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Ao rikisstjornarfundi loknum settist sjavaratvegsradherra niour meo forsatisraoherra til ad fara yfir mal tengd fiskeldi. Ljost er a0 leyfi og rekstur fiskeldisfyrirtaekja er hitamal og skiptar

Fyrirtekin fai tiu manaoa fresti

Frumvarp sjavaratvegsraoherra um breytingar a Ilogum um fiskeldi lagt fram i dag. Me0 pvi getur radherra
veitt fyrirtaekjum braoabirgoaleyfi. Arctic Fish fundadi meo banka sinum pegar starfsleyfio var afturkallao.

ALPINGI Kristjan Por Juliusson sjav-
aratvegsradherra mun i dag leggja
fram frumvarp til breytingar a 16gum
um fiskeldi til ad tryggja ao fyrirteki
ilaxeldi a Vestfjoroum, Fjardalax og
Arctic Fish, geti haldio afram starf-
semi pratt fyrir urskurdi og aftur-
kollun starfsleyfa fyrirteekjanna.

I frumvarpi Kristjans bors kemur
fram ad raoherra sé heimilt, ad
undangenginni umsogn Matvela-
stofnunar, ad veita fyrirtekjum i
laxeldi bradabirgoaleyfi til allt a0
tiu manaoda.

yFrumvarpinu er 2tlad ad lagfera
med almennum hatti annmarka a

BLEIKA
SLAUFAN

16gum um fiskeldi til framtioar. S&
annmarki birtist i pvi ad samkvaemt
gildandi I6gum er eina Grraedi Mat-
velastofnunar i peim tilvikum sem
rekstrarleyfi fiskeldisstoovar er fellt
ur gildi a0 st60va starfsemi hennar.
bannig hafa stjornvold engin arraeoi
til ad koma 1 veg fyrir mogulega daft-
urkrafa og 6parfa soun veromata né
heldur geeta medalhofs,” segir i til-
kynningu fra sjavaratvegsradherra.
Drog ad frumvarpinu voru sampykkt
a aukafundi rikisstjornarinnar i
hadeginu i geer og kynnt hinum
stjornmalaflokkunum siodegis 1 geer.

bvi er fyrirteekjunum, Arctic Fish

Stjornin sampykkti drég ad frum-
varpi sjavaratvegsradherra i gaer.

og Fjaroalaxi, gefinn frestur til ad
fara yfir umhverfismat fyrirtekjanna
til ad tryggja ad umsékn peirra um
aukio laxeldi a sunnanverdum Vest-
fjoroum verodi samkvaemt 16gum og
reglum.

Samkvaemt heimildum bladsins
voru fulltraar Arctic Fish kalladir
a fund vidskiptabanka sins pegar
rekstrarleyfi peirra var afturkallad
og ger0 grein fyrir ad afturkollun a
leyfinu geeti pytt riftun 4 lanasamn-
ingum vio félagio. Fréttir sioustu
daga um inngrip stjornvalda hafi
r6ad bankann. Hins vegar hafi litlu
matt muna um tima. - sa/ sja sidu 4

Neyoarastandi
lyst yfir i Florida

BANDARIKIN Fellibylurinn Michael
stefnir a Florida. Spar gera rao fyrir
bviad hann gangi a land sem annars
stigs fellibylur & morgun. Neyoar-
astandi lyst yfir. ,bessi stormur
ognar lifi okkar og verour gifurlega
hattulegur,” segir rikisstjorinn Rick
Scott. Kosningar eru fram undan
i Florida; um annaod sati rikisins i
oldungadeild pingsins og um rikis-
stjora pann 6. névem-
ber svo fatt eitt sé
nefnt. Vegna storms-
ins hafa frambj6o-
endur flestir aflyst
fyrirhugudum kosn-
ingafundum sinum.
bea/sjasiou8

Rick Scott er
rikisstjori i Florida.

Stondum med stelpunum!

Tokum sameiginlega abyrgd a patttoku kvenna i
skimun med kaupum a Bleiku slaufunni
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Sudaustan 3-8 med skirum eda
slydduéljum, en rofar smam
saman til um landid nordanvert.
Hiti 0 til 7 stig. sJAsipu 16

Lofa ad njosna ekki i gegnum Portal.
Facebook tredur
nyjar slooir

TEKNI Samfélagsmidlarisinn
Facebook, sem rekur medal annars
Facebook, Instagram og WhatsApp,
kynnti i geer tvo nyja snjallskjai ar
smiodju fyrirtaekisins. Skjairnir kallast
Portal og Portal Plus. Alexa, stafreeni
adstodarmadurinn tr smidju Ama-
zon, er innbyggo i skjdina en peir eru
po6 einna helst hugsadir fyrir mynd-
bandssamtoél i gegnum Messenger-
appio.

Med Portal og Portal Plus hafa
oroid akveoin kaflaskil i sogu
Facebook. betta er i fyrsta skipti
sem fyrirtekio sendir fra sér vél-
bunad. Hingao til hefur hugbun-
adur verid viofangsefnio og hefur
st vinna heppnast vel enda notar
grioarlegur fjoldi samfélagsmiola
fyrirteekisins. Po er vert ad minnast
4 pao ad Facebook keypti syndar-
veruleikagleraugnaframleidandann
Oculus arid 2014. Portal-skjairnir
eru bo settir 4 markad undir nafni
Facebook.

Kynningu Facebook var ekki tekio
gagnrynislaust i geer. Jeremy White
hja teeknitimaritinu Wired sagoi til
a0 mynda a0 timasetningin veeri
einstaklega 6heppileg i ljosi bess ad
nylega hafi verio brotist inn 1 millj-
onir reikninga notenda Facebook.
,Spurningin er einfaldlega su hvort
folk muni hundsa 6gn vio 6ryggi sitt
vegna bess hve vel pvi list & voruna,“
sagdi White.

Andrew Bosworth, sem styrir
markadssetningu Portal, sagoi vio
BBC ad skiljanlega hefdu neytendur
ahyggjur af pvi ad Facebook keemi
hljodnemum og myndavélum inn &
heimili neytenda. Facebook myndi
hins vegar ekki undir nokkrum
kringumstedum njésna um vio-
skiptavini sina i gegnum Portal. - pea

Pao xtti ekki a0 hafa fario fram hja neinum ao stutt er i a0 vetur konungur kiki i sina arlegu heimsokn. Meoal pess sem pvi fylgir er ad 6kumenn liti
vio a dekkjaverkstaoi landsins til a0 passa upp a veggrip bifreida sinna i vetrarfaeroinni. Pessir starfsmenn N1 a Bildsh6foa h6fou nog ad gera pegar
ljosmyndari Fréttabladsins leit vio og er viobuid ad su stada sé einnig uppi & 60rum verkstdum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Sakar Johannes
um samszeri

BRETLAND Bretinn Robert Tchenguiz
telur Il6gmanninn Jéhannes Runar
Jéhannsson hafa haft uppi samszeri
gegn sér i starfi sinu fyrir slitastjorn
Kauppings. Hann segir Johannes,
asamt embaetti sérstaks saksokn-
ara, hafa blekkt bresku efnahags-
brotal6gregluna (SFO) til ad hefja
rannsokn a vioskiptum sinum vio
Kaupping. betta kom fram i mali
lI6gmanns Roberts fyrir domi i
London i geer pegar mal hans gegn
endurskodunarstofunni Grant
Thornton, tveimur starfsménnum
hennar og Johannesi Ranari var
tekio fyrir. Breskir miolar greina fra.

Malio er hofoao til greidslu bota
vegna rannséknar SFO ario 2011.
Telur Tchenguiz ad fyrrgreindir
aoilar hafi latio embaetti sérstaks
saksoknara hafa falskar upplysingar
sem sidar rotudu til SFO og urdu
grundvollur rannséknar. Krefst
hann milljards punda i baetur. - jée

SMeaarT

viogeroir

Hradpjonusta HEKLU.

Hringdu i 590 50 30 eda renndu vid.

Hekla.is

HEKLA

Morgum brugoio vio
svikapost fra logreglu

Visbendingar um a0 Islendingur hafi komio a0 svikapostinum sem sendur var
afjolda folks um helgina i nafni logreglunnar. Nokkur vinna ao baki svindlinu
segir netoryggissérfraedingur. Tilgangurinn ad na aogangi ad télvu viotakenda.

LOGREGLUMAL ,Folki var eodlilega
brugdio, petta virtist koma fra 16g-
reglu og f6lk vissi ekKki til pess ad
hafa brotio af sér og skildi ekki
hvao malid var,“ segir Dadi Gunn-
arsson rannséknarlogreglumadur
um svikapéstana sem sendir voru
at um helgina i nafni l6greglunnar
a hofuoborgarsvaedinu.

Par voru viotakendur meod
nokkud sannfaerandi hzatti bodaodir
i skyrslutoku a 16greglustodinni a
Hverfisgotu vegna 6tilgreinds mals
og postinum fylgdi hlekkur sem,
ef leiobeiningum var fylgt til enda,
endadi pannig ao tolvuprjétarnir
nadu adgangi ad tolvu viotakanda.

Daoi segir a0 hlekkurinn hafi leitt
inn & deemigeroa veidisiou par sem
skra atti nidur persénuupplysingar.
»Svo fékkstu skra til baka og attir ad
opna hana. begar allt petta var gert
pa var a bak vid petta svokallad
spilliforrit (e. malware) sem opnar
bakdyr a0 tolvunni eda ,remote
access trojan“. bad veitir adgang
a0 tolvunni pegar peim hentar. En
vid vitum ekki hversu margir lentu
i pvi a0 opna pessar skrar og erum
ad vinna i ad skrifa leidbeiningar
fyrir folk,“ segir Daoi. Hann segir
a0 riflega hundrad manns hafi haft
samband vid logreglu ut af malinu.
Margir hafi attad sig a pvi ad hér
veeri ekki allt meo felldu og tilkynnt
bad. Dadi segir greinilegt ad tolvu-
prjotarnir hafi komist yfir postlista
einhvers stadar. Ekki sé vitad hvar,
en bad sé eitt af bvi sem verio er ad
skooa.

Enn sem komio er hefur enginn
tilkynnt um aod hafa fengid krofur
fra tolvuprjétunum eda oroio fyrir
fjarhagstjoni.

Riflega hundrad manns tilkynntu svikapéstinn til 16greglu. FRETTABLADID/ANTON

Petta er nokkuo

svasin
leio. ba skrair
islenskt Ién,
hermir eftir
posti fra
logreglu sem er
nokkuo flottur.
Theodor
Ragnar Gislason

Télvuprjotarnir undirbjuggu
svindlio vel en svo virdist sem vio-
komandi hafi keypt 1énid logreian.is
med stolnum upplysingum vinsals
bloggara hja ISNIC. Fra pvi 1éni var

svo svikapdsturinn sendur tt.

Theddor Ragnar Gislason, teekni-
stjori hja tolvuoryggisfyrirtaekinu
Syndis, segir visbendingar um ad
parna hafi Islendingar komid ad.
Hann kvedst ekki hafa kafao tekni-
lega ofan i malid en midad vid pad
sem fram hafi komio sé pad dhuga-
vert.

Malfario i télvupoéstinum sjalfum
gefi visbendingu um ad parna hafi
Islendingur i pbad minnsta verio
med ilioi. ba hafi gefi st stadreynd
a0 ISNIC-auokenni hafi verio hakk-
a0 til kynna a0 viokomandi viti
hvernig hlutirnir virki hér a landi.

+betta er nokkuo svasin leid. bu
skrair islenskt 1én, hermir eftir posti
fra logreglu sem er nokkuo flottur,
koperar siduna peirra. bao er tals-
verd vinna a bak vid betta,” segir
Theddor. mikael@frettabladid.is
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Grzenmetisréttur Kjuklingaréttur Kjuklingaréttur
Vegan soyakjot med Kjuklingabringur i engifer Ponnusteiktir kjuklingastrimlar
rétargraenmeti, byggi og lime med fersku graenmeti og Rub med fersku greenmeti og

og chili-mayjo ofnbokudum kartofluteningum seetkartéflumus

LAMRASATIRETTUN

Kjuklingaréttur Lambakjotsréttur Fiskréttur
Kjuklingabringur i Tikka masala Lambapottréttur i karry-kékos Porskhnakki Toscana
med greenmeti, basmati hris- . . med fersku graenmeti og . . med saetum kartéflum

grjénum og kryddjurtasésu basmati hrisgrionum og brokkoli

=TT TR TS

-

Fiskréttur Nautakjotsréttur
Hvitlauksmarineradur Lax Austurlenskur nautapottréttur
med rétargreenmeti, - . med greenmeti og
steiktu byggi og chili-mayjo kartoflumus

BONUS EKKERT BRUDL

. Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Féstudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
Boénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 e Fostudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00 — Verd gildir til og med 14. oktéber eda medan birgdir endast.
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Akeero fyrir a0 naudga dottur sinni og lata systur hennar horfa a

DOMSMAL Héradssaksoknari hefur
akart mann og konu fyrir grof kyn-
feroisbrot gagnvart bornum beirra.
Rannsokn malsins hofst i sumar og
hefur madurinn setio i gaesluvaro-
haldi sidan pa. Konan sat i geslu-
varohaldi um tveggja vikna skeid en
hefur sidan verio i farbanni allt par
til han var arskurouod i gaesluvaro-
hald & ny 1 sidustu viku.

betta kemur fram i tveimur
arskuroum Landsréttar sem birtir
voru i geer. [ arskurdunum kemur

fram ad pario sé akart fyrir ad hafa
nauogad doéttur konunnar, sem
er stjupdottir mannsins, og hafa
tekio athafido upp 4 myndband. ba
eru pau akaro fyrir ad hafa veitt
henni afengi og fyrir ad hafa fram-
leitt klamefni. Systir stalkunnar,
sem er barn peirra beggja, fylgdist
med athafinu og eru pau akeaero
fyrir blygdunarsemisbrot vegna
pess. Stulkurnar eru badar yngri en
fimmtan ara.

Konan jatadi sok ad hluta i sumar

og var sleppt i kjélfar pess. [ peim
yfirheyrslum sagdi han ad han hefodi
verio mjog 6lvud pegar naudgunin
a ad hafa att sér stad og pa geroi
htin mjog 1itid ar hlut sinum. begar
myndbandsupptdkur af atvikinu
voru rannsakaoar, en par fundust
a myndavél sem falin var i fataskap
a heimili folksins, kom i 1jos a0
pattur konunnar var mun meiri en
htin hafoi gefio til kynna og tok hun
a0 mati akaruvaldsins virkan patt i
hinu meinta broti.

Mal parsins var hofoad fyrir Hérads-

domi Reykjaness. FRETTABLADID/GVA

Maourinn er ad auki akaerour
fyrir kynferdisbrot med pvi ad hafa
haft i vorslu sinni myndlykla, télvur
og geisladiska sem innihéldu yfir
800 ljosmyndir og 29 hreyfimyndir
af barnaklami. ba er hann akaerdur
fyrir brot gegn vopnalogum og fyrir
brot i nanu sambandi med pvi ad
hafa itrekao rassskellt dottur sina
og annad barn.

Gasluvarohald parsins er &
grundvelli almannahagsmuna og
rennur Ut 31. oktober. - joe

Langanesbyggo
osatt vio VIS

SVEITARSTJORNIR Sveitarstjorn
Langanesbyggoar segist harma
akvordun VIS um ad loka starfs-
stoovum 4 landsbyggoinni.

Elias Pétursson,
sveitarstjori
Langanes-
byggdar.

L bratt fyrir pa mikilvegu breyt-
ingu sem iljosleidaravaedingu lands-
byggoarinnar felst pa virdist hja
stjornendum sumra storfyrirtaekja
bess misskilnings gaeta ad best sé
a0 safna sem flestu starfsfolki undir
eitt pak og ba helst a dyrasta stad, i
hofudborg landsins, frekar en ad gera
folki alls stadar a0 af landinu kleift
a0 sinna viokomandi storfum,“ segir
sveitarstjornin. bau skoda moguleika
4ad segja upp samningi vid VIS. - gar

Fokdyr flugferd

LOGREGLUMAL Logreglan stoovadi
6kumann um helgina sem maldist
4167 kilometra hrada a Reykjanes-
braut par sem hamarkshradi er 90
kilometrar a klukkustund. Hann
var sviptur 6kuréttindum til brada-
birgda og gert ad greida 240 pusund
krona sekt. Okumadurinn bar pvi
vio ad hafa verio ao flyta sér ad na
flugi. - smj

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa bladio

Fadu blad dagsins i tdlvuposti
kl. 5.00 4 morgnana.

Skradu pig a postlista Frétta-
bladsins 8 www.frettabladid.is/
nyskraning. Pad kostar ekkert.

Stjornvold bjorguou lanalinu
Arctic Fish a sioustu stundu

Frumvarp Kristjans bors Jaliussonar veitir radoherra heimild til a0 gefa ut bradabirgoaleyfi til laxeldisfyrir-
taekja. Forsvarsmenn Arctic Fish greindu pingmonnum fra pvi ao afturkollun starfs- og rekstrarleyfis hafi
valdio titringi i vioskiptabanka peirra. Pingmaour VG vill heyra i umhverfissinnum og laxveioirétthofum.

FISKELDI Kristjan Por Jualiusson
sjavarutvegsraoherra mun i dag
leggja fram frumvarp til breytingar
alogum um fiskeldi til a0 tryggja ad
fyrirtaeki i laxeldi & Vestfjoroum,
Fjaroalax og Arctic Fish, geti haldio
afram starfsemi pratt fyrir arskuroi
og afturkollun starfsleyfa fyrirtaekj-
anna.

I frumvarpi Kristjans bors kemur
fram ad radherra sé heimilt, ad
undangenginni umsogn Matveela-
stofnunar, ao veita fyrirtekjum i
laxeldi bradabirgoaleyfi, til allt ad
tiu manada.

,betta eru mal sem snerta sjavar-
atvegsradherra. bad sem snyr ad
mér hefur meo starfsleyfi ad gera a
grundvelli laga um hollustuhztti og
mengunarvarnir. Par er alveg ljost
ao fyrirteekin geta so6tt um undan-
bagu fra starfsleyfinu og pad var
ekki raett 4 rikisstjérnarfundi.“ sagoi
Gudmundur Ingi Gudbrandsson
umbhverfisradherra pegar hann gekk
af rikisstjéornarfundi i ger. Hann
sagdi enn fremur ad hann hefdi ekki
fengio inn a sitt bord umsokn fyrir-
tekjanna um undanpagu en ef til
pess kemi myndi hann taka malid
til meoferoar.

Fundur var haldinn i geer med
Matvalastofnun, Umhverfis-
stofnun, Skipulagsstofnun og
laxeldisfyrirteekjunum tveimur.
Sigrin Agustsdottir, sérfredingur
Umbhverfisstofnunar a svioi frio-
lysinga og starfsleyfa, segir a0 a
fundinum hafi verid raedd tillaga
um hvernig vari hagt ad baeta ur
peim annmarka sem fjallad er um
1 arskurdum udrskurdarnefndar
umhverfis- og audlindamala. ,Ny

JEEP CHEROKEE LONGITUDE LUXURY
JEEP 7 DAGA VIKUNNAR. ALVORU JEPPI - ALVORU FJORHJOLADRIF.
VERD 7.550.000 KR. - ADEINS 2 BILAR EFTIR.
TILBODSVERD 6.990.000 KR.

DISEL 2.2 185 HO. 9 GIRA SJALFSKIPTUR. )
AUKAHLUTAPAKKI: MALMLITUR, 18" ALFELGUR, 30" DEKK, 8,4” SKJAR, LEDURS/TI, RAFDRIFIN FRAMS/ETI MED MJOBAKSSTUBNINGI,
BAKKMYNDAVEL, LEIDSOGUKERFI 0G PREMIUM HLJODKERFI, LYKILLAUST ABGENGI, FJARSTART 0G RAFMAGNS AFTURHLERI.

IS IME AN

iSLENSK BANDARISKA EHE.

BiLAUMEBOD

Kristjan bor Juliusson sjavaratvegsradherra mun freista pess ad hoggva a

pann hnat sem kominn er a malefni laxeldisfyrirtakja. FRETTABLADID/ERNIR

Vill laxveioirétthafa a fund

Rosa Bjork Brynjolfsdottir, ping-
madur VG, segist ekki hafa séd
frumvarp sjavaratvegsradherra.
,En ég 6skadi eftir pvi & sunnu-
dag ad umhverfisverndarsinnar
og laxveidirétthafar komi a fund
umbhverfis- og samgoéngunefndar i

vikunni, enda naudsynlegt ad vid
faum ad heyra peirra sjonarmid

i nefndinni,“ segir Rosa. Adspurd
segir Rosa ad enn sem komid er
hafi engar undirtektir verid vid pa
beidni, hvorki fra stjérnarlidum né
stjornarandstodu.

- am = ==

Cherokee

UMBOBSADILI JEER A [SLANDI « PVERHOLT 6 + 270 MOSFELLSB/AR -+ S. 534 4433
WWW.ISBAND.IS « ISBAND@ISBAND.IS « OPID VIRKA DAGA 10-18 - LAUGARDAGA 12-16

») Neil Shiran bPorisson,
framkvemdastjori Arctic
Fish, er magur Gunnars Atla
Gunnarssonar, adstooar-
manns Kristjan Pors sjavar-
atvegsraoherra.

leyfi fyrirteekjanna tveggja eru fall-
in ar gildi en eldri leyfi peirra fyrir
minna umfangi eru enn i gildi sam-
kveemt okkar skilningi. bad sé pvi
enn hagt ad nyta pau leyfi ad okkar
mati,” segir Sigran.

Samkvemt heimildum Frétta-
bladsins voru fulltraar Arctic Fish
kallaoir a fund vidskiptabanka sins
pegar rekstrarleyfi peirra hafoi verio
afturkallad og gerd grein fyrir pvi ad
afturkollun a rekstrarleyfi gaeti pytt
riftun a lanasamningum vio félagio.
Hins vegar hafi fréttir sidustu daga
um inngrip stjérnvalda réad vio-
skiptabankann. Litlu hafi b6 matt
muna a timabili.

Halla Signy Kristjansdottir, annar
varaformadur atvinnuveganefndar
og bingmadur Framsoknarflokksins
a Vestfjoroum, segir ao gjaldprot
fyrirtekjanna hafi komio til tals.
,betta er dagaspursmal pvi peir sja
stefnuleysio i malaflokknum og
vandraodaganginn og hafa kallad
fyrirtaekin ad bordinu og viljad fa
svor,“ segir Halla Signy. ,Fyrirtaekin
hafa sagt atvinnuveganefnd petta
og ég sem pingmadur kjérdemisins
hefverio fyrir vestan og hef verid ad
heyra petta.”
sveinn@frettabladid.is

jeep.is

Jeep

THERE™S ONLY ONE



HAPPY BIRTHDAY JOHN AND SEAN!

John, you are still with us and giving us
wisdom and happiness when it’s much needed.

Yoko Ono bydur gestum til Videyjar ad kvoldi 9. oktéber til ad vera vidstaddir tendrun Fridarsulunnar.
Friar ferdir fra Skarfabakka fra kl. 17.30.
Ljosid verdur tendrad kl. 20.00.

Yoko Ono invites you to Videy Island to take part in the lighting of IMAGINE PEACE TOWER.
Free ferry from Skarfabakka from 5.30 pm.
The lighting will take place at 8.00 pm.

| love you all,

yoko

IMAGINEPEACE.COM
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Sjomenn
sameinast i
kjarabarattu

ATVINNUMAL Fjolmorg stéttarfélog
sjomanna hafa undirbtid sam-
einingu til ad standa betur a0 vigi i
barattu sinni fyrir beettum kjérum.
Unnio hefur verio ad pvi undanfarna
manudi og farid ad sjast i land i vio-
redum félaganna. Sjomenn eru nu i
um 20 stéttarfélogum vitt og breitt
um landid og slagkraftur sjomanna
hefur pvi verid takmarkadur i kjara-
barattu peirra.

Pau félog sem undirbtia samein-
ingu eru Sjémannafélag Islands, Sjo-
mannafélag Eyjafjardar, Sjomanna-
og vélstjorafélag Grindavikur,
Sjomannafélag Hafnarfjardar og Jot-
unn. Von er a ao fleiri stokkvi a bat-
inn og verdi med i ahofn pessa nyja
stéttarfélags sjomanna. Markmio
sameiningarinnar er ad skapa stort
og stondugt stéttarfélag sjomanna og
styrkja med pvi bakland peirra. Nytt
félag yroi langsteersta stéttarfélag sj6-
manna.

,bessi vinna hefur verid i gangi
i talsverdan tima enda hefur pad
verid okkar skodun ad pad sé marg-
falt veenlegra til arangurs ad bua til
stort og oflugt félag til ad standa ad
baki sjoménnum pessa lands,” segir
Bergur borkelsson, gjaldkeri Sjo-
mannafélags Islands. ,Med pessu
moéti getum vid sameinad krafta
okkar og pannig skapad grundvoll til
a0 setja gridarlega innspytingu i allt
okkar starf, ekki sist paer kjarasamn-
ingsvioradur sem fram undan eru vio
Samtok fyrirtekja i sjavarutvegi.” - sa
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Fjolmenni kom saman i Sofiu i Bulgariu i ger til a0 minnast bladakonunnar Viktoriu Marinovu. Lik hennar fannst illa atleikio i almenningsgardi i
borginni. Samkvamt innanrikisraduneyti landsins var henni naudgad adur en hin var myrt. Dagana fyrir lat sitt hafoi htin kannao spillingarmal
tengd fjarveitingum Evropupingsins til sveitarstjorna i landinu. Stjornvold segja moroio ekki tengjast starfi hennar en margir efast. FRETTABLADID/EPA

Vilja styttri utkallstima a Sudurlandi. FRETTABLADID/PJETUR

Eyjamenn vilja sjakrapyrlu

HEILBRIGPISMAL Bazjarrad Vest-
mannaeyja kveost taka undir alykt-
un stjornar Sambands sveitarfélaga
4 Suourlandi (SASS) um ad koma
eigi upp sérstakri sjukrapyrlu.
Bajarradid vitnar til nylegr-
ar skyrslu starfshops velferdarradu-
neytisins og segist eins og SASS taka
undir med tveimur af'sjo fulltraum i

starfshopnum um ad koma ztti upp
sérstakri sjukrapyrlu med utkalls-
tima sem veeri styttri en tiu minatur.
Rekstrarkostnadur yroi 500 til 880
milljénir kréna a éri. Stjérn SASS
leggur til ad pyrlan verdi stadsett a
Sudurlandi og bjarrad Vestmanna-
eyja telur akjosanlegt ad pyrlan
verdi i Eyjum. - gar

BN

FASTEIGNASALAN

www.fasteignasalan.is

Hlidarvegur 11, 200 Képavogi

Opid has pridjudaginn 9. okt. kl. 17:30 — 18:00

Falleg 3. herb. nedri had i pribyli med bilskiir og sérinngangi. i ibadinni eru 2 svefn-
herbergi, eldhis, badherbergi, pvottahts, bordstofa og stofa. Godar sudursvalir.
Bilskar upphitadur. Heitt og kalt vatn. Frabaer stadsetning. V. 44.9 m.

Nanari uppl. Haraldur Gudjonsson Igf s. 783 1494
og Bjarni Sigurjonsson selj. s. 626 3201

B’ | R Haraldur Gudjénsson
Togg. fast.

57831494
halli@fastelgnasalan.is

Tinni og Lukku-Laki
séu skildir at undan

Markmio laga um stuoning vio utgafu boka a islensku er a0 auka lestur ungs
folks, baeta laesi og styoja vio atgafu boka a islensku. Bokautgefandi telur ao
baekur a boro vio Tinna og Lukku-Laka veroi undanskildar pessum stuoningi.

