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Greioslubyroi namslana veroi laekkuo

Starfshopur um endur-
greioslubyroi namslana
leggur til legri vexti,
leegra endurgreioslu-
hlutfall og a0 abyrgoar-
mannakerfio veroi
afnumio ao fullu. For-
maour BHM fagnar til-
logum starfshopsins.

NAMSLAN ,BHM hefur arum saman
barist fyrir pvi ad endurgreidslu-
byroi namslana verdi 1étt og ao
abyrgdarmannakerfio veroi afnum-
10 ad fullu. Verdi pessar tillogur ad
veruleika, sem ég tla ad vona ad
verdi, ba eru pau barattumal i héfn,”
segir P6runn Sveinbjarnardéttir, for-
madur BHM, um tillégur starfshéps
um endurgreidslubyrdi nimslana.
Forsaetisradherra skipadi starfs-
hépinn i sumar i tengslum vio
kjaravidraodur a opinberum mark-

Lokao fyrir netio i Iran

iRAN Mikil métmeali hafa stadid
yfirifran fra pvi 4 fimmtudag pegar
ver0 a oliu var hakkao um allt ad
300 proésent. Stjérnvold brugoust
vido med pvi aod loka fyrir adgang
almennings ad internetinu og hefur
lokunin staodio fra pvi a laugardags-
kvold.

Pegar hekkanirnar voru kynntar
kom fram ad ekki veeri um tekjuofl-
unaradgerd ao reeoda fyrir stjornvold
heldur veeri veriod ad gera breytingar
a opinberum nidurgreioslum. EKk-
ert1a po fyrir pa um hvernig bata
@tti almenningi upp oliuverds-
haekkanirnar.

I gaerkvold barust svo fréttir af
pvi ad beinar peningagreidslur
stjérnvalda til almennings hefou
hafist. Eiga pessar greidslur ad na
til um 60 milljéna af 80 milljonum
ibta landsins.

Mest hafa métmelin verio i

) Stjornvold i iran til-
kynntu a fimmtudag um
miklar verohaekkanir a oliu.
Namu haekkanirnar allt ao
300 prosentum.

borgunum Shiraz og Ahvaz en The
Guardian greinir fra pvi ad um
pusund manns hafi verid hand-
tekin. Myndbénd sem smyglao var
ar landi syna banka og opinberar
byggingar brenna.

Iranskir embattismenn hafa
latio ao pviliggja ad Vesturlénd hafi
ahrifa métmelin og var sérstaklega
visao til rangra frétta BBC. -sar

adi. Fékk hépurinn pad verkefni ad
yfirfara reglur vegna endurgreioslu
namslana. Var medal annars bent a
pastadreynd ad lantakar greiddu um
fjogur présent launa sinna i afborg-
anirafnamslanum sem svarar tilum
pao bil einna manadarlauna 4 ari.

I hépnum satu fulltrdaar priggja
raduneyta auk fulltrda BHM og ion-
adarmanna. Pérunn gerir grein fyrir
nidourst6dum hoépsins i adsendri
grein 4sidu9ibladinuidag.

Huin leggur dherslu 4 ad samstada

GLZNYR FISKUR i DAG

Qg Veroi pessar til-
16gur ao veruleika,
sem ¢€g 2tla a0 vona a0 veroi,
pa eru pau barattumal i

hofn. ; % '
=)

Pérunn Svein-
bjarnardottir,
formadur BHM

i verslunum Netto

HAFID
FISKVERSLUN

hafi verid um tilldgurnar. Veroi
umraddar tillégur ad veruleika
myndi pad hlutfall af launum sem
lantaki greioir arlega i afborganir
namslana leekka um tiu présent. ba
er lagt til ad vextir leekki ar einu
prosenti i 0,4 prosent sem pyoir ad
afborganir leekka an pess ao lans-
timi purfi a0 lengjast.

Fario verdur yfir st60u kjaravio-
reedna BHM vio rikio 4 barattufundi
ifyrramalio en 17 af 21 adildarfélagi
aenn 6samio. - sar
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Sudaustan 15-23 m/s sunnan og
sudvestanlands ogrigning med
koéflum, hvassast viod strondina.
Vida austan 5-13 um nordanvert
landid og skyjad med kéflum eda
bjartvidri. Hiti 0 til 6 stig, en frost
0til 6 stigum landid nordaustan-
vert. SIASiPU 14

Mioflokkur
einn a moti
botamalinu

STJORNMAL Anna Kolbrin Arna-
dottir, fulltrai Midflokksins i alls-
herjar- og menntamalanefnd, leggst
einn nefndarmanna gegn sampykkt
frumvarps forsatisradherra um
heimild til ad greida baetur vegna
syknudéms Hestaréttar i Gud-
mundar- og Geirfinnsmalum.

I nefndaraliti hennar er byggt
a pvi ad efni frumvarpsins gangi
gegn reglu stjérnarskrarinnar um
priskiptingu rikisvalds en med pvi
gangi léggjafinn inn a verksvio
domsvaldsins. Sampykkt frum-
varpsins geti einnig skapad for-
demi sem geti haft varhugaverd
ahrif a 6nnur mal einstaklinga sem
sviptir hafa verio frelsi med orétt-
matum hatti eda verid ranglega
sakfelldir.

Anna Kolbrian
Arnadottir.

Meirihluti nefndarinnar maelist
hins vegar til pess a0 frumvarpid
verOi sampykkt 6breytt og er i
pess feli i sér stadfestingu a vilja
stjérnvalda til ad leita satta.

