
meodferdarinnar er langvarandi og
hun vinnur lengi med hadinni eftir
a0 henni er lokio.

"
*

Surefnismeoferd Holly-
wood-stjarnanna
Surefnismedferd & huo, eda ,Intra-
ceuticals Infusion®, er afar vinsal
medal Hollywood-stjarnanna og
leita storstirnin meira i nattaru-
legar medferdir fram yfir pad ad
leggjast undir hnifinn par sem
slikar adgerdir eldast mjog illa eins
og mymorg demi syna. Nefna ma
storstjornurnar Madonnu, Naomi
Campell, Kim Kardashian, Angel-
inu Jolie og Jennifer Lopez sem
andlit pessara meoferda og paer
njota peirra reglulega. Meoferdin
er einstaklega ahrifarik fegrunar-
meodferd an pess ad hadin sé rofin
med nalum eda skurdadgeroum.
Ijantar voru strefnismeo-
ferdirnar enn og aftur valdar ,Spa
Treatment of the Year* i allri Asiu
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Snyrtistofan Hafblik er glasileg og geymir malverk eftir Gudrunu. Andramsloftid er notalegt og allt gert til pess ad gestum lidi vel og peir njéti sin til fulls.

HARAEDASTIARNA
FYRIR

EFTIR

Hér ma sja fyrir og eftir-my

og sem besta og
arangursrikasta
vidgerdarmeo-
ferdin a hud an
inngripa néla

Surefnismeod-
ferdin beinist
a0 pviad beta
anattarulegar

halsi. Meo-
feroin kemur

af stad yngingarferli i hadinni sem
er viohaldio og aukido meo ho-
vorum fra Intraceuticals sem not-
aodar eru heima dags daglega. Hluti
af meoferdinni felst i pvi ad hudin
fai vitaminskot a hverjum degi til
a0 beeta a rakabirgdir hennar.

Dugandi medferd sem eyoir
haraedasliti fyrir fullt og allt
Haraeoaslitsmedferd nytur mikilla
vinselda a meoal karla og kvenna
og hefur reynst einstaklega vel,
ekKki sist peim sem profad hafa allt
annao og ekkert virkao.

Guoran hefur mikinn skilning
a huovandamalum folks pvi sjalf
hefur hun purft ad glima vio slikt i
gegnum arin, par a meoal rosrooa i
yfir tuttugu ar.

dir af surefni: d a hud og

legri medferd vid harzdasliti.

,Einn af fylgikvillum pess er ad
haraeodakerfid getur brostid og pa
situr madur uppi med haraedaslit at
um allt andlit. Hegt er ad faroa yfir
bao ao vissu marki en pegar heitt er
verour maour eldraudur i framan
og blar pegar kalt er. Enginn skilur
hversu hamlandi petta er nema ad
upplifa pad sjalfur og petta skerdir
sjalfstraustio,“ segir Guoran sem
var buin a0 profa allar meoferdir en
ekkert s16 & rosrodann fyrr en hun
kynntist pessu taeki.

,Pa vard a0 hugsjon hja mér ad
vekja athygli folks a pvi ad haegt
veri raunverulega ad losna vio har-
@daslit 1 andliti og ad vio purfum
ekki lengur ad setta okkur vid ad
sitja uppi med haraoaslit um allt
andlit.”

Hafbliks. A minni myndinni er iris Hardardéttir i méttékunni. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

=

’ bao varo a0 hug-

sjon hja mér ad
vekja athygli folks a pvi
a0 heaegt veeri ad losna vid
harzadaslit i andliti og ad
vio purfum ekki lengur
a0 setta okkur vio ad
sitja uppi meod haraeoaslit
um allt andlit.

Gudran J. Fridriksdottir

Taekid sem unniod er meo er eitt
sinnar tegundar og vinnur a har-
®0dasliti med hljéobylgjum. H1j60-
bylgjurnar purrka upp bl6dprotin
ibrostnum haredum og loka
skemmdum haradum af mikilli
nakvaemni punkt fyrir punkt. bad
eyoir sliti, bloobloorum og har-
@dastjornum fyrir fullt og allt.

Snyrtistofan Hafblik er i Hlidasmara
9 i Kopavogi. Simi 893 0098. Sja
nanar 4 snyrt.is.
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Krékodilaperan slzer i gegn

Avokadé er sannkdllud ofurfada sem er sneisafull af hollri fitu, trefjum og baetiefnum og er
pessi pusunda ara gamla krékodilapera ein vinsaelasta matvaran a Vesturléndum.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

vokadoé er um margt sér-
Astakur avoxtur. Flestir

avextir eru nanast eingdngu
kolvetni en avokado er rikt af hollri
fitu og fjolmargar rannséknir vitna
um jakvaeo ahrif neyslu pess a
mannslikamann.

Avokado vex a avokadotrjam
sem bera visindanafnio Persea
americana. bao hefur verio lofad
fyrir neringargildi sitt, gott bragd
og skemmtilega aferd enda er bad
ordid ein vinsalasta heilsufeeda
Vesturlanda og inniheldur tuttugu
olik vitamin og steinefni og er g6o
uppspretta trefja. bad eru margar
tegundir af avékado en vinszelast
er svokallad Hass avokado sem
stundum er kallad krokodilapera
vegna litar hyoisins og aferdar en
aislensku hefur avokado einnig
verio nefnt larpera. Avokado inni-
heldur hvorki kélester6l né salt
og fitan i pvi er um 70% omettud
og bvi einkar holl. Fitusyrurnar i
avokado eru taldar bolgueyodandi
og virdast hafa jakvaed ahrif 4 gen
sem tengjast krabbameinsmyndun.
Pa er avokadoolia einkar goour
kostur i matseld. Ad 6llu bessu
gefnu ba kemur ekki & 6vart ad
rannsokn sem gerd var a ramlega
sautjan pusund patttakendum
syndi ao peir sem borda avokado
eru grennri og almennt heilsu-
hraustari en peir sem gera pad
ekki po reyndar sé ekki hagt ad
alhzfa um hollustu avékados at
fra pessum nidurstooum. Adrar
ranns6knir syna b6 meo 6yggjandi
haetti ad ef pu neytir avokad6s med
60rum mat, einkum p6 avoxtum
eda greenmeti ba stéreykst nyting a
vitaminum og steinefnum ar peim
mat, einkum bo fituleysanlegum
vitaminum eins og A-vitamini sem
hefur jakvao ahrif a sjonina. ba
veitir avokado gooa seddutilfinn-
ingu sem dregur ar matarlyst og
getur pannig studlad ad pyngdar-
tapi, auk pess a0 vera litt hlaoio
kolvetnum en rikt af trefjum.

Avokado getur tekid timann sinn
iao proskast enda oftast farid meod
pbaod um langan veg adur en pad
endar a boroum Vesturlanda og
bao neaer pvi sjaldnast ad proskast a
trénu. Til ad hrada & proskun bess
er haegt ad vefja pviinn i alpappir
og setja inn i hundrad grada heitan

SRV R
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Ristad braud med avékado er til i ymsum htgéfum og gaman ad profa nyjar.

ofn i tiu mindtur en timinn getur
fario eftir pvi hversu harour avoxt-
urinn er. bPegar larperan er ordin
mjak viokomu er rad ad stinga
henni i isskapinn til keelingar adur
en hennar er neytt.

Algengast er ad borda avokado
sem idyfuna gvakamole par sem

avokadoio er maukad og blandad
saman vid smatt saxadan tomat,
chili, hvitlauk, lauk, limesafa og
kériander eda adrar kryddjurtir
eftir smekk. En avokado er lika
geysivinsalt sem alegg og hér fylgja
nokkrar atgafur af ristudu braudi
me avokado.

e
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)) Larperan hefur verio
lofud fyrir neringar-
gildi sitt, gott brago og
skemmtilega aferd enda
er han ein vinszlasta
heilsufeoa Vesturlanda.

Dreypid goori olifuoliu a braudio
og radio tomatsneidum, mozz-
arella, avokado og ferskri basiliku
ofan a. Piprid og saltid med grofu
salti.

Smyrjio avokadémauki & braud-
sneidina, radid bananasneidum
ofan a og dreypio hunangi yfir.

Dreypid oliu yfir braudio, radio
til skiptis raudrofu og avokado-
sneidum og klipio geitaost yfir.
Straid svo kurludum pistasiu-
hnetum yfir alltsaman.

Smyrjio avokadomauki a

Gvakamole er
dasamleg idyfa
sem kladir
flestar tegundir
af nasli.

braudid og setjio eggjahraeru yfir.
Saltio og piprio og setjid svo smatt
skorid beikon yfir allt saman.

Svo er einfaldasta adferdin sem
morgum pyKir best. Smyrjio ristada
braudid medan pao er heitt eda
dreypio oliu yfir. Skerio hvitlauks-
geira langsum i tvennt og nuddio
sarinu i braudid og radio svo avo-
kadosneidum yfir.

A0 lokum er hér svo uppskrift ad
meinhollum stkkuladibuodingi par
sem avokado leikur ad sjalfsogou
stort hlutverk.

1 proskad avékado

2 msk. hunang eda agavesirop
Y4 bolli kaké

Y2 tsk. vanilludropar

Salt eftir smekk

2 msk. mjolk (ma nota soja- eda

moéndlumjolk)

Skerid avokado i tvennt og fjarlaeg-
i0 steininn. Skafid kjotio ur med
skeid og setjid i matvinnsluvél.
Setjid 6ll hin innihaldsefnin saman
vid og hreaerio par til blandan er
ordin mjuk. Smakkio til og berid
fram med ferskum avoxtum eda
berjum.

Allir sem eru velta fyrir sér nami i haust
munu fa i bladinu géda yfirsyn yfir pad sem er i bodi

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrdi Fréttabladsins.
Netfang, jonivar@frettabladid.is - Beinn simi 512-5429

Laugardaginn 14. agust gefur Fréttabladid ut aukabladid
l 4 4

Skolar & namskeid kemur at ad jafnadi prisvar sinnum a hverju ari.
Ad vanda er bodid upp fjolmargar frodlegar greinar og vidtol.

Bladid er mjog vinseel valkostur ymissa menntastofnanna og einkaskola
sem nyta bladid til auglysa eda kynna nam sem hefst i haust.

Nanari upplysingar um auglysingar og umfjallanir fyrir bladid veitir;
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Algjort metar hja
Eins og faetur toga

Samstarf viQ fagstéttir i heilbrigdisgeiranum hefur verid aukid mikid undanfarin misseri sem skilad
hefur fleiri greiningum og frekari pekkingu hja fyrirtaekinu sem vaxid hefur hratt fyrir vikid. *>2
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Framhald af forsidu >

10 getum ekki sagt annad
Ven a0 sprenging hafi ordio

1gongu- og hlaupagrein-
ingum bad sem af er ari og reiknast
okkur til a0 pad hafi verio aukning
um nerri 40%," segir Lyour B.
Skarphéoinsson, sérfredingur hja
Eins og fetur toga, og baetir vio
a0 sidasta ario hafi verio veru-
lega vidburdarikt hja fyrirteekinu.
,Vid h6fum medal annars aukio
samstarf vio fagstéttir 1 heilbrigois-
geiranum, opnad nyja vefverslun
sem fer frabaerlega af stao, baett vio
frabzerum vérumerkjum, proad
nyjar gerdir innleggja og sett upp
innleggjaverkstaoi i Bejarlind.”

1 géngu- og hlaupagreiningu
er medal annars skodad hvernig
alag dreifist, hvort skekkjur séu
i hlum, 6kklum, eda hnjam og
meelt hvort mislengd sé a ganglim-
um bzdi fra mjédmum og hnjam.
Ferlio er pannig ad pegar matt er
igreiningu fara sérfraedingar Eins
og feetur toga yfir hvad pad er sem
hrjair viokomandi vidskiptavin
og hann spurdur spjérunum ur.
Taka ber fram a0 sérfraedingar
Eins og fetur toga hafa greint um
sextiu pusund vidskiptavini og pvi
skooad 120 pusund fetur & undan-
fornum tuttugu drum. Reynslan
er pvi mikil og segir Lyour ad hun
sé mikilveegasta auolind fyrir-
taekisins.

Eftir viotalio er pvi nzest fario a
hlaupabretti og myndir teknar. Af
pbeim ma til ad mynda rada hvort
um skekkjur sé ad reda i haelum,
o0kklum og hvernig alagio er upp
ihné. Nest er gengio yfir hageda
prystiplotu par sem sést hvort
alagio er of mikio & heelinn, taberg-
10, ut & jarkann eda innanvert a fot-
inn. begar nidurstada liggur fyrir
er haegt ad atbua sérgerd innlegg
og koma pa brjar lausnir til greina.
,Vio féorum i mikla vinnu arid 2016
og 2017 i samstarfi vio stootekja-
fyrirteeki i byskalandi vid ad proa
nyjar gerdir af hoggdempandi
innleggjum. Pau leysa af innlegg
sem notud hafa verid fra pvi fyrir
aldamot og eru algjor bylting a
markadnum,” segir Lyour. ,En vid
erum einnig Footbalance Medical
sérfreedingar og Footbalance inn-
legg eru hitud og moétud nakvem-
lega eftir hverjum feeti. bau hafa
unnid til margra verdlauna og gefa
okkur méguleika a ad utbaa inn-
legg i fleiri gerdir af skom. Pridja
lausnin eru hénnuo Phits 3D inn-
legg sem fengu fyrstu verdlaun a
staerstu iprottasyningu i heimi og
eru medal annars notud af Paulu
Radcliffe sem er heimsmethafi i
maraponhlaupi.”