MENNING Frumvarp Lilju Alfreds-
dottur, mennta- og menningar-
malaradherra, um studning vio
utgafu boka a islensku tekur ekki til
atgafu boka a bord vio Lukku-Laka,
Tinna, Astrik og fleiri myndaségur
sem gefnar eru ut hér a landi meo
islenskum texta. Gisli Einarsson,
framkveemdastjéri Nexus 4 Islandi,
telur pad geta stangast 4 vid mark-
miod laganna um ao auka lestur hér
alandi.

Frumvarp Lilju hefur verio lagt
fram a pingi. Markmio laganna er
a0 efla utgafu boka a islensku med
pvi ad veita békautgefendum tima-
bundinn studning i formi endur-
greioslu a hluta kostnaodar sem fellur
til vio utgafu boka & islensku. Kemur
par fram ad ,bokautgafa er ein af
mikilvegustu stodum islenskrar
menningar og er gildi hennar fyrir
verndun og studning vio islenska
tungu og eflingu leesis 6umdeilt*.

Hins vegar er ekki gert rao fyrir ad
veittur sé studningur vegna atgafu
timarita. Meo timaritum er att vio
hvers konar utgafu rita sem koma
at reglulega og ad minnsta kosti
tvisvar sinnum a ari eda a0 utgafan
sé liour 1 6timabundinni r60 og gert
sé rao fyrir atgafu um ofyrirsjaan-
lega framtio. betta segir Gisli ad gaeti
gengid gegn markmidum laganna.

,barna tel ég a0 tryggja purfi ad
lesefni, sem @tlad sé bornum, falli
ekki undir timarit. Midad vio pa
skilgreiningu sem er ad finna i skyr-
ingum meo frumvarpinu pa er ekki
annad ao sja en ad baekur a bord vio
Lukku-Léka, Tinna, Astrik og fleiri
myndasogur sem ég og fleiri 6lumst
upp vio ad lesa séu skilgreindar
sem timarit. baer eru hluti af seriu,

Ljost er ad myndaségubaekur skipa storan sess i lestri margra barna hér a
landi. Hér gluggar Gisli i eina af bokunum um Lukku-Laka. FRETTABLADID/ERNIR

Myndasogur eru

mikilvaegar til ad
auka lestur ungs folks og pvi
brynt ad atgefendur mynda-
soguboka a islensku standi
jafnfetis 60rum boka-
utgefendum hér a landi.
Gisli Einarsson, framkvamdastjori
Nexus a [slandi

eru numeradar, geta komio ut oftar
en einu sinni 4 ari,“ segir Gisli.
»,Myndaségur eru mikilvaegar til ad
auka lestur ungs folks og pvi brynt
ad utgefendur myndasoguboka a
islensku standi jafnfetis 60rum
bokautgefendum hér a landi.”

Gisli stendur sjalfur fyrir pyding-
um a bokum sem alla jafna kallast
myndasoégur eda myndranar skald-
sogur par sem lengri sogum er skipt
nidur i margar bakur. Ségurnar beri
sama yfirtitil, segir hann, og koma
oft a tidum margir hofundar ao
einni og somu bokinni. bvi sé bad
akveoio réttletismal ad sa utgafa
lendi ekki i flokki meo timaritum
og eigi pvi ekki rétt 4 endurgreioslu
kostnaoar.
sveinn@fréttabladid.is



Vinsaelasti billinn & Islandi hefur

nu fengid skarpara utlit, meiri iburo,
lengri draegni, meira afl, aukio
akstursoryggi og margt fleira.

OUTLANDER Mitsubishi Outlander PHEV er rafdrifinn & svo miklu meira.
Fullkominn samleikur raf- og bensinorkunnar skilar bér sénnu akstursfrelsi

ﬁ:ﬂ@ og hapréadar teknilausnir faera pér allt ad 45 km hreinum rafakstri og 600 km

heildardraegni med lagmarkseydslu allt nidur i 2.0 1/100 km.* Virkjadu pad besta
ur badum heimum.

Verd fra 4.690.000 Kr.

*Midad vid fulla hledslu og fullan tank vid bestu adstaedur skv. 6hadri WLTP maelingu.

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is - Holdur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesba - BVA Egilsstodum

MITSUBISHI
MOTORS

Drive your Ambition
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Frans pafi. NORDICPHOTOS/GETTY
Pafi kennir
kolska um
hneykslismalin

PAFAGARDUR Djofullinn ber abyrgd
4 peim fjolmorgu kynferdisofbeldis-
hneykslismalum sem hafa skekio
kapolsku kirkjuna. betta sagdi Frans
pafiiger ogbad kapélikka um allan
heim um ad leggjast a been alla daga
oktobermanadar til ad hrekja freist-
arann i burtu.

,Vio veroum ad bjarga kirkjunni
fra peim illa, fra freistaranum. A
sama tima purfum vid ad vera meo-
vitud um sekt okkar, mistok og
misbeitingu i natio og fortio,“ hafdi
Reuters eftir Frans pafa.

Hneykslismal kapolsku kirkj-
unnar eru mymorg og hefur komist
upp um stérfelld brot i medal ann-
ars Bandarikjunum og i Sile undan-
fariod. - pea

Tveir fengu
nobelsverdlaun

VisINDI Bandarikjamennirnir
William Nordhaus og Paul Romer
vinna noébelsverdlaunin i hagfraeoi
iar. Um petta tilkynnti seenska vis-
indaakademian i ger. Nordhaus
er verdlaunaour fyrir ad adlaga
kenningar hagfraeodinnar til pess ad
gera rao fyrir loftslagsbreytingum,
Romer fyrir ad gera rao fyrir fram-
préun tekninnar.

,Eg held ad fjolmargir haldi ad
pao sé svo erfitt og dyrt ad vernda
umbhverfio ad folk vilji bara hundsa
vandann. En vid getum an nokk-
urs vafa ndad miklum arangri i
umbhverfisvernd an pess ao fyrir-
gera moguleikum okkar & pvi ad
viohalda hagvexti,“ sagdi Romer vio
Reuters i ger. - pea

Neyoarastand vegna fellibyls

Fellibylurinn Michael stefnir a Florida. Spar gera rao fyrir pvi a0 hann gangi a land sem annars stigs fellibylur

amorgun. Neyoarastandi lyst yfir og varad vio hvassviori, mikilli arkomu, haekkandi sjavarboroi og flodum.

BANDARIKIN Neyoarastandi hefur
verio Iyst yfir og fellibylsvidvaranir
verio gefnar i 26 syslum a hinu svo-
kallada ponnuskafti (e. Panhandle)
Florida i Bandarikjunum, pad er
landremunni sem gengur vestur
fra Fléridaskaganum og ad borginni
Pensacola. Sémuleidis hafa verid
gefnar at vidvaranir vio hitabeltis-
stormi i neerliggjandi syslum og sudur
ad Tampa. Astzdan er fellibylurinn
Michael, sem gekk yfir Kabu i gaer
sem hitabeltisstormur. Samkvamt
frétt CNN var allt ad 304 millimetra
urkoma & vesturhluta Kabu i geer.

Samkvemt spam badi einka-
reknu vedurstofunnar The Weather
Channel og fellibyljamidstoovar
Bandarikjanna (NHC) er utlit fyrir
ad Michael gangi a land i Florida
sem annars stigs fellibylur & morg-
un. Vindhraoi verdi 4 milli 33 og 49
metrar a sekindu og urkoma mikil.

Strax 1 geer voru eyjarskeggjar a
Keys-eyjum, rétt sudur af Florida-
skaga, farnir ad finna vel fyrir vot-
vidrinu. Buist er vido um 100 milli-
metra trkomu par i dag.

Buist er vio pvi ao yfirbord sjavar
komi til med ad hakka mikio allt
fra Pensacola og a0 Tampa vegna
stormsins. Hafa ibaar pvi verio
beonir um ad vera a varobergi
bar sem astandio gaeti oroio
lifshaettulegt.

,bessi stormur ognar lifi
okkar og verdur gifurlega
hattulegur. Afleidingar
hans a samfélog & svaeo-
inu geetu oroio gridar-
legar. bess vegna purfa
fjolskyldur ad vera
vel undirbunar,*
sagdi Rick Scott
rikisstjori a blada-

gy &

geetu ordio flod og bad eru miklar

ibtar Florida hafa margir
hverjir einbeitt sér ad kosn-
ingum undanfarna daga.
Kosid er um annao seeti
rikisins i 6ldunga-
deild pingsins og
um rikisstjora pess
pann 6. névember
nastkomandi svo
fatt eitt sé nefnt.
Vegna stormsins
hafa frambjo60-

mannafundi og endur flestir aflyst
beetti vio: fyrirhugudum

,Pid verdio oll kosningafundum
a0 undirbua ykkur. sinum.

Ekki taka neina
ahaettu. Sjavarboro
mun hekka, pad
verdur hvasst, pad

Utlit er fyrir ad
afar mjott veroi a

Rick Scott.

NYR FORD TRANSIT CUSTOM

— Betri en nokkru sinni

Ford Transit Custom er pekktur fyrir
einstakan bunad, endingu og hagkvamni.
Med nyrri kynsldéd baetir Ford enn i og gerir
Transit Custom enn betri. Hinn nyi Ford
Transit Custom er rikulega buinn m.a.
oliumidst6d med timastilli, upphitanlegri

J N . N T
Stormurinn gekk yfir Kibu i gaer. Neydarastandi lyst yfir i Florida. Vid

ra T

ir vid hitabelti mii

v I i kring.
Skammt storra hogga a milli

Starfsmenn FEMA, almannavarna Bandarikjanna, standa i stréngu pessa
dagana. Stutt er fra pvi ad fellibylurinn Florence reid yfir Bandarikin og
olli miklu tjéni. | fyrra gengu svo Harvey, Irma, Maria og Nate a land i
Bandarikjunum med stuttu millibili.

The New York Times fjalladi um pad i geer ad FEMA hefdi styrkt riki,
svaedi og sveitarfélog um alls 81 milljard Bandarikjadala, jafnvirdi tep-
lega tiu billjona krona, fra arinu 1992. Fjarmagnid for i 683.035 mismun-
andi verkefni. Allt fra pvi ad fjarlaegja brak og til pess ad reisa opinberar
byggingar a nyjan leik eftir ad paer hofdu hrunid i ofviori.

Ekki hafi hins vegar verid tekid nagilegt tillit til loftslagsbreytinga vid
pau uppbyggingarverkefni sem fjarmunirnir foru i. bvi hafi hinar nyju
byggingar verid alveg jafnvidkvaemar fyrir naesta stormi og paer sem
hrundu i peim fyrri, ad pvi er bladid hélt fram.

munum i kosningunum. I nyjustu
konnunum meldist munurinn a
frambjodendum Demoékrata og
Republikana i badum kosningum
einungis eitt prosent.

Buist er vio pvi ad Michael haldi
afram yfir Georgiu og Sudur-Karol-
inu sem hitabeltisstormur 4dur en
hann heldur svo i nordaustur.
thorgnyr@frettabladid.is

EIGUM B
AFHENDI

framrudu, aksturstolvu, Easy fuel
eldsneytisafyllingu, upphitanlegu
6kumannsseeti, spélvérn, ESP
stoduleikakerfi, brekkuadstod og
14 geymsluhélfum i innréttingu.

FORD TRANSIT CUSTOM KOSTAR FRA:

3.056.452

AN VSK.
3.790.000 KR. MED VSK.
FAANLEGUR SJALFSKIPTUR

Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri Nyir og notadir bilar:
br;m rg Bildshofda 6 Tryggvabraut 5 Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17 i
Simi 5157000 Simi 5157050 og laugardaga kl. 12-16 ford.is

Oruggur stadur til ad vera &
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CHRYSTAL legubekkur med 2 bakpudum. Blatt eda graft aklaedi FAME haegindastéll. Bront ledurliki eda svart velor. MESSINA Grétt dkleedi. 3ja saeta. 1225 cm. 119900 kr. No 69.900 kr.
1200 cm. 129900 kr. NG 79900 kr. 39900 kr. N 23.900 kr. 2ja saefa. 1173 cm. 79900 kr. N6 44.900 kr.
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PARIS stoll. Hvitur eda Svartur. FLAIRE si6ll. Svartur med h‘vﬁum
14.900 kr. Nu 7900 kr. saum. 49.900 kr. Ng 29900 kr.
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HONEST bordstofubord. Gréoliuborin eik. 200x95 cm. N

140000 kr N6 97900 k BAILEY stoll. Grait aklaedi CAROLINA siéll. Ymsir lifir. T%N%gmméigggfoﬁj zél‘;%%okkt R
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Laugardaga og sunnudaga 12-18, manudaga - féstudaga 11-18:30
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Flestir ping-
menn virdast
sammala um ad
bregdast purfi
vid urskurdi
sem felldi ur
gildi starfs-
leyfi fiskeldis-
fyrirtaekjanna

a Vestfjoroum.
Kristjan bor
Jaliusson
sjavaratvegs-
radherra leggur
fram frum-
varp i dag til

ad stigainn i
stoduna sem
upp er komin og
tryggja afram-
haldandi starf-
semi peirra.

Stjornin kolluo
saman 1 geer

Fiskeldi i brennidepli eftir ad arskurour felldi ar
gildi starfsleyfi Fjaroalax og Arctic Fish a Vestfjoro-
um. Sjavaratvegsraoherra vill breyta 16gum svo fyrir-
teekin loki ekki & meoan greitt er ar peirra malum.

Guomundur Ingi Gudbrandsson fismalaradherra var fenginn fra nattaruverndarsamtékum i embzettiod a
vegum pingflokks VG. Hann hefur adur sagst vilja fara med mikilli gat pegar kemur ad uppbyggingu laxeldis.

A
Ljost er ad fjoImorg storf eru i hufi a sunnanverdum Vestfjoroum, par sem
byggain er viokvaem ef fyrirtaki a bord vid Arctic Fish og Fjardalax myndu
hatta starfsemi. beir sem tala gegn laxeldi segja natturuverndarsjonarmidin
vega pyngra og vilja ekki ad lax sé alinn i opnum sjokvium.

Pordis Kolbran
R. Gylfadéttir
idnadarrao-
herra sagdi um
helgina ad ekki
sé haegtad una
vid pa stédu
sem uppiera
Vestfjoroum.
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Kjartan Hreinn
Njalsson
kjartanh@frettabladid.is

bao er auo-
veldara a0
koma i veg
fyrir krabba-
mein en a0
lekna pao.

rlega ma rekja um 63 prosent dauds-

falla i heiminum til sjtkdoma sem

ekki eru komnir til vegna smits.

Petta eru hinir svokolludu smitlausu

sjukdomar. bessir kvillar eru jafn

fjélbreyttir og peir eru margir; oft
kronisk veikindi, stundum skyndileg daudsfoll. Arid
2012 matti rekja 38 milljonir dauosfalla i heiminum
til pessara sjukdoma.

Koma ma i veg fyrir langflesta smitlausa sjuk-
doma, enda eru peir oftar en ekki hadir breytum
sem mogulegt er ad styra, eda eiga vio. Flestar
birtingarmyndir krabbameins ma flokka sem
smitlausan sjukdom sem haodur er ytri breytum og
pattum. Haegt er ad koma i veg fyrir 30 til 50 pro-
sent allra krabbameina meo pvi ad lagmarka aukna
ahattu sem hlyst af tobaksreykingum, ofpyngd,
offitu, 1élegu mataradi, of litilli hreyfingu, afengis-
neyslu og loftmengun.

Krabbamein er pvi ekki adeins bundid vio 6heppi-
legar stokkbreytingar i erfdaefni okkar og 6stjorn-
lega fj6lgun frumna i kjolfario, heldur hverfist
bao ad storum hluta um okkar eigin dkvardanir,
umbhverfi og lifsstil.

Tidindi af mikilveegum framforum i krabba-
meinslekningum og erfdavisindum dynja a okkur
6llum stundum, og 60ru hverju i bland vio stadlausa
stafi homopata, grasalekna og annarra sélumanna
snakaoliu um 6sannreyndar adferoir til a0 koma i
veg fyrir krabbamein og adra kvilla. bad er audvelt,
jafnvel freistandi, a0 falla i gryfju adleidslu sem
byggd er a pvi sem blasir vio okkur, i stad pess ad
komast ad nidurstoou eda alyktun a rokréttan hatt.

bao verdur vafalaust erfitt ad telja almenningi tra
um a0 hann sjalfur beri 8 endanum mestu abyrgo-
ina. Raunar er slikt 6mogulegt begar pjodarleiotogar
og adrir sem tok hafa til ad méta opinbera umraedu
Iysa pvi yfir ad leekning verdi ad finnast vio krabba-
meini. Sama hversu miklum peningum vid ausum
i krabbameinsrannsoknir pa verdur afraksturinn
aldrei lekning. Pannig eru slikar yfirlysingar adeins
til pess fallnar ad létta abyrgoinni af einstaklingum.

Eins mikilvaegt og pao er ad efla rannsoknir a svio-
um erfoa og krabbameins, pa verdur pessi mikilvaegi
vilji til ad sigrast a hinu 6sigranlega ad endurspeglast
iopinberri stefnumétun rikis og sveitarfélaga. bar
sem einstaklingurinn er virkjadur i barattunni og
hvattur til ad taka skynsamlegar dkvardanir um lifs-
stil sinn og umhverfi.

bao er audveldara ad koma i veg fyrir krabbamein
en ad lekna pad. Med aukinni patttoku i skimunum
og snemmgreiningu krabbameins, auk bolu-
setningar vid peim veirum sem tengdar eru krabba-
meini (HPV), verour hagt ad na miklum arangri. En
mikilveegasta adgerdin mun avallt taka til ahaettu-
patta i umhverfinu og baetts lifsmynsturs almenn-
ings. Slik ahersla krefst meirihattar fjarfestingar, en
ef vio eetlum a annao bord ad reyna ad eiga vio hio
ovidradanlega pa getum vio allt eins gert pad af eins
miklum krafti og mogulegt er.

@.

Varmadeelur &
loftkeeling

S your Ie

Kalitzkni

e Kyndir hisid a veturna
og keelir & sumrin

e Fyrir nordlaegar slédir

® Fjarstyring fylgir

Verd fra adeins

kr. 155.000 m.vsk
Midea MOB12

Max 4,92 kW

2,19 kW vid -7° Gti og
20° inni hita (COP 2,44)
f. ibtd ca 60m2.

Uppsetningaadilar og
umbodsmenn um allt
land
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Fra degi til dags

Arid hans Sigmundar

1 geer var ar 1i0io fra pvi Sig-
mundur David Gunnlaugsson
stofnadi Mioflokkinn og for-
maodurinn fagnadi ,mégnuou*
ari i kveoju til flokksmanna.
,Aldrei h6fou fleiri flokkar verio
iframbodi. Samt varod nidur-
stadan mesta fylgi sem nytt
frambod hefur fengio 4 Islandi,“
skrifar Sigmundur. A pessum
timamo6tum er honum efst i
huga ,pakkleti fyrir a0 hafa
taekifzeri til a0 vinna med svona
storum hopi af einstoku folki

og fyrir pann studning sem vio
héfum fengio®. Fullur tilh16kk-
unar siglir hann inn i annao ario
ileit og framkvaemd lausna ,sem
virka fyrir Island“.

Heilredavisur Kavanaughs
Hagyroingurinn og guofrading-
urinn Jon Valur Jensson hyllir
iFacebook-hopnum Bodnar-
midi nyskipadan haestaréttar-
doémara i Bandarikjunum, Brett
Kavanaugh, pegar hann yrkir
um hvernig horfa megi til hans
sem fyrirmyndar i astarmalum.
,Kynntu pér vininn hann
Kavanaugh/ef konur i sleik viltu
lokka./Pa frou sem karlinn ad
kafa nog/ i kvenlegan yndis-
bokka!/Enginn taki pau ordé min
hér/sem annad en gamanmal,/
Kavanaughs hrein pvi ad @ran
er/i augum minum. Skal!“ bott
melandi lj6dsins arétti ad visan
sé grin ma tla ad pvi fylgi
nokkur alvara af halfu h6fundar.

thorar is

Bjorn
borlaksson
upplysingafull-
trti Umhverfis-
stofnunar

Hvort vio
veroum
nokKkru sinni
wdrauma-
pjoofélag” er
erfitt a0
segja.

Fljotum vio sofandi
a0 feigdarosi?

rynt er ad velta fyrir sér framlagi fslendinga og

stefnu til ad sporna vid hnattrenni hlynun. Ef horft

er til svios stjornmalanna ma spyrja hvers konar
vidurlog og hvatakerfi eru aeskilegust til ad vid veroum
sjalfbaert draumapjoofélag?

Framtioarsyn Evropu er ad draumapj60ofélagio losi lit-
inn koltvisyring og umhverfisveen hagkerfi myndi grunn
a0 vellidan almennings 4samt prautseigum vistkerfum.
Helstu askoranir tengjast osjalfbeerum framleidslu- og
neyslukerfum og ahrifum peirra til langs tima a vistkerfi
og heilsu manna.

»Raunar eigum vio erfitt med ad skilja hugmyndina
hvao bao byoir ad lifa innan polmarka planetunnar. bad
sem er hins vegar augljost er ad vid verdum ad breyta
lykilkerfum a bord vid samgoéngu-, orku-, htisnadis- og
matveaelakerfi ef vio viljum breytingar til lengri tima litio,“
sagdi Hans Bruyninckx , framkvemdastjori Umhverfis-
stofnunar Evrépu, pegar sidasta SOER-skyrsla um st6ou
og horfur i umhverfismalum var kynnt.

Island hefur alla burdi ad standa sig vel og leggja fram
bekkingu til alpjédasamstarfs um umhverfismal. Hitt
er ljost hvao okkar heimahlutskipti vardar ad pott negt
neysluvatn og ymsir adrir peettir séu okkur hagfelldir,
parfumpélun & ymsum 6drum svidum i medvitund ein-
staklinga, fyrirtaekja, atvinnulifs og stjérnmala gagnvart
mikilveegi umhverfismala.

Zska landsins virdist po reidubuin til ad axla abyrgd
gagnvart losun grédurhusalofttegunda og 6drum 6gnum
sem stedja ad veroldinni. Athygli hefur vakio a0 sidustu
misseri hefur matt sja mikinn fj6lda frétta par sem born
eru leidandi afl i umhverfismalum og vekja okkur hin
sem eldri erum.

Hvort vio veroum nokkru sinni ,draumapjoofélag*
er erfitt ad segja. En pad er mikilvaegt ad medvitund
barnanna okkar skerdist ekki vegna pess a0 vio, ,full-
ordnir Islendingar*, séum peim ekki naegilega g6o fyrir-
mynd i umhverfismalum. Lifsgeedi og afkomumaoguleikar
okkar eigin barna eru undir. I peim efnum dugar ekki ad
fljota sofandi ad feigdarosi.
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Hrunio blasir vio

Gunnlaugur
Stefansson
Heydolum

g pekki af eigin reynslu ar

stjornmalunum hve sart

er a0 horfa upp a byggoir i
landinu grotna nidur af bvi ad fjar-
magn skortir til fjarfestinga i 6flugu
atvinnulifi. Svo koma skyndilega
norskir audrisar med fullar hendur
fjar og vilja setja upp risafiskeldi i
opnum sjokvium. Er pad happafeng-
ur fyrir f61kio 1 dreifoum byggoum
og frelsandi lausn fyrir stjornmala-
menn?

Hvao er pad sem hvetur norska
auodrisa til fjarfestinga 1 opnu
sjokviaeldi a Islandi? Fullvissan
um ad mega gera pbad sem peim er

bannad ad gera heima hja sér i 1j6si
reynslunnar. Fl6knara er pao ekki.
Reynslan af opna eldinu i nagranna-
16ndunum er skelfileg. bar hefur na
vidast verid lokao a nytt sjokviaeldi
og settar fram aztlanir um ad pad
heyri bratt sogunni til, fari upp a land
eoa i lokud kerfi. bao er ekki lengur
dyrara en opna eldio. Hins vegar er
eftirsoknarvert ad helga sér ny svaeoi
ilandi par sem eldisleyfin eru nan-
ast 6keypis. Leyfin sem Urskurdar-
nefndin var nuna ad égilda hefou

Hluthafafundur
i Reitum fasteignafélagi hf.
31. oktober 2018.

Stjorn Reita fasteignafélags hf. bodar til hluthafafundar
i félaginu sem haldinn verdur miovikudaginn 31. okt6éber
2018 kl. 9:00 a skrifstofu félagsins ad Kringlunni 4-12,
Reykjavik, 3. haeo.

Dagskra fundarins verdur sem hér segir:
1. Tillaga um breytingar @ sampykktum félagsins.
2. Tillaga um starfsreglur tilnefningarnefndar.
3. Tillaga um laun tilnefningarnefndar.

4. Tillaga um skipun tveggja nefndarmanna
i tilnefningarnefnd.

5. Onnur mal, l6glega upp borin.

kostad 45 milljarda i Noregi sam-
kvaemt uppbodum par i landi. Svo er
hvetjandi ad hafa stjornmalamenn
ginnkeypta fyrir hvada atvinnuupp-
byggingu sem er i veikum byggoum,
eftirlitskerfi 1 skotuliki og regluverk
vanproud, en megi mota meo hags-
muni eldisins ad leidarljosi.

Eru byggoirnar pa i bodi fyrir hvad
sem er? Hvar er sjalfsvirding okkar?
Erum vio tilbtin ad férna landinu
fyrir skammtimagréda norskra
auorisa, 6afturkraef umhverfisspjoll

Eru byggoirnar pa i booi
fyrir hvao sem er? Hvar er
sjalfsviroing okkar? Erum
vio tilbain ao forna landinu
fyrir skammtimagrooa
norskra audrisa, oafturkraef
umbhverfisspjoll og aroour
um skyjaborgir?

og ar6our um skyjaborgir? Saga
byggdanna a Islandi er pyrnum
strad af alls konar @vintyrum. Oftast
sa folkio ekki fyrir saran endi peirra.
En eflitio er til reynslunnar af opnu
sjokviaeldi hér a landi og i nagranna-
I6ndum, pa blasir hrunid vio. Ekki
aoeins fyrir villta laxastofna og natt-
aruna, heldur mannlifio i byggo-
unum. ba neita allir ad axla abyrgo,
en heimafolkid og natturan sitja eftir
me0 tjonio i fanginu.

Opin eldisidja er hrein tima-
skekkja. Lus, 6utskyrour fiskdauoi,
sjakdomar, fiskur sleppur, erfoa-
blondun vio villta stofna, uppso6fnud
mengun og oprifnadur skaoar lifrikio
i fjorounum. betta veldur pvi ad virt
matsfyrirtaeki vilja ekki votta mat-
veli tr svona framleidslu. Er nema
von ad islenska kokkalandslidio neiti
a0 leggja nafn sitt vio slikar afurdir
e0a virtir veitingastadir bera a bord
gesta sinna. Dreifdar byggoir eiga
betra skilid en pessar fabrikkur. Er
ekki nog komio af @evintyrum? Hvar
er metnadur stjornmalamanna sem
telja opio sjokviaeldi bodlegt fyrir
landsbyggoarfolk? Myndi peim detta
i hug a0 bidja um nokkrar kviar &
sundin i Reykjavik?

Veeri nt ekki rad ad virda arskuroi
Urskurdarnefndar umhverfismala og
skoda i alvoru hvad er best fyrir natt-
aruna og folkio i landinu meo pvi ad
allt fiskeldi fari upp a land eda i lokud
kerfi, en leyfa norskum audrisum ad
glepjast einum af sinum @vintyrum?