Jén Steindér Valdimarsson, bing-
madur Vidreisnar, Guomundur
Andri Thorsson, Samfylkingu, og
Helgi Hrafn Gunnarsson, Pirétum,
rita undir alit meirihlutans meo
peim fyrirvara ad malsmeoferd
stjornvalda i sattaferlinu, sérstak-
lega framlagning greinargerdar
setts rikisldgmanns i umbodi rikis-
stjérnarinnar sem vorn i bétamali
gegn rikinu, hafi ekki verio til pbess
fallin ad greioa fyrir farselli lausn
ogsattum. - aa

Varmadeelur &

loftkaeling

@idea

It's your Idea

Wifi banadur

fylgir med
ollum

varmadalum

FRETTIR - FRETTABLADPIP

19. NOVEMBER 2019 PRIDJUDAGUR

Kvenleiotogar a Bessastooum
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Heimsping kvenleidtoga fer fram i Reykjavik i vikunni en um 450 konur fra um 100 16ndum taka patta pinginu i ar. Pad eru samt6kin Women
Political Leaders (WPL) sem standa ad pinginu i samstarfi vio Alpingi og rikisstjorn Islands. Guoni Th. Johannesson baud gestum pingsins til mo6t-
tokuathafnar ad Bessastodum i geer en 4 myndinni sést einnig Hanna Birna Kristjansdoéttir, formaour stjornar WPL. FRETTABLADIB/SIGTRYGGUR ARI

Karlar losni vio
karlmennskuna

SAMFELAG ,Margir karlmenn og
drengir glima vid 6raunhafar
stadalmyndir karlmennskunnar
sem krefur pa um tiltekna hegoun,
vidhorf og utlit,“ segir i kynningu
a fyrirlestri sem haldinn verdur a
fimmtudagskvoéld i bodi jafnréttis-
nefndar Rangarpings eystra.

,Afleidingarnar eru vanlidan,
6hamingja, kynbundid namsval,
starfsval, launamunur, ofbeldi og
ojafnrétti sem bitnar 4 samfélaginu
6llu, kérlum og konum. Lausnin
er medal annars ao hrista upp i og
vikka ut vioteknar karlmennsku-
hugmyndir. Panniglosna karlmenn,
konur og samfélagio allt ar a16gum
karlmennskunnar,“ segir nanar
um efni fyrirlestursins sem fluttur
verour a Hvolsvelli af bPorsteini V.
Einarssyni.

Adalmarkmio fyrirlestursins er
sagt vera a0 hrista upp i vioteknum
hugmyndum um karlmennsku og
kynhlutverk og benda a endurtekn-
ar birtingarmyndir karlmennsku og
stadalmyndir um kyn. - gar

Kaelitaekni

e Kyndir hasid a veturna
og keelir a sumrin
e Fyrir nordlaegar slé6dir
. e Fjarstyring fylgir
e Virkar nidur i -30°C
Verd fra adeins
kr. 145.000 m.vsk
Midea KMB-E09
Max 3,4 kW
2,65 kW vid -7° ti og
20° inni hita (COP 2,85)

medan birgdir

endast

Uppsetningaadilar og umbodsménn um allt land

Umbhverfisvaenn
kaelimiaill

f. ibd ca 40m2.

Fannst vanta valkost i
islensku spilafloruna

Hin tékkneska Monika Brzkova og Svavar Halldorsson stofnuou i fyrra boro-
spilaatgafu. Svavar hefur hannad spil i tiu ar en Monika er ny i bransanum.
Nvlega gafu pau ut spil byggt a norraenni godafraedi og islenskum pjoosdégum.

MENNING ,Eg kom fyrst til landsins
til a0 heimsakja Haskola Islands
en ég var ba ad starfa fyrir haskola
heima i Tékklandi,” segir Monika
Brzkova. ,Eg vard samstundis ast-
fangin af landinu og heimsétti pad
moérgum sinnum uns ég flutti hing-
adimarsasidasta ari.”

Tékkland er storveldi i heimi
bordspilanna og padan er einn af
helstuborospilaitgefendum heims-
ins, CGE. Fra Tékklandi er einnig
einn af pekktustu hénnudum sam-
timans, Vlaada Chvatil, sem meoal
annars hannaoi Through the Ages,
Galaxy Trucker og hid gridarvin-
szla Codenames.

Monika segir ahuga Tékka a
borospilum mjég mikinn og han
sé engin undantekning. Han hafi
hins vegar ekki hugsad um aod starfa
4 bessu svioi fyrr en hin kynntist
Svavari vid vinnu. Stofnudu pau
saman utgafuna Gamia Games.

Eins og hja mérgum er bordspila-
gerd aukavinna. Adalstarf Moniku
er jogakennsla sem hin hefur sinnt
i fimm ar, badi fyrir fullordna og
boérn. ,Joga er kéllun min i lifinu,”
segir han.

Svavar hefur hannad og gefio ut
bordspil i tiu &r medfram vinnu
sinni, en hann starfar hja Fjallakof-
anum vid vefmal. Medal spila hans
eru Bardagi og Vikings. Nyjasta
afuroin heitir Mythical Island.

Toluvert mikill timi fer i hug-
myndavinnu, hénnun, framleioslu,
fjarmégnun og markadssetningu.
,petta tiltekna verkefni hefur tekio
ramt ar,”“ segir Svavar.