Sem stendur tekur prjar til fjorar
vikur ad fa Phits 3D innlegg en pau
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Okkur vantar
starfsfolk

Vegna aukinna umsvifa leitar
Eins og faetur toga ad starfsfolki i
nokkur stérf. Medal annars vantar
sérfrading i gébngugreiningar,
starfsfolk i verslun og a verkstaedi
fyrirtakisins. Lydur segir ad g6
laun séu i bodi fyrir rétta folkio en
afar spennandi timar séu
fram undan hja Eins og
faetur toga.

fagfolk til samstarfs vio okkur.“
Sérfreedingar fyrirtaekisins fara
einnig ut a land til a0 framkvaema
greiningar. ,Vio forum tvisvar &
ari storan hring um landio, tokum
um prjatiu stadi a landsbyggdinni
og hofum gert bad mjog lengi. ba
forum vio a um sex vikna fresti
til Akureyrar og par er svo mikio
a0 gera ao vio hofum varla vio
aod vinna a biolistanum. En vid
stefnum ao pvi ad vera lengur i
hvert skipti, pannig a0 haegt sé ad
sinna 6llum sem panta tima.“

parfad utbaa i afar fullkomnum Undanfarin ar hafa greiningar verid ramlega fjégur pusund en ef fram fer sem horfir verda paer vel yfir sex pusund i ar.

prividdarprentara i Belgiu. Lyour

segir ad 1 framtidinni verdi
liklega 61l innlegg prentud a
stadnum med 3D prentara.

Samstarf

vio fagadila
Markmioio er ao aldrei
1idi meira en vika fra pvi
pantadur er timi hja Eins
og feetur toga og par til
greiningin fer fram. Lyour

Risautsala
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annars eru yfir pusund por
af skom seld a tiu til fimm-
tan pusund krénur en auk
pess er 20-40 afslattur
af vérum og
fatnadi.

Mikid urval og gott verd

Eins og feetur toga hefur nyverio
batt vido vorumerkjum a bord
vid Nathan sem er eitt staersta
merki i heimi meo fylgihluti fyrir
hlaupara. ba er fyrsta sending af
Ofoos sand6lum & leidinni, trvalid
fra Brooks hefur verid aukid badi
iskom og fatnadi og Hyperice er
stanslaust ad koma med nyjungar.
Auk bessara vorumerkja ma
nefna Feetures, McDavid, Smell-

segir a0 pao hafi ner avallt
tekist sem sé ekKki sist merki-
legt begar litid er til aukinnar
eftirspurnar. Undanfarin ar hafi
greiningar verid ramlega fjogur
pusund en ef fram fer sem horfir
verda per vel yfir sex pusund i ar.
,Eg tel ad pessa aukningu megi

ad mestu leyti rekja til pess ad vid
erum komin med fleiri lausnir og
sérhafoari en einnig pess ad vio
hofum aukid samstarf vio fagadila
aboro vio sjukrapjalfara, lekna
og kirépraktora. Samstarfio vio
bessar fagstéttir hefur aldrei verio
betra og allt sidasta ar komu til
okkar sérfreedingar til ad kynna sér
starfsemina og bad sem eftir er af
pessu ari etlum viod ao fa enn fleira

Mjog mikid urval er i versl

Well, Tifosi og Icespike. ,Vid erum
med gridarlega gott urval og til
damis ma nefna a0 allur fatn-
adur fra Brooks er 4 sama veroi
og i Bandarikjunum og a betra
verdi en annars stadar i Evropu.

I versluninni i Bjarlind veljum
vio sko eftir fotlagi og nidurstigi,
setjum tabergspuda i ské og erum
med mikio arval af fétavorum.

Eg get 6hikao haldid pvi fram ad
hlauparar fai flest allt sem tengist
hlaupum hja okkur i Bajarlind-
inni.“

Nanar ma freedast um Eins og
faetur toga a vefsvaedinu gongu-

Aackd

i af alls kyns g:

greining.is.

Utgefandi: 365 midlar | A Elmar

Jon ivar Vi joni id.is, simi 512-5429 | Veffang: frettabladid.




Dagurinn byrjar alltaf vel med
ristudum OTA hafragrjonum
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Hiuti af undirbiningnum

Birna Vardardottir hefur stundad hlaup fra unglingsaldri og lykur meistaranami i iprottanaeringar-

fraedi vid Maastricht haskoéla i haust. Birna gefur uppskriftir og g60 rad fyrir maraponhlaupara.

Ragnheiour .,_ Ristadar kasjahnetur
Tryggvadottir Ristud graskersfra
heida@frettabladid.is -
- Aofero:

in reynsla er st ad margir 1) Skolio allt greenmetid vel og
M hugi of seint a0 naringar- skerid pad smatt.

malum eda ekki fyrr en 2) Feerio greenmetio og mangoio i

nokkrir dagar eru i hlaup,” segir
Birna Vardardottir, meistara-

nemi i iprottaneeringarfreedi og
langhlaupari. Han hvetur folk til
a0 horfa a matarae0id sem hluta

af undirbuningsferlinu fyrir
marapon. Auk pess @ttu peir sem
stefna a patttoku i halfu eda heilu
maraponi a0 huga ad vali & iprotta-
drykkjum eda naeringu sem nota a
ihlaupinu meo fyrirvara. ,Rétt eins
og voovar, hjarta og lungu purfa
videigandi pjalfun fyrir hlaupio
parfeinnig aod pjalfa magann i

a0 taka 4 moti vokva og orku &
hlaupum,“ segir Birna.

Birna segir mikilvaegt a0 fylgja
gooum undirbuningi eftir med
hvild og nzeringu sidustu dagana
fyrir hlaup. Neeringarporf fari eftir
pvi hversu langt 4 ad hlaupa. ,Tiu
kilometra hlauparar zttu ekki ad
purfa aod gera adrar radstafanir i
addraganda hlaupsins en ad borda
fidlbreytta feedu og reglulega.
Sidustu prja til fjéra daga fyrir
hlaupio ttu keppendur i heilu og
halfu maraponi ad huga sérstak-
lega ad kolvetnainntdku til ad
fylla & orkubirgdir likamans. bad
pbyoir b6 ekki ad borda purfi pasta i
hvert mal heldur ad kolvetnagjafar
fai sitt rymi 1 helstu maltioum
dagsins.

Kvoldio fyrir hlaup meli ég til
daemis med léttri en kolvetnarikri
maltid og par er nudlukjullasalat-
gledin i miklu uppahaldi hja mér.
Hafraklattarnir eru svo deemi um
snidugt millimal sem ma til demis
nyta fyrir efingar og i pessum
lokaundirbuningi fyrir hlaup.

A hlaupadaginn sjalfan?

Borda tti sidustu maltio
fyrir keppni um 2-3 timum fyrir

Birna Vardardottir a spretti i halfi

h

iiK hoéfn.

Fyrir alla hlaupara gildir a0 meo
tilliti til mogulegra meltingarénota
er mikilvaegt ad profa ekki nyja

p

p

Almennt myndi ég mela meo ad
folk hafi 1-2 gel eda sambeerilega
orku meo sér i halfa maraponio og

pair“regluna i huga. Oft & sér stad
tap a vokva og s6ltum, einkum i
heila maraponinu. bar meli ég

bvi meo ao folk gripi sér iprotta-
drykk og létt snarl i markinu fyrst
a eftir. bao getur tekio sma tima ad
na maganum i jafnvaegi og 60last
lyst fyrst a eftir en innan klukku-
stundar er @skilegt ad reyna ad
koma nidur bita sem inniheldur
gooa blondu kolvetna og proteina
(t.d. protein/endurhledsludrykk og
avoxt). Borda svo stadbetri maltio
2-3 timum sidar.

Nudlusalatkjallagledi

400-500 g skinnlausar kjuklinga-
bringur
2-3 msk. thai sweet sésa
1-2 msk. hoisin sésa

fat eda skal og hreerid pad saman
vid sma balsamgljaa.

3) Skerio kjuklinginn i litla bita

og steikid 4 ponnu par til hann er
eldadur i gegn. Hraerid hoisin og
thai sweet sosu saman i skal og
hellio yfir kjuklinginn. Latio malla
4 vaegum hita i stutta stund adur en
pio feerid hann til hlidar.

4) Brjotio nudlurnar smatt. Hellio
2-3 dl af vatni @ pdnnu dsamt oliu
og sesamoliu. Latid suduna koma
upp og feerid pa naodlurnar a pénn-
una. Steikid vid miolungs hita i um
10 min. Athugio ad nadlurnar eiga
a0 veroa svolitio stokkar.

5) Dreifido nadlunum jafnt yfir
salatio i fatinu. bar ofan a fer
kjuklingurinn. Toppid svo med
ristudum kasjihnetum, graskers-
fraeejum og fetaosti. Sprautid sma
balsamgljaa yfir ef bio viljio.
Tilvalio ad bera fram me0 fin-
skornu sardeigsbraudi.

Hafraklattar Birnu

130 g haframjél

110 g méndlumjol (eda fint mal-
adar mondlur)

80 g hveiti eda fintspelt
35 g hveitikim

100 g kékosmijél

75 g rasinur eda tronuber

75 g purrkadar d6dlur

50 g smatt saxadar pekanhnetur

1 tsk. lyftiduft

legg
Y2 dl hunang

Y2-%a dl olia

Aofero:
1) Hreerio purrefnum saman i skal.
2) Batio vio eggi, hunangi og oliu

rasingu. Birna segir tver braud- hluti i tengslum vio feeduval allra nyti sér drykkjarstdovarnar. [ heila | 150 g eggjanudlur og hreerio allt vel saman 1 hreeriveél.
sneidar eda beyglu med hnetu- sioustu dagana fyrir og ad morgni maraponinu er grunnreglan st 2-3 dlvatn Ath. a0 petta a ekki ad minna a
smjori og banana vera til demis hlaupadags. ba er heldur ekki a0 draga ekki of lengi ad taka inn 1 msk. olia blautt kokudeig en samt ad vera

nokkud klassiskan morgunverd
fyrir hlaup.
,Sjalf borda ég yfirleitt hafra-

melt med ad matarae0id sé mjog
fitu- og/eoa trefjarikt a peim tima,“
atskyrir Birna.

vokva auk pess ad nyta gel eda adra
neringu med reglulegu millibili,
t.d. & 7-8 km fresti. Hér bendi ég

1-2 tsk. sesamolia

1 poki blandad salat (70-100 g)
Y2 mangé

nogu pétt i sér til ad haegt sé ad
mota fallega klatta med hond-
unum.

graut med rasinum, kanil og . 3 ) aftur a mikilvaegi pess ao folk profi | Yz gurka 3) Mo6tio passlega stora klatta (um
banana auk avaxtasafa a0 morgni Nzring medan 4 hlaupinu vorur og zfi pa ratinu sem a ad 1 gulrét 20 stk.) og setjio a bokunarplotu.

keppnisdags. Hvort tveggja eru
deemi um maltidir sem fara vel
imaga, veita hafilega sadningu
og viohalda st6ougum bloosykri.

stendur?

,Flestum dugar vatn eda nokkrir
sopar af iprottadrykk a drykkjar-
stoovum i 10 km hlaupinu.

notast vio a efingum.”
Hvao a a0 boroa eftir hlaupio?
,Eftir a0 komid er i mark er gott
a0 hafa ,Rehydrate — Refuel — Re-

6-8 kirsuberjatomatar

Y2 stor raudlaukur (eda 1 minni
Balsamgljai (eftir smekk]
Fetaostur

4) Bakio i 10-12 minatur vio 180°C
eoa bar til klattarnir byrja a0 taka
sma lit.

ERTU AP AFA FYRIR REYKJAVIKURMARADPONID?

Innihalda: Magnesium, Arnicu, Peppermint, Engifer og fleiri 6flugar jurtir.

- Beetir drangur

- Aukin orka og uthald

- Kemur i veg fyrir vodvakrampa

- Flytir fyrir endurheimt v6dva eftir hlaup

-Vinnur vel 4 verkjum og ipréttameidslum

- Virkar mjog hratt

Solustaénr Lyf og hellsa Lyfjaver/HeHsuver Lyfsalinn Gleesibae, Apotek MOS, Apotek Gardabeejar, Lyfjaval i Mjodd, Reykjanesapotek,
Apotekarinn & Selfossi, Apotekarinn i Vestmannaeyjum, Apétekarinn & Dalvik og www.heilsanheim.is




ERTU TIL
[HLAUPID?

plantronics.

MARAPON
TILBOD

LAUFLETTEN SAMT
HELMOSSUD

Plantronics Backbeat FIT
Vatnsheld og pola baedi svita
og islenska rigningu. Fimm
mismunandi litir i bodi.

Tilbodsvers: 15.920 kr.

plantronics.

MARAPON
TILBOD

HEYRNARTOL SEM
SJAST BETUR i MYRKRI

Backbeat FIT305
Laufléttur og vatnsheldur sefinga-

félagi & 6llum timum sdélarhringsins.

Endurskinsefniisnuru.

Tilbodsvers: 13.520 kr.

MAGNADIR MOLAR
IHLAUPID OG RAKTINA

BOSE SoundSport® Free
HIjédnemi og styring fyrir allar
tegundir sima. Rafhléduending
ispilun 5 klIst. Hledslutaska fylgir.

26900 kr.

BOSE

EINS OG GOTTLAG:
PIKKFOST | EYRUNUM

BOSE SoundSport® Bluetooth
StayHear® tapparnir haldast
eyrunum. Hljédnemi og styring
fyrir allar gerdir sima.

24900 kr.

Borgartuni 37, Reykjavik « Kaupangi, Akureyri « netverslun.is

HAGSTAD H EYRNARTOL
I RAEKTINA

Sony Sport Bluetooth WISP500B
Frabaer Bluetooth heyrnartdl i
hreyfinguna. Pola svita og raka.
Hleypa inn umhverfishljodum.

8.990 kr.

SONY

MARAPON
TILBOD

ENGAR SNURUR -
ENGAR AFSAKANIR

Sony WF1000X Tru Wireless
Bluetooth med NFC. Noise Cancel
med Ambient Sound. Innbyggdur
hljédnemi. Taska fylgir.

Tilbodsvers: 20.992 kr.