Pao veeri reisn ad pvi.

Tillaga um breytingar & sampykktum félagsins varda 15. og 17.
gr. sampykktanna, en breytingarnar lita ad pvi ad koma & fot
tilnefningarnefnd 7 félaginu. Tillogur undir dagskrarlidum nr. 3. og 4.
eru hadar pvi ad hluthafar sampykki aour tillogur undir dagskrarlioum

1. 0g 2., ad 60rum kosti falla peir dagskrarlidir nidur.

Hluthafi getur latid umbodsmann sakja hluthafafund fyrir sina
hond. Umbodsmadur skal leggja fram skriflegt eda rafreent umbod
& eyoubladi eda 7 samraemi vid eydublad sem adgengilegt er & vef
félagsins, www.reitir.is/hluthafafundir. Rafraent umbod skal sent fé-
laginu a netfangio stjorn@reitir.is adur en fundur hefst.

Ekki er gert rad fyrir ad atkveedagreidslur a hluthafafundinum verdi
skriflegar nema einhver fundarmanna krefjist pess eda fundarstjori
Grskurdar um annad. Ekki verdur heaegt ad greida atkvaedi med
rafreenum heetti a fundinum. Hluthafar geta 6skad eftir pvi ad fa ad
greida atkvaedi um mal sem eru & dagskra fundarins bréflega. Skal
beidni um slika atkvaedagreidslu hafa borist & skrifstofu félagsins
eda a netfangio stjorn@reitir.is eigi sidar en fimm sélarhringum fyrir
fundinn, p.e. fyrir kl. 9.00 fostudaginn 26. oktéber 2018.

Hluthafar hafa heimild til ad fa akvedid mal tekid til meodferoar a
fundinum og skal krofu par um fylgja rokstudningur eda drog ad
alyktun sem berast skal stjorn félagsins skriflega eda rafrent a
netfangio stjorn@reitir.is 7 sidasta lagi 20. oktéber naestkomandi fyrir
kl. 16.00.

Dagskra hluthafafundarins og tillogur sem fyrir hann verda lagoar, svo
og adrarnaudsynlegar upplysingar um fundinn ma finna a veffélagsins,
www.reitir.is/hluthafafundir.

Hluthafar og umbodsmenn geta skrad sig a fundinn a fundarstad halfri
klukkustund adur en hann hefst og fengid fundargogn afhent.

Stjorn Reita fasteignafélags hf.

MACKS «

JONSSON & LE
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Breyttir timar Hafist var handa vid ad grafa upp hluta Kopavogsvallar i geer i addraganda pess ad framkvamdir eru ad hefjast vio a0 leggja gervi-
gras a vollinn fyrir naesta timabil. Badi Breidablik og Vikingur Reykjavik stefna a ad vera komin a gervigras a naesta ari sem pyoir a0 sex 1io i
Pepsi-deild karla og fimm 1i0 i Pepsi-deild kvenna, eda annad hvert 1i0 i efstu deild, munu leika a gervigrasi a nasta timabili. FRETTABLADID/STEFAN

Mikill léttir a0 fa loksins svor
pott ad pao sé brot i bakinu

Spjotkastarinn Asdis Hjalmsdottir fékk a0 vita pao a dogunum ad han veeri meo alagsbrot i nedsta hryggj-
arlionum og hafi verio meo pao a Evropumotinu i sumar. Asdis segist vera fegin a0 loksins sé biio a0 greina
vandamalio sem hefur verio a0 plaga hana undanfario ar og ad htin ntina unnio i endurhzefingunni.

FRJALSAR iPROTTIR Spjotkastarinn
Asdis Hjalmsdottir fékk loksins
svor vio bakmeidslunum sem hafa
verio ad plaga hana undanfarna
manudi. Nedst i mjobakinu er
sprunga vegna alags og hefur hun
bvi «ft og keppt ad undanférnu
med brot i bakinu.

,Eg for nylega i skodun par sem
kom 1 ljos a0 ég hef fengio alags-
brot ibakid, liklegast sidasta sumar.
betta er i beim hluta hryggjarins ad
ég finn adeins fyrir pessu pegar ég
kasta spjotinu en ekki vio styrkt-
arefingar,” sagoi Asdis og hélt
afram:

wVerkurinn hvarf eftir timabilio i
fyrra begar ég haetti ad kasta og tok
sig upp a ny i vor en ég reyndi ad
halda honum nidri i ar med sjtukra-
bjalfun. Hvenzer nakvaemlega petta
alagsbrot tok sig upp pori ég ekki
a0 segja en betta er gamalt brot,
baod sast vio skodunina ad petta er
allavega sex manada gamalt. Pad er
liklegt a0 petta hafi gerst i fyrra og
a0 bao hafi opnast a ny i ar pbegar
alagio jokst og fékk ekki ad groa.

Ovist er hvenzr hun getur kastad
spjoti a ny en hun parf ad fara var-
feernislega i pao.

»Pad er erfitt ad segja med alags-
brot, pau taka oft lengri tima en
beinbrot ad groa og pao fer eftir
alagi a svaedio. Eg fékk sprautu til
a0 minnka bolguna til ad flyta fyrir

Asdis undirbyr hér kast a EM i Berlin i sumar par sem hin kastadi med brot i
baki 58,64 metra en islandsmet hennar er 63,43 metrar. NORDICPHOTOS/GETTY

endurhafingunni og parf ekki ad
fara i adgero og nuna er bara verio
ad bida eftir endurhzfingu. Eg geri
a0 fyrir ad fara aftur i somu skodun
aour en ég kasta spjoti a ny til ad
vera 6rugg um ao beinid sé buio ad
groa. Eg vill ekki taka kastefingu og
lenda i pvi ad brotid opnist a ny.“

Hun segir baod vissan létti ad
betta sé loksins komio a hreint eftir
margra manaoa 6vissu.

,Pad var mjog goo tilfinning og

mikill 1éttir ad heyra loksins hvad
var a0 og hvernig haegt veeri ad tak-
ast 4 vid bad. Eg tok pessi meidsli
ekkert alvarlega i byrjun, hélt ad
petta myndi fara innan skamms
og reyndi ad halda pessu niori. bad
gekk vel ad @fa i vetur og ég kast-
a0i mjog vel pegar ég hof pad i vor
en pegar petta tok sig aftur upp pa
1a petta afar pungt 4 mér. Eg fann
alltaf fyrir 6paegindum og yfirleitt
nistandi sarsauka pegar ég kastaoi

og bao tok 4 andlega. Eg vissi ekki
hvort ég yrdi med tarin i augunum
begar ég keemi heim af efingu,*
segir Asdis sem sagoi ad pad hefdi
komid sa timi ad hun 6ttadist um
ferilinn.

,Pad kom timapunktur, i sumar
gat ég kastad en fann alltaf fyrir
opagindum, og madur hugsadi
hvad yroi um ferilinn. begar ég
hugsa til baka er pad klikkun ad
hafa verio a0 halda afram meo brot
ibaki. Vio reyndum hvao sem haegt
var en okkur tokst aldrei ad finna
at hvao petta var og pad reyndi a,
pao var ekki haegt ad sja neina lausn
begar vio pekktum ekki vandamal-
i0. bad hefou eflaust margir tekio
pessum fregnum illa en ég var bara
fegin.”

Hun rétt missti af arslitunum
4 EM i Berlin par sem hun lenti i
13. saeti og atti flott kost pratt fyrir
meioslin.

,Pad er 6trulegt ad hugsa til baka
ad hafa nao 13. seti a EM med
brot i baki en & sama tima 6tra-
lega svekkjandi. A fyrstu efingum
sumarsins var ég ad kasta pad vel
a0 ég hefdi komist a verdlaunapall
i Berlin. Eg purfti lika ad horfa a
eftir seti i arslitunum i lokakast-
inu pegar @fingafélagi minn geroi
Gt um vonir minar 1 annad sinn,
pao var o6tralega svekkjandi,“ sagoi
Asdis. kristinnpall@frettabladid.is
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Nyjast

L4

KA - Grétta 21-22
KA: Dagur Gautason 5, Sighor Gunnar
Jonsson 4, Allan Nordberg 4, Aki Egilsnes 4,
Sigpor Arni Heimisson 2.

Groétta: Bjartur Gudmundsson 4, Sveinn
Jose Rivera 4, Johann Reynir Gunnlaugsson
4, Alexander Jon Masson 3, Magnus Oder
Einarsson 3.

Olis-deild karla

Efri Nedri

Valur 7  Grotta 3
FH 7 BV 3
Afturelding 5 Fram 3
Selfoss 5  Akureyri 2
Haukar 5 iR 2
KA 4 Stjarnan 0

Unnu storsigur
gegn Belgiu

FOTBOLTI [slenska kvennalandslidio
i knattspyrnu skipad leikmonnum
19 ara og yngri tryggdi sér i ger
sigur i rioli sinum i undankeppni
EM 2019 me0 pvi ad vinna 6ruggan
5-1 sigur & Belgiu i Armeniu.

Island var, likt og Belgia, buiio ad
tryggja seeti sitt i milliriolum fyrir
leik dagsins med sigrum & Armeniu
og Wales a sidustu dogum.

Hlin Eiriksdottir, leikmadur Vals,
skoraoi tvé marka islenska lidsins,
Alexandra Johannsdottir, sem leikur
med Blikum og Keflvikingurinn
Sveindis Jane Jonsdottir skorudou
sitt markio hvor. Leikmadur Belga
var0 svo fyrir pvi 6lani ad skora
sjalfsmark. Belgum tokst ao klora
i bakkann & 94. minutu leiksins en
lengra komust paer ekki.

Dregio verdur i milliriolana pann
23.névember naestkomandi og fara
leikirnir fram i april og juni nzest-
komandi. Veroa fjogur lio i hverj-
um rioli og kemst adeins eitt 1id ar
hverjum rioli inn i lokakeppnina
sjalfa sem fram fer i Skotlandi a
nasta ari. - hé

Axel sler med jarni a EM atvinnu-
kylfinga i sumar. NORDICPHOTOS/GETTY

Axel hefur leik i
Portugal i dag

GOLF Axel Boéasson, atvinnukylf-
ingur ar GK, mun i dag hefja leik a
fyrsta stigi urtokumotsins fyrir Evr-
opumotarddina a naesta ari. Kylf-
ingar purfa a0 komast i gegnum brju
stig til ad komast inn & Evropumota-
roédina. Haraldur Franklin Magnds,
GR, hefur pegar tryggt sér patttoku-
rétt a 60ru stigi og mun Birgir Leifur
Hafporsson, GKG, einnig taka patt
4 60ru stigi.

Er petta i fimmta sinn sem Axel
reynir vio artokumotid fyrir Evr-
opumotarodina sem er naest sterk-
asta motar6o heims. Keppti hann i
Askorendamotarédinni, naeststerk-
ustu moétar6d Evropu, a nyafstéonu
timabili en naoi aldrei flugi par. - kpt
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Merkisatburoir

1192 pridja krossferdin endar med 6sképum og Rikhardur
lionshjarta og Saladin soldan gera med sér samning um rétt
pilagrima til ad heimsaekja landid helga.

1914 Umsatri Pjodverja um Antwerpen lykur med uppgjof
borgarinnar.

1943 A Hvoli i Myrdal finnst lifandi ledurblaka og lifdi hun i
10 daga. Ledurblaka hafdi aldrei adur fundist a Islandi.

1950 Stofnad til Afreksmerkis hins islenska lydveldis, sem
veita ma peim sem leggja lif og limi i haettu vid ad bjarga
60rum Ur lifshaska.

1962 Uganda hlytur sjalfstadi fra Bretlandi.

1963 Skaldatimi eftir Halldor Laxness kemur at. Bokin vakti
mikla athygli, enda gerir h6fundurinn upp vid sésialismann
i henni.

1965 Dagur Leifs Eirikssonar hins heppna er i fyrsta skipti
haldinn hatidlegur 4 Islandi.

1971 TF EIR, pyrla Landhelgisgaeslunnar, brotlendir a
Rjupnafelli. Flugmadur og farpegi sluppu an meidsla og
hofou gengid 40 kilometra fra slysstadnum er peir fundust.

1986 Fyrsta einkarekna sjonvarpsstédin 4 is-
landi, St60 2, tekur til starfa undir stjorn Jons
Ottars Ragnarssonar.

1992 Ny bru yfir Markarfljot vigd. Bruin er 250
metra 16ng og med henni styttist hringvegurinn
um 5 kilémetra. Fyrri bra yfir fljotid var vigd 1. juli 1934.

2017 islenska landslidid i knattspyrnu tryggir sér s@ti 4 HM
iRusslandi arid 2018.

.l.

Elsku mamma okkar, tengdamamma,
amma oglangamma,

Lilja Friobertsdottir

Haengi 19, Selfossi,

lést pann 26.september.
Utférin for fram i kyrrpey ad 6sk hinnar
latnu, fra Selfosskirkju pann 5. oktober.
Okkar innilegustu pakkir til starfsfolks
Heilbrigdisstofnunar Sudurlands ogallra sem synt hafa
okkur samud og hlyhug.

Adalheidur Gunnarsdoéttir  Jon Palsson
Kristin Bara Gunnarsdéttir
Svanhvit Gunnarsdéttir Sigurdur Hjartar Magnusson
Gudruan Lilja Gunnarsdéttir Orn Arason
Fridbert Gunnarsson
barnabdrn og barnabarnabérn.

— 7

Hjartkaer eiginmadur minn,
] fadir okkar, tengdafadir og afi,
y | GylfiKristinn Matthiasson
i 7 verktaki,
Hofslundi 1, Garoabze,

verdur jardsunginn fra
Vidalinskirkju i Gardabae
fimmtudaginn 11. oktober kl. 15.00.

Kristin Erla Sveinbjarnardottir
Sigurdur Sv. Gylfason Jorunn Jonsdettir
Erla Gudny Gylfadéttir J6én O. Gudmundsson
pérdis Anna Gylfadéttir

og barnabarn.

.l.

Elskuleg médir min,
tengdamodir, amma og systir,
Jonina Margrét Olafsdottir
leikkona og Alexandertaeknikennari,

lést sunnudaginn 7. oktober sl.
ifadmifjolskyldunnar.
Jardarforin fer fram fra Domkirkjunni,
manudaginn 15. oktober kl. 15.00.

Sonja Margrét Scott Axel Einar Gudnason
Felix Gudni Axelsson
Lara Axelsdottir Scott
Alexia Margrét Axelsdottir
Svanhvit Olafsdéttir

: ||’ ‘Astkaerelglnmaéurmlnn fadir okkar,

tengdafadir, afi, sonur og broair,

|
| Karl Hardarson
/ andadist 5. oktober.

Utforin auglyst sidar.
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Alfheimum 35, 104 Reykjavik
- Simi 553 5353 og 821 5353
Isleifur Jo in Magnisdattil WWW.USF.is
Utfararpjonusta isleifur@usr.is

Utfararstjori

.l.

Astkeer eiginkona min, médir okkar,
tengdamodir,amma oglangamma,

Guoran Sigridur
Jakobsdottir
hjakrunarfredingur og
exam.art. i persneskum fraeoum,
Hellerup, Kaupmannahofn,

andadist & Skt. Lukasstiftelsens Hospice i Hellerup
fostudaginn 5. oktober. Utfor hennar verdur auglyst sidar.

Hans W. Rothenborg
Jens Rothenborg
Jorunn Rothenborg
Daniel Hans Erlendsson
Alexander Erlendsson Halldéra Markuasdottir
og barnabarnabarn.

Erlendur Sturla Birgisson

.l.

Modir okkar, tengdaméadir,
amma oglangamma,
| Ingveldur Siguroardoéttir
/ (Stella)
til heimilis a Dvalarheimili
Stykkisholms,

-
- lést & St. Franciskusspitala, Stykkisholmi,
4. oktober sl. Utfor verdur auglyst sidar.

Adstandendur.

Farsimi 821 5353

Farsimi 8613441  Pjonusta allan sélarhringinn

V10 erum til stadar

pegar pii parft d
| okkur ad halda

Emilia Jonsdottir,
élagsradgjafi

Utfararpjonusta o
& lbgfrwéiﬁjonusm

Vid 6nnumst alla peetti undirbunings og fram-
kveemd Utfarar 4samt vinnu vid danarbusskiptin.
Vid pjénum med virdingu og umhyggju ad
leidarljési og af faglegum metnadi.

Med keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 2 Fossvogi | Simi 551 1266 | utfér.is

Viltu birta minningargrein a frettabladid.is?

Minningargreinar skal senda a timamot@frettabladid.is.
Birting er endurgjaldslaus og opin 6llum a frettabladid.is/timamot

.l.

Elskuleg eiginkona min,
modir, tengdamddir ogamma,
Johanna Guorian
Gunnarsdottir
Borgartani 30B,
lést a gjorgaeslu Landspitalans

iReykjavik 6. oktober 2018.
Utfor verdur tilkynnt sidar.

Kristjan Georgsson
Gunnar Heimir Kristja Selma Gisladottir
Marin Kristjansdottir
iris Bjorg Kristjansdottir Porir Bergsson
Kristjan Unnar Kristjansson Soffia Marin Magnusdottir
og barnabdrn.

.I.

Okkar astkaera,
Ingibjorg Guojonsdottir
Ofanleiti 5, Reykjavik,
lésta liknardeild Landspitalans i
Kopavogilaugardaginn 6. oktober.

Kristmann Oskarsson
Sigridur Gudjonsdottir Jon Ingvarsson

Gudjon Axel Gudjonsson Katrin Bjérk Eyvindsdottir
Kristin Laufey Gudjonsdottir Odinn Vignir Jénasson

Bergljot Hermundsdottir

<

Elskuleg médir min og systir okkar,

| Guoran Sigriour
| Haraldsdottir
listamaour,

léstiLondon 5. oktober.

Oainn Orn Hilmarsson
Brynjar Haraldsson
porir Haraldsson

.l.

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

Oskar Askell Sigurdsson

Austurkor 65,

lést a hjartadeild Landspitalans
3. oktober. Utforin fer fram
fra Grafarvogskirkju midvikudaginn
10. oktober kl. 13.00.

Rebekka Alvars
Guoridur Magnusdottir
Karen Rakel Oskarsdéttir  Stefan bor Helgason
Guodridur Svava Oskarsdottir Halldér Benjamin Gudjonsson
Alvar Oskarsson Eydis Ork Szvarsdéttir
Edith Osk Oskarsdéttir Kristinn Dan Gudmundsson
Kristin Eva Oskarsdéttir ~ Agust Birgisson

.I.

Yndislegur eiginmadur,
fadir, afi,sonur og brodir,

Karl Oskar Jonsson

lést 13. september 2018.
Utfér hans hefur pegar farid fram
ikyrrpey.
Anna Wojtowicz
JonT. Karlsson
Stella F. Sigurdardottir
Elvar B. Sigurdsson
Anna K. Sigurdardottir
Berglind H. Jonsdoéttir
Alexandra
Matthias Jon
Pétur
Basia
Kristin Lif
Anita Sonja
adrir adstandendur.
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Guobjorg Sverrisdottir,
fyrirlioi kvennalios Vals
i korfubolta, kemur vel
undirbuin til leiks fyrir
nyhafio timabil. Hin
girar sig upp meo goori
tonlist. =6

100% HREINT
KOLLAGEN
FYRIR ANDLITID

Elin spair pvi ad eftir tiu ar fari allir krabbameinssjuklingar i gegnum endurhzfingu i formi hreyfingar og lika 8 medan a medferd stendur. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Eins og russibani

Elin Skuladéttir greindist med brjostakrabbamein i byrjun ars i fyrra. i kjlfarid
F e || breytti hun um lifsstil, kafadi djupt i jogafraedi og gerdist vegan. >?
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Sigriour Inga .
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ftir ad ég greindist med
Ebr]’f)stakrabbamein varo ég
ofbodslega upptekin af rann-

soknum a pvi hvad hefur ahrif
4 krabbamein, hvernig madur
kemur sér i gegnum lyfjamed-
ferd og hvad hagt er ad gera til ad
reyna ad draga ur likum a endur-
komu sjukdémsins,” segir Elin
Skuladottir en han greindist med
brjostakrabbamein i april i fyrra.

Elin, sem vinnur hja Fjarmala-
eftirlitinu og kennir joga hja
Hress, komst ad pvi ad hreyfing
er eitt af pvi stora sem litid era i
pessum efnum. ,Joga hefur klar-
lega mikio a0 segja og almenn
hreyfing i vioteekum skilningi er
mjog mikilvaeg. I pvi sambandi ma
lika nefna gonguferoir og styrktar-
bjalfun. Eg spai pvi ad eftir tiu ar
fari allir krabbameinssjtklingar
i gegnum endurhafingu i formi
hreyfingar og lika 8 medan a meo-
fero stendur.”

Kraftaverk hversu vel gekk
Lyfjameoferoin gekk vel og Elin er
na undir reglulegu eftirliti lekna.
+Fyrir mér er kraftaverki likast
hversu vel htin gekk. [ upphafi
lyfjameoferodar veit madur ekkert
hverju haegt er ad eiga von 4. betta
er eins og ad loka augunum og
setjast i rassibana an pess a0 vita
hvad hann er langur eda hvort pad

sé gat a honum svo madur fari fram

af og deyi i leidinni. betta er full-
komin 6vissa,“ segir Elin og baetir
vid ad hun hafi haldid goori heilsu
alla lyfjameoferoina.

,Eg var med hormoénatengt
krabbamein, sem bregst pvi miour
ekki eins vel vio lyfjameoferd og
adrar geroir en mitt gerdi pad na
samt. Krabbameinslaeknirinn
minn sagdi mér i upphafi meo-

feroar ad pad yroi goour arangur ef

axlin myndu minnka um fimmtiu
prosent en i lok hennar kom i1j6s
a0 pau hurfu alveg. Hann sagoi ad
ég veeri heppin. Eg tengi pad vid
annad og bad er alveg sama hvort
okkar hefur rétt fyrir sér,” segir
Elin.

Breytti um lifsstil

Eftir ad Elin greindist med meinio
gerdi hun miklar breytingar a
sinum lifsstil. Han breytti matar-
20inu og gerdist vegan. ,baod er ein
besta akvoroun sem ég hef tekio
fyrir sjalfa mig en fj6ldi rann-
s6kna synir ad pao er laegri tidni a
krabbameini hja grenmetisaetum
en 60rum. Vissulega eru atok ad
breyta gomlum venjum, sérstak-
lega pegar madur gengur i gegnum
svona rosalegar prengingar en pad
er lika gott ad gera eitthvao sjalfs-
eflandi, taka sjalfur stjornina ein-
hvers stadar og gera eitthvad sem

madur hefur tra d ad geri manni
gott. T heildina var pad pvi ekki
erfitt heldur frelsandi,“ segir Elin.

Kennir joga hja Krafti
Fra pvi i byrjun oktober hefur Elin
kennt fitonsjoga hja Krafti, félagi

um lyfid @ www.sérlyfjaskra.is. September 2018.

ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

o An rotvarnarefna
o Heegt ad nota med augnlinsum
o Feest an lyfsedils f apotekum

Hyprosan augndropar innihalda hypromelldsa og eru tladir til medferdar vid augnpurrki, p.m.t. gleeru- og tarusiggi
(keratoconjunctivitis sicca), hja fullordnum. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedil fyrir notkun lyfsins.
Leitid til Izknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahzttu og auakverkanir, sja nanari upplysingar

ungs f6lks sem hefur greinst med
krabbamein og adstandendur
peirra. ,Eg hef kennt j6ga um arabil
en tok mér hlé fra kennslu pegar
ég greindist. Eg sit i stjorn Krafts og
vid erum alltaf ad hugsa um hvad
vid getum gert fyrir okkar félags-
menn. Vid vitum ad joga er gott
fyrir f6lk, baedi medan a meoferd
stendur og einnig ad henni lokinni.
Joga er ekki adeins holl hreyfing.
Joga gefur lika r6 og slokun og
minnir mann a ad vera i ninu,“
segir Elin.

Hun segir jogatimana hja Krafti
vera i stoougri pbroun. ,Vid gerum
alls konar stoour, ekki endilega
léttar. Vio reynum ad dgra okkur
en ad sama skapi gefa okkur stund
til ad vera i nainu. Eg legg aherslu &
gooa slokun og nota til pess gong.
bao er gott vegna pess ad pbegar
madur gengur i gegnum veikindi
er margt sem truflar hugann, pad
er svo mikio ao gerast i kollinum a
manni,“ segir Elin.

Kafadi i freedin
»begar ég for i gegnum krabba-

meinsmedferdina var ég pakklat
fyrir ad kunna joga og geta nytt

, , [ upphafi lyfjamed-

ferdar veit madur
ekkert hverju haegt er ad
eigavon a. betta er eins
ogad loka augunum og
setjastirassibana an pess
ad vita hvao hann er
langur eda hvort pad sé
gata honum svo madur
fari fram af og deyi i
leioinni.

Elin Skaladéttir

mér pa pekkingu. Eg for lika ad
skoda pad meira ut fra lifsspekinni
en ekki adeins sem hreyfingu og
ondun. Mig langadi ad tileinka mér
paod i steerra samhengi,” segir Elin
en han kynntist joga pegar hun
vann & skemmtiferdaskipi & sinum
yngri arum.

Elin fékk horménatengt brjostakrabbamein og segir kraftaverki likast hversu vel lyfjamedferdin gekk en pessi mynd er tekin a peim tima. Hun er pakklat fyrir
a0 hafa getad nytt sér joga i pessum veikindum. Elin situr i stjérn Krafts en par er alltaf verid ad finna upp a nyjungum fyrir félagana. MYND/JONATAN GRETARSSON

»Mér var eiginlega ytt atijoga
an pess a0 ég xtladi mér pad en
ég for i fyrsta timann pegar ég
var um tvitugt. Mér fannst pad
hraedilega leidinlegt og timinn
einstaklega lengi a0 lida. Svo for
ég ad vinna hja fyrirtaeki sem er
sérhaft i hreyfingu og snyrtingu
og pjonustar sterstu skemmti-
ferdaskip i heimi. Eg var valin til
a0 fara 4 litio skip sem er vinszlt
hja fokriku f6lki. ba var ég sett a
jogakennaranamskeid og svo send
ut & haf ad kenna joga,” rifjar Elin
upp. Allar gétur upp fra pvi hefur
huan kennt joga.

,Nuna @tla égad baeta vid mig
og lera enn meira. Eftir ara-
motin fer ég a jogakennaranam-
skeid sem heitir Jivamukti og er
haldio a Indlandi. Um er ad reda
virt jogakennaranam a vegum
bandariskra joga. Peir hafa verid
aberandi i Bandarikjunum og m.a.
kennt Sting, Madonnu og fleiri
storstjornum joga. beir kenna pad
sem heildstatt kerfi, ekki bara sem
hreyfingu heldur lika meo aherslu
a greenmetisfzedi. Eg er mjog
spennt ad fara ut og lera meira,”
segir Elin bjartsyn a framtidina.