,Vio unnum mikla hugmynda-
vinnu og lasum okkur til um pessar
verur og vattir sem eru i spilinu.
barna er baoi norren godafraedi og
islenskar pj6dsogur og sagnir.

Eg varo samstundis
astfangin af landinu
og heimsotti pad morgum
sinnum uns ég flutti hingao i
mars a sidasta ari.

Monika Brzkova

I spilinu fzer leikmadurinn hlut-
verk einnar af landvattunum. Tak-
mark spilsins er ad breyta islensku
landslagi & bordinu i akvedio
munstur samkvamt kortum sem
leikmadurinn hefur a hendi.

Spilio var synt & Spiel-raostefn-
unni i Essen i byskalandi, en hin
er st stersta i heimi og arlega sekja
hana um 150 pasund manns. Svavar
segir ad ymsir dreifingaradilar par
hafi synt Mythical Island dhuga.

Monika og Svavar syndu afurdina a radstefnunni Spiel i Essen i byskalandi.

o

Einnig a0 fleiri jarn séu i eldinum
sem verdi kannski ao veruleika.
Gamia hefur farid gegn islensku
bordspilahefdinni i sinni atgafu, en
flestislensk spil byggjast 4 spurning-
um, ordaleikjum eda hinum sigilda
Matador-hring. Peirra utgafa fylgir
frekar alpj60legum straumum.
»Meér finnst spurninga- og orda-
spil hrikalega leidinleg og fannst
vanta einhvern annan valkost i flor-
una. Spil sem er krefjandi en jafn-
framt stutt og einfalt,” segir Svavar.
Monika og Svavar eru sammala
um ao bordspiladhuginn sé & upp-
leid a Islandi sem og i heiminum.
,Vio0 sjaum a0 télvuleikjakrakkarnir
eruiauknum meli byrjadir a0 spila
bordspil. Petta er ordid vidurkennt
og ekki adeins fyrir einhverja furou-
fugla atiihorni.”
kristinnhaukur@frettabladid.is
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SUZUKI

Swift 4x4 Verd kr. Jimny 4x4 Verd fra k.

3.580.000

S-Cross 4x&4 Verd frd k. Ignis 4x4 Verd fré kr.

4£.490.000 2.790.000

0T HEIMSORN
%E?Na?liju bER URVALIB

e o0 SUZUKI 4X& FIOLSKYLDAN

Fjolbreytt arval af fjorhjoladrifsbilum i 6llum

ALLGRIP staerdum og vid allra hafi.
y'_PRO 4
LWD All-grip skapar aksturseiginleika i sérflokki. Suzuki &4x4 fyrir veturinn og 6ryggio.
FLUTT MEBD
E EIMSKIP
Séluumbod Suzuki & landsbyggainni: e Faou nénari upplysingar & suzuki.is

Akureyri: Bilariki, Glerargotu 36. Egilsstadir: Bilaverkstaedi Austurlands ehf, Midasi 2. n l@l

Hvolsvellir: Vidskiptapjonusta Sudurlands, Ormsvellir 7. B
I . i R . . N Suzuki a Islandi
Isafjordur: Bilatangi ehf., Sudurgdtu 9. Reykjanesheer: K. Steinarsson, Holtsgotu 52

Vestmannaeyjar: Bilaverksteedi Sigurjons, FIGtum 20. SUZUKI Suzuki bilar hf. | Skeifunni 17 | Simi 568 5100
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Ottadist um lif sitt pegar hann

klaeddist regnbogavaengjum i
Russlandi Andrean Sigurgeirsson,
dansari Hatara, lysir pviad hann
hafiviljad gera eitthvad storti
ferd bandsins til Russlands.

Landlaknir boodar adogeroir gegn syklalyfjaonaemi

HEILBRIGPISMAL Heildarnotkun
syklalyfja 4 Islandi minnkadi um 5
prosent milli aranna 2017 og 2018
en um 7 présent hja bérnum yngri
en fimm ara. bPetta kemur fram i
nyrri skyrslu séttvarnaleknis.

I geer hofst fimmta alpj6dlega
vitundarvika Alpjéodaheilbrigois-
malastofnunarinnar um skynsam-
lega notkun syklalyfja. ,Alpjooa-
heilbrigdismalastofnunin sem og
aorar alpjoolegar stofnanir hafa
lyst pvi yfir, ad syklalyfjabnaemi
sé ein helsta heilbrigdiségn sem
stedjar ad mannkyninuidag. b6 ad

syklalyfjabnaemi sé minna 4 Islandi
en i mérgum 60rum 16ndum ba er
mikilvaegt ad gripa hérlendis nu
pegar til adgerda sem hefta frekari
atbreioslu,“ segir a vef Landlaeknis.
Arid 2017 hafi starfshépur heil-
brigoisradherra skilao tiu tillogum
aod pvi hvernig best sé ad hefta
atbreioslu syklalyfjabnaemra bakt-
eria hérlendis. Islensk stjérnvéld
hafina i febraar lyst yfir a0 tillog-
urnar mérkudu opinbera stefnu.
P4 segir ad mikilvaegt sé ad
almenningur hafi gédan skilning
aréttri notkun syklalyfja og heett-

g Til pess a0 arangur
naist i pessari
barattu er naudsynlegt ao
stjornvold, stofnanir, heil-
brigoisstarfsmenn og al-
menningur vinni saman ao
naudsynlegum adgeroum.