.ongo.
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Vetrarleiga Avis aldrei vinsaelli

Avis bilaleiga er i stddugri proun til ad maeta pérfum vidskiptavina sinna hér 4 landi. Vinszeldir
vetrarleigu Avis hafa aukist mikid undanfarid, en pa leigir folk bil bara yfir vetrarmanudina.

inszldir vetrarleigu hafa
VVaxié) ar fra ari og na pegar

er fyrirspurnum farid ad
rigna inn,“ segir Ofeigur Frio-
riksson, solustjori innanlands-
markadar. ,Vetrarleiga hentar til
daemis vel peim stora hépi sem
finnst naudsynlegt ad hafa aukabil
4 heimilinu yfir vetratimann, en
pa er er erfidara a0 komast a milli
stada vegna veours og feerdar og
bao er meira um skutl vegna skéla
og ymiss konar tomstundastarfs
barnanna. Vetraleigan er lika
hentug fyrir pa sem kj6sa heilsu-
samlegri lifsstil & sumrin med pvi
a0 hjola, ganga eda nota straeto
og fyrir pann sistekkandi hop
sem vill ekki binda fjarmuni sina
i tekjum og hlutum, heldur i upp-
lifunum og minningum.

Pad er dyrt ad eiga bil og honum
fylgir siaukinn vidgerdarkostnadur
eftir pvi sem hann verour eldri,*
segir Ofeigur. , En me0 vetrar-
leigu er pad ar ségunni, par sem
vidkomandi feer avallt nyjan bil
a0 hausti pegar nyr samningur er
gerour.

Sidasta haust var Avis meo fra-
beer tilboo 4 leigu & smabilum yfir
vetrarmanudina (september-mai)
og vidobrogdin voru framar 6llum
vonum,*“ segir Ofeigur. ,bad sama
verdur uppi a teningnum i haust
og vid byrjum ad afhenda bila
strax 1. september. bessir bilar eru
b=gilegir og liprir, henta sérlega
vel i innanbajarakstur og skutl
og hafa verid mjog vinselir hja
okkur sem aukabill inn a heimilio.
Innifaliod i vetrarleigu eru bifreida-
gjold, oliuskipti og allt hefobundio
vidhald, tryggingar og 1.000 kilo-
metrar & manuoi.

Ofeigur segir ad vetrarleiga Avis verdi sifellt vinsalli og hin geti hentad mjog moérgum. MYND/SIGTRYGGUR

’ Vio byrjum ad
afhenda bila strax
1. september.

Pad sem er lika svo frabaert vio
vetrarleiguna er ad pao er bara ein
manadarleg greidsla par sem allt
er innifalid nema eldsneyti. Folk er
bvi laust vio allt vesen og pad eru

engar 6vaentar uppakomur,” segir
Ofeigur. ,Pad ma med sanni segja
a0 akveoio frelsi felist i ad geta ein-
beitt sér ad 60rum og skemmtilegri
hlutum en rekstri og viohaldi bila.

Urvalid okkar er mjog fjdlbreytt
og @ttu allir ad geta fundio bila
vid sitt haefi. Pad er um ad gera
a0 hringja bara i okkur og kanna
malio.

Maoégnud marapon

Pad eru haldin mérg pusund marapon um allan heim a hverju ari og pau geta verid mjog olik.
Sum fara fram a 6trulega heillandi og fallegum st6dum sem eru vel pess virdi ad heimsakja.

Oddur Freyr
Pborsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is,

eir sem hafa dhuga a ad
ferdast og hlaupa marapon

gaetu gert margt vitlausara en
ad blanda pessu tvennu saman og
skella sér i fri og hlaupa i leidinni
marapon i einhverju heillandi
heimshorni. bad er hagt a0 hlaupa
marapon nastum hvar sem er
i heiminum, en sum marapon
fara fram a sérstaklega fallegum
stooum.

Kinamursmaraponid i Kina
betta einstaka marapon fer ad
mestu fram a 6greidfeerri leid sem
liggur 4 Kinamtrnum og kallast
,geitaleioin®. batttakendur hlaupa
igegnum hrisgrjonaakra og gomul
porp, njota fallegs landslags og
drekka i sig kinverska menningu.
Hlaupio er vist sérlega erfitt, pvi
pao fer upp og nidur eftir prongum
ogerfioum leidum, en er um

leid mognud upplifun a einum
magnadasta stad veraldar.

Big Five maraponio

i Sudur-Afriku

betta erfida hlaup er svolitid eins
og maraponhlaup og safari i einu.
Leioin liggur i gegnum Entabeni
verndarsvadio, sem er uppfullt af
mognuou dyralifi og fjélbreyttu

Kinamursmaraponid reynir virkilega 4. NORDICPHOTOS/GETTY

landslagi. batttakendur fa ad sja
antilopur, giraffa og sebrahesta i
navigi og hluti leidarinnar liggur
meira ad segja i gegnum yfirrada-
svaedi ljona. Hlaupio hefur ekki
fastan byrjunartima, heldur fer
bao af stad pegar adsteedur eru
sem Oruggastar, en pao fer eftir
stadsetningu fimm staerstu dyra
svaedisins, 1jona, fila, buffalda,
hlébaroda og nashyrninga.

Inkaslédarmaraponid i Peru
betta marapon fer fram a leidinni
upp ad Macchu Picchu og er fyrir
alvoru @vintyragarpa. betta er

meira eins og nokkurra daga skoo-
unarferd meo leidségn en keppni.
Eftir ad patttakendur hafa hlaupio
alla leidina upp ad Macchu Picchu,
sem er ein erfidasta leid sem nokk-
urt marapon fer fram 4, eyoda peir
tveimur dogum i ad skooda svaoid
i kring. Landslagio er engu likt

og menning Inkapjédarinnar er
einstok, svo petta er ferdalag sem
gleymist seint.

Alpjodlega Patagoniu-
maraponid i Sile

betta marapon fer fram i 6spilltum
bjoogardi i sudurhluta Patagéniu.

2 dur i b
patt iF

8 P

patttakendur hlaupa medfram
tofrandi stoduvotnum, joklum og
fjallafossum undir snaevi poktum
tindum. Pad er sannkallad @vin-
tyri ad ferdast um petta gullfallega
og heillandi sva0i og takast a vid
loftslagio, sem getur stundum
veri0 ansi fjandsamlegt.

Alpjodlega Moorea-
maraponiod
Tahiti-Moorea-maraponio fer
fram a Kyrrahafseyjunni Moorea,

hlaupa fram hja hrikalegri feguré.
MYND/PATAGONIANINTERNATIONALMARATHON.COM

sem er vid Tahiti 1 Sudur-Kyrra-
hafi. Eyjan uppfyllir hugmyndir
flestra um sudrena paradis og
hlaupaleioin liggur baedi yfir
sandstrendur og fj6ll pakin frum-
skogi. Medfram leidinni spila
innfaeddir tonlist og dansa og
astoovum a leidinni er nog af
mango, ananas og kokoshnetum.
bao skemmir svo ekki fyrir ad
hlaupid endar a fallegri strond,
svo keppendur geta strax byrjad
a0 hvila sig.
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Incrediwear sporthlifar gefa
goodan stuoning i iprottum

Incrediwear
sporthlifar eru

baegilegar og
leggjast vel upp
ad hudinni. Efnid
i hlifunum studlar
ad auknu bl6o-
fledi sem hjalpar
vid ad minnka
alag, bolgu og
preytu asamt pvi
aod flyta bata eftir
mikla areynslu.

iropraktorinn Jackson
I(Corley lenti i mjog alvar-

legu slysi a fjallareiohjoli en
litlu matti muna ad hann lamadist
vegna taugaskada. Hann var pjak-
adur af bélgum og verkjum eftir
slysio en fann ekkert sem hjalpadi
honum. Jackson Corley var mikill
ipréttamadur og hafdi stundad
alls kyns jadariprottir af mikilli
astriou. Til ad halda afram lifsstil
sinum akvao hann ao proéa vorur
sem gatu hjalpad honum ad losna
vid afleidingar slyssins. ba urou
Incrediwear hlifdarvérurnar til.
bar eru unnar ur bambuskolum og
frumefninu germanium sem hann
1ét vinna sérstaklega til ad nota i
hlifar fyrir feetur.

Efnin i Incrediwear hlifoar-
vorum virkjast vio likamshitann
og studla ad auknu bloofledi sem
eykur likur & bata. begar bl60-
fleedio orvast i vefjum likamans
verdur um leid aukio flaedi strefnis
og naringarefna a pann stad sem
hlifin umlykur. Incrediwear hlifar
virka pvi eins og medferd med
infraraudum hitalampa. Vérurnar
hafa fengio gifurlega gooar vio-
tokur hja iproéttaf6lki um allan
heim og hja f61ki sem stundar tti-
vist og hreyfingu. Fj6ldi rannsokna
synir ad virknin i Incrediwear

Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari og
nattaruhlaupari, meelir med Incredi-
wear hlifunum.

hlifdarvorum er mikil og vinnur
hratt a bolgum og verkjum eftir
meiosli.

,Eg hef notad bakhlifina fra
Incrediwear reglulega i tvo ar,
bzdi i daglegu amstri, a 2fingum
og i keppnum, medal annars i
Laugavegshlaupi og 24 klukku-
stunda Spartan-keppni,” segir
Katrin Sigran Tomasdoéttir, pjalfari
og nattaruhlaupari.

,Hlifin gefur mér godan
stuoning og kemur i veg fyrir ad ég
breytist i baki en hindrar samt ekki
hreyfigetu. Hnéhlifin hefur einnig
reynst mér mjog vel en hana hef ég
notaod a efingum, i keppnum og i
hvild,“ segir Katrin.

I Incrediwear linunni er bodio
upp a hlifar fyrir bak og 61l lidamot
en einnig iprotta- og utvistarsokka
asamt @fingabuxum. Incrediwear
hjalpar folki ad na arangri og
studlar ad betri lidan.

Incrediwear studningshlifar
og iprottavorur fast i verslunum
Lyfju, Heilsuhasinu Kringlunni og
i Utilifi.

RADICAL
PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ANKLE BRACE

OATHESE DE CHEVILLE

Incrediwear fyrir 6kkla.

PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ARM SLEEVE

/ MANCHON POUR LE BRAS

axctive slamant carbon

Incrediwear fyrir handlegg.

Al

KNEE BRAE.E

/DRTHESE DE GENOU

Incrediwear fyrir hné.

Life-flo fyrir aukna vellidan

Life-flo veitir aukna

vellidan par sem
magnesium er i
adalhlutverki.

ertu meo preytta voova, feerou
voovakrampa eda vantar big
g60a slokun?

Er likaminn undir miklu alagi,

©® Magnesiumflogur i badio

® Mild magnesium sturtusapa

® Magnesiumsapa

® Magnesium sport rollon

©® Magnesium fotasprey med
piparmyntuoliu og eucalyptus,
keelir og roar

® Magnesium og campbark fota-
krem, tv6fold virkni til ad na
g0o0ri voovaslokun

|

= p
IMAGNES LN

0L spoRT

SPRAY

NESIUh’

N

vorulinan fast
i verslunum

Heilsuhussins,
Apotekinu og
i verslunum
Lyfju

borolfur Ingi
porsson, is-
landsmeistari i
10.000 m hlaupi
og margfaldur
islandsmet-
hafii40-44 ara
flokki, maelir
med vorum fra
Life-flo.
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Dyrmaetur studningur

vio
Kristinn Por Sigur-
jonsson og Sigrun
Péra Sveinsdottir
asamt adstand-
endum zetlaad
hlaupa til styrktar
Ljésinu endur-
haefingarmidstdd
fyrir krabbameins-
greinda i Reykja-
vikurmaraponinu
en pau hafa badi
nytt sér pad mikil-
vaega starf sem par
er unnid.

Kristin Poérunn Kristinsdottir

prettan ara 2tla ad hlaupa
fyrir Ljosio eins og i fyrra. ,Konan
min greindist med krabbamein
fyrir fjorum arum pegar hin gekk
med yngsta barnio okkar,* segir
Kristinn. ,Hun for  gegnum meo-
gonguna, krabbameinsmeoferdina
og endurhafinguna med studningi
fra Ljosinu en pad sem ad mér sneri
var kannski helst studningurinn
vid bérnin sem voru sjo, tiu og

I ristinn bor Sigurjonsson og

fjo

ellefu ara. Pad eru fair sem kunna
sjalfkrafa ad tala vid bornin sin um
alvarlega sjukdoma en i Ljésinu
fengu pau vettvang til a0 leita til
og vio fengum lika radleggingar

og studning i pvi ad tala vid pau
um sjukdéminn sem var 6metan-
legt. Sjalfkrafa vill madur vernda
bornin fyrir 6llu pessu erfida en
reynslan synir ad pao er best a0 tala
bara opinskatt og hreint at um pad
sem er ad gerast. Konan min gekk
igegnum meoferdina og klaradi
hana fyrir bremur arum en svo
greindist hun aftur i juni og kom i
lj6s a0 hun er med heilazexli sem
var skorio burt og hun er ad jafna
sig eftir pa adgerd. Svo vid sjaum
fram 4 a0 leita til Ljéssins a naestu
misserum.”

Prettan dra dottir Kristins, Kristin
borunn, hleypur med honum og
bau stefna a tiu kilometra i ar en
jafnvel 21 a naesta ari. ,Petta er pad
sem feer okkur til ad hlaupa fyrir
Ljosio, petta mikilvaega starf sem
snyr ad fjolskyldum og bornum
sem ekki er verio ad vinna annars
stadar.” Hlaupantimer fedginanna
er #1388 og haegt er ad heitaa pau a
hlaupastyrkur.is.