Félk er kynningarblad sem byduraug- | L
lysendum ad kynna vérur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid

efnis: Sélveig Gi i, so

fylgir Fréttabladinu daglega.

thordi: tabladid.is s. 512 5338

tabladid.is s. 512 5351 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,
s.512 5349 | Ragnheidur Tryggvadettir, heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is, s. 512 5368 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 512 5347 | Sigridur Inga Sigurdar-
démr, sngndurmga@frettabladld is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja

Utgefandi:
Torg ehf

Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Solumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is,
s.512 5457, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,
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Minni sykurlongun, jafnari
bl6dsykur og aukin orka

Raspberry Ket-
ones fra Natures
Aid getur hjalpad
til ad losna vid
sykurpérfina og
minnka matar-
I6ngunina. Fjol-
margir talaum
aukna orku, ad
audveldara sé ad
losna vid auka-
kiloin og halda

kjérpyngd.

ykur er eitthvad

Ssem gledur brago- =
lauka flestra

okkar en getur

lika verio eitt pad

6hollasta sem vio

latum ofan i okkur.

kemur 6jafnveegi a parmafloruna,
getur valdio sveppasykingum,
hefur sleem ahrif & bloosykurinn
og insulinframleidslu likamans
sem ytir undir fitusé6fnum. bad er
pvi til mikils ad vinna fyrir okkur
a0 losna vid sykurinn og hefur
Rasperry Ketones reynst morgum
vel i peim efnum.

Nattarulegur andoxunargijafi
Rasberry Ketones er nattarulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ur hindberjum og grent

te. Rasperry Ketones getur haft
ahrif a hormonid adiponectin sem
heilbrigt folk i kjorpyngd hefur i
miklu magni i likamanum. betta
hormoén getur aukid instlinnemi
sem byoir ad bl6dsykurinn er jafn-
ari og svo brennum vio fitu betur.
begar bessi hormon starfa rétt,
asamt pvi ad vio bordum hollan
mat og hreyfum okkur reglulega,
ba s6fnum vid ekki umframfitu.

Fitubrennsla
Graent te er fullt af andox-
unarefnum og lifrenum
efnasambondum sem geta
— haft mikil ahrif a starfsemi
likamans. bar a meoal er
baett heilastarfsemi,
fitutap (aukin fitu-

— ) c105]2) 0g pad getur

! dregio dr likum a fjol-

Sykurinn getur i (natures aid) i morgum sjakdomum.
nefnilega valdio o .

fikn sem pyodirad - Km} D[egur ar sykur-
erfitterad hetta L Advance+ . porf og eykur kraft
neyslu an pess 400m Agnes Hlif Andrés-

a0 finna verulega i | dettir er vioskipta-
fyrir pvi. Sykur- stjori a auglysinga-
neysla getur valdio . stofunni H:N, mooir

bélgum i likaman-
um sem vid finnum |
oft sérstaklega fyrir
iliounum. Hann

© og ahugamanneskja

' um heilbrigoan lifsstil.
,Eg sinni krefjandi

starfi sem krefst baedi

Agnes Hlif segir pad lykilinn ad velgengni, badi i leik og starfi, ad halda gédu jafnvaegi i mataradi og hreyfingu.

mikils aga og einbeitingar &
hverjum einasta degi. bao skiptir
mig pvi gridarlega miklu mali ad
®fa reglulega og huga vel ad nzer-
ingunni minni.”

Agnes Hlif segir pao lykilinn ad
velgengni, baoi i leik og starfi, ad
halda g6du jafnvaegi i mataraedi
og hreyfingu. Pad skipti ekki siour
mali ad vera goo fyrirmynd og
stundum geti stridio vid sykur-
pukann tekio a. ,Rasberry Ketones
kom pvi eins og himnasending inn
ilif mitt. Pad dregur ekki adeins
ar sykurpérfinni heldur gefur mér
aukinn kraft i fingarnar og veitir
oftar en ekKki petta ,litla auka“

sem stundum vantar upp & pegar
kemur ad daglegu amstri,” segir
Agnes HIif.

,Eg byrja daginn alltaf 4 ad taka
eina t6flu fyrir morgunmat og
finn hvernig pao gefur mér strax
auka kraft inn i daginn. Svo tek ég
eina aour en ég fer a @fingu, hvort
sem paod er i hadeginu eda seinni-
partinn. Fyrir mér er Raspberry
Ketones jafn mikilvaegt og 1ysio er
fyrir bérnin min,” atskyrir han.

,Grena te-i0 i Raspberry Ket-
ones hjalpar mér ad halda goori
einbeitingu lengur og orkan helst
jafnari og stodguri en ella. Eg meeli
hiklaust med Raspberry Ketones

“

fyrir folk med marga bolta a lofti.

Veldu ga=di

Hvert hylki inniheldur 400 mg af
hreinum Raspberry kjarna dsamt
35 mg kjarna af hreinu graenu tei.
bao inniheldur engin litarefni eda
rotvarnarefni, lakt6sa eda ger.
Raspberry Ketones Advance fra
Natures Aid er GMP vottao (Good
manufacturing process) og upp-
fyllir pad stréongustu geedakrofur
sem vol er a.

Faest i apotekum heilsubudum og
heilsuhillum verslana.

Nattaruleg lausn vio vaegum sveppasykingum

Topida Intimate
sprey er notad

a svaedi med
sveppasykingu
sem veldur pirr-
ingi, seerindum
eda klada hvort
sem um faetur
eda kynfaera-
svaedi er ad reda.

veppasykingar geta verio
Sansi hvimleidar og stundum

erfitt ad upprata paer. Uppi-
stadan i Topida spreyinu, sem
hefur reynst vel gegn veegum
sveppasykingum, er nattarulegar
oliur og jurtir og er pad an kem-
iskra efna og parabena sem pyoir
a0 bad ma notast eftir porfum,
hvar og hvenzr sem er.

Heitir pottar
og prongar buxur
Fj6lmargar skyringar geta verio &

pvi af hverju vid faum sveppa-
sykingar. beer eru af voldum
svepps af tegundinni Candida
albicans en hann er til stadar i
flestum einstaklingum. Hann
er einkum ao finna i munni,
meltingarferum og leggdngum
og sumir eru einnig med hann
a huoinni. bessi sveppur lifir

a likama okkar i jafnvaegi vid
adrar orverur eins og bakteriur
og gerir okkur alla jafna ekkert
mein. Ef eitthvao fer trskeidis i
pessu jafnvaegi getum viod fengio
sveppasykingar einhvers stadar
a likamanum.

Ojafnveegi a parmafléru eda
syrustig i leggdngum getur verio
orsokin, smit med kynmokum,
prongar buxur, gerviefni i
naerfatnadi og margt fleira getur
valdid sykingum sem vio finnum
fyrir. Sveppasykingar blossa upp
ef pad verour 6jafnveaegi i bakteriu-
florunni okkar eda syrustigi og
geta paer badi verio a kynferum
sem og annars stadar a likam-
anum.

Sveppasykingar af voldum
Candida eru algengastar i munni
(pruska), leggéngum og vélinda en
peer geta komid nanast hvar sem
er og eru sveppasykingar a fotum
einnig algengar.

Breytingaskeid kvenna

Konur sem komnar eru a breyt-
ingaskeidid kannast margar vio

purrkileggéngum. Slimhuo i leg-
gongum sem hefur hingad til séo
um ao verja petta sveedi er ordin
mikid minni, atferd minnkar og
sykingar geta att greidari adgang.
Pao geeti verio skyring a aukinni
lykt sem margar konur finna fyrir
a pessu aldursskeioi og svo fylgir
purrkinum lika kladi og 6paegindi
sem getur reynst erfitt ad losna vio
pratt fyrir mikio hreinlzeti.

Topida er nattaruleg lausn
Vegar sveppasykingar, pirr-

ing og klada parf ekki alltaf ad
meohondla med lyfjum. Gooir
mjolkursyrugerlar eru alltaf

til g60s og svo Topidan sem er
nattaruleg lausn og hefur reynst

Topida virkar réaﬁdi a hud, dregur ur bolg

morgum vel. Topida virkar réandi
a huo, dregur ur bolgu, er sveppa-
drepandi og minnkar klaoa.
Regluleg notkun getur gert
likamanum kleift ad byggja upp
heilbrigda bakteriufléru og jafna
PH-gildio, sem kemur i veg fyrir
a0 sveppurinn nai ao fjolga sér a
ny. Topida er einfaldlega spreyjad
a sykta sveedio sem gerir pad mjog
begilegt i notkun og par sem um
nattarulega hidmeofero er ad
re0a, ma nota pad eins oft og purfa
bykir. Vid meelum b6 med inntoku

u, er sveppadrepandi og minnkar klada.

a gooum mjolkursyrugerlum sam-
hlioa.

Innihaldsefni

Topida inniheldur ilmkjarnaoliur
sem draga ur einkennum og eru
oflugar gegn sykingum og sveppum,
petta eru: Sandalviour, Manuka,
Tee tree, Lemon tea tree, timian-,
hvitlauks-, fennel- og piparmintu-
olia. bessi natturulega vara er ad
sjalfsogo an parabena, kortisons,
alkohols, syklalyfja og kemiskra
efna.
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Jakvaed snerting getur
skipt skopum fyrir heilsuna

Snerting, fadm-
|6g og kossar fra
peim sem okkur
pykir vaent um
og treystum
getur verid med
pvi hollasta sem
vl er a. Fyrir pvi
eru fjélmargar
astedur, flestar
liffreedilegar sem
eiga sér raetur
djaptipréunar-
SOguU mannsins.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

egar vi0 snertum, f6dmum
p eda kyssum vin eda astvin er

snertingin hladin merkingu.
Vio leitum ad ventumpykju,
tengslum eda erum ao latailjos
einhverja porf. Olikir menningar-
heimar hafa 6likar adferdir til ad
tja blidu eda virdingu en sumir
telja ad a Vesturlondum hofum vio
sett snertingu inn i svo préngan
ramma ao pad sé ad verda okkur
fiotur um fot, ad folk pjaist i raun
af snertingarleysi og bangad megi
medal annars rekja tioni ofbeldis
sem felur i sér 6velkomna snert-
ingu. Likamleg snerting er audvitad
ekKki alltaf velkomin eda videigandi
og pegar 6kunnugt f6lk a hlut getur
hun verio ofbeldi.

Nyleg finnsk rannsokn leiddi i ljos
a0 hvort snerting hefur jakvaed eda
neikvaed ahrif er alfarid had sam-
hengi og snerting leioi ekki alltaf til
jakveedra tilfinninga. En rannsoknir
syna lika ad snerting er gridarlega
mikilvaeg fyrir mannkynio pegar
kemur ao pvi ad deila tilfinningum
og vidhalda sambondum, baedi
romantiskum og félagslegum.

A

L %

Snerting getur verid af y toga og

knir syna fram a ad jafnvel litil

snerting eins og ad haldast i hendur getur verid verkjastillandi og réandi.

Fraegar rannsoknir hafa synt ad
boérn sem vaxa ur grasi 4n snert-
ingar sem ber i sér veentumpykju
eiga oft vio proskavanda a0 etja og
eiga erfitt med ao fota sig félags-
lega. A0 snerta og vera snert hefur
ahrif a pau sveeoi i heilanum sem
stjorna pvi hvernig vio hugsum,
bregdumst vid og hvernig okkur
lidur. Ein ranns6kn synir til demis
a0 snerting med ventumpykju
virkjar framheilann sem hefur med
nam og akvardanatoku aod gera
auk peirra dhrifa sem han hefur
a tilfinningaproska og félagslega
hegoun.

Snerting getur lika veriod réandi

undir alagi par sem hin sendir

skilabod um studning og sam-
kennd. Seensk rannsékn fra i fyrra
stadfestir bau aldagomlu sannindi
a0 pad ad fadma og strjika bornum
sem lidur illa réar pau og skapar
oryggi og vellidan.

I bessu samhengi hefur umraeda
fario af stad um snertingu i sal-
freedimeoferd og hvort mogulega
jakvaeoar afleidingar snertingar
trompi mogulegar siofredilegar
spurningar.

Stadreyndin er st ad vio sekjum
a0 fadma pa sem okkur pykir veent
um einmitt vegna pess ad vio faum
par stadfestingu 4 huggun og vent-
umpykju. Rannséknir hafa synt ad
konur sem nota likamlega snert-
ingu til a0 stydja maka sina syna

Fjolmargar rannsoknir syna ad astrik vina- eda parasambond par sem
snerting er algeng geta studlad ad battri heilsu og laegri blodprystingi.

Snerting og
sérstaklega
fadmlég og knus
studla ad vel-
lidan og baettri
heilsu.

meiri virkni 4 heilasveedum sem
hafa meo verolaun ad gera og pann-
ig getur pad ad fadma einhvern

sem liour illa veriod gott fyrir baedi
pann sem er fadmaodur og bann sem
fadmar par sem baoir adilar auka
pannig godar tilfinningar og styrkja
tengslin. Hollenskar rannséknir
syna ao fadmlag fra peim sem okkur
pykir vaent um getur 1étt a tilvistar-
kreppu og fjarlaegt sjalfsefasemdir.
Somu rannsoknir gefa til kynna ad
baod ad snerta gaeludyr og jafnvel
bangsa getur haft svipud dhrif sem
synir hvad snerting er 6tralega
mikilveeg mannverum par sem jafn-
vel eitthvad sem likir eftir snertingu
vid adra manneskju getur stillt til-
vistarkreppu i hof. Enn adrar rann-

soknir syna ad 6yrt ventumpykja
eins og ad fadmast eda kyssast getur
dregio ur streitu og peim skada

sem hun veldur. ba hefur pao synt
sig ad jakvaeod likamleg snerting
getur dregid ar haettu & sykingu i
ondunarfaerum og peir sem fa samt
kvef og eru fadmaoir med kvefio
eru fljotari ad na sér.

Astrik astarsambond par sem
mikio er um snertingu hafa einnig
jakvaed ahrif & heilsufar. Pannig
eru konur i pannig sambéndum
me0 leegri blooprysting og puls. ba
ma benda a ad tungukossar geta
virkao eins og bélusetning par sem
attatiu milljon bakteriur geta fario
amilli i tiu sekandna kossi sem gefa
likamanum takifzri til ad mynda
motefni. Tilraunir hafa einnig synt
a0 tungukossar eru prounarfraeoi-
lega mikilvaegir pegar kemur ad
pvi ad velja sér maka, einkum fyrir
konur, par sem i munnvatni er ad
finna efnafraediblondu sem gefur til
kynna hvernig folk passar saman til
afkvaemageroar.

Snerting er lika verkjastillandi,
jafnvel bara pad ad haldast i hendur
getur minnkao verki synir rann-
sokn fra 2017.

Pad er bvi ljost ad snerting hefur
meiri ahrif a heila okkar, likama og
lidan en okkur geeti 6rad fyrir sem
er mikilvaegt ad hafa i huga. Eitt
fadmlag getur dimmu 1 dagsljos
breytt, og skynjun okkar og annarra
averoldinni til hins betra.

og vakio oryggi hja folki sem er

Faest i apotekum, heilsuvérubidum og heilsuhillum matvoruverslana

REYTT A AP
VERA PREYTT?

Jamskortur getur verid ein astaedan.
Floradix hjalpar pér ad vidhalda g6dri
heilsu og heilbrigdi.

Engin
aukaefni!

—
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Finnst gott ad byrja daginn a
- nybékuodu Blafjallabrauoi

Fyrirlidi kvennalids Vals i kdrfubolta, Gudbjorg Sverrisdoéttir, kemur vel undirbuin til leiks fyrir
nyhafid timabil. Hun girar sig upp fyrir leik med gddri tonlist og segir ad fiskur i raspi med sodn-
um kartd6flum og remuladi sé uppahaldsmaturinn sinn. Lidid stefnir a urslitakeppninai vor.

Starri Freyr | = !

Jonsson i’

starri@frettabladid.is P
omino’s-deild kvenna i
korfubolta hofst i sidustu
viku en silfurlidi sidasta ars,

spa forraidamanna, fyrirlida og
pjalfara deildarinnar. Valskonur
hafa haft eft stift i sumar og undir-
buid veturinn vel ad sogn Guo-
bjargar Sverrisdottur, fyrirlida og
eins af lykilmonnum lidsins, sem
atti gooan leik 1 fyrsta sigurleik
timabilsins gegn Skallagrimi og
skoradi 18 stig. ,Vio vorum mjog
duglegar ad @fa i sumar enda
@tlum vid okkur stora hluti i vetur.
Li0i0 er med mjog flottan styrktar-
bjalfara auk pess sem vio hofum
frabaera adstoou i Origo hollinni,
heimavelli Valsara, sem gerir okkur
Kkleift a0 efa eins og atvinnumenn.
Fyrir timabilio setti ég mér per-
sonuleg markmio sem ég held at

, Eg held ad ahugi

innan fj6lskyld-
unnar hafi hjalpad mjog
mikio vid ad halda manni
vio efnid. Mamma og
pabbi koma a alla leiki
sem bau geta og er korfu-
bolti oftar en ekki adal
umraeoduefnio a heimil-
inu.

af fyrir mig en markmio lidsins i ar
erad endai einu afi efstu fijorum
setunum pannig ad vid ndum inn i
arslitakeppnina.”

Studningur ad heiman
Guobjorg kemur tr mikilli korfu-
boltafjolskyldu og var fimm ara
begar htin hof ad eefa korfubolta,
pa med Haukum en hin 6lst

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADID a &

Fréttir Markadurinn Sport

Lifid

FRETTABLAPID

Skodun Clamour

FRETTABLADID APP

Spurt og svarad

Hvernig er deemigerd helgi hja
pér?

Daemigerd helgi byrjar a
&fingu a fostudags-
kvoldi og sidan aftur
4 laugardagsmorgni.
Sidan eydi ég oft
deginumiad lesa
eda hanga med
fjolskyldu og
vinum og reyni ad
borda gédan mat.

P

Hvernig litur drauma-
helgin ut?
Draumahelginni vaeri eytt i
sumarbustad med godu folki og
godum mat. Enginn simi og ekkert
areiti.

Hvad faerdu pér i morgunmat?

pad er mjog misjafnt hvad ég borda
i morgunmat en oftast er pad
Blafjallabraud med smjori og
osti. Dagurinn klikkar

ekki pegar madur

byrjar a nybokudu .
Blafjallabraudi.

Hvad finnst pér gott
ad fa péri kvéld-
mat?

Uppahaldskvold-
maturinn er fiskur i
raspi med sodnum
kartoflum og remuladi.

Hvad finnst pér gott ad fa
pér i millimal?
pad eru vinber.

-

Gudbjorg
Sverrisdottir

i fyrsta leik
vetrarins gegn
Skallagrimi.
Leikurinn vannst
og Gudbjorg
skoradi 18 stig.
MYND/EYPOR

Ertu nammigris?
Eg er litill nammigris en segi ekki
nei ef mér er bodid i Hagkaup a
laugardegi.

Attu pér uppahalds
=fingu?
Lidsaefingarnar sem
vid hofum eftir leiki
eru uppahaldsafing-
arnar minar. Pa erum
vid oft bara ad hafa
gaman og i virkri endur-
heimt.

Hver er efnilegasti leikmadur
deildarinnar?
Eg tel ad Asta Julia Grimsdottir, lids-
félagi minn hja Val, sé efnilegasti
leikmadur deildarinnar i dag.

Attu pér einhverja uppahaldsleik-
menn?
Eg 4 einn uppahaldsleikmann
erlendis en pad er systir
min, Helena Sverrisdottir,
sem spilar med Cegled i
ungversku deildinni.

Hvernig kemur pa pér i girinn

fyrir leik?

Med pvi ad hlusta a goda ton-
list. Smekkurinn er mismunandi

eftir leikdogum en oftast er pad

Muse eda Kanye West sem koma

mér af stad.

Hvada hzfileika hefur pu sem
faestir vita um?

Eg veit ekki hvort pad telst heefileiki
en ég er klaufi af Guds nad.

upp i Hafnarfiroi. , ba fylgdi ég

pabba minum a @fingar en hann
bjalfadi flokkinn. Fyrst foi ég

FRETTABLADID.IS

med stelpum sem voru tveimur
arum eldri en ég en begar fj6lgadi
iarganginum minum gat ég loks
fario a0 @fa med jafn6ldrum
minum. Eg 2fdi einnig fétbolta a
sumrin en um prettan ara aldurinn
tok ég pa akvordun ad einbeita
mér alfario ad kérfunni.”
Guobjorg hefur leikio med
yngri landslidum fslands og 4 ad
baki sextan leiki med A-landslioi
kvenna. Hun pakkar arangur sinn

m.a. studningi heiman fra. ,Eg held
a0 ahugi innan fjolskyldunnar hafi
hjalpad mjog mikiod vid ad halda
manni vid efnid. Mamma og pabbi
koma alltaf 4 leiki pegar pau geta
og er korfubolti oftar en ekki adal-
umraouefnid 4 heimilinu. Einnig
skiptir miklu mali a0 huga vel ad
andlegu hlidinni ef goour arangur
aao nast. bad er erfitt ad spila vel
ef manni liour ekki vel.“

Utan korfuboltans er Gudbjorg
nylega utskrifadur vioskipta-
freedingur og hof nylega storf hja
Landspitalanum.
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Rit landssamtakanna Gedhjalpar
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Bera erfida Iiéan og
tilfinningar med stolti

Viktor Weisshappel hannadi peysur og baetur fyrir Utmed'a. A hverri
bét er ad finna ord yfir astand eda tilfinningu sem folk a til ad fela. =3

—
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Fyrsta skrefio
dyrmaetast

ikur pattur i pvi a0 lifa g6ou
Rliﬁ er ad bua vio goda and-

lega og likamlega heilsu.
G60 gedheilsa felur ekki endilega
isérad vera hoppandi gladur alla
daga eins og einhverjir kynnu ad
halda. bvert & moti felur heilbrigd
gedheilsa i sér sveiflur fra degi til
dags. Vio upplifum 61l gooa og
sleema daga an bess a0 a pvi finnist
endilega haldbaer skyring. Gliman
vio pessar sveiflur er einfaldlega
hluti af peirri lifsaskorun ad vera
manneskja og leita leida til ad lifa
ijafnveegi og satt vio sjalfan sig og
aora.

Geoheilsa er ekki lengur g6o
begar hun skerdir lifsgaeoi og getu
folks til ad taka patt i samfélaginu.
begar svo er komio er rétt ad stiga
fyrsta skrefio til a0 leita sér hjalpar
me0 pvi ad segja einhverjum fra
lidan sinni eins og ungt folk og
raunar folk a 6llum aldri er hvatt til
a0 gera 1 forvarnarataki Geohjalpar
og Hjalparsima Rauda krossins
undir merkjum Utmed’a. Fulltraar
ataksins ganga reyndar enn lengra
me0 pvi ad bera tilfinningar sinar
med stolti 4 nyju Utmed'a peys-
unum eftir Viktor Weisshappel.
Pbar fara sannarlega verougir full-
traar ungs folks.

Geoheilsa ungs folks a umbrota-
timum er einmitt yfirskrift Alpjooa
geoheilbrigdisdagsins a morgun,
pann 10. oktéber. Gedhjalp og
Gedverndarfélag Islands taka
hondum saman um malping um
ahrif 4falla og erfiora uppvaxtar-
skilyroa a heilsu f6lks a fullordins-
arum i hasakynnum Islenskrar
erfdagreiningar annao kvold k1.
19.30. Aftar i Geohjalparbladinu
fjallar Mark Bellis, adalfyrirlesari &
malpinginu, um nidurstéour rann-
sokna freedimanna a afleidingum
erfiorar eesku a heilsu og velsaeld
fullordinna og hvernig samfélagio
getur lagst 4 eitt vid a0 draga ur
afleidingum erfiorar reynslu i eesku
4 heilsu og lifsskilyrdi & fullordins-
arum. Oheett er ad mela med fyrir-
lestri Bellis og annarra fyrirlesara a
malpinginu.

Alpjooa heilbrigdisstofnunin
hefur gefio utad 22-25% af ibtum
1 hinum vestraena heimi glimi a
einum eda 6drum tima i lifi sinu
vid gedraenan vanda. Hvert og eitt
okkar verdur a0 finna sina eigin
leio til ad takast 4 vid sinn vanda.
Edda Kardlina Avarsdottir matti
hamlandi streitu af hugrekki med
pvi ad kryfja vandann i atskriftar-
verkefni sinu vid LHI. Rétt eins og
Edda gekk Alda Karen Hjaltalin
skrefi lengra en ad hjalpa sjalfri
sérad mata gedrenum askorun-
um meod opnun hugraktarstoovar
iBandarikjunum i vor. Hver veit
nema hugraktarstdo af sama tagi
verdi komin upp 4 Islandi innan
skamms. Spennandi verdur ad
fylgjast med pessum ungu konum i
framtidinni.

Ein leio til ad takast a vio ged-
renan vanda er ad leita studnings
ograoa jafningja, p.e. annarrar
manneskju i somu sporum. Nokkr-
ir sjalfshjalparhopar f6lks med
gedraenar askoranir hafa starfad
undir paki Geohjalpar undan-
farin ar. Dyrmaet vidbot vio pessa
fléru folst i stofnun sjalfshjalpar-
hops fyrstu kynslooar Polverja
med punglyndi og kvida i upphafi
arsins. Me0 styrk tr brounarsjooi
innflytjendamala réd Geohjalp
polska salfreedinginn Katarzynu
Kudrzycka til ad stydja hopinn
fyrstu skrefin. Katarzyna heldur
ekki adeins utan um fundi hopsins

Utgefandi: Torg ehf | A

tvisvar sinnum i manuoi heldur
byour upp a radgjof a polsku eins
og kemur fram i vidtali vid hana

i Geohjalparbladinu. Geohjalp
gledst yfir pvi tekifaeri ad fa ad
stydja pennan fjolmennasta hop
innflytjenda a Islandi og vonast
til ad geta komio til mots vio fleiri
hopa innflytjenda i framtidinni.
Ljost er ad porfin er bryn og faerri
leiodir i booi fyrir folk med 6nnur
tungumal en islensku til ad vinna
ur gedreenum vanda sinum.

Pvi midur fjolgar hratt i hopi
oryrkja med gedgreiningar a
Islandi. Nu eru éryrkjar med geo-
greiningu ad adalgreiningu 38%
allra 6ryrkja og hatt 157 % o6ryrkja
edaum 11.000 manns ef taldir eru
allir 6ryrkjar meo gedgreiningu.
Iitarlegu vidtali vid Hrannar
Jonsson, formann Geohjalpar, a
pessari sidu kemur fram ad sam-
tokin leggi aherslu a ad Samningur
Sameinudu pjodanna um réttindi
fatlads folks veroi l6gfestur i peim
tilgangi ao tryggja réttarahrif hans
vid endurskodun gildandi 16g-
redislaga. Me slikri endurskodun
yroi stigio stort framfaraskref i
mannréttindabarattu pessa fjol-
menna hops.

[ viotalinu litur Hrannar til baka
til helstu verkefna samtakanna a
fimm édra formannstimabili sinu.
Par nefnir hann meodal annars
stofnun Bataskola Islands. Skolinn
er einsteedur ad pvi leyti ad hann
byggir 4 jafnri patttoku hefo-
bundinna sérfreedinga og notenda
geoheilbrigdispjonustunnar vio
moétun namsefnis og kennslu.
Starfsemi skolans hefur fario langt
fram ar veentingum og skiptir par
mestu 6metanlegt framlag peirra
borsteins Gudmundssonar og
Estherar Agastsdottur. verkefna-
stjora skolans. betta 6fluga tvieyki
segir einmitt fra uppbyggingu
skolans og stofnun Ungmenna-
bekkjar i viotali i bladinu.

Mikio vatn er runnio til sjavar
fra pvi Geohjalp var stofnuo fyrir
réttum 39 arum. Breytingin er jafn-
vel dpreifanleg a sidustu 5 arum
eins og kemur fram i viotali vio for-
mann samtakanna. Félogum hefur
fjolgad um riflega 2.500, starfsemin
aukist og synileikinn margfaldast
a pessu stutta timabili. Ohztt er ad
segja a0 framtio félagsins sé bjort
og jarovegurinn fyrir markmio
félagsins um beetta pjonustu og
betri réttindi er sannarlega gédur
medal almennings, ekki hvad sist
ungs folks.