Ur frétt a vef Landlaknis

unni sem af syklalyfjadnaemi stafar.
Almennt hreinleti, handpvottur og
sykingavarnir gegni einnig lykil-
hlutverki i barattunni og ad titbiin
hafi verio fredslumyndbénd.

»A nastunni verdur gripio til
margvislegra adgeroa hér a landi
til ad stemma stigu vio ttbreidslu
syklalyfja6nemis auk peirra
adgerda sem a0 ofan er lyst. Til
pess a0 arangur naist i pessari bar-
attu er naudsynlegt a0 stjornvold,
stofnanir, heilbrigdisstarfsmenn og
almenningur vinni saman ad naud-
synlegum adgerdum.” - gar

Systir min a pad besta skilio
Fra pviad fyrsta banaslysio
i umferdinni var skrad a islandi
hafa 1.578 manns latid lifid i um-
ferdinni.

Mikill eldur logar i ibudarhusi

a Akureyri Erfidlega gekk ad
rada nidurldgum eldsins og lagdi
talsverdan reyk yfir hluta Odd-
eyrarinnar.

Linda Péturs: ,,beir @tludu
a0 rena mér“ Skaerulidari El
Salvador vildu rena Ungfra Heimi.

Allar nyjustu fréttir og blad
dagsins eru faanlega
www.frettabladid.is

Huanaping veroi
utan pjoogaros

SVEITARSTJORNIR ,Hugmyndir um
stofnun pjodgards a midhalendinu
virdast fyrst og fremst tilkomnar til
pess ao styrkja eignar- eda raostof-
unarrétt rikisins yfir landi 4 halendi
Islands,” segir sveitarstjéorn Hina-
pings vestra sem vill ad land innan
marka sveitarfélagsins veroi ekki
hluti pj6ogards a midhalendinu.

A petta badi vid um land i beinni
eigu sveitarfélagsins og pj6olendur
i afréttareign innan marka Hana-
pings vestra,“ segir sveitarstjorn.
Samkvaemt 16gum sé skipulagsvald
ihéndum sveitarfélaga. ,Pad er pvi
ekKki i verkahring radherraskipadr-
ar nefndar, radherra eda Alpingis
ad hafa meo beinum hatti ahrif a
skipulag sveitarfélaga meo pvi ad
gera tillégu ad legu bjéogarods a mio-
halendinu innan marka peirra.“ Til-
laga um stofnun pj60gards a mioha-
lendinu feli i sér verulega skerdingu
4 valdheimildum sveitarfélaga og
réttindum ibtia peirra. - gar

} ) Gudmundur Ingi
Gudbrandsson,
umhverfisrad-
herra.

Omega

Hledslutaeki
12V 6A

Erum med mikio urval af allskonar
bilaverkfaerum a frabaru verdi!

ViAir 12V loftdalur
i miklu uvali.

Vidgerdarkollur

&/
Verkfaeralagerinn

Smaratorgi 1, 201 Kdpavogi, simi 588 6090, vi@verkfaeralagerinn.is
Man.-fim. kl. 9-18, fos. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-18, sun. kl. 12-17

Mitilbornir sjukdomar veroa
tilkynningarskyldir a Islandi

Skogarmitlum hefur
fario fjolgandi a Islandi
undanfarin ar. Mitil-
bornir sjukdomar eins
og lyme-sjakdomurinn
verda bratt tilkynn-
ingarskyldir en sex eda
sjo tilfelli koma upp ar-
lega. Enn hefur po ekki
fundist staofest tilfelli
eftir bit a Islandi.
HEILBRIGPISMAL Eftir tilmalum
Landlaeknis verdur tveimur sjuk-
domum sem berast med skogar-
mitlum beztt inn i reglugerd um
tilkynningarskylda sjukdéma. Eru
petta lyme-sjikdémurinn og mitil-
borin heilabélga. Samrymist petta
stefnu Evrépusambandsins enda er
ottast a0 tilfellum fjolgi a norolaeg-
um slé0um iljési hlynandi loftslags.

Hingao til hafa sex eda sjo til-
felli lyme-sjukdomsins greinst hér
aIslandi a ari hverju. Enn hefur p6
ekki fundist stadfest smit eftir bit
innanlands.

Skégarmitlum hefur fjolgad hér
alandi undanfarin ar og standa nt
yfir rannséknir a pvi hvort peir beri
sykla. ,bar sem flestir skogarmitlar
berast fra 60rum I6ndum verdur
aod teljast nokkuo liklegt ad hluti
mitlanna beri meo sér sjukdoms-
valdandi bakteriur og eda virusa,”
segir Matthias Alfredsson, skor-
dyrafraedingur hja Nattarufraedi-
stofnun.

Skégarmitlar berast til landsins
med farfuglum a vorin. begar peir
hafa drukkid nagilegt bl6d detta
peir af fuglunum og geta leynst vida.

Fyrsti mitillinn fannst i Surtsey

Jeppatjakkur
2.25t 52cm.

\

6T Biikkar
605mm Par

Skégarmitlar bera med sér hattulega sjukdéma. NORDICPHOTOS/GETTY

gg betta er algengt hja
krokkum og hefst

meo lomun i andliti.