Sigran boéra Sveinsdottir greindist
me0 brjostakrabbamein i fyrra og
leitadi til Ljossins. ,Mitt ferli var
mjég @vintyralegt. Eg er kliniskur
salfreedingur og sérmenntud i sal-
fraedi bak vio heilsueflingu. Sidan
finnst eitthvad i brj6stinu og ég fer i
skodun, adallega fyrir fj6lskylduna
bvi ég hef alltaf verio svo jakvaeo og
sannfaerd um ad ekkert geti komio
fyrir. En svo reynist ég bara vera
me0 brjostakrabbamein,” segir
Sigrtn Pora um addraganda pess

N/

a0 hun leitaoi til Ljossins. ,Vio tok
mikid ovissutimabil par sem vid
bidum eftir nidurstédum og svo
kemur i1j6s a0 petta er mjog slemt
krabbamein og ég parfao fara i alls-
herjar medferd. Vid vorum btin ad
akveoa ao flytja til Svipjodar & sama
tima, ég og madurinn minn, og ég
er svo prjosk ao ég féekk paod i gegn
a0 taka helminginn af meoferdinni
ati.“ I Svipj6o leitadi Sigran bora

a0 sambzrilegum samtokum og

Iskyldur og b6rn

Ljosinu en fann ekKki. ,Ljosio veitir
rosalega g6dan studning,” segir
hun. ,bau gefa alla pjonustuna sina
sem er langt fra pvi a0 vera sjalfsagt
og bad er mjog géour og uppbyggi-
legur andi parna inni sem er mjog
mikilvaegt pvi pao er audvelt ad
fara niour i depurd i pessu ferli. bad
sem ég sotti helst i Lj6sio var ad sja
a0 pu getur komist i gegnum petta
ferli. Eg hitti adra sem hafa lent i
pvi sama og hafa komio sterkir tat

Pau hlaupa i
Reykjavikur-
maraponinu og
safna aheitum
fyrir Ljosiod, endur-
hafingarmiost6d
fyrir krabba-
meinsgreinda.
Fra vinstri: Sigran
Pora Sveinsdottir,
Kristin P6runn
Kristinsdottir

og Kristinn boér
Sigurjonsson sem
heldur a Gerdi
Freyju.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

og mér fannst pad mjog dyrmeett.
Og betta er asteedan fyrir pvi ad vio
hlaupum fyrir Ljosio, ég og madur-
inn minn, pad er svo mikilvaegt ad
sem flestir sem eru i somu sporum
og vio vorum fi hann. Vio viljum
hjalpa Ljosinu ad gefa 6drum
pennan mikilvaega studning.”

Sigran og madurinn hennar
hlaupa halfmarapon og ma finna
pau a hlaupastyrkur.is en par er
namerio peirra #1949.

Anna og afi brokka til go0s

Heidar Smari Porvaldsson og Anna Snaebjornsdottir etla ad fara tiu kilometra i Reykjavikurmaraponinu
undir nafninu Anna og afi. Afi aetlar ad skokka en Anna, priggja ara, mun sitja sem Lina Langsokkur i
vagni sem er dulbtiinn sem hestur og tlar ad deila nysteiktum kleinum til hlaupara og hvatningarli®s.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

egar bladamaour hringdi i
pHeiéar voru bau Anna 6nnum

kafin vid a0 breyta gomlum
barnavagni i hlaupavagn sem litur
ut eins og hestur. ,Anna hefur mjog
gaman af Linu Langsokk og vagninn
verdur atbuinn eins og hesturinn
hennar Linu sem heitir Litli kall, svo
etlar htin ad vera Lina og ég ztla svo
a0 vera i buningi sem Niels api og
yta henni i vagninum. Han kemur til
med ad stjorna pessu eins og henni
erlagid,“ segir Heidar og beetir vio
a0 Anna sé mikil afastelpa. ,Han er
oft ad brasa med mér og tekur pa
patt af 6llu hjarta en bara pegar hun
vill. Han er svo mikill karakter pessi
stelpa a0 maour gleymir pvi oft ad
hun er bara priggja ara.”

Heioar segist hafa fengio hug-
myndina ad hlaupi Onnu og afa i
febraar pegar hann atti vio andlega
vanlidan ad etja og dkvad ad nyta
pad sem feerir honum gledi i lifinu
til ad sigrast & henni. ,bad eru
nattarlega barnabérnin sem eru
geislarnir i lifinu minu og mér finnst
alveg frabaert a0 vera meo peim,”

segir hann og baetir vio: ,Svo sa ég
lika teekifeeri til ad stydja vio gott
malefni sem stendur mér neerri pvi
bae0i tengdapabbi minn, langafi
Onnu, og g6dur vinur minn glima
vid krabbamein og ba 14 beinast
vio ad safna styrkjum fyrir Krabba-
meinsfélag Sudur-bingeyinga en
vio erum allir busettir a Hasavik.
Med pvi ad nota g60u orkuna sem
er i Onnu til ad keyra petta allt
saman afram hefur petta gengio
alveg ljomandi vel og lidanin er
miklu betri hja mér.“ Hestasmidin
gengur vel en Helga, amma Onnu,
hannar hestinn og biningana. ,Ol1
fj6lskyldan hjalpast ad enda ekki
seinna vanna par sem til stendur ad
prufukeyra vagninn og buningana
um helgina,” segir Heidar. ,bad er
bajarhatio hér a Hasavik og hlaup
i tengslum vid pad og vio atlum ad
fara stutta vegalengd og afa okkur
og kynna ileidinni.”

Heidar segir ad Anna sé mjog
anagd med hugmyndina um
vagninn og sjalfa sig sem Linu. ,Hin
er kannski ekki alveg buin a0 atta
siga pvi ao vid etlum ad hlaupa i
skipulogdu hlaupi en htn er alveg
med a hreinu ad vio @tlum ad
hlaupa i pessum buningum og htun
er buin ad mata kerruna og brasa i

bessu meod mér. begar neer dregur
mun mamma hennar svo ttskyra
petta fyrir henni.”

Hann segir ad timatakan i mara-
poninu veroi ekki tekin mjog hatio-
lega. ,Mamma min @tlar a0 steikja
fullt af kleinum og vio aetlum ad
gera hnakktoskur & hestinn svo
Anna getur gefid badi hlaupurum
og hvatningarlidinu kleinur,“ segir
Heioar. ,Mér finnst ekki 6liklegt
a0 vid tokum sma stopp til a0 fara
arolo eda pissa eda pess hattar,
kannski tokum vio litla br6dur
hennar upp i vagninn a leidinni,
vid gerum betta bara 4 okkar tima
og okkur til skemmtunar. Madur
attar sig betur a pvi pegar maour
sér folkio i kringum sig glima vio
erfid veikindi og missa prek og getu
hvao pad er dyrmeett ad lifa lifinu
nuna, ekki seinna. Markmioio er
a0 njota og hafa gaman af pessu og
safna aheitum fyrir gott malefni i
leidinni.

Haegt er ad fylgjast med Onnu

og afa bua sig undir hlaupid a
Facebooksidunni Anna og afi og
svo ma heita 4 pau a https://www.
hlaupastyrkur.is en numerio peirra
er #3645.

Anna og afi prufukeyra hestakerruna i fjorunni en pau ztla ad fara tiu kilo-
metra i Reykjavikurmaraponinu sem Lina Langsokkur og Hr. Niels.



Telma Matthiasdéttir keppti i sinni
fyrstu Ironman keppni arid 2015.

T~
toppur.

SITRONU
e e ]

|

Toppur er framleiddur eftir ytrustu gaedakrofum ar fersku
islensku bergvatni, pvi ef pa zetlar ad gera eitthvagd,
gerdu pad pavel.
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Klarudu sex storu maraponhlaupin

Sigurlaug Hilmarsdottir og Omar Torfason eru i famennum en godmennum hopi islendinga sem
hafa klarad 61l sex storu maraponhlaupin i heiminum, pad sidasta i Tokyo fyrr a pessu ari.

Starri Freyr Vs
Jonsson s
starri@frettabladid.is P

jonin Sigurlaug Hilmars-
H déttir og Omar Torfason
luku fyrr & pessu ari keppni

imaraponhlaupi i Tokyo i Japan
en med pvi hlaupi hafa pau baeodi
keppt i og lokio 6llum sex storu
maraponhlaupum heims sem
haldin eru i Tokyo, Boston, London,
Berlin, Chicago og New York. Sigur-
laug, eda Silla eins og hun er alltaf
kollud, byrjadi ad hlaupa fyrir u.p.b.
30 arum en Omar mun seinna, eda
ario 2003. Hann hefur po tals-
verdan grunn ao byggja a enda
fyrrverandi knattspyrnumadur sem
m.a. 1ék 39 landsleiki fyrir Islands
hénd.

bott pau hafi baedi lokid ymsum
16ngum hlaupum fyrir mérgum
arum, t.d. Laugavegshlaupinu arid
2004 og Lundiinamaraponhlaupinu
ari sioar, auk pess sem Silla hljop
iNew York maraponhlaupinu
haustid 2005, var pad ekki fyrr en
eftir Berlinarmaraponhlaupio arid
2007 sem st hugmynd kviknadi ad
Kklara 6l storu hlaupin sex. ,ba var
ég btiin med tvo hlaup og Omar
eitt. Vio @tludoum i Boston hlaupio
ario 2008 en ég fékk brjosklos sem
ég glimdi vio lengi eda par til ég for
iadgero i mars 2009. Vio hlupum
sidan saman i Chicago marapon-
hlaupinu arid 2010 og i Boston arid
2013,“ segir Silla.

Tilheyra godum hopi

Eins og fyrr segir hof Omar ad
stunda hlaup mun sidar en eigin-
kona hans. ,Eg hljop fyrsta langa
keppnishlaupio med henni pegar

vid hlupum saman Laugavegs-
hlaupio ario 2004 og svo i London
ari sidar. begar Silla hljép i New
York vorum vio ekki farin ad hugsa
ut1ao klara storu hlaupin sex sem
voru reyndar fimm a pessum tima
pvi Tokyo kom inn sidar. Arid 2017
var svo komid ad mér ad klara New
York hlaupid og svo klarudum vid
Eftir bvi sem best er vitad hafa
fimmtan Islendingar klarad storu

hlaupin sex en pau eru p6 ekki
fyrstu hjonin til ad ljuka peim.
,bPann heidur hljota pau Friorik
Armann Gudmundsson og Rina
Hauksdottir Hvannberg en ég er
onnur konan til ad klara hlaupin
sex,“ beetir Silla vio.

Klarudu saman

Edlilega er sidasta hlaup i Tokyo
ferskast i minningunni en par segjast
bau hafa purft ad passa sig ad fa

Omar Torfason
og Sigurlaug
Hilmarsdeéttir
luku sjotta og
sidasta stora
marapon-
hlaupinu i Tokyo
iJapanfyrra
arinu. Fimm-
tan islendingar
hafa unnid petta
afrek.

nog til ad hafa gaman af hlaupinu
en ekki fa of mikio til ad hlaupa
sig ekki i meiodsli. ,Pad gekk eftir og
okkur tokst meira ad segja a0 hittast
imioju hlaupi og klara pad saman,
pratt fyrir a0 hafa verio sett i sitt
hvort byrjunarholfio. Pad var mjog
skemmtilegt og ekki sjalfgefio ad
pad taekist i 35.000 manna hlaupi.“

Sameiginleg astrida
Adspurd hvad sé svona heillandi

vio hlaupin segja pau baedi ad
ativeran og hlaupafélagarnir
skiptir par mestu mali. ,Svo finnst
okkur skipta miklu mali ad hlaupa
anyjum stooum. Strax i fyrsta
maraponinu voru pau markmio
sett ad hlaupa aldrei marapon-
hlaup & sama stad.“ I dag hefur
Silla hlaupio tiu maraponhlaup
og Omar atta, 611 i mismunandi
borgum og londum.

Pao er ekki siour mikils viroi
fyrir hjonin ad eiga pessa astriou
saman. ,Vid tokum timann i petta
saman og reimum a okkur skona
hvar sem vio erum, hvort sem er
heima eda i frii erlendis. Einnig
hofum vid verid dugleg ad koma
pessu dhugamali inn hja detrum
okkar, tengdasonum og barna-
bérnum.”

I toppformi
Omar er 59 dra og Silla er arinu
eldri. bPau segjast baedi vera i topp-
formi en samhlida hlaupunum
stunda pau styrktarefingar og
fjallgongur.

+Heilsan er fin baeoi likamlega
og andlega. bad er aldrei of seint ad
byrja ad hlaupa. Best er bara setja
sér raunhaf markmio, byrja rélega
og ®tla sér ekki um of i byrjun en
paod er oft avisun a uppgjof. Sidan
verdur ad standa vid markmioin
og gefast ekki upp pott petta sé
pinu erfitt i byrjun. bad er naud-
synlegt a0 setja @fingarnar inn i
daglega ratinu og lata pbad ganga
fyrir a0 klara efingu dagsins. Um
leid er mjog gott ad finna sér godan
®fingafélaga eda skokkhop. bad er
mjog hvetjandi og skemmtilegt pvi
félagslegi patturinn skiptir nefni-
lega lika miklu mali.“

Frabaer arangur meod

Lactoferrin Gold
1.8 faedubotar-
efnid hentar sér-
staklega vel fyrir
pa sem stunda
iprottir par sem
reynir mikid a
pol og styrk, t.d.
hlaup og hjol-
reidar.

sameind (bio-replenished) sem

styrkir onemiskerfio, baetir
virkni i meltingarvegi og virkni
parmafléru. Lactoferrin er feedu-
botarefni sem hentar sérstaklega
vel fyrir pa sem stunda iprottir par
sem reynir mikio & pol og styrk,
t.d. hlaup og hjolreidar, segir Frans
Pall, framkvaemdastjori hja Ymus.
Hann segir ad venjuleg framleidsla
likamans af lactoferrin proteininu
sé um 60 mg a dag en vio sérstakar
adstadur, t.d. aukna areynslu, pa
leekkar gildi lactoferrins i likam-
anum og vio finnum fyrir 6jafn-
vagi. ,Likaminn verdur af lactoferr-
ini meo likamsvokva eins og svita,
munnvatni, tirum og meltingu.
Iprottamenn geta upplifad 6jafn-
vaegi i lactoferrin magni likamans
vegna likamlegrar virkni sem hefur

I actoferrin Gold 1.8 er lifvirk

F e A

ahrif 4 getu likamans til ad jafna sig
eftir keppnir.”