Anna Gunnhildur Olafsdottir,
dacticr Codhis
jori

Gedhjalp |

Besta hjalpin er
oftast skilningur

Hrannar Jonsson, formadur stjornar Gedhjalpar, leetur af
stérfum naesta vor eftir fimm ara starf. Hann segir margt
hafa dunnist a pessum tima en morg verkefni séu oleyst.

argt hefur dunnist i starf-
semi Geohjalpar pau
teeplega fimm ar sem

Hrannar Jonsson hefur starfad
sem formadur stjornar félagsins.
Félagsmonnum hefur fjolgad ar
teeplega 500 i 3.000, félagio flutti i
nytt husnzdi og allar skuldir hafa
verio greiddar og pvi byr Gedhjalp
vid gooan fjarhag ad s6gn Hrann-
ars. ,Vio hofum skyrt hlutverk sem
félag mannréttinda- og hagsmuna-
barattu, freedslu og radgjafar. Vio
settum upp nyjar vefsiour, hja
félaginu sjalfu, Utmed’a og mann-
réttindagattinni auk pess sem vio
erum med sterka vidveru a sam-
félagsmiolum.”

Morg barattumal
Barattumal Geohjalpar eru morg
hverju sinni en ef nefna zetti eitt
sérstakt mal segir Hrannar pad
vera logfestingu a samningi Sam-
einudu pjédanna um réttindi folks
me0 fatlanir. ,pao felur i sér svo
margt sem vio brennum fyrir eins
og afnam pvingadrar medferdar og
endurskooun 16graedislaga. Folk
sem er ad fast vio georenar askor-
anir er eini hopurinn sem parfad
bua vid pvingada medferd.”
Annad sem Hrannar nefnir er
mikilvegi pess ao fa folk, sem byr
yfir eigin reynslu af gedrenum
erfidleikum, til a0 eiga alltaf saeti
vid bordid. ,bad a baeoi vio pegar
kemur ad akvordunartoku og i
storfum i gedheilbrigdiskerfinu.
Vid erum svolitio a eftir Norour-
16ndunum med petta.”

Skilningur mikilvagur
Sérstakur skyrslugjafi mannrétt-
indarads Sameinudu pjédanna i
geoheilbrigdismalum kom i heim-
sokn a vegum Geohjalpar i febrtar
a pessu ari. Hann ordaodi pad svo ad
vandinn veri ekki efnadjafnvaegi i
ho6foinu a folki heldur valdadjafn-
vegi i kerfinu og segir Hrannar pad
vera bysna narri sanni. ,Pingmad-
ur spurdi mig um daginn, hvernig
getum vio hjalpad? Er bad meod
peningum eda lagasetningu? Mér
fannst petta goo spurning og eigin-
lega allt of goo til ad geta svarad
henni a stadnum. En eftir a0 hafa
velt pessu fyrir mér i einhverjar
vikur held ég ad besta hjalpin sé

a0 stjornmalamenn hafi skilning a
malaflokknum. Gedheilbrigdismal
eru politik en ekki eitthvad sem
haegt er ad utvista til sérfreedinga.
Vio @ttum ad heetta ad leita ad
einni pakkalausn sem virkar fyrir
alla. Vio purfum alls konar hluti.
Geoheilsa er lika eitthvad sem er
svo tengt menningu og samfélagi.”

Barattan skarast

Hrannar leetur af stérfum naesta
vor en segir gott og reynslumikio
folk sitja afram 1 stjorn. ,bad er
audvitad pess og nys formanns

a0 marka framtidina. bad eru
miklir vindar ad blasa. Samningur
Sameinudu pjodanna um réttindi
folks meo fatlanir er ad hreyfa
mikio vio hugmyndum okkar um
fatlanir, folk og samfélég. Eg vona
a0 folk og félog sem hafa verio ad
hreyfa sig hvert i sinum kassa fari
a0 sja skyrar hvernig baratta peirra
skarast mikid og stydji barattu

»Gedheilbrigdismal eru pélitik en ekki eitthvad sem haegt er ad Gtvista til sérfraed-
inga,” segir Hrannar Jonsson, formadur stjornar Gedhjalpar. MYND/ANTON BRINK

, bingmadur spurodi
mig um daginn,
hvernig getum vio hjalp-
a0? Er pad meo pening-

um eda lagasetningu?
Mér fannst petta goo
spurning og eiginlega allt
of g60 til ad geta svarad
henni a stadnum.

hvert annars. Pad a t.d. vid félog
innan Oryrkjabandalagsins, verka-
lyoshreyfinguna, samtok samkyn-
hneigdra, feminista og peirra sem
lata sig fikn varoa.”

Mikilvaeg radstefna

Pegar hann litur til baka stendur
ymislegt upp tr en hann segir

a0 sér pyki b6 venst um raod-
stefnu félagsins & pessu ari um
vatnaskil i geoheilbrigdismalum.
,Vid pyddum skyrslu sérstaks
skyrslugjafa mannréttindarads
Sameinudu pjédanna um astand
geoheilbrigdismala. Eg held ad bad
plagg eigi eftir ad veroa leidarljos
nastu arin. Vio settum a fot Bata-
skola Islands med hjalp Reykja-
vikurborgar og fleiri adila. En svo
verd ég lika ad nefna 611 viokynnin
vid bann fjolbreytilega hop sem
hefur glimt vid gedrana erfidleika.
Batakvoldin okkar, par sem folk
hefur sagt sogu sina, eru einnig
eftirminnileg.”

| Veffang: frettabladid.is
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Haettum ad fela
tilfinningar og lioan

Utmed'a og Viktor Weisshappel hafa hannad peysur og baetur par
sem hver og einn getur Utbuid sina einstdku peysu med pviad taka
ord yfir astand eda tilfinningar, setja pau a peysu og bera med stolti.

onnudurinn bak vio
H peysurnar, Viktor Weiss-

happel, atskrifadist ar
Listahaskélanum arid 2015 en
lokaverkefnio hans snerist um
punglyndi og gedklofa. ,Mér pykir
petta malefni mjog ahugavert og
bess vegna valdi ég mér bessi efnis-
t6k i lokaverkefnio. Eg tok viotal
vid mann sem heitir Alfred Gigja
og er me0 gedklofa og punglyndis-
greiningu og gerdi bokverk med
myndraenni framsetningu a tolf
frasognum ur lifi hans. bad var sér-
staklega frodlegt ad skyggnast inn i
hans hugarheim.”

Viktor segir hugmyndina ao baki
peysunum vera ad myndgera ord
yfir erfidar tilfinningar og astand.
,Orod sem f6lk a til med ao fela, eins
og til demis orodin ,kvidi“ og , pung-
lyndi“, segir hann. ,bad er mikilvaegt
a0 opna umraduna og tala um til-
finningar sinar.

Med bvi ad bera ordin yfir til-
finningarnar utan a pér ertu ad
breyta merkingunni, b ert ad bera
pina kvilla“ med stolti.“ Tilgangur
Utmed’a verkefnisins er ad hvetja
ungt folk, sem og alla adra, til ad
raeda um og viora vandamal sin og
leita sér faglegrar adstodar ef a parf
a0 halda..

Viktor segir viobrogoin vio

peysunum hafa verio framar vonum.

,Vidbrogoin hafa veriod pvilikt g6o
og eru margir banir ad koma til
min og segja mér fra sinni reynslu.

betta viroist hitta & taug i samfélag-
inu, allir eru a0 dila vio eitthvad og
margir reidubtnir ad tala um pao.
betta gerir samtalid audvitad auo-
veldara.”

Hzgt er ad velja um prettan
tegundir af bétum. ,Vid byrjudum
aao gera 11 baetur med ordunum
kvidi, punglyndi, stress, reidi, rang-
hugmyndir, medvirkni, seigla, ein-
manaleiki, sorg, feimni og vonleysi
og nu eru peer bara ao klarast bannig
ao vid pontudum adra sendingu og
beettum tveimur vio, félagsfaelni og
ADHD.*

Sjalfur valdi Viktor sér baetur
me0 orounum kvioi og stress. ,Eins
og flestir tengi ég vid margar af

botunum en pessar hofoudu einna
helst til min.”

Hzgt er ad kaupa eins margar
beetur og hver vill og rada peim a
aovild. beer er haegt ad strauja a

Viktor Weiss-
happel, hénn-
udur bétanna,
segir viobrogoin
hafa verid
framar vonum.
MYND/ANNA
MAGGY
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Med pviad
bera orodin

flestallar flikur. Baeturnar ma nalgast i yfll‘ tilfinn-

Hurra Reykjavik & Hverfisgotu, sumar ingarnar

erureyndar uppseldar en von er a P

nyrri sendingu um manadamotin. utan a pér
Utmed’a er vitundarvakning Ged-  erty ad

hjalpar og Hjalparsima Rauda kross-

ins um gedheilbrigdi ungs folks sem breyta

gengur Gt & ad hvetja ungt folk og merking—

reyndar folk & 6llum aldri til ad segja .

fra erfiori andlegri lidan i pvi skyni unni.

a0 taka fyrsta skrefio til a0 leita sér

hjalpar. Heimasioa vitundarvakn- Viktor

ingarinnar er www.utmeda.is. Weisshappel

i e
Baeturnar eru til i prettan mismunandi atgafum sem hver
um sig ber eitt ord yfir tilfinningar eda gedrant astand.
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Elin Metta Jensen knattspyrnukona

Tilfinningar eru mannlegar

Hvada beetur valdir pti d pina peysu?

Sorg —meovirkni —reidi - stress — feimni — seigla

Hvers vegna?

Eg heffundid fyrir 6llum pessum tilfinningum 4 ein-
hverjum timapunkti i minu lifi, stundum sinni i hverju
lagi en stundum moérgum beirra i senn. Sidan skipti mig
miklu mali ad hafa seiglu a bakinu pvi reynslan hefur
synt mér ad pad er betra ad hafa hana med i for.

Hversu miklu mdli skiptir ad fyrirmyndir eins og pu
og raunar allir komi tit meo reynslu sina af gedrenum
vanda?

Eg held ad umradan um gedrenan vanda skipti
gridarlega miklu mali, ekki sist i dag pegar samfélags-
midlar draga oft upp glansmynd af raunveruleikanum.
bess vegna er mikilvaegt ad vid gerum okkur grein fyrir
bvi ad pad sé mannlegt ad finna fyrir rofi tilfinninganna
og baod a ekki ad vera feimnismal. Vid eigum a0 geta
talad um tilfinningar og leitad okkur hjalpar an pess ad
skammast okkar fyrir nokkurn hlut.

y9

Vi eigum
al geta
talad um
tilfinningar
ogleitad
okkur
hjalpar an
pess aod
skammast
okkar.

Elin Metta Jensen

44

baod versta
sem haegt er
ad gera vio
sjakdomum
sem pessum
erad pegja
um pa.

Johann Kristofer
Stefansson
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Young Karin tonlistarkona

Pad hjalpar ad opna sig

Hvaoa beetur valdir pu d pina peysu?

Eg valdi kvida, vonleysi, bunglyndi, stress og rang-
hugmyndir. Mér finnst ég tengja mest vio pessar
beetur par sem ég hef verio a0 kljast vio punglyndi,
kvida og arattu/prahyggjuréskun i b6 nokkurn tima.

Hversu miklu mali skiptir ao fyrirmyndir eins og pu
og raunar allir komi it med reynslu sina af gedreenum
vanda?

Pao skiptir mjog miklu mali og vonandi hvetur
bao adra til bess ad tala opinskatt um sina andlegu
lidan. bad hjalpar ad opna sig og tala vid einhvern.
Pao hjalpadi mér svo mikio, ég veeri ekki a peim gooa
stad sem ég er a i dag hefoi ég ekki leitad mér hjalpar.
Komum atmed’a.

Johann Kristofer Stefansson tonlistarmadur

Folk er tilbuio ad hlusta

Hvada beetur valdir pii d pina peysu?

Bzturnar sem ég valdi voru reidi, einmanaleiki,
bunglyndi, sorg og kvidi.

Af hverju?

Egvaldi pessar batur pvi allar pessar tilfinningar
kannast ég vio, baedi hja sjalfum mér og folki sem
stendur mér naerri.

Hversu miklu madli skiptir ao fyrirmyndir eins og pii
og raunar allir komi it meo reynslu sina af gedreenum
vanda?

Pad er mikilvaegt ad fyrirmyndir og opinberar per-
sonur redi opinskatt um sina reynslu af gedranum
vanda til pess a0 setja fordemi. Pad versta sem haegt
er ad gera vio sjukdomum sem pessum er ad pegja um
ba og bvi er mikilvaegt ad opna umraduna upp a gatt
svo ad sem flest sjai a0 pau standi ekki ein, heldur séu
urlausnir i booi og ad folk sé tilbtid ad hlusta.
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Erfid reynsla veldur verri heilsu

Mark Bellis, professor og radgjafi hja Alpjoda heilbrigdismalastofnuninni WHO og fleiri alpjodlegum
stofnunum, fjallar um afleidingar afalla og erfidra uppvaxtarskilyrda a heilsu og velsaeld fullordinna
a opnu malpingi Gedhjalpar og Gedverndarfélags Islands a Alpjodlega gedheilbrigdisdaginn.

svokalladri Adverse Child-
hood Experiences (ACE) ranns6kn
um ahrif erfiora upplifana i eesku
4 heilsu a fullordinsarum. ACE
ranns6knarteymio skilgreindi 10
algengustu afoll og erfida reynslu
iuppvexti 17.000 patttakenda i
ranns6kninni fram ad 18 ara aldri
og syndi fram a sterk tengsl milli
fjolda pessara afalla eda ACE-stiga
vid andlegan, likamlegan og félags-
legan vanda a fullordinsarum. Med
60rum ordum pa syndu rann-
sakendurnir fram 4 a0 fjoldi stiga/
afalla gefi til kynna vaxandi haettu
a heilsufars- og félagsvanda sidar a
@vinni.

ellis hefur lagt aherslu a
rannsoknir i framhaldi af

Um hvaa fjallar fyrirlestur
pinn a Islandi?

Eg mun reeda um hvernig ofbeldi,
vanraksla og upplifun af heim-
ilisofbeldi og 6nnur erfid upp-
vaxtarskilyrdi geta breytt pvi
hvernig vio préumst, ekki adeins
andlega heldur einnig likamlega.
begar born upplifa erfio afoll

i @esku heettir peim fremur en
60rum bornum til ao tileinka sér
oheilsusamlega lifsheetti eins og ad
reykja, misnota vimuefni og syna
ofbeldisfulla hegoun og proa pvi
frekar meo sér langvarandi heilsu-

brest eins og sykursyki og hjarta-
sjukdéma seinna & @vinni. Eg mun
einnig segja fra pvi hvernig sumum
boérnum meo erfioa upplifun ad
baki tekst meo pvi ad préa med
sér seiglu ad komast hja pessum
vandamalum. Eg mun velta pvi
upp hvernig vid getum unnid

gegn erfiori upplifun barna, byggt
upp seiglu og pr6ad pjonustu sem
styour betur vio folk, baedi born
og fullordna, sem hefur ordid

fyrir slemri reynslu a uppvaxtar-
arunum.

Prof. Mark

Bellis, rannsékna-
stjornandi vio
Lydheilsustofn-
anir Wales og
Stora-Bretlands og
stjornarformadur
midstédvar for-
varna gegn ofbeldi
hja Alpjodaheil-
brigdisstofnun-
inni WHO.

Hvao geta Yfirvéld gert til ad
draga ur afleidingum erfiora
uppvaxtarskilyrda a sam-
félagio?

Vio purfum ao byggja upp seiglu
ibornum okkar og samfélogum.
Seiglu er haegt ad préa 4 margan
hatt, til deemis med pvi ad tryggja
a0 born hafi alltafadgang ad full-
ordnum einstaklingi sem pau geta
treyst og talad vio. Haegt er ad proa
seiglu meo pvi ad gefa bornum
taekifeeri til ad vera virkir patttak-
endur i samfélaginu, veita peim
tilfinningu fyrir pvi ad pau geti nado

arangri, veita peim sterkar fyrir-
myndir til ad horfa upp til og med
ymsum 6drum hetti. Vio getum
byggt upp betri afallastudning i
félagslega, heilbrigdis-, mennta- og
réttarkerfinu. bjalfa parf starfs-
folkid upp i ao skilja ahrif afalla
ibarnaesku & hegdun og heilsu a
fullordinsaldri. Med pvi méti er pvi
betur gert kleift ad hjalpa bérnum
iporf fyrir slikan studning.

Hvaod geta peir sem hafa att
erfida aesku gert til ad draga
ur afleidingum pess?
baettir eins og ad tengjast 60ru
folki, idka iprottir og taka patt
vinnumarkadnum ef viokomandi
er feer um slikt, eru hjalplegir til ad
vinna gegn hugsanlegum ahrifum
erfiora afalla i aesku. Stundum
getur hjalpad ad tala vid heil-
brigdisstarfsfolk. I rannsé6knum
okkar kemur fram a0 fastir h6fou
reett vid sérfredinga um erfid upp-
vaxtarar sin. Nina erum vid ad
skooa hversu gagnlegt getur verio
fyrir f6lk ad deila reynslu sinni
med heilbrigoisstarfsfolki jafnvel
16ngu eftir erfidar upplifanir.
Eftakast a ad na arangri veroa
allar videigandi stofnanir ao til-
einka sér skilning og leggjast a
eitt til ad na arangri i verkefninu.
Vio hofum stofnad ACE-midst60

’ , Vio purfum ad
byggja upp seiglu i

bérnunum okkar og
samfélogum.

me0 fjarmognun fra nokkrum
opinberum stofnunum til ad auka
skilning innan pjonustustofnana
a pvi hvernig haegt sé ad varna og
bregodast vio afleidingum afalla
og erfiora uppeldisskilyroa. Vid
hoéfum komist ad pvi ad rét margra
erinda folks til heilsugaslunnar,
l6greglunnar, félagspjonustunnar
eda menntastofnana er hagt ad
rekja til erfiora upplifana i esku.
Me9 pvi a0 auka skilning starfs-
manna viokomandi stofnana a
pessari stadreynd studlum vio ad
pvi ad peer vinni betur saman og
bjoai folki videigandi studning.
Folk parf ekki adeins ad upplifa
pennan studning fra sérfreedingum
heldur einnig framlinustarfsfolki
pvi ad sérfreedingarnar hitta folk
oft ekki fyrr en vandamalin eru
ordin alvarleg og erfidara er ad
takast 4 vid pau.

Dulin ahrif erfiorar reynslu i sesku
a heilsufar a fullordinsarum

Opid malping Gedhjalpar og Gedverndarfélags Islands 4 Alpjoda gedheilbrigdisdeginum 10. oktéber 2018.

Fyrirlestrarsalur Islenskrar Erfdagreiningar vié Sturlugétu 8.

ndarstjori Kjartan Valgardsson, framkvaemdastjori Gedverndarfélags Islands.

Adgangur okeypis

19.30 - 19.40

19.40 - 20.45

20.45 - 21.05

21.05 -21.20

21.20 - 21.35

21.35-21.45

Opnunaravarp

kostnadur og forvarnir

Pr. Mark Bellis, stjiornandi rannsokna vid Lydheilsustofnanir Wales
og Stora Bretlands og stjornarformadur midstddvar forvarna gegn

Gunnlaug Thorlacius, formadur Gedverndarfélags islands.

Anhrif erfidrar reynslu i aesku a heilsu a fullordinsarum,

ofbeldi hja Alpjodaheilbrigdisstofnuninni WHO.

Heilsa fullordinna i lj6si erfiorar aesku

Margrét Olafia Tomasdottir, dr. i heilsugeeslulzkningum og lektor

vid Haskala Islands.

Fjallabaksleid til nys lifs

Sara Elisa Pordardottir varapingmadur.

Fraedsluatak Geohjalpar um afleidingar erfidrar reynslu

i esku a heilsu a fullordinsarum
Hrannar Jénsson, formadur Gedhjalpar.

Samantekt og umraedur.
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Stress er ekki edlilegt astand

Stress og kvidi voru vidfangsefni Eddu Karolinu Avarsdottur i utskriftarverkefni hennar fra Lista-
haskola Islands i vor. HUn segist betur i stakk buin ad takast a vid kvida eftir vinnslu verkefnisins.

kvida fra pvi ég var taningur.

Hef verio meod mikinn félags-
kvioa, verio feimin og hreedd vid
alit annarra, sem er stérkostlegt
a0 dila vid sem upprennandi
listakona. bPad var mjog stressandi
tilhugsun ao utskrifast tr Listaha-
skélanum par sem utskriftarsyn-
ingin er frekar stor og eins og fyrsta
skrefiod inn i atvinnulifio. Eg var
pvi mjog fljotlega farin ad kvida
fyrir kvidanum sem myndi 6um-
flyjanlega fylgja pessu opinberasta
verkefni lifs mins pangao til,“ segir
Edda Karélina sem uatskrifadist ar
grafiskri honnun fra Listahaskola
Islands i vor en syndi verkefni sitt
aftur i Peysupartyi Utmed'a i Lista-
safni Reykjavikur i september.

Hun hugsadi meo sér ad besta
leidin til a0 koma i veg fyrir
kvidann veeri a0 fjalla um hann i
atskriftarverkefninu. Han taladi
vio salfredinga og fleiri sem fast
vid kvida en vendipunkturinn vard
begar hun kikti i kaffi til Smmu
sinnar og afa. ,Amma var langt
gengin meo Alzheimer og afi hafoi
kynnt sér rannsoknir a sjakdomn-
um fra pvi hun greindist. begar ég
var a0 segja beim fra verkefninu
minu for afi ad tala um ad nyjustu
rannsoknir bendi til ad stress og
kviodi séu miklir ahrifavaldar i
préun Alzheimersjikdémsins. Eg
hafdi fram ad pessu bara paelt i sal-
fredilegri hlio kvida en for parna
a0 velta fyrir mér likamlegum vio-
brogdum sem opnadi nyja vidd.”
Verk Eddu Kar6linu heitir

STRESS og skiptist i prja kafla. I

Eg hef'sjalf verio ad kljast vio

Edda Karélina vid verk sitt STRESS sem hin syndi aftur i Peysupartyi Utmeda'a i Li

fyrsta kaflanum 1ysi ég upplifun
folks af stressi og kvida og ttskyri
hvao er a0 gerast i likamanum
sem veldur pessari upplifun.
Annar kaflinn atskyrir langtima-
ahrif stress. Par er synt hvernig
bao getur leitt til alvarlegra kvilla

eins og insalinvidonams i frumum
sem leidir til sykursyki og hvernig
ofgnott af stresshormoninu kort-
is6l getur haft ahrif a heilafrumur
og nymyndun peirra, minnkad
heilann og haegt 4 allri starfsemi
hans sem getur leitt til punglyndis

V5% 4 B

og Alzheimer. I pridja kaflanum er
bent a einfaldar likamlegar leidir
til ad vinna gegn stressi og snua
vid ahrifum pess a likamann. Til
daemis med pvi ad skokka, finna
angan af lavender og vanillu, eiga
samskipti vid vini og fjolskyldu

,, Eg var pvi mjég
fljotlega farin ad
kvida fyrir kvidanum
sem myndi 6umflyjan-
lega fylgja pessu opin-
berasta verkefhi lifs mins.

og stunda djupondun eda joga.
Myndirnar eru merktar nimerum
og med verkinu kemur myndlykill
par sem nakvaemar atskyringar
fylgja somu nimerum og a mynd-
unum. “

Viotokurnar hafa verid goodar
a0 sogn Eddu Karélinu. ,Margir
tengja vio verkio og segjast hafa
leert ymislegt af bvi og ég hef selt
mikio af plakdtum. Mest um vert
finnst mér ad geta minnt f61k & ad
stress er ekki edlilegt astand heldur
alag a likama og sal sem getur haft
alvarlegar afleidingar ef ekkert er
ad gert. Alagid kemur tr 6llum
attum og bad er ordid edlilegt ad
vera sifellt stressadur og mér finnst
oft eins og stress sé ranglega talio
metnadur.”

En hjalpaoi verkefnid henni
sjalfri? ,Ja, eftir 4. En ég var mjog
stressud i 6llu pessu ferli. Eg hélt ad
petta myndi hjalpa mér en kannski
hafdi pad bara 6fug ahrif. En ntiina
er ég mun betur i stakk buin ad
Kkljast vio streitu en aour.”

Nanari upplysingar um verk Eddu
Karélinu ma finna a vefsidunni
eddakarolina.com.

Nemendur
iUng-
menna-
bekknum
glima vio
onnur
viofangs-
efnieni
peim
hefo-
bundna,
viofangs-
efni sem
hvilaa
ungu folki.

Porsteinn
Gudmundsson

T

Porsteinn Guémundsson og Esther Agustsdottir eru verkefnastjorar Bataskolans. MYND/EYPOR
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Flytir bata
eftir gedraenar
askoranir

Bataskoli islands hjalpar folki ad laera um ged-
ranar askoranir og lifa med einkennum peirra.
Skolinn hefur nylega stofnad sérstakan ung-
mennabekk til ad baeta pjonustu vid ungt folk.

efni Geohjalpar og Reykja-

vikurborgar til priggja ara sem
ernd a 6dru ari. Skolinn er fyrir folk
fra 18 dra aldri sem hefur glimt vio
gedraenar askoranir, adstandendur
bess og starfsfolk a velferdar- og
heilbrigdissvioi, en hlutverk hans
er ad hjalpa folki ad flyta bata eftir
gedranar askoranir, auka bzeoi lifs-
ga0i og sjalfsskilning dsamt pvi ad
freeda og draga ur fordomum milli
einstakra hopa.

Porsteinn Gudmundsson og Esther
Agustsdottir, verkefnastjorar skolans,
segja a0 nylega hafi verio akveoio ad
stofna sérstakan ungmennabeKkk til
a0 bata pjonustu vid yngra folk og
hann hafi verio fljotur a0 fyllast.

»Starfsemi Bataskolans er 6lik
60rum skolum, sérstaklega af bvi ad
vid erum meo tvo umsjonarmenn
i hverju namskeioi,” segir Esther.
,bad er alltaf sérfreedingur vegna
sérpekkingar, eins og salfredingur,
iprottafraedingur, idjupjalfi eda eitt-
hvad slikt og svo er lika sérfraedingur
vegna reynslu, adili sem hefur sjalfur
reynslu af gedreenum askorunum.
betta er gert til ad raddir allra sem ad
malinu koma heyrist, en vid vinnum
eftir batamioadri hugmyndafraeoi
ao fyrirmynd Nottingham Recovery
College.”

,Astaeoan fyrir pvi ad vio stofn-
udum sérstakan ungmennabekk var
fyrst og fremst porfa ad na til unga
folksins og peirra sem hafa gengio
i gegnum georaen veikindi nylega.
Rannsoknir syna ad pvi fyrr sem folk
kemst a bataveg, pvi betra,” segir
borsteinn. , betta var lika tilraun hja
okkur. Vio vildum sja hvort pad veeri
ahugi hja ungu f6lki a ad vera saman
ibekk, pvi ungt folk hefur annan
reynsluheim en eldra folk og pvi geeti
skapast 60ruvisi umrada. betta hefur
reynst vel og vio héfum fundio fyrir
miklum ahuga, enda vorum vio fljot
ao fylla bekkinn.“

»Nemendur { Ungmennabekknum
glima vid 6nnur viofangsefni en i

B ataskoli Islands er tilraunaverk-

)) betta viroist gefa
ba0i von, stjérn og
taekifzeri, sem eru einmitt
einkunnaroro skélans.