Gudrun Sig-
mundsdottir,
smitsjukdéma-
leknir

ario 1967 og sidan 1976 hefur Natt-
arufraedistofnun haldio télur um
pa sem finnast. Sidan 2005 hefur
peim fjolgad en arid 2015 hvottu
breskir sérfraedingar hja Lyoheilsu-
stofnuninni par i landi Islendinga
til ad rannsaka mitlana. Samhlioa
var kallao eftir pvi ad allir mitlar
yrdu sendir og einnig eru farfuglar
sko0aoir i samstarfi vid Fuglaathug-
unarstdoina a Héfn i Hornafirdi.
»Arid 2015 byrjadi ég markvisst
a0 leita ad skogarmitlum i islenskri
nattiru meo adferd sem kallast
fléggun. b4 er dakur dreginn yfir

groour og ef mitlar leynast i groor-
inum pa gripa peir i dakinn. betta
hef ég verio a0 gera um allt land,
nema 4 Vestfjoroum, og hef fundio
skogarmitla 4 Skogum undir Eyja-
fjollum, i Myrdal og a H6fn i Horna-
firdi, samtals 42 skégarmitla,“ segir
Matthias. Enn er leitad ad lirfu
i nattarunni eda stadbundnum
hyslum til a0 stadfesta a0 mitillinn
hafi nad ad nema land 4 Islandi og
geti klarao lifsferilinn. Flestir mitl-
arnir hafa fundist a Suovesturlandi,
Sudausturlandi og Austurlandi.

Ad s6gn Gudrunar Sigmunds-
déttur, smitsjakdémalaknis hja
Landleknisembattinu, orsakast
lyme-sjaikdémurinn af bakteriu
sem kallast borrelia. bvi sé hagt
ad lekna hann med lyfjagjof. ,pad
lidur svolitill timi fra bitinu par til
syking kemur i miotaugakerfio.
betta er algengt hja krokkum og
hefst med l16mun i andliti.”

Lyme-sjukdémurinn er lang-
vinnur og dhrifin geta varad i marga
manudi. Sjukdémurinn hefur ahrif
a taugakerfio, hjartad, hiodina, lida-
motin, minnid og skapid. Preyta,
verkir, einbeitingarleysi og dooi
eru algeng einkenni. [ einhverjum
tilfellum getur sjakdémurinn verio
banvann og i um 5 présentum til-
fella parf sjuklingurinn ad fa gang-
rad eftir meofero.

,Mitilborin heilabélga er veiru-
syking og par af leidandi erfidari
vidureignar. Haegt er b6 ad bélu-
setja gegn henni. Heilabolgan hefur
til demis breiost uti Skandinaviu a
undanférnum arum. Enn pa hefur
han ekKki greinst hér a landi,“ segir
Guorun.

Matthias segir gott ad skooda sig
vel eftir ad hafa verio i skéglendi og
lykilatridi ao fjarleegja mitilinn sem
fyrst. kristinnhaukur@frettabladid.is

Ollum sakamalum hafnao i Haestarétti

DOMSMAL Adeins eitt sakamal
hefur verid tekio til medferdar i
Heastarétti a grundvelli breytts
hlutverks démsins sem tok gildi i
arsbyrjun 2018.

Hestiréttur hefur hafnad 6llum
beidnum um afryjunarleyfi i saka-
malum bad sem af er pessu ari en
alls hefur borist 31 afryjunarbeidni
vegna sakamala & arinu. I fyrra
barust réttinum fjértan beionir um
afryjun sakamala og var ein slik
beioni sampykkt, i mali Gudmundar
Andra Astradssonar. bad mal for i
kjolfario til Mannréttindadomstols
Evréopu og bidur na meodferdar hja
Yfirdeild domsins.

I einkamalum hefur domstoll-
inn tekid afstoou til 83 beidna um
afryjun a arinu og hefur 31 peirra
verid sampykkt.

I fyrra var hlutfall sampykktra
beidna i fryjunar- og keerumalum
24,6 prosent. Hlutfallio hefur verid

g 1 o ey

Haestiréttur akvedur nu sjalfur hvada mal hann tekur fyrir. FRETTABLADID/EYPOR

svipad a pessu ari eda i kringum 26
prosent. Medalmalsmedferdartimi
afryjunar- og karubeidna er 17,6
dagar, ad pvi er fram kemur & vef
réttarins.

I frétt 4 vef Heestaréttar kemur
fram ad Landsréttur hafi kvedid
upp démai767 malumifyrra, a sinu
fyrsta starfsari sem afryjunardéom-
stoll. Til samanburoar hafi Haesti-
réttur kveoid upp démai770 malum
arid 2016.

[fyrravorukvednir upp 18 démar
i Heestarétti 4 grundvelli nyrrar

doémstolaskipunar en déomstoéllinn
var pa enn ad ljuka vio a0 dema pau
mal sem &fryjad hafdi verio til doms-
insadur en Landsréttur tok vio hlut-
verki afryjunardémstols. bad sem
af er pessu ari hafa 44 démar verid
kvednir upp i Haestarétti, sem sam-
svarar einum domi a viku.

I fyrrnefndri frétt 4 vefréttarins
kemur einnig fram ad meodalmals-
meoferdartimi afryjunar- og kaeru-
mala fyrir Haestarétti var 7,6 vikur &
fyrri hluta pessa ars og hefur hann
styst um helming fra sidasta ari. - aa
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JOLAGJOF SALKERANS

Veldu milli sex mismunandi karfa og baettu vid
annarri matvoru, vini eda gjafavoru. Vid sjaum
um pokkunina pér ad kostnadarlausu.