Lactoferrin prétinid hefur auk
pess jarnbindandi eiginleika og
getur komio i veg fyrir jarnskort ad
sogn Frans. ,Jarn gegnir mikilvaegu
hlutverki i efnaskiptum frumna og
sem flutningsadili sarefnis i likam-
anum. Neysla Lactoferrin Gold
hefur jakvaed ahrif a gildi hemo-
globins og pbannig eykst bad magn
surefnis sem flutt er til voova en
eins og iprottafélk veit pa er sama-
semmerki milli fj5lda surefniseinda
1blooi og gildis hemoglobins.“

Lactoferrin styrkir lika 6nemis-
kerfid sem er sérstaklega mikilvaegt
begar likaminn er undir miklu alagi
segir Frans. ,Lakkun & birgdum
likamans a Lactoferrini getur
verid ein af meginastaedum pess
a0 ipréttamenn veroa oft veikir

e

Qg

LACTOFERRIN
[T GoLbia®

rétt eftir erfida keppni eda i lengri
atakstimabilum. Ipréttamenn sem
losa likamann vid of mikid lacto-
ferrin vegna mikilla =finga geta
dregio ar virkni 6na@miskerfisins
sem aftur hefur ahrif a arangur i
keppni og lengd pess timabils sem
pad tekur ao jafna sig.”

A0 sogn Frans er Lactoferrin
Gold 1.8 eina lactoferrin baetiefnid
sem er profad og viourkennt af
Informed-Sports fyrir iprottafolk.
+Hver einasta framleidslulota af
Lactoferrin Gold 1.8 er profud
til ad tryggja ad efniod innihaldi
engin 60logleg, 6sampykkt eda
boénnud efni skv. bannlista Alpjéda
Olympiunefndarinnar.”

Lactoferrin Gold 1.8 faest einungis a
vefsidunni www.njottulifsins.is.

manda Agtstsdottir einka-

bjalfari er ein af fremstu

priprautarkonum landsins.
Hun hefur notad Lactoferrin Gold
1.8 fedubotarefnio 1 tiu manudi.
»,Mikio dlag tengt keppnum og
ferodalogum undanfarin ar hefur
valdio pvi ad ég er buin ad eiga i
vandamalum meo heilsuna, pott
ég passi matara0io vel og taki inn
aukajarn. ba kynntist ég Lactoferrin
Gold 1.8 fedubotarefninu og akvad
a0 profa pad en ég sé svo sannarlega
ekki eftir pvi.“

Lactoferrin

o Aorictecddttir ainleahislfar
A tir i

8 P}
notar Lactoferrin. MYND/SIGTRYGGUR ARI

1 dag hefur Amanda tekid Lactoferrin Gold i tiu manudi og segist finn

greinilegan mun a sér a nokkrum svioum. , Fyrst er ad nefna svefninn. Fyrir
inntoku Lactoferrin Gold nadi ég ad medaltali 50 mintutna djupum svefni
hverja nott en nt nz ég ad medaltali premur og halfum tima sem skilar sér
i miklu betri lidan og meiri orku til a0 takast a vio verkefni dagsins.”

Engar pestir

Eitt pad mikilvaegasta er p6 ad hin hefur ekki fengio flensu, kvef eda adrar
pestir a pessu timabili. ,Venjulega er onzmiskerfio hja mér i miklu 6jafn-
vegi eftir keppnir og ég gat alltaf bokad pad ad fa sykingu i halsinn strax &
eftir. Eg lenti i miklum vandradum vegna veikinda og var ad fara i gegnum
allt ad fjorar pensilinmeoferdir a ari. Rétt adur en ég byrjadi a Lactoferrin
Gold purfti ég ad fara a tvofaldan pensilinkur vegna sykingar i halsi en eftir
a0 ég byrjaodi & Lactoferrin Gold pa hef ég ekki purft ad fara 4 einn einasta
kar.

Heilsan hefur pvi batnad til muna sem leidir til betri arangurs i hlaupum
og pripraut. ,Eg finn fyrir auknum krafti og baetingum & timum. Niina tek
ég Lactoferrin Gold a hverjum degi og @tla tvimzlalaust ad halda pvi afram
pvi ég finn greinilegan mun.“

Frabzer arangur

Og drangurinn hefur ekki latio a sér standa pvi Amanda hefur nad mjog
gooum arangri i pripraut undanfarna manuoi. , Eg vann tveer priprautar-
keppnir i 160 hér a landi. Fyrst Képavogssprettprautina i mai og pvi naest
'WOW briprautina i Hafnarfirdi i sama manudi. Sidan keppti ég i World
aldursflokki. Um naestu helgi tek ég svo patt 1 priprautarkeppni i Lithden
sem verour fyrsta atvinnumannamotid sem ég tek patt i. Lactoferrin Gold
1.8 fedubotarefnio a svo sannarlega storan patt i bessum gooa arangri.”



bEGAR HOLLUSTA oG
GOTT BRAGD SAMEINAST

HEILHVEITI PASTA
& /BASIL PASTA SOSA

Bragdgad lausn fyrir langtima orku!
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Aspars er b2di godur og hollur.

Ljaffeng
hollusta

rilladur aspars er dkaflega
G ljaffengur. Pao er hagt ad

bera hann fram med fiski,
kjoti, pasta eda risotto. Ef asparsinn
er borinn fram meo fiski er upplagt
a0 hafa hvitvinssosu med sem ein-
falt er ad gera. Pad sem parf1i slikan
rétt er goour fiskur 4 grillio, hvitur
eda bleikur.

250 g ferskur aspars

Einfold sésa

1 sjalottlaukur

1 msk. olia

2% dl hvitvin

3 dl rjomi
2 greinar ferskt dill

2 greinar steinselja

Skerid nedsta hluta asparsins burt,
bennan haroa. Skreelid adeins af
stilkinum ef parf. Grillio asparsinn
par til hann verdur mjukur.

Skerio laukinn mjog smatt og
steikio i oliu. Hellio hvitvini yfir
ponnuna og sj60id nidur um
helming. Bztid rjoma tt i og sj60id
upp. Latid sésuna malla par til hun
bykknar. Bragdbzetio med ferskum
kryddjurtum og salti og pipar.

r.
P

: Fiil
NDO,
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Bjorinn er agaetur en i hofi.
MYND/GETTY IMAGES

Bjor og hlaup

argir hlauparar velta fyrir
sér einhvern tima 4 lifs-
leidinni hvaoda ahrif bjor-

drykkja hefur a hlaupaformio.

Eins og med margt i lifinu snyst
petta um magn og tioni. Ef einn
bjor er drukkinn a dag eda einn
nokkrum sinnum 1 viku hefur
bjorinn liklega litil neikvaed ahrif a
formio. b6 skal hafa i huga ad i bjér
eru kaloriur og ef peim er ekki eytt
hefur st umframneysla pau ahrif ad
hlaupari fer flj6tt ad pyngjast og um
leid versnar formio og hlaupagetan.

Efhins vegar bjor eda annad
vin er drukkio i miklu magni, t.d.
1-2 kippur 4 kvoldi, pa hefur paod
talsverd ahrif a hlaupagetuna. bar
spila inn margar kaloriur auk pess
sem viokomandi bordar minna
og feer pvi ekki pau neeringar- eda
orkuefni sem eru naudsynleg. Svo
mikid magn af bjér getur audveld-
lega aukio likur 4 skropi 4 efingu
eda pa ao fingin verour hvorki fugl
né fiskur. Svo er bjor pvagraesandi og
pvi er hatt vid vokvatapi i likam-
anum sem aftur vegur upp a moti
getunni. Liklegast er nidurstadan st
a0 bjérneysla sé tiltolulega skadlaus
i hofi nema viokomandi sé veik(ur)
fyrir afengi. )

Heimild: Sigurbjorn Arni
Arngrimsson/www.hlaup.is

Godsdgnin um bodberann

afnid marapon kemur fra
N go0sogninni um griskan

boodbera sem a ad hafa
hlaupio alla leio fra vigvellinum
vid Marapon til Apenu til a0 til-
kynna sigur Apeninga a Persum
ario 490 fyrir Krist. Sagt er ad hann
hafi hlaupid vidstooulaust allan
timann og &pt ,vio hofum sigrad!“
en sidan dottid daudur nidur pegar
hann kom til Apenu.

bessi saga birtist fyrst i riti Plat-

arks fra fyrstu o6ld eftir Krist, 500
arum sioar. Platark vitnar i verk

Herakleides fra Pontos, sem var
uppi um 6ld eftir stridid, og segir
a0 hlauparinn hafi heitio bers-
ippos eda Evkles. Satiristinn Laki-
anos fra Samosata sagoi soguna
svo a 2. 6ld i svipudum buiningi og
hun er pekkt i nd, en hann kallaoi
hlauparann Filippides.
Sagnfraeoilegt gildi pessarar
frasagnar er mjog umdeilt, sem og
lengd leidarinnar sem hann hljép.
Griski sagnfraedingurinn
Her6dotus, sem skrifadi adal-
heimildina um strid Grikkja og

Persa, nefnir bodbera sem hljop
fra Apenu til Sportu til ad bidja um
hjalp, um 240 kilémetra leio, og
svo aftur til baka. Her6d6tus nefnir
hins vegar hvergi ad bodberi hafi
farid & milli Marabon og Apenu,
heldur segir hann ad meginhluti
apenska hersins hafi farid aftur til
Abenu samdzgurs eftir sigurinn
vid Marapon, pvi peir 6ttudust
aras Persa 4 borgina. En ario 1879
samdi Robert Browning lj60io
,Feidippides“ og fras6gnin par var
sidan talin sagnfredileg stadreynd.

- > .
Bodberinn lést vist um leid og hann
kom til Abenu. NORDICPHOTOS/GETTY

Skradu pig i Reykjavikurmarapon islandsbanka

Skraning i Reykjavikurmarapon islandsbanka, sem fer fram 18. agust, erifullum gangi a rm
Fimm hlaupaleidir eru i bodi og pess vegna zettu allir ad geta fundid vegalengd vid sitt haefi.
Aheitaséfnun fer fram & hlaupastyrkur.is. Reimadu a pig skéna, hitadu upp og vertu med!

c
o
<
=
©
o
]
£
~
>
2
H#*







Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

HAGVANGUR

www.hagvangur.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

HEIMAVIK

Flotnet, sokknet, reynsla pekking
geedi Heimavik. S. 892 8655 www.
heimavik.is

w TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

Suzuki fjorgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
steerdir 4 lager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is Léttir Kraftmiklir
Suzuki.is / suzukisport.is Fyrirferdalitlic  Sparneytnir
Hijadlatir 3,5-250 hd

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA

Midhraun 13 - 210 Gardabar
Simi: 555 6444 - www.maras.is

BILINN ?
Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

w2t @ Barnaheill
S o i

| KEPPNI

Gullnaman @
L )

GCLEASILEGUR
SPILASALUR

Tamdxag{zze?mix

LIFANDI

CATALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

bjonusta

Cireingermingar —

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

[ ..ﬁ- B)
SLATTUVELARJIONUSTA

[ Veélaverkstadj IS ]
Smi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstddvar, einnig trval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géroum. Uppl.is. 616
1569.

Almenn gardvinna, slattur, tidun
og ofl. Halldor gardyrkjumadur. S:
698 1215

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjoérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

€
Gullnaman

HAPPY HOUR

ALLA DAGA
FRA 16-19

FRABER

HEIMILISMATUR

. Spilar fgren dansc
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

| HADEGINU

SimI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjérn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Buslodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Cspsdomar ———

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla .. Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
4 facebook

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.

Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

I SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Abendingahnappinn mé
finna @ www.barnaheill.is
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Husnaeoi

Atvinna

FOR RENT - TIL LEIGU
Til leigu i efra Breidholti
2ja herb ibud.
uppl. s 895 9376
eda 4 antonben@simnet.is

Til leigu 2.herb ibud svaedi 109, i 6
man med 6llu innbui fra 1.0kt ‘18

i 6 manudi. Uppl. mr.klin@vortex.is
edais:820-8236

Husn=0i 6skast

Husnaedi oskast fra 1. agust til

10. september i Hafnarfirdi, 2-3
svefnherbergi. Vinsamlegast hafid
samband vid Tomas i brattahlid.
accounting@gmail.com edais.
8472596

Geymsluhusn=di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIR

4minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Til s6lu

- TRAILER BiLSTJORA
VANTAR -

Silfri ehf 6skar eftir 6flugum
trailer bilstjora. Uppl. gefur
Gunnar is. 894 9690

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

@) Barnabheill

Save the Children 4 lslandi

Arn eol AL
WL v |

__;,;'Jﬁ leivi Sy

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
pekkingu @ svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi

Eh

fyrirtzki landsins um
arabil.

Rik ahersla er[ogd & trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umskjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anzgdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
bionustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
0g stjornunarstodur.

WWW.Stra.is

—

=0
' lxq

Til hvers ad auglysa ?

U auglysir salf-/ur eftir starfsmanni eydir pu verulegum tima
i Orvinnslu innsendra umsokna.

Okkar styrkur er flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad

bionusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu hér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar

fagmanna med langvarandi reynslu of radningarmélum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031

stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Atvinnuauglysingar | Job.is

Sérfraedingur i kvordunum

Mannaudsstjori

Verkefnastjori pbjénustusidu

capacent

Sérfraedingur i kvérdunum sinnir marg-
paettum stérfum sem eiga ad tryggja ad
allar kvardanir teekja / kerfa i eigu
Coripharma ehf. standist paer gaeda-
krofur sem fyrirtaekid hefur sett sér.
Umsoknarfrestur er til 29. jali
Upplysingar og umsokn a
capacent.is/s/ 6925

Svidsstjori rekstrar og bjénustu

capagent

Embaetti landleeknis dskar eftir ad rada
svidsstjora rekstrar og pjonustu.

Frekari upplysingar um starfié gefur
Alma D. Méller landlzeknir, i gegnum
netfangid halldorav@landlaeknir.is eda
sima 510 1900.

Umsoknarfrestur er til 13. agust
Upplysingar og umsékn a
capacent.is/s/6937

Logreglustjéraembeettid & héfudborgar-
svaedinu éskar eftir ad rada reyndan og
oflugan mannaudsstjora.

Upplysingar veitir: Katrin S. Oladéttir,
katrin@hagvangur.is

Umsoknir dskast fylltar ut &
www.hagvangur.is.