Esther Agustsdottir

peim hefobundna, vidfangsefni sem
hvila & ungu f6lki og endurspegla
reynsluheim pess,” segir Esther. ,Vio
vonumst lika til ad pessi bekkur geti
oroio stokkpallur fyrir bau yfir i adra
hluti, s.s. nam, starf eda sjalfbooalida-
starf. Petta er lika stokkpallur i meiri
virkni og aukin lifsgeedi almennt.”

Margir sem hafa komio i Bata-
skolann tala um ad namio hafi rofio
félagslega einangrun. , Folk talar um
a0 pad komist i aukna virkni og petta
viroist gefa baedi von, stjorn og taeki-
feeri, sem eru einmitt einkunnarorod
skolans,” segir Esther. ,Folk talar lika
um ad pad leri um ymislegt tengt
gedheilsunni mjog hratt og pao flytir
auovitao fyrir bata.”

,Vio bjooum upp é fjolbreytt arval
namskeida og skorum a alla sem eru
ibataferli eftir gedraenar askoranir
a0 skoda pad sem er i booi & heima-
siounni okkar,” segir borsteinn.

borsteinn og Esther sja fram &
bjarta framtid. ,Vid hofum fengio
rosalega g6 viobrogo, baedi fra
nemendum, samstarfsfolki og folki
i kerfinu sem hefur fylgst med pessu
verkefni," segir Porsteinn. ,pad hefur
verid mjog hvetjandi fyrir okkur.

Vio klarum tilraunaverkefnio a
nzesta ari, en vio bindum miklar
vonir vid ad baeoi halda afram og efla
og steekka skolann, pvi vid purfum
a0 anna eftirspurn,“ segir Porsteinn.
,Vid holdum ad sjalfsogou otraud
afram.”

Frekari upplysingar ma finna @ www.
bataskoli.is og Facebook-sidunni
Bataskoli Islands.
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Eg er nég eins og ég er

Alda Karen Hjaltalin starfar vid hugraektunarstdédvar i New York. Par takast einstaklingar a vid huga
sinn og framandi adstaedur i syndarveruleika. Hin segir borgina goda og slaama fyrir gedheilsuna.

iglangaoi alltafad bua i
New York, alveg sidan ég
for pangad med 6mmu

Roésu i stelpufero yfir helgi pegar ég
var sautjan ara,” segir Alda Karen
sem eftir helgarferdina med 6mmu
sinni hengdi upp mynd af Empire
State-byggingunni a vegg i her-
berginu sinu.

,Sem er skondio i ljosi pess ad
nu labba ég fram hja Empire State
4 hverjum einasta morgni a leid
ivinnuna,“ segir Alda Karen sem
hafdi l6ngum verid med hugann
vio pad ao flytja vestur um haf og
stokk til i fyrra pegar hun sa teki-
feeri il pess.

»Aour en ég vissi af hafoi ég buid
hér i heilt ar. Eg elska alheimssudu-
pottinn New York; hér er allt af 6llu,
og nég af pvi. I borginni byr folk
fra 6llum heimshornum og margir
a0 gera svo skemmtilega hluti.
Drifkraftur New York-bua er lika
svakalegur og ég er i pvi ad reyna ad
halda ivio pa. Undiraldan & pessum
stad er engri lik, hér eru allira
hundrag, 6llum stundum og alltaf.“

Besta en eitradasta borgin

I erli storborgaryssins segist Alda
Karen purfa ad minna sig a a0 vera
sinn allra besti vinur.

,Svo margir hér eru mjog 6nnum
kafnir og ad vinna i 61lu og folk a
bao adeins til ad gleyma pvi ad vid
erum 6ll mannleg. Madur parf pvi
a0 vera pess minnugur ad skamma
sig sjalfan ekki um of fyrir ad vera
ekki alltaf & fullri fart og minna vini
sina a ad pao er nog plass fyrir alla.

begar kemur a0 gedheilsu telur
Alda Karen New York fara ymist
mjog vel med hana eda mjogilla.

»New York er ad minu mati

Oldu Karen likar vel i New York.

besta borg i heimi en hun er lika
ein su eitradasta. A einum stad
getur madur fengiod subbulegasta
hamborgara i veréldinni og hinum
megin vid gotuna 100 prosent
lifreenan spinat-smoothie med
haklassa engiferskoti. betta er bara
spurning um ao finna sitt jafnvaegi
iborginni og bua til sitt eigio sam-
félag innan hennar.”

Komast i topphugarastand

I New York starfar Alda Karen sem
radgjafi og fyrirlesari.

,Eg tek einstaklinga i personu-
lega raogjof og/eda lifseflingu,
asamt pvi ad pjonusta fyrirtaeki
vid markadssetningu,“ upplysir
Alda Karen sem einnig heimsakir
unglinga og ungmenni i samstarfi
vio Kevin Williams sem setur upp

vinnusmiodjur sem taka a andlegri
heilsu krakka a aldrinum prettan til
atjan ara.

,Um bessar mundir er ég lika ad
komast & fullan skrid med hug-
reektunarstoovar i New York. Eg er
afar spennt fyrir peim og hef unnio
i hugrektunarstédvum sidan vid
settum ba fyrstu upp i april i Teach-
able-skrifstofunum a Manhattan,”
segir Alda Karen.

Hugraektunarst6d er andleg
heilsurakt, sérstaklega honnud
fyrir hugann.

LI stad pess ad vera med einka-
bjalfara erum vid med sélfreedinga
og svokallada ,peppara“ (e. per-
formance enhancement coaches).
Timi hja peim er minna eins og
salfraeditimi en meira eins og
pepptimi til ad komast i topp-
hugarastand fyrir daginn,“ atskyrir
Alda Karen.

Talar vio heilann
Zfingaadstada hugrektunarstoova
samanstendur ekki af160um heldur
syndarveruleikagleraugum og
heyrnartolum.

,Med peim tekjum setjum
vio einstaklinga inn i akvednar
aostedur. Ef manneskja hraedist
til deemis a0 tala frammi fyrir folki
latum vio hana spreyta sig 4 ad tala
frammi fyrir tiu pusund aheyr-
endum, svo fimm pusund og ad
lokum tuttugu manns. A medan far
madur ad upplifa bestu mogulegu
vidbrogoin en lika pau verstu og
svo i medallagi. Meo pvi gerum vido
pao 6pekkta pekkt fyrir heilann,”
atskyrir Alda Karen sem trair pvi
a0 manneskjan sé sjalf sin staersta
hindrun.

,bar spilar heilinn stort hlutverk

, Eg talareglulega
vio heilann eins og
minn besta vin.

Alda Karen Hjaltalin

en med pvi ad lata hann venjast
adsteedum getum viod hjalpad
honum ad vinna med einstakl-
ingnum i stad pess ad vinna gegn
honum. Vid notum einnig spjald-
tolvur med alls kyns leikjum fyrir
minnio og gerum fleiri afingar fyrir
heilann,“ segir Alda Karen sem er
lika med hoptima og vinnusmidjur.
»Par tala ég vio heilann og um hvad
haegt er ad gera dagsdaglega til a0
beeta hug okkar og sja lifio ut fra
nyjusjénarhorni.”

Hugarraktunarstdovar eru hugs-
aoar fyrir alla pa sem vilja pjalfa
hugann.

,Steersti hopurinn sem szekir til
okkar eru frumkvoolar sem tla sér
a0 na langt i lifinu, sem og ungt f61k
sem gegnir hattsettum storfum,”
upplysir Alda Karen sem hefur i
hyggju ad stofna hugraektunarst6d
aIslandi.

,Eg er alltaf me fallega Island a
bak vid eyrad og med augun opin
fyrir teekiferum til ad opna slika
stod heima. I dag er b6 haegt ad fa
bjonustu okkar inn til fyrirtekja
par sem vid tokum kaffistofuna yfir
inokkra tima og breytum henni i
pop-up hugraektunarstdo.”

Tokum okkur of alvarlega
Georaktarmal hafa lengi verio
Oldu Karen hugleikin.

,Pegar ég var solu- og markads-
stjori hja Saga Film var ég idulega
me0 raogjof og fyrirlestra um solu-

og markadsmal. bar attadi ég mig
fljott a ad ég var i raun ad spjalla
um lif og hugarfar f6lks og 4dur en
ég vissi af voru gedraektarmal pad
eina sem ég taladi um i fyrirlestrum
minum,” atskyrir Alda Karen sem
geetir pess ad hlaa vel ad eigin geo-
heilsu i annasému lifi sinu i New
York.

»Eins og New York gefur mér
brjaladislega orku er ekkert sem
jafnast a vio fagra Island. Eg er svo
heppin ad vera med vidskipta-
vini 4 Islandi og fz pvi ad koma i
heimsokn a tveggja manaoa fresti
inokkra daga i senn. ba drekk ég i
mig nattaruna adur en ég fer aftur
heim i steypufrumskoginn,“ segir
Alda Karen sem hefur lika stid hug-
fast ad vera sin eigin besta vinkona.

,Eg tala reglulega vio heilann
minn um peer hugsanir og tilfinn-
ingar sem hann setur i huga minn
og gaeti pess ad tala vio hann eins
og minn besta vin. Mér finnst lika
oskaplega gott ad skrifa nidur hugs-
anir minar og tilfinningar og sitja
adeins meo peim; bara leyfa mér ad
lida vel med peim og imynda mér
a0 ég sé a0 horfa & paer eins og bila
iumferodinni. Vid tokum okkur oft
svo alvarlega, bedi hugsanir okkar
oglidan, en stundum er gott ad
halla sér adeins aftur og leyfa bil-
unum ao keyra adeins um an pess
ao reyna ad stjorna traffikinni.”

Alda Karen veit lika ad han er
alveg nog.

»Pao gefur svo otrilega goda
frelsistilfinningu ad vita a0 ég sé
nog og pvi endurtek ég bad oft vid
sjalfa mig. Eg parf ekki ad vera neitt
e0a gera neitt sérstakt frekar en ég
vil. Eg er n6g. Alveg eins og ég er
akkdrat nana.”
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Katarzyna
Kudrzcka sal-
fraeedingur leidir
sjalfshjalparhop
og bydur upp a
einstaklingsviotol
fyrir folk af fyrstu
kyn slod Polverja
aIslandi. Hvort
tveggja fer fram
i husakynnum
Gedhjalpari
Borgartuni og er
endurgjaldslaust.
olverjar eru langfj6lmennasti
Phépur innflytjenda hérlendis
eda um fjortan pusund talsins.
Geohjalp stendur ad sjalfshjalpar-
hopi fyrir Pélverja af fyrstu kynsloo
og einstaklingsviot6lum med styrk
ar Préunarsjooi innflytjendamala.
Katarzyna Kudrzcka sélfredingur
leidir starf hopsins. ,Sjalfshjalpar-
hopurinn hof gdngu sina fyrir ram-

lega ari og hittist tvisvar i manudi a
fimmtudégum kl. 18.30. Fundirnir

fara fram & polsku og eru auglystir
aicelandnews.is/, gedhjalp.is og

a Facebook-sidounum polacy na
islandi og depresja i fibromalgia
na islandi. Vio viljum audvitad na
til sem flestra landa okKkar," segir
Katarzyna.

Fyrir hverja er sjalfshjdalpar-
hopurinn?

,Hann er hugsadur fyrir folk sem
pjaist af punglyndi og/eda kvida
eda hefur stritt vio mikla erfidleika
eda motleeti i lifinu. Hann er einnig
hugsadur fyrir pa sem vilja ein-
faldlega hitta annad folk og tala. I
hoépnum fer folk stuodning hvert fra
60ru, getur opnad sig og raett um pad
sem pvi liggur a hjarta hverju sinni.
Oft er hjalplegt ad tala vid adra sem
standa i svipudum sporum og madur
sjalfur,” segir Katarzyna og baetir vid
ao eftir formlega fundi sé nokkud um
ao folk hittist og spjalli saman.

EKkki hentar 6llum ad vera i hopi
og bvi stendur folki einnig til boda
a0 koma i einstaklingsviotol hja
Katarzynu. ,Einstaklingsviotolin
eru hugsuo fyrir pa sem telja sig
purfa sérstaka séalfreediadstod eda
eiga erfitt med ad tja sig i hopi,” segir
han.

En hvad brennur helst d folki?

,bad er punglynt, pvi liour illa,
er oft mjog einmana og hefur mikla
porf fyrir ad hitta folk sem skilur bad
og hvernig pvi lidur,“ segir Katar-
zyna.

I-‘ylg1r pvi andlegt dlag ad setjast ad
inyju landi?

»J4, a0 sjalfsogou fylgir pvi oft
mikio alag a0 flytja til nys lands. bad

getur tekid mikla orku fra félki ad
lzera inn & nyja menningu sem getur
verio frabrugdin peirri sem pad
pekkir fra heimalandinu. bad getur
verio strembio ad leera nyjar reglur,
nytt tungumal og kynnast nyju folki.
Sumir sem hingad koma eru einnig
neyddir til ad segja skilio vio fjol-
skyldur sinar vegna efnahagslegra
astaeona,” segir Katarzyna.

Pann 3. névember naestkomandi
verdur opinn vidburour i sendi-
radi Pollands 4 Islandi og hvetur
Katarzyna p6lskumalandi folk til
ad mata d hann. ,bar verour fjallad
um ymislegt sem fylgir pvi ao flytja
til nys lands. Eg mun segja adeins fra
sjalfshjalparh6pnum og tt & hvad
hann gengur. Svo @tlar Lukasz Piotr
Filipowicz gedlaeknir ad fjalla um
andlegt dlag samhlioa pvi ad flytja til
nys lands og Joanna Marcinkowska,
sérfreedingur i malefhum innflytj-
enda hja Reykjavikurborg, mun m.a.
fjalla um pjonustu sveitarfélagsins
vid ibtia. Adur en dagskrain hefst
mun sendiherra Polverja 4 Islandi
flytja stutt avarp. Vio viljum ad
malpingio verdi frekar 6formlegt,
bjoodum upp 4 veitingar og jafnvel
tonlist. Malpingio fer allt fram a
polsku og allir eru velkomnir,“ segir
Katarzyna.

Upplysingar um fundina er haegt ad
nalgast a icelandnews.is/, gedhjalp.
is og a Facebook-sidunum polacy
naislandi og depresja i fibromalgia
na islandi. Fundirnir og einstaklings-
hoéparnir fara fram & polsku.

hjalparhopur
Polverja a Islandi

Katarzyna segir sjal al opinn hug: fyrir pa sem pjast af punglyndi
og/eda kvida eda hafa strltt V|6 erfidleika og motlati i lifinu. MYND/STEFAN

Svipmyndir ur starfi Gedhjalpar

Peysuparty Utmed'a var haldid i Listasafni Reykjavikur. Partyid var vel sétt og

pau Elin Ebba Asmundsdéttir og Einar Por Jénsson létu sig ekki vanta.

Dainius Puras, sérstakur skyrslugjafi Sameinudu b]oéanna i gedheil-
t erindi a malp

alum héltah

Porsteinn Gudmundsson fundar-
stjori og Ottarr Proppé, paverandi
heilbrigdisradherra, i g6dum gir a
radstefnunni Bornin okkar.

brigd 8

PINg!

Riflega 400 manns so6ttu barnaged-
heilbrigdisradstefnu Gedhjalpar.

Hrannar Jonsson, formadur Gedhjalp

)

og Vigdis J6

dottir £
tir, fr

stjori Virk, fyrir malping Gedhjalpar og Virk, Pegar kona brotnar.

Utmed’a peysuverkefni Gedhjalpar og Hjalparsima Rauda krossins fékk tals-
verda athygli i fjolmidlum. Batur Viktors Weisshappel voktu sérstaka athygli.
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Félagshstadi hf Hallveigarstig 1 W01 Reykjavik Nonni it eh Puerholt 8 1 Mostellsbar Verkalydsfelagid it Reykiavikurvegi 64 20 Hafnarfjirdur
Fiallabyogd Olafsuegi 4 825 Olafsfidur Nii Skosklinn ehf Klettagirdum 11 104 Reykjavik Verkiradistofan VIK ehf Holtagerdi 69 20 Kipavogur
Fiallasin Rinars Oskarssonar eht Hrisateigi & 641 Hisavik Orka enf Storhdfda 37 0 Reykjavik Vernd fangahidlp Laugateigi 19 105 Reykjavik
Fiardabrif ehf Strandgty 46 13 Eskifdrour Osal et Tangarhifda 4 10 Reykjavik Verslun Haraldar Jiliussonar Adalgata 22 550 Saudrkrkur
Fliasveppir enf Garfastio § 5 Flidir Oskimar brdr enf Sudurlandsbraut 45 108 Reykjavik Verslunarmannalelag Sudumesja Vatnsnesvegi 14 20 Reykianesbr
Framhaldsskalinn i A-Skaftafellssyslu lijheimum 180 Hafn i Homafirdi Péturshid ehf Rénargdtu 15 01 Reykjavik Verzlunarskali fslands ses. Dfanleiti 1 103 Reykjavik
Frér eht Hsteinsvegi 49 900 Vestmannaeyjar Piza-Fiza et Louhdlum 2-6 11 Reykjavik Vetrarsdl ehf Askalind & 02 Kipavogur
Gardabar Gardatorgi 7 10 Gardabar Pottagaldrar Laufhrekku 18, 20 Kpavogur Velaleiga Hallddrs G Bald ehf freyjunesi 6 603 Akureyi
Gardyrkjustddin Varmalandi ReykholtiVarmalandi 320 Reykholt i Borgarfirdi Rafgeisli Tomas R. Zoéga ehf Hafnarbraut 10 T80 Neskaupstadur \élaleiga Hallddrs Sigurdssonar ehf Smidjuvillum 10 300 Akranes
Geislatkni ehf Laser-idnustan Sudurhrauni 12¢ 10 Gardabar Rarik oht Duergshfda 2 0 Reykjavik Vélaverkstedid pir eht Nordursundi§ 900 Vestmannaeyjar
Gesthis Seffossi enf Engjavegi 56 800 Selfossi Rathis enf Ménatini 4 105 Reykjavik Vélsmidian Harka hf Hamarshdfi 7 112 Reykjavik
Gidgur hf Kringlunni 7 103 Reykjavik Reykialundur Reykjalundi 20 Mostellsbar Visir félag skintstiomarmanna 4 Sugumes ~ Hafnargata 30 230 Reykjanesher
Glaur enf Holtabriin & 415 Bolungarvik Reykiavikurborg Borgartini 12-14 105 Reykjavik birungaverksmidjan hf. Reykholum 30 Reykhdlahreppur
Gronnskdlinn i Sandgerdi Skilastrai Mo Sandgerdi Samherji Isand eff. Glerérgdtu 30 600 Akureyri Huintjradalurinn enf Heydal - salfirdur
Gudmundur Arason ehf Smidaidm Skituvogi 4 104 Reykjavik Samhidln félagasamiik Hidasmira 14 01 Kpavogi Orminn Hi eht Faxafen 8 108 Reykjavik
Gullsmidurinn i Mjddd Alfabakka 14b 109 Reykjavik Samson ehf Sunnuhlid 12 603 Akureyri Slakkilid hofudborgarsvadising Skagarhlid 14 105 Reykjavik
Hafnarfjardarber Strandgty & 11 Hafarfjirdur Samidk starfsmanna figrmalafyrirtzkia SSF— Nethylur 2¢ 10 Reykjavik Brim bt Fiskisld 14 101 Reykjavik
Hafnarfjargarhdin Oseyrarbraut 4 0 Hafarffrdur Samvirkn enf Pisthdlf 73 602 Akureyri

Hagi ehf Stérhiffa 37 112 Reykjavik Seydisfiardarkaupstadur Hafnargata 44 70 Seydisfidrdur

FVEdEd
(7]

MIOLKURSAMSALAN M:T- Virding
ﬁ\.‘EXTIB_(C“ GRENMETI Réttlaeti

TemRaNL & BRINT PRA NEILSEALE

®vodafone F&§ OSSUR.

LIFE WITHOUT LIMITATIONS

Akureyrarbaer
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Hugmyndir ad einféldum
og hollum kvéldmat

Oft kemur pad
fyrir ad folk veit
ekkert hvad eigi
ad kaupa matinn
hversdags. Hér
eru prjar hug-
myndirad ein-
féoldum hvers-
dagsmat sem
hentar 6llum.
Maturinn parf
ekki endilega ad
vera flokinn.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

~
pbennan fyrsta rétt er notad
I lambakjét. I rauninni er haegt
ad nota alls kyns parta, hvort
sem kjotio er a beini eda ekki. Bara
urbeina pad og skera i bita. Taco
stpan verour 6rugglega vinsal par
sem flestir eru hrifnir af mexik-
6skum mat. Sidan er uppskrift ad
mjog hollum og godum ponnu-
kokum ef f6lk vill hafa eitthvao létt
imatinn.

Einfaldur lambaréttur
me0 spinati

2 laukar

6 hvitlauksrif

1 tsk. engifer, purrt

2 tsk. chili-duft

1 msk. broddkimen (cumin)
1 msk. kériander, purrt

1 kg lambakjot, skorid nidur
1 dés tomatar i bitum

Salt

Olia til steikingar

200 g ferskt spinat

Skeriod niour lauk og hvitlauk.
Steikio lauk i oliunni og beetid svo
hvitlauk saman vio. Geetiod ad pvi
a0 brenna ekki. Batid 6llu kryddi

a pénnuna og sidan kjotbitunum.
Blandio 6llu vel saman. Laekkio
hitann og baetid tomotum saman
vid. Notid désina og halffyllido hana
af vatni og batid saman vio. Latio
betta malla i 10 minatur og brago-
baetid med salti. ba er spinatio sett
saman vio.

I pennan rétt ma baeta vid gren-
meti eftir smekk, gulr6tum,
tomotum eda hverju pvi sem til er i
isskapnum.

Beri0 réttinn fram meo hrisgrjon-
um og mango chutney.

Taco supa

Taco réttir eru alltaf vinszlir hja
6llum i fjolskyldunni. betta er g60
og matarmikil stiipa sem audvelt
erad ttbua. Ut i stipuna er gott ad
setja syroan rjoma, guacamole og
tortilla-nasl, liménusafa og jafnvel
chili-sosu eda allt eftir smekk hvers
og eins. Uppskriftin midast vio fjora
til sex.

400 g nautahakk

1 laukur, smatt skorinn

3 hvitlauksrif, smatt skorin

1 tsk. broddkamen (cumin)

1 tsk. kérianderduft

Ya tsk. chili-duft

1 dos tomatar

1 litri kjuklingasod

1 dés svartar baunir

1 do6s maisbaunir

1-2 msk. tdmatmauk

Smavegis dlifuolia til steikingar
Saltogpipar

Byrjio a pvi a0 steikja kjothakkio
upp ur oliu i godum potti. Setjio
sidan laukinn saman vio og steikio
afram par til hann verour mjukur
en pa er hvitlauknum bzett at 1.
Bzetio kryddum saman viod og
bragobaetio meo salti og pipar.
Baetid pa tomotum ut i asamt
sodinu og latio suduna koma upp.
Takio vokvann af baununum og
maisnum og setjio utisapuna. ba
er tomatmauki sett saman vio og
stipan latin malla i dalitla stund. Ut
istpuna er gott ad setja larperu-
bita, syroan rjoma, guacamole og

Taco-siipa med larperum og fleira godgaeti verdur drugglega vinsal.

tortilla-nasl, limonusafa og jafnvel
chili-sosu eda allt eftir smekk hvers
og eins.

Hollar ponnukékur

Stundum vill madur bara hafa eitt-
hvao létt og gott i matinn. Hvad med
a0 hafa skyr og pessar hollu ponnu-
kokur sem lita ut eins og ameriskar,
sem sagt pykkari en islenskar?

Ponnukokurnar eru bornar fram
me0 griskri jogart og berjum.

7 egg
3 dl hafragrjon
3dlkotas®la
2 vel proskadir bananar

25 g smijor til ad steikja upp ur
125 g blaber, jardarber
eda dnnur ber

2 di grisk jogurt

-
Ponnukékur ma vel borda i kvold-
mat ef mann langar i eitthvad létt.

Hreerid saman eggjum, haframjoli,
kotaszlu og banonum i mat-
vinnsluvél par til blandan verour
jofn og kekkjalaus.

Setjid smavegis smjor & pénnuna
og bakio eins og ameriskar pénnu-
kokur.

Berid fram meo griskri jogurt og
berjum eda 60ru pvi sem piod viljio.
Pad ma alveg vera smjor og ostur ef
einhver vill pao frekar.

FYRIRTAKJAGJAFIR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um jolagjafir
fyrirtaekja til starfsmanna og vidskiptavina
kemur at 12. oktober.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

A
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Gott er ad gleyma sér yfir goodri bok.

Lesio til
heilsubotar

egar skammdegio og vetrar-
p kuldinn krafsar i er notalegt

a0 kara inni med gooda bok.
Lestur er lika svo heilsusamlegur.

® Hann losar um streitu. Rann-
sokn fra Sussex-haskola synir
ad streituhormon hafa leekkad
um 68 prosent eftir adeins sex
minudtna lestur og er astaedan su
ad med pvi ad sokkva sér ofan i
bok feer madur fltid raunveru-
leikann um stund.

@ Hann lengir lifid. Synt hefur verid
fram & ad lestrarhestar sem ad-
hyllast boklestur lifa 20 prosent
lengur en lesendur dagblada og
timarita.

® Hann er hressandi. Sjalfshjalpar-
baekur og skaldsogur geta dregid
ur einkennum ymiss konar krank-
leika, allt fra svefnleysi til kvida-
réskunar og streitu.

@ Hann baetir minnid. Pvi oftar sem
lesid er pvi hagar a lifsleidinni
brestur minnid.

@ Hann eflir heilabtid. Med lestri
eykst heilastarfsemin og heilinn
feer 6rvandi pjalfun, rétt eins og
skokk baetir hjarta- og ®dakerfid.

Pad krefst meiri orku ad sippa en ad
hlaupa, svo pad brennir meiri fitu.

NORDICPHOTOS/GETTY

Tvaer afingar sem
halda pér i formi

isindamadurinn og leeknir-
Vinn Dr. Michael Joyner,

sem hefur gert itarlegar
rannsoknir a dhrifum likams-
raektar, segir ad tver aefingar geti
sé0 manni fyrir allri naudsynlegri
hreyfingu og um leio lengt lifio.
baer eru burpee og ad sippa med
byngd.

Dr. Joyner segir ad margar
rannsoknir syni ad einfold profa
likamlegri frammist6du hafi mikio
forspargildi fyrir langlifi. bar sem
mjog einfaldar @fingar geti gefio
gooa visbendingu um langlifi folks,
byoi pad ventanlega lika ad mjog
einfaldar @fingar geti lengt ®vina,
segir hann.

Sipp krefst 24% meiri krafts en
ad hlaupa a sama hrada, sam-
kvaemt haskélanum i Jena i byska-
landi, pannig ad bad er gagnlegra
til ad brenna fitu og med pyngd
styrkir sippio lika handleggina.
Burpee er 2fing sem reynir a allan
likamann, eykur sprengikraft i
nedri hluta likamans og er g6o
fyrir hjartad.

Dr. Joyner tekur fram ad 611 lik-
amsrakt geti lengt 1ifid og ad pad
sé best a0 fa fjolbreytta hreyfingu,
en segir ad pessar tver @fingar séu
sérlega gooar af pvi ad paer auka
hreysti og heilsu @dakerfisins
asamt pvi ad baeta sprengikraft, pol
og styrk. bess vegna séu pzer svo
heppilegar til a0 fa ofureinfalda
alhlioa likamsraekt.