N

Frabeer jolagjof til vidskiptavina eda starfsmanna.
Kiktu a ms.is - einfalt og fljotlegt.
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Stjornmalaforingjarnir Olaf Scholz og Angela Merkel eiga undir h6gg ad sakja i byskalandi. NORDICPHOTOS/GETTY

Foringjar gatu fallio

Stjornarsamstarfi Kristilegra demokrata og Sosialdemokrata i Pyskalandi er
0gnao ad innan. Baodir flokkarnir hafa matt pola osigra i kosningum a arinu.

PYSKALAND I fylkiskosningunni
i byringalandi pann 27. oktéber
sidastlidinn guldu stjérnarflokk-
arnir tveir afhrod. Kristilegir demé-
kratar topudu pridjungi af sinu fylgi
og h6fnuodu i pridja seeti med innan
vid 22 présent. S6sialdemokratar
fengu adeins rim 8 présent. R6t-
teeku flokkarnir unnu kosningarn-
ar, Vinstrio fékk 31 présent og hinn
pjo6oernispopuliski Valkostur fyrir
byskaland ramlega 23 présent.
Urslitin i byringalandi rima vel
vid énnur kosningaurslit 4 arinu,
Brandenburg, Bremen og Saxlandi.
Kjésendur eru 6anaegdir meo storu
flokkana tvo og p6 svo a0 langt sé
i naestu kosningar, sem fram fara
haustio 2021, eru flokksmenn sjalfir
einnig farnir ad 6kyrrast, sér i lagi
meoal Sosialdemokrata.
Sosialdemoékratar hafa verio
i leidtogakrisu um b6 nokkurt
skeid. Andrea Nahles sagoi sig fra
leidtogahlutverkinu i juni eftir ad
flokkurinn tapadi 11 af 27 seetum
sinum i kosningum til Evrépusam-
bandspingsins. Foru pau szti a0
mestu leyti til Graeningja.
Kosningar standa nu yfir innan
flokks um nasta leidtoga og verda
arslitin 1j6s pann 8. desember.
Samkvaemt konnunum hefur Olaf
Scholz, fjarmalaradherra og vara-
kanslari, forystu i kosningunum.

g Vio purfum 240
milljaroa evra fyrir
skola, vegi, jarnbrautir. Vio
purfum lika 100 milljaroa
fyrir aukna stafvaeoingu.

Norbert Walter-Borjans, frambjéd-
andi til leidtoga Sésialdemodkrata

Hann er & midjunni, hefur beitt
sér fyrir abhaldssemi i rikisrekstr-
inum og er ekki liklegur til ad rugga
batnum istjérnarsamstarfinu. Med
honum bydur fram Klara Geywitz,
fylkispingmaour fra Brandenburg.
bPeim 6gna hins vegar bing-
madurinn Saskia Esken og Norbert
Walter-Borjans, sem eru lengra til
vinstri og vilja umtalsvert meiri
rikisutgjold en Scholz hefur leyft.
,Vi0 purfum 240 milljaroa evra fyrir
skola, vegi, jarnbrautir. Vid purfum
lika 100 milljarda fyrir aukna staf-
vadingu,“ sagdi Walter-Borjans
nylega. Ef Esken og Walter-Borjans
vinna kosningarnar er 6vist a0
nuverandi stjérnarsamstarf haldi
og ad Soésialdemokratar leiti frekar
til Vinstrisins.
Varnarmalaradherrann Anne-
gret Kramp-Karrenbauer t6k vio
af Angelu Merkel fyrir tepu ari

sem leiotogi Kristilegra demo-
krata, en ti0 hennar hefur markast
af kosningaésigrum. Auk fylkis-
kosninganna tapadi flokkurinn 5
af 34 pingszetum a Evrépupinginu,
aodallega til Valkosts fyrir byska-
land. Jafnt og pétt hefur andstadan
vid hana byggst upp i flokknum og
samkvaemt kénnunum nytur hin
adeins 13 prosenta vinselda medal
almennings.

Landsping Kristilegra demoékrata
hefstiborginni Leipzig fostudaginn
22.névember og buist er vid pvi ad
Kramp-Karrenbauer fai t6luverda
andst6ou bar, jafnvel a0 henni veroi
steypt af stoli. Sa sem helst kemur
til greina sem arftaki er fyrrverandi
pingmadurinn Friedrich Merz,
sem tapaoi leidtogakosningu fyrir
Kramp-Karrenbauer i fyrra. A pessu
ari hefur hann nytt sér kosninga-
ésigrana og gagnrynt stjorn flokks-
ins, samstarfio vid S6sialdemokrata
og Angelu Merkel. Hann hefur ekki
sagt pao beint at ad hann vilji i
stjorn med Valkosti fyrir byska-
land en virdist hallast i ba att. Eftir
kosningunaiPyringalandi skrifudu
17 flokksmenn Kristilegra demo6-
krata stjérninni bréf pess efnis ao
flokkurinn tti ad vera reidubtiinn
aod starfa meo 6llum lydraedislega
kjérnum fulltraum.
kristinnhaukur@frettabladid.is

Tiu heimsmeistarar tefla a Selfossi

SKAK Alpjooleg skakhatid verour
haldin & Hétel Selfossi dagana
19.-29. névember. Adalvidoburour
hatidarinnar er ,heimsmeistara-
mot“ par sem keppa tiu skikmenn
og-konur sem 611 hafa heimsmeist-
aratitla i mismunandi aldursflokk-
um. I hépnum eru prir islenskir
heimsmeistarar auk sj6 erlendra.