Umsoknarfrestur er til og med 7. 4glst n.k.

Starf verkefnastjéra / adstodar-
sakséknara a akaerusvidi LRH

Leitad er a® metnadarfullum og 6flugum
l6gfreedingi til starfa & akeerusvidi
l6greglunnar & héfudborgarsvaedinu.
Upplysingar veitir: Katrin S. Oladéttir,
katrin@hagvangur.is

Umsoknir éskast fylltar ut &
www.hagvangur.is.

Umsoknarfrestur er til og med 7. agust n.k.

SA og SI

Samtok atvinnulifsins og Samtok
ionadarins ¢ska eftir ad rada verkefna-
stjéra til ad annast uppbyggingu

4 og hafa umsjon med nyjum pjonustu-
sidum & vefjum samtakanna.

Nanari upplysingar veita Thelma Kristin
Kvaran (thelma@intellecta.is) og Ari Ey-
berg (ari@intellecta.is) i sima 511 1225.
Umsoknarfrestur er til og med

10. agust 2018

Umsokn 6skast fyllt ut &
www.intellecta.is

intellecta

Sja nanar a job.is

Sélufulltrar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 512 5441 | Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is 512 5426
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Auglysing um tillogur ad breytingu

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

a deiliskipulagi i Reykjavik

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med auglystar tilldgur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Klausturstigur 1-11 og Kapellustigur 1-13

A fundi skipulags- og samgdngurads pann 4. juli 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 19. jali 2018 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu & deiliskipulagi namsmannagarda vié Klausturstig 1-11 og
Kapellustigur 1-13 . | breytingunni felst fjdlgun ibuda um 52 i fjorum nyjum hdsum & I68inni nr 1- 11 vid
Klausturstig og 1-13 vid Kapellustig &samt pvi ad heimila byggingu geymsiu fyrir starfssemi byggingarfélags
namsmanna. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Hverfisgata 73

A fundi skipulags- og samgdngurads pann 4. juli 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 19. juli 2018 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Skulagétusveedis vegna I6darinnar nr. 73 vid
Hverfisg6tu. | breytingunni felst ad haskka husid og staekka til nordurs, setja kvisti & noréur- og sudurhlid

byggingar og svalir & 1. haed og rishaed. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna. |

Ulfarsardalur

A fundi skipulags- og samgéngurads pann 4. juli 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 19. juli 2018 var FRETTABLADID
sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi i Ulfarsardal. | breytingunni felst m.a. ad setja

knatthus austan iprottahuss, byggingareit er beett vid, bradabirgdareitur fyrir kennslustofur staekkadur, o
svaedi fyrir ipréttahus, grasvelli og dhorfendastikur steekkad. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna. E
Tilldgur ma einnig nalgast & skja og tolvu i pjénustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. haed,

virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 27. juli 2018 til og med 7. september 2018. Einnig ma sja tilldgurnar & vefnum,

www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til ad kynna FRETTABLADID APP
sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vid tillogurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria

eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 7. september 2018. Vinsamlegast notid uppgefid

netfang fyrir innsendar athugasemdir med t6lvuposti. E
Reykjavik 27. jdli 2018

Skipulagsfulltrii Reykjavikur e
FRETTABLADID.IS

Borgarttini 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

FELAG
FASTEIGNASALA

Stofnad 1983
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Bilalan og bilasamningar fyrir einstaklinga, asamt
kaupleigu og fiarfestingarlanum til fyrirtaekja.

Vié adstodum med anaegju
Kynntu pér méguleikana & ergo.is — og goda ferd i sumar.

Hagasmari 3 ~ 440 4400 -~ www.ergo.is > ergo@ergo.is
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Merkisatburoir

1896 Tolf Izknar og prir leknanemar sakja fyrsta leekna-
fund a Islandi, sem haldinn er i Reykjavik og stendur i fjora
daga.

1898 Holdsveikraspitalinn i Laugarnesi, sem Oddfellow-
reglan i Danmorku gaf Islendingum, er vigdur med vidhofn.

1903 Fyrsta kvikmyndasyning i Reykjavik er i 10no, er
tveir Nordmenn syna ,lifandi myndir“, medal annars fra
dyragardi i London, 6frionum i Sudur-Afriku og kryningu
Jatvards konungs sjounda.

1929 Jardskjalfti sem er 6,3 stig & Richter a a upptok sin i
Brennisteinsfjollum a Reykjanesskaga. Hann finnst i Reykja-
vik, einkum i midbaenum.

Hjartans pakkir fyrir hlyhug og
kaerleika vid andlat og utfor
astkaers eiginmanns, sonar, fodur,
tengdafoour, afa og brodur,

Gunnars H. Haukssonar
Alfholti 20, Hafnarfiroi.

Sérstakar pakkir til starfsfolks Liknardeildar LSH fyrir
einstaka umoénnun.

Fyrir hnd adstandenda,
Gudrun Bjorg Einarsdottir

.l.

Elskuleg modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,

Unnur Haraldsdoéttir

Eirhomrum 2,
270 Mosfellsbze,

lésta Liknardeild Landspitalans i
Kopavogi manudaginn 23. juli. Utfér hennar
fer fram fra Lagafellskirkju midvikudaginn 1. agust kl. 13.00.

Asthildur B. Magnuasdottir

Sigurbjorg B. Magnusdottir Gunnar Hreinsson

Helena B. Magnusdottir Olafur Gunnarsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Arne Holte

.|.

Modir okkar, tengdamadir,
amma oglangamma,
Ragna Bjorgvinsdottir
fra Kalfsa i Olafsfiroi,
’ ‘{; lést a Hjukrunarheimilinu Dyngju,
S Egilsstodum, 23. juli.
Utforin fer fram fra Olafsfjardarkirkju
fimmtudaginn 2. agustkl. 14.00. Peim sem vilja minnast
hennar er bent d hjukrunarheimilid Dyngju a Egilsstodum.

Bjorgvin Sveinbjérnsson
Arni Sveinbjoérnsson
Sveinbjorn b. Sveinbjornsson
Stefania O. Sveinbjérnsdottir
Hallfridur Sveinbjornsdottir Knut Nordbé
Gudrun B. Sveinbjérnsdottir Stian Ersland
barnaborn og barnabarnabérn.

Sigrun Gunnlaugsdottir
Elin A.b. Bjornsdottir

Sigfus Guttormsson

Kaerar pakkir fyrir hlyjar kvedjur og
vinarhug vegna frafalls og utfarar
Erlu Palsdottur
fra Reyni i Myrdal, til heimilis a0
Klausturholum, Kirkjubzjarklaustri.

Sérstakar pakkir til starfsfolks
Klausturhéla og Heilsugaeslustédvarinnar i Vik fyrir
einstaka adstod ogumonnun.

Pall Jonsson
Margrét Jonsdottir
Sigurlaug Jonsdottir
Sveinn Jénsson
Jonatan G. Jonsson
Gudrin Jonsdottir
Einar Jénsson
Gudbjorg Jonsdottir
barnabdrn og barnabarnabérn.

M. Sigridur Jakobsdaottir
Sigurjon Arnason

Olafur Helgason

Joéna Svava Karlsdéttir
Valgerdur Gudjonsdottir
JonE. Einarsson

Agusta Bardardottir

Valgeir og Vigdis Vala bregda a leik. Pau ztla ad syngja saman i Strandarkirkju i Selvogi a sunnudaginn. MyND/ASTA

Meo efni ur eigin smiojum

Beejarhatio Grundarfjaroar er tvitug i ar og i sveedisutvarpinu hljomar lag Valgeirs Guo-
jonssonar I goou veodri & Grundarfiroi i flutningi hans og dottur hans Vigdisar Volu.

g man vel eftir pvi pegar pabbi

samdi betta lag. Eg var niu ara

ba, og var a sélpalli vid sumarhus
i Grundarfiroi, rétt utan vio bainn,”
segir Vigdis Vala Valgeirsdottir um lagio
1g60u vedri a Grundarfirdi sem hin og
fadir hennar, Valgeir Gudjonsson, sungu
nylega saman i hljooveri. Lagio er spilad
oft i utvarpi Grundfirdinga pessa viku,
arasinni FM 103,5, pvi par stendur yfir
arleg baejarhatio.

Vigdis Vala segir pau fedgin einmitt
vera ad syngja saman bpegar ég hringi i
hana en er ekkert fal yfir ad vera truflud.
Jbetta er allt i lagi, vid erum bara heima
i stofu hér a Bakkanum,“ segir htan og
upplysir ad pau séu ad fa fyrir tonleika
i Strandarkirkju & sunnudaginn sem

gg Eg er samt buain a0 vera
i sma pasu fra muasik-
inni eftir ad ég byrjaoi i salfrao-
inni, en na er ég farin ad blanda
pessu tvennu svolitio saman.

hefjist klukkan 14 og nefnist Sunnan
yfir seinn breida. bar ®tli pau a0 flytja
saman pekkt 16g og minna pekkt tr eigin
smidjum.

Vigdis Vala er 25 ara og er 4 dokt-

orsstigi i ranns6knasalfreoi vio HI.
Hun kvedst ung hafa byrjad ad semja 16g
0g 1j60. ,Eg er samt btin ad vera i sma
pasu fra musikinni eftir ad ég byrjadi i
salfredinni, en nu er ég farin ad blanda
bessu tvennu svolitid saman. bad er mjog
gaman,” segir Vala sem var meo sitt eigio
band pegar huin var um tvitugt.

,Vid vorum bara a bullum beejarins og
@tludum ad taka eitthvad upp saman, en
ba byrjadi ég i salfreedinni, gitarleikarinn
iverkfraeoi og trommarinn for til atlanda
svo ekkert varo af pvi. Sidan hef ég adal-
lega fokuserad & skolann en adeins verid
a0 troda upp a borum og adstoda adra, til
damis i bakroddum & nyju Studmanna-
plotunni og i Grundarfjardarlaginu hans
pabba.“ gun@frettabladid.is

Selma Filippusdottir
Bjorgvin Filippusson
ogafaborn.

.l.

Okkar keerleiksriki
Filippus Bjorgvinsson
Solheimum 25, Reykjavik,

verdur jardsunginn fra Askirkju
pridjudaginn 31. juli kl. 13.00.

Sjofn Arnadettir

Kolbrun J. Gunnarsdéttir

Fyrir hond fjélskyldunnar,

.l.

Innilegar pakkir fyriraudsynda
samud vegna andlats ogjardarfarar

Hauks Bergsteinssonar
Sérstakar pakkir til Liknardeildar

Landspitalans i Képavogi fyrir goda
umoénnun og hlyhug.

Ragna Gudvardardeéttir

Ulfar Hauksson
Selma Hauksdoéttir

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma, |
Anna Steindorsdottir
Dvalarheimilinu Hlio a Akureyri,
) lést laugardaginn 21. juli.
Utfér hennar verdur gerd fra Akureyrar-
kirkju pridjudaginn 31. juli kl. 10.30.
Hoélmfridur Andersdéttir

Pengill Asgrimsson
barnabdrn og barnabarnabérn.

Fyrir hond adstandenda,

.I.

Elskuleg freenka okkar,
Guobjorg Johannsdottir

andadist 15.juli 2018.
Utférin hefur farid fram i kyrrpey ad
osk hinnar latnu. Pokkum starfsfolki

Hrafnistu i Hafnarfirdi (Baruhraun)
fyrirhlyhug oguménnun.

Sigran Erla Palmadeéttir
Léa Bjorg Oladéttir
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FADU ) Koma mea nidurfalli og yfirfalli
TILBODISKEL & asamt vondudu handfangi.
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HEITIRPOTTAR. IS

Heitirpottar / Hofdabakki 1 vid Gullinbra / 110 Reykjavik / Heitirpottar.is / simi: 777 2000
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FRETTABLADID
er Helgarblaoio

Taka lifid ekki of alvarlega
Heimir Jonsson fékk greiningu
a 6leknandi taugasjukdomi
med hjalp tengslanet sins.
Fjolskyldan tekur afallinu af
miklu @&druleysi og vill lata gott
af sérleioa.

-
Y

Kynlif floknara en ja og nei

Helga Lind Mar skipuleggur Druslugénguna. Hun segir
mikiod vanta upp a kynfraedslu og pad ad kenna ungu
folki samskipti i kynlifi.

Ottast ekki Mont Blanc
Vilborg Arna, Heimir, Hrafn
og Siggi halda til Frakklands
a sunnudag til pess ad klifa
eitt haettulegasta fjall i
Evropu. bau reeda stutta en
gbda vinattu, aform sin og
undirbuninginn.

Billy Idol til islands i vikunni

Billy Idol er villingur niunda aratugarins. Hann
raedir tonlistina og lifid i einkavidtali i helgarbladi
Fréttabladsins.

Fréttabladio — 6missandi hluti af gédri helgi

sem er flinkur { a8 raka hdr
af geirvortunum d sér.

Gtitinu..,

Geturdu rétt mér
spaenskubdkina,
Palli?

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

—

Pierce, bad er ::);Ef:‘g
pinulitid pool-bord til o masta
og ljésakrdna i { skdlannen
skdpnum pinum. beir geta ekki
neitt mig til

ad kvida pvi.

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Eg hef sé3 framtidina og

Hvernig var =~ dmatisk. 4 Hvad Bidin var full of
verslunarferdin, ! = gerdist? unglingsstlkum.
krakkar? : T

vt Gy P Ly L By

htin er ekki videigandi kleedd!




Nauta Rib-eye

4.598 kr./kg

Adur 5.398 kr./kg

Lamba innralaeri

2.798 kr./kg

Adur 3.498 kr./kg

Svinalundir

1.598 kr./kg

Adur 2.198 kr./kg

Afgreidslutimar
manudaga - midvikudaga
fimmtudaga

fostudaga

laugardaga

lokad sunnudaga.

09:00 -18:00
09:00 -18:30
09:00 - 19:00
10:00 - 16:00

Svinahnakki

1.298 kr./kg

Adur 1.798 kr./kg

FERSKT

fiskmeti

Lax ur fiskbordi med
lemon og kériander
eda sitronusmjori

2.868 «kr./kg

Hamborgarar
ilausu115g

279 kr./stk.