Tébakslaus i tuttugu ar
in arlega samkeppni senda inn lokaverkefni. beir bekkir
H Tobakslaus bekkur hefst na sem velja ad senda inn lokaverk-

. ituttugasta sinn hérédlandi. | efni geta unnio fé til ad radstafa il
Ollum sjoéundu, attundu og niundu | eins og bekkurinn kys ad gera. [
bekkjum i grunnskélum landsins Upphzdin nemur 5.000 krénum
stendur til boda ad taka patt ef fyrir hvern skradan nemanda i
enginn nemandi i vidkomandi bekknum.
bekk notar tobak. A keppnistima- Skraning er pegar hafin og
bilinu verda dregnir ut nokkrir parfad skra bekki i sidasta lagi
heppnir tobakslausir bekkir og 16. november 2018 a vefsidunni
allir i bekknum fé senda gjof. Tébakslaus bekkur en par er einnig

I vor geta samtals tiu bekkir hagt ao finna allar upplysingar um
unnid til verdlauna med pvi ad samkeppnina.

Timinn

er kominn!

Ny namskeid ad hefjast
Innritun hafin!

‘ e

15. oktober:

TT1(25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi adhaldsnamskeid sem virka!
6 vikna matarlisti, ummalsmzeling,
vigtun og vikulegir postar.
Skemmtileg og areidanleg leid til

ad koma sér i form.

29. oktober:

Fitform (60+ og 70+)

Sérvalin og fjélbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af borfum hvors aldurshéps
fyrir sig.

Motun BM
Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazefingar
i litlum sal.

Afingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta
timann sinn vel!

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

LIKAMSREKT

leggur linurnar

HNOONSIONH / uIT4T

Markviss, fjélbreytileg og 6flug likamsraekt Vﬁ”@mm fﬁi{’(ﬂ}’ l’,OCF,I

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum 6likra hopa Innritun og nanari upplysingar
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. i sima 5813730 0g éjsb.is
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Hreinsa pakrennur fyrir veturinn og

Bilar & bjonusta e e ey

Fal'al't&l(i hotmail.com
HVER VANN?
Simi: 522 4610 NUDD

" . Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
www.bilauppbod.is Simi 694 7881, Janna.

suz UKl i VY-BRIF EHF.

Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum

’ : L
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is Tarotlestur og Kristalkth fréttirnar ur heimi

-
med Ieidsign ad handan iprottanna.
Bokhald
7 I |G
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirtaekja. Fagleg

B " L vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
sléngubatar med algolfi og mikla 2930.

Fylgstu meo a
frettabladid.is/sport

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - RAFLAGNIR OG
4,2m. Verd fra 255.000.- kr. Buslodaflut DYRASIMAKERFI S. 896 6025
SUZUKI aslédaflutni ngar Tilbod dyrasimakerfi,
. . I mynddyrasimar, téfluskipti.
Ske'ﬂ";',“ 17-(;;;855:3’”“"( Ert pu ad flytja? Buslodafl., Loggildur rafverktaki. rafneisti@
imi: .. fyrirtaekjafl, pianofl. ofl. Extra simnet.is
SUZU'S'_SPOTt@SU.ZUkl-ls_ stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Suzuki.is / suzukisport.is Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is Ekki missa af neinu, fylgdu
flytja@flytja. n .
vtja@flyta.s Fréttabladinu a Facebook

Keypt
S

FLISALAGNIR - MURVERK " r J{g j
PARFTU AD KAUPA EDA SELJA - FLOTUN - SANDSPARSL - 1 .5 (4 I \'J“ O eor
. "~ BiL? MALUN - TREVERK Oskast keypt \/. 7 Barnabheill
Bilauppbod.is er uppbodsvefur Asamt 6llu almennu vidhaldi o @ A Bk
par sem pu getur keypt eda selt A fasteigna.
bil 4 einfaldan og hagkvaeman ratuga reynsla og pekking skilar "
hatt. Kynntu pér malid. www. fag;mennsku gggaau%n. KAUPUM GULL - JON & " /
bilauppbod.is Simi 522-4610. Timavinna eda tilbod. OSKAR ol k .L [ [- a C’L ! Cl | '1: (—t . f‘.-’!" r
Alla virka daga i verslun okkar L}C r- y"' @gﬂi r f' e
Strictor byggingapjénusta ehf. Laugavegi 61 Jon & Oskar
S.893 6994 jonogoskar.is s.552-4910

" burrkteeki
[Er von a gr /lu? =
g y 9.99

Voru grylukerti a rennunum?
Er haetta a ad vatnid leki inn?

’450/m

Hitévirar braedir

klaka i rennunni og | VORTICE
'ORTIC
eyda grylukertum. _

TiI iféstum lengdum.

le6 erum Vortice a islandi
Urval af itélskum gaedum

VlFtur is

sandadu lettar
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VANTAR PIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

HANDAFL

SETARFEMANMAVEITA

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk | 5. 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

Skolar ¢&&
Namskeio

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

Husnaeoi

Husn®0i i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZDI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhasn=di

VETRARGEYMLA
VAGNAKAUPS&BILAKAUPS
Ho6fum til umrada upphitad
dsnaedi a Kollunarkl ginum
og afgirt plan sem er vaktad.
Verd a plani er 1/2 af verdi inni
hasnadinu.

Ollum fyrirspurnum er svarad
i gegnum netfangid bilakaup@
bilakaup.com

Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

Hladnir
aukabunadi

Ledursaeti Leidsdgukerfi
Rafdrifin afturhleri

Blindhornsvidvorun

360 gradu myndavélakerfi
Akreinavari

Arekstrarvari

Outlander stafir & huddi
bokuljésasett ad framan

Fjarlaegdartengdur hradastillir
0g marat fleira...

Bilariabyrgd - Allt ad 90% fjarmégnun

586 1414

stora@stora.is - stora.|
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

201 fmndanyrmni
opid man-fos 10-18 don
lau 12-15

kaffi & kénnunni

MITSUBISHI

GEYMSLUR.IS
SiM1 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST

Alheimar ehf 6skar eftir ad

rada vélvirkja eda vanan mann i
malmsmidi / vélavinnu. Fj6lbreytt
framtidarstarf, g60 vinnuadstada.
Uppl.is. 869 1122 Orn efnir@efniris
www.alheimar.is

\
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
) klirk’}unnar

.Sidusty bilarnir

3 Serstokuy tilbog;

Getum Utvegad aukahluti
a frabaeru verdi:*

;} Hledslustdd 85.000 kr.

\/ Krékur 90.000 kr.
\/ Heilsarsdekk 60.000 kr

* Gildir Eir;gjjngp med ngjum Outlander

- Tiligmsum litum = Skodum med uppitdku a éllum gerdum bifreida

ra Storu Bilasolunt

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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[safold er ein steersta prentsmidja landsins og pjénustar
daglega stéran hop vidskiptavina. Verkefni okkar eru
jafn fjdlbreytt og vidskiptavinir okkar eru margir. Allt fra
einféldum nafnspjéldum til baeklinga sem dreift er 1 61l
heimili landsins. Baekur, timarit, baeklingar og umbuair.
Vid komum hugmyndum pinum i framkvamd.

Hafdu samband og vid klarum petta saman.

\{ [SAFOLDAR %
l PRENTSMIDJA '/({/;/
Sudurhrauni 1 | 210 Gardabee | Simi: 59 50 300 | www.isafold.is

[safoldarprentsmidja er umhverfisvottud prentsmidja af Svaninum, norraena umhverfismerkinu. Vid erum adilar ad Rammasamningi Rikiskaupa og Rammasamningi Reykjavikurborgar.
Vid framleidum dagblsd, baekur, timarit, baeklinga, umbudir, veggspjold, bréfsefni, umslég, nafnspjeld, fislpsst og margt fleira.

V ' a t Radgjafar okkar bla
I g & U I I I yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

veriod med naesta e,
starfsmann

manadarins a skra

gapagent www.capacent.is
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VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR

Priojudagur / Midvikudagur Fimmtudagur
Subaustan 5.8 r\"’ fﬂ\j %""{- & Reykjavik isafjsreur Akureyri Reykjavik isafierour Akureyri
X A y — . - = -
med skarum 2] T 7\ A ~ ) ~ N ~ N ~\ N
eda slydduélj- (I FR2 k' ° ° o " : > i X .
um, en rofar P 3*KR4 ) 7 3 4 8° 4° 4°
smam saman & ¥ 3F4+3
til um landid | S - ‘P 5 R 2 : 4~ 4 6 7 e 9 y 2
nordanvert. 3¢5 o i § e - . = i P P . o
Hiti O til 7 stig. -1 ,* 5 ,_,"_\ Egilsstadir Kirkjubaejarkl. Hveravellir Egilsstaair Kirkjubajarkl. Hveravellir
/ / “
./—‘r\'x s & 5 A\» - ) e /ﬂk) (_/_\‘
€5 ~ 7 6° 6° 0° . 9°
4 = {_f B - 7° g° L
— - 27 K2 M5
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Folksbilar/jeppar Felli -og hjclhysi Métorhjol Tjaldvagnar/kerrur
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Hestakerrur

Eftirvagnar Sendibilar Hépbilar

Frumheriji hefur opnad nyja gleaesilega
skodunarstdd ad Hadegisméum 8

Vid aukum enn 4 gaedi pjonustu okkar i glaesilegum hidsakynnum med fyrsta flokks taekjabunadi.
[ stédinni eru allar gerdir og staerdir af Skutaekjum skodadar.

Vid bjédum gdda =i}
bjénustu og hagstzed -1 TR S
Einr s Mogson kjar a Skoaunum L5 AN
Vid tkum vel 3 méti pér TR f ;E ML
Hadegisméar 8
2T NVE309| ¢

Okutaeki eiga ad fara i bifreidaskodun i

beim manudi sem sidasti tolustafur &

skraningarmerki visar til.

Ef ekki hefur gefist kostur & ad feera 6kutaekid til almennrar aa
skodunar i skodunarmanudi, skal pad i sidasta lagi feert til r U m e r I
skodunar fyrir lok annars manadar padan i fra.

www.frumherji.is

Ny skodunarstéd Frumherja er stadsett ad Hadegisméum 8 - 110 Reykjavik - S. 570 9201

Simi: 570 9090 - Netfang: frumherji@frumherji.is - www.frumherji.is
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Sterkt ungmennalelkhus

Bjork Jakobsdottir
er leikstjori syn-
ingarinnar Fyrsta
skiptid. Verkid er
samid af ungmenn-
um sem einnig fara
med hlutverkin.
Frumsamin log
flutt i syningunni.

Kolbrin
Bergporsdottir
kolbrun@frettabladid.is

aflaraleikhusio i

Hafnarfirdi hefur

lengi lagt sérstaka

aherslu a syningar

fyrir ungmenni. bar

er Bjork Jakobsdottir
i forgrunni en segja ma ao hun hafi
sérheeft sig 1 leikstjorn syninga sem
@tladar eru ungmennum. ,barna
finnst mér skemmtilegast ad vera.
Eg virdist na ageetlega til ungmenna
og 1 leikhusflorunni er vontun a
syningum fyrir pennan hop,“ segir
Bjork. ,Gaflaraleikhusio er atvinnu-
leikhus og pad er medvitud stefna
okkar ad vinna med ungmennum.
Vio hofum nad ad byggja upp godan
ahorfendahop og erum ad fa i kring-
um tiu pusund unglinga i leikhus &
ari. Adsoknin er mikil og somuleidis
skynjum vio mikla eftirventingu
begar lida fer ad syningum. Vio
viljum skapa sterkt og vandad ung-
mennaleikhus.”

Leikhusid fékk nylega styrk fra
Leiklistarradi og Bjork segir pad
skipta miklu mali. ,Eg er mjog mont-
in vegna pess ad vid fengum pennan
styrk sem mér finnst vera vidurkenn-
ing a porfinni fyrir verk sem hofoa
til ungmenna. betta var lika vidur-
kenning & ad vio séum i atvinnu-
mennsku, en stundum faer madur
skilabodin: Ja, han er bara a0 vinna
med unglingum. Alveg eins og sagt er
viod barnab6kahofunda: Hann/htn er
bara ad skrifa fyrir bérn. Nu fengum
vid pennan goda og mikilvaega styrk
og erum pakklat fyrir hann.”

,Eg virdist na agatlega til ungmenna,” segir Bjork en vinur hennar Grimur stillti sér upp med henni. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Lika fyrir gamla settid
Nastkomandi sunnudag, 14. okto-
ber, frumsynir Gaflaraleikhsio leik-
ritid Fyrsta skiptid sem samio er af
ho6pi ungmenna sem fara jafnframt
med hlutverk i syningunni. bar er
medal annars fjallad um fyrsta koss-
inn, fyrsta stefnumotio, fyrstu astar-
sorgina og svo framvegis. Hofundar
verksins eru Arnor Bjornsson, Berg-
lind Alda Astporsdottir, Inga Stein-
unn Henningsdéttir, Mikael Emil
Kaaber og Oli Gunnar Gunnarsson,
sem 61l eru um tvitugt. Mikael og Oli
Gunnar eru, asamt Halli Ingolfssyni,
hoéfundar frumsaminna laga sem
flutt eru i syningunni.

,betta er syning fyrir alla sem eru
byrjadir ad hugsa um fyrsta skiptio,
attunda bekk og upp ur,”“ segir
Bjork sem hvetur foreldra einnig til
ad maeta. ,Audvitad vilja ekki allir

unglingar fara meo foreldrum sinum
ileikhts en ef beir treysta sér til ad
taka gamla settid med pa er syningin
ekKki siour fyrir pa. Pao er lika gott
fyrir pa fullordnu ad fa syn inn i heim
sem er skrifadur af unglingum.”

Med humorinn ad leidarljosi

begar kemur ad islenskum leik-
verkum fyrir ungmenni hefur verio
stefna Gaflaraleikhussins a0 fa ungt
folk til ad skrifa verkin og leika i
peim. ,bjoofélagio breytist svo hratt
og viod fullorona folkid eigum til ad
skrifa meo uppeldislegum forvarnar-
aherslum af pvi ad vid viljum unga
folkinu svo 6skaplega vel. bad er i
hugarfari okkar eldri kynsl6da ad
heimurinn sé um pao bil a0 farast
med komandi kynsl6d. Ef vio fjollum
um kynlif pa stoldrum vio oft vid par
sem eitthvad er ad, fjollum um erfio

Eini 1slenski framleidandinn sem framleidir
eingongu ur islensku grisakjoti

g PETTA VAR LIKA

=’ VIDURKENNING A AD
VID SEUM i ATVINNUMENNSKU,
EN STUNDUM FZR MADUR
SKILABODIN: JA, HON ER BARA
AD VINNA MED UNGLINGUM.

efni eins og naudgun og tolvufikn og
skilabodin eru: Passid ykkur krakkar!
bad er annar tonn i verki sem er
samio af ungmennum. I pessu verki
tokum vid medvitada akvoroun um
a0 fjalla ekki um naudganir og ekki
sérstaklega um kynhneigo, heldur er
umfjollunarefnio pao ad elska,“ segir
Bjork.

Bjork, sem er leikstjori syningar-
innar, segist einnig vera eins konar
handritsstyra. ,Vardandi petta hand-

Pu finnur aleggin fra Stjornugris 1 6llum betri matvoruverslunum um land allt.

rit ba bao ég krakkana ad hugsa ekki
um leikritalega uppbyggingu heldur
skrifa allt sem kemi upp i huga
peirra. Pessum puslum rédudum vio
sidan saman og par nyttist reynsla
min mjog vel.

I bessu verki viljum vid vera med
humorinn ad leidarljosi, pad parfad
vera gaman. Um leid megum vid ekki
svikja malefnid pannig ad vio purf-
um aod pora. Svo parf ad vera parna
akvedin einlegni. Sidan langadi mig
til a0 setja a svio verk um efni eins
og betta an pess ad vera med nitjan
ara born sem fekkuou fotum eda
faeru i sleik. Personulega dett ég tt
ef pao er mikil nekt a svidi. Madur
parfad spyrja sig hvad maour eigi ad
vera djarfur og einlaegur an pess ad
ganga of langt. Pao hefur verio glima
ad finna pennan tén. Eg held ao vio
héfum fundio hann.”

www.svinvirkar.is
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Oslokkvandi skdpunarkraftur Jons Asgeirssonar

TONLIST

Songtoénleikar
2. 8.8.8 .9

Verlk eftir Jon Asgeirsson. Flytj-
endur: Valdis Gregory, Agnes
Thorsteins, borsteinn F. Sigurds-
son, Agist Olafsson og Gudridur
St. Sigurdardottir.

Salurinn i Kopavogi
sunnudaginn 7. oktéber

Minar fyrstu minningar af Joni
Asgeirssyni tonskaldi eru ar Ton-
listarskélanum i Reykjavik. Hann
kenndi hljomfraedi og ég var i timum
hja honum. Flygill var i kennslu-
stofunni og Jon spiladi tondemin
a hann. Aslattur hans var 6vanalega
pungur, svo mjog ad garungar tol-
udu um ad hinn endinn a flyglinum
lyftist alltaf upp pegar hann spilaoi.

Kannski 1a honum bara svona
mikio 4 hjarta. Nt pegar hann fagn-
ar niredisafmeeli er tonlist hans i
héavegum hofd. A tonleikum i Saln-
um i Képavogi @ sunnudaginn var
birtur pverskurdur af songverkum
hans, sem oftar en ekki hafa slegio i
gegn hja pjooinni. Hver pekkir ekki
Maistjérnuna, Hja lygnri m6du eda
Visur Vatnsenda-Rosu? Jon hefur
samio musik sidan hann var barn
a0 aldri og bara einsdngslogin hans
eru um 90 talsins. A0 meoaltali er
pad eitt lag a ari sidan hann faeddist!

A tonleikunum i Salnum komu
fram fjorir songvarar. betta voru
bau Valdis Gregory sopran, Agnes
Thorsteins mezz6sépran, bor-
steinn F. Sigurdsson tenor og Agust
Olafsson bariton. bau sungu fyrst a
capella, p.e. an undirspils, Vorvisu
vid 1j60 Halldors Laxness. Heildar-
hljémurinn var ter og bjartur,
nakvemur og agadur, talkunin

HNITMIDAD
NAM [ HAUST
MED RETTUM
AHOLDUM

gaedd videigandi ferskleika og lifi.

I neesta lagi steig pianéleikari
kvoldsins fram, sem var Gudriour
St. Sigurdardéttir. Han spilaoi i
flestum atrioum dagskrarinnar eftir
bao. Leikur hennar var avallt réttur
og fagmannlegur, allar nétur voru a
sinum stad og hun fylgdi séngvur-
unum af kostgeefni.

Valdis song pryoilega. Hun hefur
skeera og fallega rodd, songur henn-
ar var etio tilfinningaprunginn og
sannfaerandi. Agnes st60 sig lika vel,
pott stundum hafi skort nakvemni
iariu Steinunnar i 6perunni Galdra-
Lofti. Han hefur kroftuga rodd og
glaesilega og songur hennar hljom-
aoi i langflestum tilvikum agaetlega.
Karlmennirnir voru sémuleidis
flottir. Eitt magnaodasta atrioi ton-
leikanna var daettinn Ertu reiou-
buainn ur Galdra-Lofti. Ténlistin
var aleitin, prottmikill songurinn
var hnitmidadur og dasamlegur;
utkoman var i fremstu ro0.

Jon hefur ekki bara samio ein-
songslog, hann & ad baki fjérar 6per-
ur og st fimmta er a teiknibordinu.
Prymskvida eftir hann var frumflutt
1974 og var fyrsta islenska 6peran i

J6n Asgeirsson. Meistarinn er ordinn niradur. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Gitarar

Ta

fullri lengd. Gaman var ad heyra
glefsur ar premur 6perum hans a
ténleikunum. Eg verd ad vidurkenna
a0 ég hef ekki séd neina af pessum
operum i heildarflutningi, en ariur
og korar ar peim hafa oft heyrst a
tonleikum.

Einkennismerki peirra allra eru
gripandi laglinur. begar tonskald
samtimans voru ad eltast vid ymiss
konar stefnur sem féllu litt i kramio
hja almenningi for Jon sinar eigin
leioir og hélt sig vid melodiuna.
Kannski uppskar hann fyrir vikio
akveona utskafun hja kollegum
sinum og ekki hjalpadi ad hann var
oflugur ténlistargagnrynandi, sem
skapar monnum sjaldnast vinsaldir.
En hvar er tiskutonlist geerdagsins
na? Han er 1 morgum tilvikum
gleymd og adeins til i ségubokum.
Olikt henni held ég ad tonlist Jons
muni lifa a ténleikum um 6komna
ti0. Sunnudagskvoldio i Salnum par
sem tonleikagestir stoou a faetur til
ao votta Joni virdingu sina eru um
pao sterk visbending. Jénas Sen

NIDURSTADA: Vandadir tonleikar
med dasamlegri tonlist.
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Hvad?
Hvenaer
Hvar?

bridjudagur

9. OKTOBER 2018
Tonlist

Hvad? Arnold Ludvig kvintett a
Kexi

Hvenzr? 20.30

Hvar? Kex hostel, Skulagdtu

A Jazzkvoldi Kex hostels i kvold,
priojudaginn 9. oktéber, kemur
fram kvintett feereyska bassa-
leikarans Arnolds Ludvig. Joel
Palsson og Sigurdur Flosason leika
a saxo6fona, Kjartan Valdemars-
son & piano og Einar Scheving &
trommur. beir munu flytja tonlist
eftir hljomsveitarstjorann en han
er fjolbreytt blanda a djass-grunni
par sem iblondunarefnin eru funk,
blus, latin- og pjoolagatonlist.

Hvad? Mengi Series: Megas &
Daniel Fridrik

Hvenzar? 20.00

Hvar? 16n6

Efni pessara hljomleika eru ny

og eldri 16g sem ekki hafa birst
alpydu manna med einum eda
6orum heaetti. bessi 16g hafa ekki
verio réttu login a petta eda hitt
proégrammio eda likt og fallid milli
skips og bryggju, oroiod ut undan
an bess a0 hafa nokkuo til pess
unnid. Nyrri songvar eru taeki-
faerisafurdir, afkvemi augnabliks
sem ef svo ma segja hefur frosio.
Enn fremur eru nokkur synishorn
af verkum i vinnslu sem eiga sér
maski gleesta framtio i 6oroinni
nutio, i pad minnsta i vikunni med
sunnudégunum sjo. Falsid nt ekki
vio krasunum, l6mbin min.

Hvad? Brotmiiller i Studenta-
kjallaranum

Hvenar? 20.00

Hvar? Studentakjallarinn

byska hljémsveitin Brotmiiller
metir i Stadentakjallarann 1 tilefni
byskuhatioar Borgarholts-
skola pann 9. okto-
ber og byour upp
a magnada
upplifun sem
enginn &tti
ad missa

af. Fjorio
hefst kI

20 en
hressir
haskola-
nemar

sja um ad
koma ykkur
irétta girinn
med nokkrum
pekktum pyskum
16gum.

Hvad? Imogen Heap & Guy Sigs-
worth ( Frou Frou)

Hvenzar? 20.00

Hvar? Haskolabio

Imogen Heap er otrilega skapandi
tonlistarkona sem asteodulaust er
ao reyna ao skilgreina, enda svifur
hun léttilega milli tonlistargreina.
Hun pykir einhver ahugaverdasti
lagahofundur samtimans og er

Megas og Daniel Fridrik spila a8 Mengi Series i IOn6. FRETTABLADID/ANTON BRINK

medal fjolmargra musikanta sem
taka upp og framleida eigin tonlist.

Hvad? R6013: Ironhawk (AUS),
Dead Herring, Grafir, D7Y
Hvenzar? 18.00

Hvar? Ingolfsstraeti 20

Opid 6llum aldursh6pum. 1.000
kr. inn en engum visad fra sokum
fjarskorts.

Vidoburdir

Hvad? Bingo Kiwanisklubbsins
Dyngju

Hvenar? 20.00

Hvar? Salur félagsstarfs eldri
borgara, Arskogum 4
Kiwanisklubburinn Dyngja
heldur bing6 i Arskogum
4, 1sal félagsstarfs eldri
borgara 1 Breio-
holti 9. oktéber.

Kiwanisklubb-
urinn Dyngja
heldur bingé.

Ollum agooa af
bingoéinu verdur
vario til styrktar
Vinasetrinu, sem
er heimili sem veitir
boérnum sem 4 purfa ad
halda studning og helgardvol.
Vinningar eru glesilegir, m.a.
vonduo gjafa- og merkjavara,
gjafakort og matar- og kryddkorf-
ur. Veitingar, nybakadar ponnu-
kokur og drykkir, seldar i hléi.

Hvad? Saumahorn fyrir gesti
opnad a Borgarbokasafninu
Hvenar? 13.00

Hvar? Borgarbokasafnid, Arbae

1 dag verda prjar glaenyjar sauma-
vélar teknar i notkun i Borgar-
bokasafninu i Arba sem haegt
verdur ad nota pegar safnid er opio.
Nokkrir gooir gestir sem tekio hafa
patt 1 prjonaklubbi safnsins ztla

a0 prufukeyra vélarnar en um er

a0 reda tvaer venjulegar sauma-
vélar og eina overlock-vél. [ sauma-
horninu er einnig adstada til ad
taka upp sni0. bar geta gestir pvi
saumad fra grunni en einnig er til-
valid ad koma me0 flikur og annad
sem parfnast vidgerdar. Midao er
vid ad peir sem nota saumavélarnar
séu a0 mestu sjalfbjarga par sem
ekki verour sérstok adstod vid
saumaskapinn.

Hvad? Anime Klubbur Hurra /
Ninja Scroll & Metropolis

Hvenzr? 20.00

Hvar? Hurra, Tryggvagotu

Tver remur verda syndar a Harra i
kvold og allir helstu otakus bajar-
ins maeta ventanlega.

Hvad? Tendrun Fridarsulunnar
Hvenar? 20.00

Hvar? Videy

Fridarsulan i Videy verour tendrud
112. sinn me0 fridsaelli athéfn

a feedingardegi Johns Lennon.
Fridarsulan mun varpa ljési upp

i himininn til 8. desember sem er
danardagur hans. Bodio er upp &
friar ferjusiglingar og straetéferdir
fyrir og eftir tendrunina.

Hvad? Utgafuhof m.b.kv. (og fyrir-
fram pokk)

Hvenar? 20.00

Hvar? Vinyl, Hverfisgotu

I dag kemur énnur lj6dabok lista-
mannsins karja at. Bokin ber
nafnido m.b.kv. (og fyrirfram pokk)
og er sjalfstaett framhald fyrri
bokarinnar, a.m.k. (ég hata petta
ordasamband).
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22 JULY (pauL creencrass/osus) 17:20  Touch Me Not
Sunset 17:20 Sorry to Bother You
Utey 22. juli 18:00 Happy asLazzaro
Sorry to Bother You 20:00 Climax (ena suB)
Utey 22. juli 20:00

20:00
22:00
22:00
22:20
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: Splkerabakst
golkerabakl Selkerabakstur

Salkerabakstur

Bokunarvoérurnar fra Noa Sirius eru fullkomnar i baksturinn.
Hvort sem pad er silkimjukt rjdmasukkuladi, kraftmikid sudusikkuladi eda ljuffengt
lakkriskurl, pa verdur pinn saelkerabakstur enn betri med vérunum fra Noa Sirius.




' YOU, ME & FERTILITY
KL. 20:20

Vid hoéldum dfram ad fylgjast med sex poérum i pvi erfida hlutskipti sem

friésemismedferd er. Vandadir og einstakir paettir par sem vid fdum

innsyn i lif peirra sem prd ad eignast

barn og stofna fjélskyldu.