Auk heimsmeistaramotsins
verda a alpjédlegu skakhatidinni,
sem ber nafnid Isey skyr-skak-
hatidin, margir adrir vioburoir
tengdir skak. Haldiod verour opna
Suodurlandsmotid i skak, Islands-
mot i Fischer-slembiskak, barna-
skakmot, hradskakmoét og mal-
ping um st60u skakiprottarinnar
a Islandi. Pa verdur haldiod skak-
kennara- og skikdémaranam-
skeio i samstarfi Skakfélags Selfoss
og nagrennis og Skaksambands
Islands.

A moétinu tefla prir islenskir
heimsmeistarar i skak, peir Hann-
es Hlifar Stefansson, Hédinn Stein-
grimsson og Helgi Ass Grétarsson.

Erlendir keppendur a skakmot-
inu eru vida ad. Meodal beirra eru

Hin unga Dinara Saduakassova fra Kasakstan sem teflir a skakmétinu a
Selfossi er talin medal bestu skakkvenna i heimi. MYND/WIKIPEDIA

ungu skakkonurnar Dinara Sadu-
akassova fra Kasakstan og Sara-
sadat Khademalsharie fra Iran.
ber eru taldar meodal bestu skak-
kvenna i heimi. Fra Brasiliu kemur
Rafael Leitdo sem er stigahaesti
keppandi métsins. Fra Egypta-

landi kemur Ahmed Adly og fra
Hvita-Russlandi Sergei Zhilgalko.
Tveir Ruassar keppa a métinu, peir
Mikhail Antipov og yngsti kepp-
andi métsins, Semjon Lomasov.

Skakhatidin hefst i dag klukkan
17.00. david@frettabladid.is
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HugrekKki

ad er tramin ao eiturlyfhafi eydilagt lif

margra en rong stefna stjérnvalda hefur

eyoilagt lif miklu fleiri.” Pessi raimlega

fimm ara gémlu ummeeli Kofi Annan, fyrr-

verandi adalritara Sameinudu pjé0anna,
koma upp i hugann i tengslum vid umraeduna um
vimuefnastefnuna hér a landi. Um allan hinn Vest-
rena heim er rett um pann arangur eda 6llu heldur
arangursleysi sem stridio gegn fikniefnum hefur
skilad. Adilar a boro vio Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunina og Sameinudu pj6oirnar hafa hvatt til
bess ad nyjar leidir verodi farnar og leggja aherslu a
a0 hér er um heilbrigois- og félagslegt vandamal ad
reoa.

[ haust var lagt fram frumvarp a Alpingi af ping-
moénnum fimm stjornmalaflokka par sem lagt er
til a0 refsileysi neytenda ologlegra vimuefna veroi
tryggt. Pannig verdi haett a0 refsa neytendum fyrir
neyslu, vorslu og kaup a fikniefnum. Med umraeddu
frumvarpi er ekki verio ad leggja til ad innflutn-
ingur, framleidsla og sala fikniefna verdi 16gleidd.
Mikilvaegt er a0 hafa pad i huga.

Eins og Raudi krossinn bendir a i umsogn
sinni um malid eru fikniefnaneytendur jadar-
settur hopur. Sampykkt frumvarpsins myndi beeta
aogengi pessa hops ad heilbrigdis- og félagspjon-
ustu. Raudi krossinn leggur til ad frumvarpio veroi
sampykkt og vill raunar ganga lengra og lata bad
einnig na til lyfsedilsskyldra lyfja. A vegum Rauda
krossins erurekin skadaminnkandi arraedin Konu-
kot og Ungfrt Ragnheidur. Hér er pvi um ad reda
adila sem er i beinum tengslum vid pa einstaklinga
sem malid snyst um.

Skooanir eru edlilega skiptar i jafn umdeildu
mali og lagaumgjord um vimuefni er. Pannig telur
rikissaksoknari ad um 6timabeert skref sé ad reeda
og undir pad sjonarmid tekur Logreglustjorafélagio.
bessir adilar benda a a0 ekki sé skilgreint i frum-
varpinu hvada magn fikniefna teljist til einkanota

Sighvatur
Arnmundsson
sighvatur@frettabladid.is

Sampykkt og ao stada barna, einstaklinga yngri en 18 ara, sé
pessara 0ljos. betta eru hins vegar atridi sem heagt er ad leysa
. i meoférum pingsins og veeri aeskilegt ad gert yrai.
tveggja Alpingi hefur einnig til meoferdar frumvarp
pingmala, heilbrigodisradherra um neyslurymi. Hugmynda-
mogulega freedin um 6rugg neyslurymi fyrir langt leidda fikla
med ein- hefur verio reynd i ndgrannaléndunum med g6oum
. arangri. Sampykkt bessara tveggja pingmala, mégu-
hverjum lega meo einhverjum breytingum, veri stort skrefi
breytingum, attaod nyrri og manneskjulegri nalgun 4 fikniefna-

vandann. Leid 4 boro vid afgleepavadingu vorslu og
neyslu fikniefna er audvitad ekki nein tofralausn
sem leysir allan vanda. ber leidir sem reyndar hafa

veaeri stort
skrefi attao

nyrriog verio hingad til hafa hins vegar alls ekki borid til-
manneskju- | etladan arangur. Kofi Annan sagdi a0 horfa pyrfti
legri nalgun a | meod einlegniastefnuna ogsvarapvihvorthin
fikniefna- i virki. Ef han veeri ekki ad virka veeri spurning hvort

vio hefoum hugrekki til ad breyta henni. beirri
vandann.

spurningu purfa stj6rnmalamenn a0 svara.