Adur 310 kr./stk.

Kjotbord okkar er rémad fyrir géda voru
og framurskarandi pjénustu.

Vid bjédum upp a fyrsta flokks ferskt kjot,
sérvalid af fagmoénnum.

Vid tryggjum pér ferskleika, gaedi og urval.
www.fjardarkaup.is

FJARDARKAUP

EINSTOK VERSLUN
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Hvad?
Hvenaer?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

27.JULI 2018
Tonlist

Hvad? Barokk a fostudagskvoldi
Hvenzaer? 20.00

Hvar? Skalholt

1 kvéld klukkan 20 halda peir
Vladimir Waltham selloleikari og
Brice Sailly semballeikari tonleika
i Skalholtskirkju sem bera yfir-
skriftina Dasemdir einverunnar.
Peir eru baodir Frakkar, Vladimir
starfar i byskalandi meo busetu i
Berlin, en Brice i Paris. Verkin sem
peir flytja eru eftir Francois Coup-
erin, Jean-Baptiste Barriere, Jean-
Baptiste Canavas og Michel Corr-
ette. Selléverkin a ténleikunum
eru samin um pao leyti sem sell6id
var a0 komast i tisku i Frakkalandi
418.6ld.

Hvad? Mill, Martin Ferdinand & S.hel
Hvenzar? 21.00

Hvar? Mengi, Odinsgétu

Tonleikar med Mill, S.hel & Martin
Ferdinand i Mengi. G6dir gestir
munu einnig koma fram: Edvard
Egilsson, Sara Blandon, Jon Boov-
arsson, Agnes Eyja Gunnarsdattir,
Kristofer Rodriguez Svonuson &
Arni Freyr.

Hvad? Reykholtshatid

Hvenzaer? 20.00

Hvar? Reykholt

Reykholtshatio er ein elsta og
virtasta tonlistarhatio landsins
sem haldin er sidustu helgina i juli,
ar hvert 1 Reykholti i Borgarfiroi.
Kristin Sigmundsson bassasdngv-
ara og Onnu Gudnyju Gudémunds-
dottur pianodleikara parf vart ad
kynna fyrir tonleikagestum. Krist-
inn a storglasilegan feril a0 baki
og hefur sungio vida um heim en
kemur nt fram i fyrsta sinn a Reyk-
holtshatio. A tonleikunum munu
Kristinn og Anna Guony flytja
einn pekktasta lj6daflokk song-
bokmenntanna, Liederkreis op.

24 eftir Robert Schumann vio ljod
Heinrichs Heine, Songs of Travel
eftir Ralph Vaughan Williams og
nokkur 16g ur Jonasarlogum eftir
Atla Heimi Sveinsson en pa beetast
nokkrir af hljédferaleikurum
hatioarinnar i hop flytjenda.

Hvad? Diana Sus
Hvenar? 21.00
Hvar? Laki Hafnarkaffi, Grundarfirdi

Hin dularfulla svartmalmssveit Mispyrming er ad 6llum liki

Diana Sus er songkona, hlj6d-
feeraleikari og lagah6fundur fra
Lettlandi, sem hefur stundad nam
iskapandi tonlist vio tonlistar-
skélann a Akureyri. Han lysir ton-
list sinni sem samblandi af soul,
blus, indie og ,hafmeyjum*. Hiun
er einnig pekkt fyrir indie-pop
kvennabandio sitt Sus Dungo,
kvikmyndatonlist og rockabilly.

Hvad? Mispyrminga Hurra

Hvenzaer? 21.00

Hvar? Hurra, Tryggvagotu

Islenska svartmalmssveitin Mis-
pyrming hefur verio ad gera pad
gott undanfarin misseri en pratt
fyrir ad hafa einungis gefio ut eina
plotu hefur hljomsveitin ferdast
um vidan voll og tarad, sem og
komid fram 4 fjolda tonlistar-
hatida um Evrépu sidan 2015.
Plata beirra, Songvar elds og
oreiou, hefur fengio einroma lof
gagnrynenda og addaenda svart-
malmsins um allan heim, og end-
ao0i hun meodal annars i 9. seti yfir
plotur arsins 2015 hja Noisey. N,
bann 27. jali, mun hljomsveitin
efna til tonleika 4 skemmtistadn-
um Hurra, en pad verda einu ton-
leikar hljomsveitarinnar hérlendis
a pessu ari (a0 undanskildu Orat-
ion festival sidastlioinn februar),
par sem trymbill sveitarinnar byr
erlendis um pessar mundir. Ekkert

loftkaeling

4
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(Widea *

Varmadeelur &

Kzelitaekni

e Kyndir hisid a veturna
og keelir & sumrin

e Fyrir nordlagar slodir

e Fjarstyring fylgir

Verd fra adeins

kr. 155.000 m.vsk
Midea MOB12

Max 4,92 kW

2,19 kKW vid -7° ati og
20° inni hita (COP 2,44)
f. ibtd ca 60mM2.

Uppsetningaadilar og
umbodsmenn um allt

land

" PP

verdur til sparad og ma buast vio
ad hljomsveitin verdi i feikna-
formi, par sem han undirbyr na
framkomu & peim virtu hatidoum
Hellfest i Frakklandi og Brutal
Assault i Tékklandi. Sérstakir gestir
verda World Narcosis og Alvia
Islandia. Midaverd er 1.500 kronur
iforsélu og 2.000 vid innganginn.

Vidoburdir

Hvad? Argentinskur tango — praktika
og milonga (tangoball)

Hvenzer? 21.00

Hvar? Kramhusid, Skolavérdustig
DJ borour heldur uppi studinu
med gullaldar tangotonlist, gest-
gjafar eru Johanna og Hallur.
Fritt er inn a praktikuna sem er
fra k1. 21-22 i beinu framhaldi er
milongan til kl. 24. Milongan kr.
700 til 1.000. Fritt er inn fyrir 30
ara og yngri. Njotum pess ad dansa

'mi og tekur

irigningunni i gooum félagsskap a
frabaru dansgolfi.

Hvad? Syningarparti Vidundur x Arina
Vala

Hvenaer? 16.30

Hvar? Bi6 Paradis, Hverfisg6tu
Imyndio ykkur. Long og leidinleg
vakt & enda runnin. Sjo taristar
bunir ad koma inn, rétt fyrir lokun,
bara til pess a0 kuka. Keyptu ekki
neitt. Hlakka til ad stimpla mig at.
Hef svo sem ekkert betra ad gera en
a0 prifa klosett eftir notkun tarista.
Nenni ekki ad vinna, nenni ekki
heim, hvad skal gera? Opna sim-
ann, man ekki hvad ég etladi ad
gera. Bod a vioburd? Bod a Syning-
arparti Vidundurs og Arinu Volu?
Ztli ég meeti ekki bara, kannski
verdur strakurinn sem ég er skotin
i par. Biddu na vio, hér stendur

a0 Nikulas Tumi sé i Vidundur-
steyminu. P4 maeti ég sko! bvi
strakurinn sem ég er skotinier...

16g @ Hurra i kvold. MYND/RAKEL ERNA SKARPHEDINSDOTTIR

Nikulas Tumi. Nikulas, ef pt ert ad
lesa betta, eyddu skilabodunum i
talholfinu pinu sem voru send k1.
04.00 sidustu nott. Allir velkomnir
og fritt inn! Krukkan gooa fyrir
frjalsu framlogin er a stadnum og
fa peir sérstakan gladning sem
setja eitthvad i krukkuna.

Syningar

Hvad? Gjorningur

Hvenzar? 17.00

Hvar? Nylistasafnid, Grandagardi
Sem hluti af dagskra 40 ara
afmelissyningar Nylistasafnsins,
Djupprystings, mun Saga S.dottir
bjooa samstarfsfolki ad eiga vio
og endurskapa med henni inn-
setningu hennar, Eyda (Vidkoma).
I nokkrum atlégum verdur dadrad
vid innihald verksins, pvi 6grad og
bjonag, til skiptis. Tekiferi. Gul-
rétin er nand og ny merking.

Barokkid verdur i ha

haft i Skalholtskirkju petta fostudagsl

6ld. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI



20-50%
afslattur!

Sumarfatnadur, buxur, skyrtur, bolir, sélgleraugu, stuttbuxur

sandalar, svefnpokar, tjalddynur, tjold, vatnsvarnarefni,
eldunarteeki, matarahéld, purrmatur, ymsar ferdavorur

og margt fleira.
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Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinnis B©




KL. 19:30

' ASISKI DRAUMURINN

Endursynum pessa stérskemmtilegu peetti par sem tvo 1id peysast um
Asiu { kapphlaupi vid timann og freista pess ad safna stigum med pvi
ad leysa eevintyralegar og afar fjdlbreyttar

prautir. Lidin eru ménnud snillingunum
Audda, Pétri Jéhanni, Steinda og Sveppa.

Frabgzer
fostudagur

Fadu pér dskrift a stod2.is

' TWISTER
KL. 20:10

Avintyraleg spennumynd med Bill Paxton og Helen Hunt um hjén sem
eru visindamenn & héttunum eftir sannleikanum um skystrokka.

' THE DARK TOWER
KL. 22:00

Hér er & ferd stérbrotid aevintyri um leit sidasta byssumannsins ad

Myrka turninum sem er hjartad og migjan i veréld okkar. Hdspennu-

vestri med Matthew McConaughey og Idris Elba i adalhlutverkum.

¢®®2% WAR FOR THE

FAI] PLANET OF THE APES
KL. 22:00

prigji kaflinn { hinni vinsaelu

Apapldnetu en hér neydast Caesar

og aparnir til ad fara i blédugt stri

vid her manna undir stjérn

ofurstans miskunnarlausa. = Tl -&».

Allt petta og meira til
G adeins 9.990 kr.

stod2.is
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DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADID
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Fostudagur

STOD 2

07.00 Blida og Bler

07.25 Strakarnir

07.50 The Middle

08.10 Mom

08.35Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Restaurant Startup
11.05 The Goldbergs
11.25 Veistu hver égvar?
12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

13.00 My Brain and Me
14.00 Wilson

15.30 Surf’s Up 2: WaveM

STOD 3

19.10 The New Girl
19.35 Last Man Standing
20.00 Seinfeld
20.25 Friends

20.50 The Simpsons
21.15 American Dad
21.40 Bob’s Burgers
22.05 Silicon Valley
22.35 Schitt’s Creek
23.00 Mildred Pierce
00.10 The New Girl
00.35 Seinfeld
01.00 Friends

01.25 Tonlist

Frabeer teiknimynd fra 2016. Hin
arlega brimbrettakeppni er fram-
undan og nu purfa pau Cody Mav-
erick og félagar hans ad takasta
vid langerfidustu keppinauta sina
til pessa.

16.55 The Secret Life of 4 Year
Olds

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.50 Sportpakkinn

19.00 Fréttayfirlit og vedur

19.05 Modern Family Frabaer
gamanpattur um lif priggja

olikra en deemigerdra natima-
fijélskyldna. Leidir pessara fjol-
skyldna liggja saman ogi hverjum
pattilenda paerihreint drep-
fyndnum adstaedum sem samt
eru svo skelfilega nalaegt pvisem
vid sjalf pekkjum alltof vel.

19.30 Asiski draumurinn Horku-
spennandi og skemmtilegir
paettir um tvo lid sem peysast
um Asiu i kapplaupi vid timann
og freista pess ad safna stigum
med pviad leysa @vintyralegar
ogafar fijélbreytar prautir eins
ogt.d. faraihasta teygjustokk

i heimi, skjota ur bazooku og
faraizombie-gongu til ad safna
stigum. Lidin eru monnud snill-
ingunum Audda, Steinda, Sveppa
og PétriJohanni.

20.10 Twister

22.00 The Dark Tower Avin-
tyraleg spennumynd fra 2017
med Matthew McConaughey og
Idris Elba og fjallar um leit sidasta
byssumannsins, Rolands Des-
chain, ad Myrka turninum en pad
hugtak lysir baedi raunverulegum
turni og er jafnframt myndliking
—turninn er ekki bara bygging
heldur einnig hjartad og midjan i
peirriverdld (eda verdldum) sem
sagan geristi. Falli pessi turn,
falla allar veraldir ad okkar verold
medtalinni, og pad er einmitt pad
sem byssumadurinn vill koma
iveg fyrir. Til pess parf hann ad
tortima svartklaedda manninum
sem leitar einnig Myrka turnsins
til ad eydileggja hann svo ad hid
illa 60list 6ll vold til eilifoar.
23.35 Lowriders

01.15 Life

02.55 Logan

05.10 Wilson

STOD 2 SPORT

07.50 Pepsi-mork kvenna
08.45 UEFA - Forkeppni Evropu-
deildarinnar

10.25 International Champions
Cup

12.05 Afingaleikir

13.45 Inkasso-deildin

15.25 Pepsi-morkin

16.55 International Champions
Cup

18.35 Premier League World
19.05 Pepsi deild kvenna

21.15 UEFA - Forkeppni Evropu-
deildarinnar

22.55 Inkasso-deildin

00.35 Formula 1 - Keppni

STOD 2 KRAKKAR

07.00 Dé6ra kénnudur

07.24 Mérgaesirnar fra
Madagaskar

07.47 Doddi litli og Eyrnastor

08.00 Afram Diego, afram!

08.24 Svampur Sveinsson

08.49 Rasmus Klumpur

08.55 Lalli

09.00 Strumparnir

09.25 AEvintyraferdin

09.37 Hvellur keppnisbill

09.49 Gulla og graenjaxlarnir

10.00 Stori og Litli

10.13 K3

10.24 Oskastund med
Skoppu og Skritlu

10.38 M=ja byfluga

10.50 Tindur

11.00 Dé6ra kénnudur

11.24 Mérgasirnar fra
Madagaskar

11.47 Doddi litli og Eyrnastér

12.00 Afram Diego, afram!

12.24 Svampur Sveinsson

12.49 Rasmus Klumpur

12.55 Lalli

13.00 Strumparnir

13.25 Avintyraferdin

13.37 Hvellur keppnisbill

13.49 Gulla og granjaxlarnir

14.00 Stéri og Litli

14.13 K3

14.24 Oskastund med
Skoppu og Skritlu

14.38 Mja byfluga

14.50 Tindur

15.00 Déra kdnnudur

15.24 Morgasirnar fra
Madagaskar

15.47 Doddi litli og Eyrnastor

16.00 Afram Diego, afram!

16.24 Svampur Sveinsson

16.49 Rasmus Klumpur

16.55 Lalli

17.00 Strumparnir

17.25 Avintyraferdin

17.37 Hvellur keppnisbill

17.49 Gulla og graenjaxlarnir

18.00 Stori og Litli

18.13K3

18.24 Oskastund med
Skoppu og Skritlu

18.38 Mja byfluga

18.50 Tindur

19.00 Kung Fu Panda 3

Mérgasirnar fra Madagaskar,
07.24,11.24 0g15.24

GOLFSTODPIN

07.00 Ladies Scottish Open
10.00 RBC Canadian Open
13.00 Ladies Scottish Open
16.05 PGA Special: This is Mac-
kenzie Tour