Pralgott
pridjudagskvold

Fadu pér askrift d stod2.is

MODERN FAMILY
KL. 19:55

Glaeny og stérskemmtileg pattar6d um Iif priggja ndtimafjolskyldna.
Leidir pessara fjdlskyldna liggja saman og  hverjum peetti lenda paer i

hreint drepfyndnum adsteedum.
’ CASTLE ROCK
KL.21:10

Algerlega magnadur lokapdttur ar
smidju J.J. Abrams, byggdur &
spennuprungnum skdldséguheimi

Stephens King.
BETTER CALL SAUL s

' KL. 22:05

Hoérkugddir peettir um leevisa
16gfraedinginn Saul Goodman en
pessi seria gerist stuttu ddur en
Breaking Bad sagan hefst.

«®#¥2 TURKS & CAICOS
VAR k. 2020

Myndin fjallar um fyrrverandi
leynipjénustumanninn Johnny
Worricker sem hrékklagist ur starfi
eftir ad hafa uppgdtvad spillingu |
bresku rikisstjorninni.

033 ONE BORN
K EVERY MINUTE
KL. 20:50

Vandadir og dhugaverdir peettir
sem gerast d faedingardeild &
breskum spitala par sem fylgst er
med komu nyrra einstaklinga i
heiminn.

Allt petta og meira til
& adeins 9.990 kr.

stod2.is
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brigjudagur

STOD 2 STOD 3
07.00 The Simpsons 19.10 Arrested Developement

19.35 Great News

20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 One Born Every Minute
21.40 The Originals

22.25 Supernatural

23.10 The Newsroom

00.50 Arrested Developement
01.20 Seinfeld

01.45 Friends

07.25 Lina Langsokkur

07.45 Strakarnir

08.15 The Middle

08.35Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Mr Selfridge

10.20 Nettir Kettir

11.15 Léa Pind: Battlad i borginni
12.00 Um land allt

12.35 Nagrannar

13.00 The X Factor UK 02.10 Tonlist

14.50 The X Factor UK

15.45 Baby Daddy _

16.10 Wrecked STOD 2 KRAKKAR

16.35 Friends

17.00 Bold and the Beautiful
17.20 Nagrannar

17.45 Ellen

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Fréttayfirlit og vedur
19.25 Last Week Tonight with
John Oliver

19.55 Modern Family

20.20 You, Me & Fertility
21.10 Castle Rock Salfraedi-
tryllir af bestu gerd ur smidju J.J.

07.24 Mérgasirnar

fra Madagaskar
07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Lalli
08.54 Mamma Mu
09.00 Strumparnir
09.25 Avintyraferdin
09.37 Gulla og granjaxlarnir
09.48 Hvellur keppnisbill
10.00 Stori og Litli

Abrams byggdur 4 sagnaheimi 10.13 Tindur
Stephens King. S6gusvidid er 10.23 M=ja byfluga
smabarinn Castle Rock i Maine 10.35 K31

10.46 Grettir
11.00 Dé6ra kdnnudur
11.24 Mérgasirnar

fra Madagaskar
11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Lalli
12.55 Mamma Mu
13.00 Strumparnir
13.25 Avintyraferdin
13.37 Gulla og graenjaxlarnir
13.48 Hvellur keppnisbill
14.00 Stori og Litli
14.13 Tindur
14.23 Mja byfluga
14.35K3
14.46 Grettir
15.00 Déra kdnnudur

par sem dularfullir atburdir eru
daglegt braud. Logfraedingurinn
Henry Deaver, sem leikinn er

af Andre Holland, snyr aftur a
heimaslodir og tekur ad sér mal
sem reynist honum erfidara en
hann atti von a. Bill Skarsgaard
leikur skjolstaeding hans sem
er famall og fortid hans hjupud
dulud.

21.55 Better Call Saul

22.45 The Art of More

23.30 Grey’s Anatomy

00.15 Grey’s Anatomy

01.00 The Good Doctor

01.45 Orange Is the New Black
02.40 Ballers

03.10 The Bold Type

03.50 Baby, Baby, Baby

05.15 NCIS 15.24 Mérgasirnar
fra Madagaskar
15.47 Doddi litli og Eyrnastor
STOD 2 SPORT 16.00 Afram Diego, afram!

16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Lalli

16.55 Mamma Mu

17.00 Strumparnir

17.25 Avintyraferdin

17.37 Gulla og graenjaxlarnir
17.48 Hvellur keppnisbill

07.00 KA - Grotta

08.30 Seinni bylgjan
10.00 Napoli - Sassuolo
11.40 AC Milan - Chievo
13.20 Udinese - Juventus
15.00 KA - Grotta

16.30 Seinni bylgjan 18.00 Stori og Litli
18.00 Premier League Review 18.13 Tindur
2018/2019 18.23 M=ja byfluga
18.55 itélsku mérkin 2018/2019 18.35K3

18.46 Grettir
19.00 Lego Batman-myndin

19.45 SPAL - Inter Milan
21.25 Qarabag - Arsenal
23.05 Malmo - Besiktas
Morgaesirnar
fra Madagask
07.24,11.24 og
15.24

STOD 2 SPORT 2

07.00 Chelsea - Vidi

08.40 Sevilla - Celta Vigo

10.20 Evropudeildarmérkin
2018/2019

11.10 Leeds - Brentford

12.50 Football League Show
2018/19

13.20 Alavés - Real Madrid

15.00 Atletico Madrid - Real Betis

16.40 Spansku mérkin GOLFSTODIN
2018/2019

17.10 Fréttapattur bjodadeildar- 08.00 Safeway Open

innar 11.00 PGA Highlights 2018

11.55 UL International Crown
14.35 Safeway Open

17.35 PGA Highlights 2018
18.30 Golfing World 2018
19.20 Safeway Open
22.20Ch Tour Higt
2018

23.15 Golfing World 2018

17.40 Meistaradeild Evropu -
fréttapattur 2018/2019

18.05 Manchester United - New-
castle

19.45 Tottenham - Cardiff

21.25 UFC: 229: Khabib vs
Mcgregor

23.45 Premier League Review

STOD 2 Bi

11.45 Warm Springs

13.45 Dance Again - Jennifer
Lopez

15.10 Turks & Caicos

16.50 Warm Springs

18.50 Dance Again - Jennifer
Lopez

20.20 Turks & Caicos

22.00 Horrible Bosses Frabaer
gamanmynd fra 2011 med
Jennifer Aniston, Jason Bateman,
Charlie Day og Jason Sudeikis.
Myndin fjallar um prja vini sem
allir eiga pad sameiginlegt ad yfir-
menn peirra gera peim lifid leitt
vid hvert tekifeeri.

23.40 The Falling

01.20 The Other Side of the Door
02.55 Horrible Bosses

RUV

13.00 Ur Gullkistu RUV: Utsvar
2009-2010

13.55 Ur Gullkistu ROV: Andri a
flandri - i Vesturheimi

14.30 Ur Gullkistu RUV: Villt og
grant

15.00 Ur Gullkistu ROV: Med
okkar augum

15.25 Drengjaskolinn

15.55 Innlit til arkitekta

16.25 Menningin - samantekt
16.55 islendingar

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Bitid, brennt og stungio
18.16 Handboltaaskorunin
18.28 Strandverdirnir

18.46 Hundalif

18.48 Gula treyjan

18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Kveikur

20.40 Mannleg hegdun

21.30 Flowers-fjélskyldan
22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Grafin leyndarmal

23.10 Gafusmidur

23.55 Kastljos

00.10 Menningin

00.20 Dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

09.30 The Late Late Show with
James Corden

10.15 Siminn + Spotify

12.15 Everybody Loves Raymond
12.35 King of Queens

12.55 How | Met Your Mother
13.20 Dr. Phil

14.05 Royal Pains

14.50 The Good Place

15.15 Survivor

16.25 Everybody Loves Raymond
16.45 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

19.00 The Late Late Show with
James Corden

19.40 Black-ish

20.00 Will & Grace

20.25 Smakk i Japan

21.00FBI

21.50 Star

22.35 I'm Dying Up Here

23.25 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

00.45 CSl: Miami

01.30 American Crime

02.15 New Amsterdam

03.05 Elementary

03.50 Siminn + Spotify

UTVARP

FM 88,5 XA-Radi6 FM 90,9 Gullbylgjan ~ FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 89,5 Retro FM93,5Ras 1 FM 96,7 LéttBylgjan  FM 99,4 Utvarp Saga
FM 90,1 Ras 2 FM 95,7 FM957 FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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ALLT PAD NYJASTA FRA TEMPUR ...

AD SOFAEREITT
AP HVILAST ER ANNAD

.. MED 25% AFSLATTI | BETRA BAKIL1 OKTOBER

TEMPUR-DAGAR

AFSLATTUR
KOMDU NUNA!

TEMPUR® Hybrid ———
Honnud fyrir sneggra vidbragd

-
i

TEMPUR® Origina

Honnuod fyrir meiri studning

TEMPUR® Cloud

Honnuo fyrir meiri mykt

TEMPUR

heilsukodda

FAXAFENI 5
Reykjavik
588 8477

DALSBRAUT 1
Akureyri
5881100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566

ER A
FRETTABLADID.IS

Lifio a frettabladid.is fjallar um
folk, menningu, tisku, heilsu
og margt fleira.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu a Facebook

Grenningarmedol

fortidarinnar

EkKki er heegt ad sanna eda syna fra 4 ad orkudrykkurinn Ripped
brenni kvidfitu, ad mati Neytendastofu. Hefur fyrirtaekinu sem
flytur Ripped inn verid bannad ad halda pvi afram. betta er ekki
fyrsta sinn sem falsfréttir af virkni drykkja sjast i auglysingum.
Fréttabladio for 1 soguskodun og skodadi gomul grenningarrad.

MEGRUNARDRYKKURINN

Megrunardrykkur-
inn Slimma Shake
fra fyrirteekinu
Power Health i
Englandi hof inn-
reid sina hingad til
lands 1997. Duftio
var blandad i mat-
vinnsluvél med
undanrennu eda
vatni.

drykkur

HVITLAUKURINN

Heilsuzedi islendinga for i hvit-
laukinn og gleyptum vid islendingar
blomafrjé fyrir 60 milljonir krona arid
1988 samkvaemt frétt Timans.

SUPURNAR

Akureyringar
virdast hafa
14tid glepjast
af megr-
unarsipum
igamla daga
pvi Dagur, blad

Nordurlands, auglysti
megrunarsipur i morg
ar.

GRENNANDI DRYKKUR

Slim line var sagdur vera proéteinrikur
en hitaeiningasnaudur drykkur fyrir
pa sem vilja léttast. Drykkinn matti
nota i 6ll mal en ekki lengur en i prjar
vikur an samrads vid leekna. Duftid var
bragdlaust og sagt bragdast best med
avaxtasafa ad eigin vali.

Megrunar.

Aptiless: Mestselda spinat pyngdarstjérnumnar-
elnid [ helminum. Hungurtitfinning minnkar

strax. Thylakodds: Deegur e hungri -

dtie

fri

Wsindaleg sﬁnnu_lq i.vl Imi

Meriast 2 wpypd twemie vem g b bl wrrid | beimosm dag

SPINATID

Drykkur sem atti ad draga ur hungri og
auka orku, faekka aukakiloum og hvad-
eina var auglystur Fréttabladinu 2014. |
smaa letrinu stod ad ferskt spinat hefdi
ekki somu ahrif og Aptiless-spinatduft-
i0, pvi meltingarvegur mannfélksins
geeti ekki brotid nidur himnuskifur
(thylakoids) ur fersku spinati.

NOPOID

LEini leeknisfraedi-
lega kannadi
megrunar-
karinn,“ sagoi i
auglysingunni.
»2000 vandinn
verdur ekkert
vandamal med
Nupo Létt,“ var
slagordid. Pad
erenn haegt
ad faNupoi
budum og pvi
hentar petta
vaentanlega
einhverjum.

SYKURSNAUTT SPUR

Spur er einhver godsagnakenndasti
drykkur landsins. Ari® 1979 kom hann
ut i sykurlausri utgafu. Drykkur sem
gledur alla sem eru i kapphlaupi vid
kiléin var slagordid.

AUKAKILOIN BURT

med thylakoids spinat extrakt

Eylrur
an « Minnkar sykuridnga - Minokar pmmdl
h!’Nc.'leHF*\n’*l?ulrll'l F:..Qmurku .‘ktlrraa!r.llcr-

GOD 0G GOMUL RAD

Heimilisritio 1945
Drekktu ekki eda neyttu a
nokkurn hatt, meira en um
bad bil tvo litra af vokva
adag.
Ef pu drekkur vatn skaltu
blanda pad med svolitlu
af avaxtasafa, ef pess er
kostur. Og drekktu ekki
neinn drykk med mat.
Avaxtasafi og bolli af svortu
og sykurlausu kaffi, er pad
.bezta“, sem pu hefur til
morgunverdar.
pér er ekki 6haett ad neyta
nokkurra afengra drykkja
—pu léttist varla nokkud
ad radi ef pu ferd ekki eftir
bessari reglu.
Mundu pad, ad einn forbod-
inn munnbiti getur i mesta
lagi verid tvaer minutur uppi
i pér, tvo tima i maganum,
en &vilangt a mjodmum
pinum!

Samtidin 1953
betta megrunarrad er einungis
i pvi folgid, ad osléttu par til
gerdu gummikefli er rennt um
likamann, einkum par, sem fita
hefur safnazt & hann. Renna skal
keflinu ekki sjaldnar en hundrad
sinnum yfir pa stadi, sem a ad
grenna. Betra er ad bera par
til etlad krem a hudina, adur
en hun er voltud
med keflinu. bessi
gummikefli hafa
fengizt i lyfjabud-
um héra landiad
undanférnu. Er bezt
B ad nota kefli, sem

Wl 288 oy mjsg oslétt, en
- erlendis hafa keflin
fengizt i mishrjufum
gerdum. bessa agaetu
megrunaradferd ma
nota hvenzaer dagsins
sem er, en langahrifa-
rikust er hun, eftir ad
nybuid er ad bada sig.

h--ran-.-ht-muu.u-rwu--

g gersveppir
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MANSJURIUSVEPPURINN

Sveppurinn sem atti ad lakna nanast
allt og hugsudu margir foreldrar i
gamla daga betur um sveppinn en
sin eigin bérn. Hann hefur ad mestu
horfid r isskapum landsmanna pott
einhverjir supi enn seydid.
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60% AFSLATTUR

Vondud prystijofnunardyna. Prystijofnunarefnid adlagast alveg ad likamanum
og veitir studning a rétta stadi. Verd asamt rambotni og fotum.

Stzerd 90X200 cm Staerd 140X200 cm Steerd 160X200 cm Staerd 180X200 cm

UTSOLUVERD UTSOLUVERD UTSOLUVERD UTSOLUVERD

42.330.. 61.008. 68.828. 85.104.

Fullt verd 105.826 «r. Fullt verd 152.521 .. Fullt verd 172.071 «-. Fullt verd 212.760 k.

Bjédum upp a allt ad 12 manada vaxtalust kredikortalan. Einnig haegt ad greida med Netgird

rekkjan

LS URDM

Rekkjan Heilsurim | Armula 44 108 Reykjavik | 588-1955 | rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is




midi.is
Vinsaelir vidburdir
framundan

Midakaup 4 www.midi.is

Jéhanna Guodrin og
Eybor Ingi
Haskolabio 23. og 25. nov.
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LUOTUVILN A JUVLULY
x 4
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limur af Jolum -
| borg og bae
Um land allt 30. ndv - 21. des.

Jolin til pin
Um land allt 12. des - 22. des.

10N
P, JONSSON

Jon Joénsson - Pessir arlegu
Haskolabio 21. des.

LiFID - FRETTABLAPID

9. OKTOBER 2018 PRIDPJUDAGUR

Allar litlu lifverurnar semrmynda ofurlifveruna hittust i gegnum netid, eins og gengur og gerist i dag.

Nutimaleg ofurlifvera
pumpar ut poppi

Superorganism nefnist fjorug poppsveit sem spilar a komandi
Airwaves-hatid. Sveitin er skipud nokkrum krokkum sem eins og
nafnid gefur til kynna mynda saman ofurlifveru sem pumpar 0t list.

tutta sagan er svona: vio

hittumst 61l i gegnum

internetid. Langa sagan

er hins vegar s a0 petta

voru einhver atta ar lik-

lega, af folki sem sotti ton-
listarspjallbord, var vafid saman af
YouTube-algéritmum og tengdist i
gegnum Facebook. I byrjun arsins
2016 var stor hluti okkar busettur
i London par sem vid akvadum ad
henda i verkefni saman — pad var pa
sem vid geroum lagio Something for
your M.LN.D. I pvi ferli hittum vio
songkonuna okkar, Orono Noguchi.
Vio h6foum lika samband vio Soul
sem ba bjo i Astraliu og fengum
hann til lids vio okkur. bParna vorum
vid i raun bara ad fiflast, vio bjugg-
um i pbremur mismunandi heims-
alfum og fannst ekkert endilega
a0 bad yroi ad koma eitthvao ut ar
pessu. Orono fékk demo6id og sendi
til baka texta halftima sidar og vio
hugsudum bara ,betta er sjukt! Vio
verdum ad koma pessu ut!“ - lagio
fékk mikla athygli og vio attudum
okkur a ad petta veeri ekki ,verkefni“
heldur hljomsveit.”

Par meod faeddist hljomsveitin
Superorganism sem er skipud
beim Orono Noguchi, Harry, Emily,
Tucan, Robert Strange, Ruby, B
og Soul. Petta eru hressir krakkar
sem, eins og Ruby segir hér a0 ofan,
hittust 6ll 1 gegnum internetid a
einn eda annan hatt. Hluti peirra
var i hljémsveitinni The Eversons
og fundu Orono a SoundCloud -
pau hittust sidar og segjast hafa
tengst i gegnum ast sina a inter-
net-,memes.“ Fyrsta lagid peirra,
Something for your M.LLN.D., var
notad i télvuleiknum FIFA 2018 og
Superorganism fékk plétusamning
og for ad ferdast um heiminn.

gg TONLISTIN ER ALLA-
VEGA ELERTRONISK
0G KANNSKI SMA ... SERVISKU-

LEG? PAD ER ALLAVEGA PAD
SEM EG HEYRI ADRA SEGJA.

Ruby

Allir meodlimir hljomsveitarinnar
bt saman i London — nema Soul
byrreyndar einn i ibtid sem er b6 ad
s6gn Ruby i grenndinni og ad hann
hoppi oft yfir i tesopa.

,Vid erum i raun ekkert ad vinna
neitt 60ruvisi aour en vio fluttum
61l inn saman. Vio hofum alltaf
unnid i gegnum netio — vio leigjum
aldrei studi6 par sem vio hittumst
og spilum saman. Yfirleitt er petta
bannig ad ein manneskja feer grunn-
hugmyndina sem er svo redd, tekin
upp og send a milli. Kannski skellir
einhver ,sampli“ i lagid og Orono
semur mogulega texta og malar
malverk, sidan faum vio B pad og
setjum bakgrunnsraddir og Robert
faer pad svo @ endanum og hugsar
upp myndheim fyrir tonlistarvideo
og tonleika. Pannig ad paod hefur
ekki breyst neitt p6é ad vio buum
6l saman - vid vinnum ,s616* inni i
herbergjunum okkar. Pad eina sem
hefur breyst er ad pad er enginn
timamunur & milli okkar.“

Ef skodao er a Wikipedia hvert
hlutverk hvers meolims hljom-
sveitarinnar er sést glogglega hvad-
an nafn sveitarinnar kemur - hver
medlimur hefur nokkur hlutverk
auk pess sem Robert Strange er

sjonlistamadur sem sér um allt sem
tengist lukki myndbanda og fleira,
Orono er songkonan en lika malari
sveitarinnar og svo eru B, Ruby og
Soul 61l bakraddir og dansarar.

Ruby segir tonlist sveitarinnar
vera eins konar elektroniska popp-
tonlist — en tekur pad fram a0 pad
sé einungis ord sem hun hafi heyrt
adra nota yfir sveitina. Han sjalf sé
alls ekki viss um hvada ord skuli
nota enda komi hver og einn med-
limur med sin sérstoku dhrif inn i
allt starf sveitarinnar.

,Vid erum o611 algjorlega hug-
fangin af hinum og pessum ton-
listarstefnum héodan og padan —en
pad sem vid eigum sameiginlegt
er ad vid elskum 611 popptonlist.
Tonlistin er allavega elektronisk
og kannski sma ... sérviskuleg? bad
er allavega pad sem ég heyri adra
segja,” segir Ruby hlzjandi.

Enginn medlimur sveitarinnar
segist hafa komi® til Islands a0ur
og audvitad eru allir gridarlega
spenntir fyrir pvi. Ruby er sérstak-
lega spennt ad vita hvar er haegt ad
fa ,chips“ og hefst ba sma misskiln-
ingur milli bladamanns og hennar
um merkingu ordsins (bladamadur
heldur ad um fronskur sé ad reda
en pad eru vist kartofluflogur). En
pratt fyrir pao allt saman lofar Ruby
miklu fjori a Airwaves.

,Vio leggjum mikla vinnu i ton-
leikana okkar og pad sem vid
vonum ao folkio fai at ar pvi sé
algjorlega alltumlykandi upplifun.
Eg vona ad folk geti yfirgefio ton-
leikana brosandi vegna pess ad pad
hafi getad dansad sma, gratio sma,
hlegid og verid togad inn 1 sjén-
renan heim okkar. Vio erum ao fara
med ykkur i russibana, baby, komid
med!" stefanthor@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Johanna Helga vndardcttlr/ohannahelga@frettablad:d is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiM1 512-5401:

Gustaf Bjarnason is, Hjordis Zodga

Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@fret

Arnar

g Sigfiis Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Valdimar Birgisson valdimarefrettabladid.is
Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 512- 5302: Al atliafre i R

id.i: Jon ivar

heida@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 512-5403: Hrannar He\gason hrannur@fretrab/adrd is, Vidar Ingi Pétursson Vrp@frertabludrd is

PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut

tir f is, Gudran Inga G
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Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5800

Ritstjérn 5125801 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR -

Jons Sigurodar
Eyjolfssonar

Guo blessi
Vestfiroi

a0 eri tisku ad tala um hrunio

na pegar tiu ar eru lidin fra

hérmunginni. Eg ztla ad tolla
i tiskunni en get p6 ekKi freistad
bess, um leid og ég harma hlut
peirra sem illa foru at ar hruninu,
ad benda a ad i raun eru pad for-
réttindi a0 geta talad um hrunio
ieintolu pvi til eru samfélog sem
bekkjalitid annad en hvert hrunio
afetur 60ru. Eitt pessara samfélaga
er ad finna a sunnanverdum Vest-
fjoroum og pad sem ytir pvi fram
af bjargbraninni me reglulegu
millibili eru ekki atrasarvikingar,
bankabdlur, jaroskjalftar, eldgos
eda Lehmanbraour heldur polit-
iskar akvardanir i Reykjavik. Nu er
svo komio ad blikur eru a lofti einn
ganginn enn.

Laxeldi 4 sjo er ekki og a ekki ad
vera 6umdeilt frekar en starfsemi
banka sem getur oroio glefraleg,
alframleiosla eda rekstur fimm
stjornu hotela i Reykjavik sem
sidan kallar a pjonustu sem mis-
byour sioferdi margra. En petta
er vandinn vio ad byggja sam-
félag, oftast verour madur ad lata
reyna a umburdarlyndi upp ad
vissu marki. Og ekKki fe ég séd ad
laxeldi par vestra sé komio ut fyrir
skynsamleg mork. Pad sem mér
finnst sorglegast i bessu er ad na
virdist tekifzerio fario fyrir natt-
uruverndarsinna, landeigendur og
eldismenn a0 leggja frekari drog
a0 samfélagsgreind sinni. Annad
sorgarefni er ad Vestfiroingar skuli
hafa yfir sér yfirvald sem ALDREI
getur hlift beim vio pessum
hrunum.

En hvernig sem fer verda arnar
barna afram, par sem ég veiddi
lax a bernskudégum meo gooum
moénnum. Reyndar fannst ekKki i
peim vestfirskur spordur heldur
fiskur sem menn h6fou komid med
ipoka fra Noregi. Hvadan ®tti lika
gott a0 koma? Fra Reykjavik?

Opid allan
sélarhringinn
i 6llum verslunum

Auglysingadeild 512 5401 auglysingar@frettabladid.is

Prentun isafoldarprentsmidja

bU GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.

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

[EEEESS  FRETTABLADID
.lm" mest lesna dagblad landsins. ‘

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

Gerid gaeda- og verdsamanburd
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Taktu pvi rolega og skodadu véruirvalid okkar & netinu
og gerdu hagsteed innkaup

® Tvihert stalgrind
® Einfold og peaegileg fiarstyring
@ Hlj¢dlatir og kraftmiklir moétorar

Svefnsofar - Ledursofar - Horsofar - Stolar 0.1l
Nyjar sendingar af séfum og hvildarstélum, rimgéflum, séfabordum o fl. - Full bud af nyjum og spennandi hiisgdgnum.

BONAPARTE

Vandadur ledursofi
til  hvitu og svortu ledri

Ledursdfi 2ja saeta kr. 169.900.-
Ledursdfi 3ja saeta kr. 199.900.-
Ledurstdll kr. 99.900.-

BOAS hvildarstoll
m/ledri & slitflotum
adeins kr. 69.900.-

BOAS rafdrifinn hvildarséfi m/ledri a slitflotum

3ja seeta sofi verd adur
kr. 219.900.-
Verd nu kr. 189.900.-
Frazt
yerd

Rafdrifinn
m/ledri

a slitflotum
verd adeins
kr. 99.900

LUCCA Hagaeda ledursofi med 2 rafdrifnum
saetum og héfudpudum.

Italskt ledur er &
Ollum séfanum.
; peert
Prser%
Verd kr. 399.900.-

MARCUS ledurtungusofi
med rafdrifnu szeti og stillanlegum

hofudpudum.  Nokkrir litir.
Verd kr. 349.990.-

BARON ledurhornsofi

med rafdrifnu seeti og stillanlegum
hofudpuadum. Nokkrir litir.

Verd kr. 399.990.-

L -—3

Baldursnesi 6 - Akureyri

Umbodsadilar: |

/\/\__\! .
BODYPRINT™ 3 Reverie

Stillanlegt hjonarum

Reverie 7S med Bodyprint heilsudynum
Allar nanari upplysingar a www.svefnogheilsa.is

® Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn
@ Hlidar- og endastopparar

PAVIA MALMO
Rafdrifinn hvildarstoll Stillanlegur
med slitsterku hvildarstoll
liosgrau akleedi Verd
Verd kr. 69.900.- kr. 69.900.-
Frabert \Fliafgriﬂnn
verd er
kr. 79.900.-
BOAS rafdrifnir lyftustolar MALMO
m/akleedi & slitfiétum .
2ja saeta sofi

Faanlegur med tungu

Husgagnaval - Hofn i Hornafirdi |

A

7

svo dynur feerist ekki i sundur.

Verd fré kr. 99.900.-

= O
yerd

Ny sending
af stofuboroum

Verd kr. 89.900.-

3ja seeta
rafdrifinn
hvildarsofi
Verd kr. 149.900.-

TURIN stér og veglegur s6fi med rafstillanlegum
saetum og tungu Verd kr. 890.000.-

Litir: Ljosgratt,
dokkgratt

Verd
kr. 249.900.-
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Listhasinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

Luxus hisgogn - Egilsstodum