16.30 Barbasol Championship
18.35 Inside the PGA Tour
19.00 RBC Canadian Open
22.00 Ladies Scottish Open

STOD 2 Bi

07.55 Goingin Style

09.30 Collateral Beauty

11.05 A Late Quartet

12.50 Norman

14.50 Goingin Style

16.30 Collateral Beauty Mognud
mynd fra 2017 med Will Smith,
Kate Winslet og fleiri frabaerum
leikurum. Howard Inlet er mikils-
virtur fyrirteekjaeigandii New
York sem segja ma ad missi truna
alifid pegar ung dottir hans deyr.
18.10 A Late Quartet

20.00 Norman

22.00 War for the Planet of the
Apes Spennumynd fra 2017 sem
er jafnframt pridji kaflinn i hinni
vinsalu Apaplanetuseriu, en

hér neydast Caesar og aparnir
tilad faraiblodugt strid vid her
manna, undir stjorn ofurstans
miskunnarlausa.

00.20 Central Intelligence

02.05 Keeping Up with the
Joneses

03.50 War for the Planet of the
Apes

RUV

13.00 Ur Gullkistu ROV: Utsvar
2007-2008

13.55 Myndavélar

14.05 i gardinum med Gurry
14.35 Oskalog bjédarinnar
15.25 Marteinn

15.55 Heillandi h6nnun

16.25 Simamyndasmidir

17.05 Blomabarnid

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Froskur og vinir hans
18.08 Ran og Saevar

18.19 Letibjorn og l@mingjarnir
18.25 ipréttagreinin min - Sitjandi
skioi

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Fjorskyldan

20.20 Grafhysi Tatankamons
21.10 Séra Brown

22.00 Album

23.00 The Godfather Part Il
01.45 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

00.59 Touch

01.44 Station 19

02.27 Instinct

03.12 How to Get Away with
Murder

03.58 Zoo

04.45 Siminn + Spotify

08.00 Dr. Phil

08.43 The Tonight Show

09.30 The Late Late Show
10.14 Siminn + Spotify

12.05 Everybody Loves Raymond
12.29 King of Queens

12.51 How | Met Your Mother
13.14 Dr. Phil

13.58 American Housewife
14.22 Kevin (Probably) Saves the
World

15.10 America’s Funniest Home
Videos

15.35 The Millers

15.57 Solsidan

16.19 Everybody Loves Raymond
16.41 King of Queens

17.04 How | Met Your Mother
17.26 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show

19.00 The Late Late Show

19.45 Solsidan

20.10 LA to Vegas

20.35 Flokkulif

21.00 Instinct

21.50 How to Get Away with
Murder

22.35Zoo

23.25 The Tonight Show

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM93,5Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan

FM 97,7 X-i0 FM 100,5 K100

FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin



Bonus pylsur 10 stk

kr. pakkinn - 485 g

Bénus pylsur 10 stk
98% kjot
495. kr pakkinn
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Pad er
alltaf hagt
a0 nota paj;.
ettutrefi|,

til hversdagsbriks

bad er fatt sem gledur meira en

glitrandi glimmer og palliettur.

bess vegna er um ad gera ad

flikka upp & hversdagsleikann

4 me0 sma palliettum. Snidugt er
;a0 blanda glitrandi flikum vid

hversdagsklaedin til ad tona petta

nidur. Hver segir ad palliettu-

§ Kjolinn passi ekki bara vel vio

¥ gallabuxurnar, stuttermabolinn

& 0g strigaskona? Profum okkur

@ afram og faum innblastur hér.

@

¥
{2

Palliettur gledja.

- |

Pallietty-
fyigihlutir
setja svip,

Fallegur graenn litur. Svart a svart.

Grofar prjonapeysur vid palli-
Fallegt litasamsetning. ettur - kannski i utileguna?

Palliettumittistaska fra H&M.

GLAMOUR

Fardu inn & Glamour.is og fadu
daglegar fréttir ur heimi
hénnunar, lifsstils og tisku.

e Facebook e Instagram e Twitter

Palliettukjoll vid ri gaboli
er snidugt pegar fer ad kélna.

~__ Palliettupils vid hvita skyrtu og strigaskeé.




SUMARMARK‘ADUR

EULINGSEN

FISKISLGD 1 REYKJAVIK / TRYGGVABRAUT 1-3 AKUREYRI / 5808500 / SiDAN1916 / WWW.ELLINGSEN.IS

WWW.ELLINGSEN.IS



GARDS
APOTEK

- I yfir 60 ar

Haféu lyfin tilbain pegar pu sakir
Pantadu tiltekt a appotek.is
eda i sima 568 0990
Gards Apoétek - i leidinni

Faou lyfin send heim med péstinum
Pantadu sendingu a appotek.is
Gards Apotek - um land allt

Sogavegi vid Réttarholtsveg og Miklubraut
Opio kl. 9-18 virka daga, lokad um helgar

Mikid urval af vondudum
Webasto isskapum i husbila
»12/24v med pressu”

BiLASMIDURINN HF
BILDSHOFDA 16
SiMI: 567-2330

bilasmidurinn.is e bil

(~Jebasto

Feel the Drive

WWW. inn.is

ORUGG SKREF
UT I LIFID

Biomecanics-skornir audvelda bérnum ad taka

fyrstu skrefin. Aukinn studningur fra hlidunum

% baetir jafnvaegi og eykur stédugleika. Bérnin
komast audveldar afram og af meira 6ryggi pokk
sé sveigjanlegum séla og sérstyrktri ta.

i
- biomecanics
4
¥ Steerdir: 18-24
Vers: 7.995

skornir pinir

SMARALIND « 2 HED

"i__ Margir litir

[ www.hokuspokus.is |
Verslun og vefversiun
Laugaveqgi 69 5. 551-7955

26 LiFID -

FRETTABLADID

27.)0Li 2018 FOSTUDAGUR

Dori segist ekki hafa brugdid sér i hl

sidan i fimmti

k barpj g

maoadur sinnar. FRETTABLADID/PORSTEINN

Hellir vini i glos i stad
bess ad hella vini i sig

Dori DNA stillir sér upp bak vid barinn i Mathollinni Granda a
sunnudaginn og hellir nattaruvini i glos viljugra gesta hallarinnar.
Hann segir nattaruvinsgudina hafa kallad og hann sé ad svara peim.

una hafa natt-

druvinsgudirnir

kallad — og ég svara

pvi kalli. Eg hef

ekki ,workad“ bar

sidan i fimmtugs-
afmeeli m6dur minnar og er nokkuod
spenntur. betta vin sko — Action
Bronson gerdi myndband par sem
hann drekkur pad og hann segir ad
honum hafi 1i0i0 eins og mamma
hans hafi keypt handa honum NBA
Jam Tournament Edition pegar
hann fékk vinid i hendurnar. Ef
einhver er ad pela i nattaruvinum
og langar einhvern veginn ad koma
sérinnipetta, ba er petta svo goour
staour til ad byrja 4, petta er alveg
biladslega skemmtilegt demi. betta
er sumar i flésku og vio erum stodd
i sumrinu sem aldrei kom — pann-
ig ad vid erum ad flytja inn sumar i
flosku beint fra hlioum eldfjallsins
Etnu,“ segir Halldor Halldorsson,
Dé6ri DNA, en hann verdur i eldlin-
unni i Mathéllinni Granda a sunnu-
daginn par sem hann mun standa
bak vio barinn a Micro Roast og
hella nattaruvini i glos. bar verour
kynning & nyjum argangi vinsins
Susucaru, 2017, auk pess sem hinir
fageetu kjuklingavaengir fra KORE
verda a tilbodi - en pessa vaengi ma
venjulega einungis kaupa & mio-
vikudogum.

Dori er, eins og bladamadur segir
strax vio hann i upphafi viotals,
kannski pekktari fyrir ad hella i sig
nattaruvini frekar en i glds ann-
ara, en bad @ttu fylgjendur hans
a Twitter a0 kannast vio, par a bae
er hann duglegur vio ad tja sig um
pessi sérkennilegu vin.

,Natttaruvin eru ekki verslun eins
og vio pekkjum hana - pa kannski

Frank Corneli er,b

Igiski brjalzding;

inn“ & bak vid Susucaru en pad er

framleitt i hlidum eldfjallsins Etnu a Sikiley. MYND/SKJASKOT AF YOUTUBE

gg PETTA ER SUMAR

7 &) FLOSKU 0G VID ERUM
STODD i SUMRINU SEM ALDREI
KOM - bANNIG AP VID ERUM

AP FLYTJA INN SUMAR { FLOSKU
BEINT FRA HLIDUM ELDFJALLS-
INS ETNU.

guglar eitthvao, finnur eitthvad a
netinu...ég var ad koma fra Valencia
par sem ég fann einhvern framleio-
anda pannig, las a0 hann veeri ad
selja vinio sitt & einhverjum mark-
aoi. Svo kem ég & markadinn og spyr
um ,Mariano* og fee bara ,pvi miour
bao er allt 16ngu buid“ - ég gref
upp eftir einhverjum samboéndum
pinulitinn italskan stad par sem
beir eru med nattaruvin, ég spyr
ba um Mariano og peir segja bara:

»Mariano var hérna i benum 4 mio-
vikudaginn — pu feero petta i pessari
hundrad ara gémlu vinbid.“ Eg kem
pangao og finn nokkrar floskur. Svo
lendi ég bara i pvi ad ein Mariano er
tekin af mér i tollinum — ég i alvor-
unni hugsadi med mér ,petta verour
millirikjadeila“.”

Halldor segist p6 vera buinn ad
jafna sig a pessu og vera farinn ad
hlakka til sunnudagsins i stadinn.

,Adgengid ad nattaruvini er
meira hérna heima en i Valencia,
pridju staerstu borg Spanar. betta
er ekki sist tengdasyni Islands ad
pakka, Christopher Melin, sem a
fyrirteekid Berjamo. Hann er natt-
aruvinsduddi i Danmérku og Berja-
mor flytur inn mikio af uppahalds
nattaruvininu minu. Hann rekur
nattaruvinsverslun i Danmoérku og
er giftur islenskri konu. Petta er ni
stundum pannig ad Danir kynna
okkur Islendinga fyrir einhverju.”

Vioburdurinn fer fram a milli 18
og 22 a sunnudaginn naestkomandi.
stefanthor@frettabladid.is
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Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5800
Ritstjorn 5125801 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR
Mariu
Bjarnadottur

Korktappar

nylegri bok, Folkio gegn
teekninni, fjallar blada-
maourinn Jamie Bartlett um
ahrif internetsins a lyora0io.
Hann telur astedu til ad gripa til
adgerda aour en Iyore0id eins og
vio pekkjum pad lidast i sundur.
Hann segir sott ad réttindum ein-
staklinga med hinni hrédu tekni-
broun, en ekki sidur ad stofnunum
sem mynda stodir lyoraedislegra
samfélaga. Hann tekur sem demi
stoou fjolmiola sem standi frammi
fyrir ffarmognunarvanda sem
takmarki getu peirra til ad standa
undir hlutverki sinu sem fjordoa
valdio. Hugsanlega eru petta engar
fréttir. Varla fyrir fjolmiola.
Fjolmiolar styra ekki lengur
adgengi ad upplysingum og
fréttum. Meo netinu hafa ein-
staklingar adgang ad adur 6pekktu
umfangi af upplysingum, p6 ad
bao sé 6hatt ad halda pvi fram ad
magn og gdi fari par ekki alltaf
saman. I krafti tekninnar geta
fréttir, upplysingar og skodanir
a orskotsstundu ordid adgengi-
legar 6llum, alltaf, alls stadar.
Um leiod og bessi veruleiki hefur
verid valdeflandi og upplysandi
fyrir einstaklinga og hopa, hafa
falsfréttir, rangfeerslur og lygar
fengio vengi og valdio tortryggni,
ytt undir samszariskenningar og
grafid undan trausti i samfélogum
manna. Pad ma vel vera ad sumar
peirra séu ekki traustsins verdar
hvort ed er.
bao er po opgilegt ad velta
pessu fyrir sér i samhengi vio
ramlega halfrar aldar gamlan boo-
skap stjornmalaheimspekingsins
Honnuh Arendt. Hin sagoi ad ef
borgarar fljoti um eins og kork-
tappar i 6lgusjo, 6vissir um hverju
megi treysta eda trua, verdi peir
ginnkeyptir fyrir bodskap lyo-
skrumara.
Ztliinternetio sé olgusjor?

Opid allan
sélarhringinn
i 6llum verslunum

HVAD ER AD
FRETTA?

ega umfjollun um
malefni lidandi stundar.

U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF
FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.

Oskir b eftir pvi ad fa bladid i askrift, hafdu samband vid Péstdreifingu.

mﬂi‘;&m FRETTABLADID

mest lesna dagblad landsins.

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

Auglysingadeild 512 5401 auglysingar@frettabladid.is
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