Simaveski.is

Simaveski,

heyrnartol, snirur
og allt fyrir
simann.

Simaveski.is, S. 517 0150 — 2. haed Smaralind
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Abyrgdarfléttinn

bao er kunnuglegt stefao for-
stjérinn bidst vaegoar fyrir
fiskverkafolk sitt bott enginn
hafi sakad pad um mitur, og
hvetji pao til ad standa meo
sér gegnum storminn pott pad
eigi engra hagsmuna a0 geta.
Fjolskyldur atvinnurekenda
erudregnar upp ur hattinum
sem fornarlomb fjélmiola-
storms likt og engar fjolskyldur
hafilifad af fiskveidum og
vinnslu i Namibiu. Radherrar
benda ut fyrir hring stjorn-
malanna og1i att ao forystu-
moénnum atvinnulifsins sem
aftur skyla sér a bak vido meint
skyldusvindl i Afriku. Omur-
legt kludur en i raun engum ad
kenna.

PR Prump

Fjolmidlafar er sérstok grein
innan almannatengsla. PR
radgjafar mala gjarnan meod
bvi fyrir pba sem hafa vonda
samvisku a0 vera grafkyrrir
og 6synilegir par til storminn
lgi en pott Kristjan Por
Juliusson sjavariatvegsraod-
herra hafi ekki pegio pad rao
og skellt sér nordur i opinbera
heimsokn til Samherja ma
audvitao nyta fj6lmidlastorma
til g6ora verka. Til demis ma
nota pa til a0 hleypa it minni
hneykslismalum og skandélum
ipeirri von ad enginn taki

eftir prumpulyktinni. Vel gert,
Skili! adalheidur@frettabladid.is
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Sjalfstjorn sveitarfélaga

Gunnar Valur
Gislason

baejarfulltrai
Sjalfstaedis-
flokksins i
Gardaba

bessi
mismunun
byggir
hvorki a
hlutlegum
né malefna-
legum
grunni
heldur
vegur han
ao peirri
sjalfstjorn

sveitarfélaga efnalegum grunni heldur vegur htin a0 peirri sjalfstjérn

! sveitarfélaga sem peim er falin samkvaemt islensku
¢ stjornarskranni.

sem peim er
falin.

a liggur fyrir Alpingi lagafrumvarp vardandi
breytingu 4 16gum um tekjustofna sveitarfélaga
sem samkvamt l6gunum eru utsvar, fasteigna-

i skattur og framlég ar Jofnunarsjoodi sveitarfélaga. Laga-
i breytingin vardar einkum jéfnunarsjédinn en hlut-
i verk sjodsins er ad jafna mishaar skatttekjur og ttgj6ld
i sveitarfélaga. Samkveemt frumvarpinu skal radherra, til

i grundvallar atreikningi jéfnunarframlaga, halda skra yfir

i alagoar skatttekjur sveitarfélaga og fullnytingu ttsvars og

i fasteignaskatts. Logfestar verda skerdingarheimildir til

i radherra sem byggja a afar floknu og um margt umdeildu
i reikniverki jofnunarsjoosins.

bratt fyrir metnadarfullt hlutverk Jéfnunarsj6os

i sveitarfélaga vakna spurningar um hvort rétt s¢ ad sam-
i bykkja fyrirliggjandi lagafrumvarp an pess ad adur fari
¢ fram heildarattekt a fjarframlégum tr sj6dnum, en baejar-
i stjori Gardabajar hefurlagt til a stjornarfundi Sambands
i islenskra sveitarfélaga ad slik uttekt fari fram. A arinu 2017

i fékk t.d. sveitarfélag med mjog haar tekjur af fasteigna-

i skatti pr. ibtia hatt framlag ar J6fnunarsjooi til ,jéfnunar*
i abeim tekjum, b.a. eftir pa ,styrk“veitingu hafoi sveitar-

¢ félagio 1,6-faldar fasteignaskattstekjur Reykjavikurborgar

og 2,3-faldar fasteignaskattstekjur Gardabzjar pr. ibaa.

Aregluverki J6fnunarsj6ds eru ymsir gallar. Medal ann-

i ars ervio utreikning jofnunarframlaga litio 4 laegri skatta-
i alogur en hamarksheimildir kveda 4 um sem ,vannytta
i tekjustofna“ og er sveitarfélégum, sem leitast vid ad halda
i skattadlégum lagum, refsad meo skerdingu a framlégum
i pratt fyrir hlutfallslega ha titgjold vegna reksturs grunn-
i skola og malefna fatladra.

Hamarksheimildir sveitarfélaga til alagningar fast-

i eignaskatts hafa ekki leekkad pratt fyrir mikla haeekkun

i fasteignamats undanfarin ar og er haett vid ad jéfnunar-
framlog til sveitarfélaga, sem leekkao hafa alagningar-

i hlutfall fasteignaskatts til ad vega a moti peirri heekkun,
i skerdist vegna pess ad pau eru enn fjer pvi ad ,fullnyta
i tekjustofna sina“.

Pessi mismunun byggir hvorki & hlutlegum né mal-
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bvingunaraogeroir
a geodeildum

Jon Snorrason
sérfredingur
i gedhjukrun,
. Geddeild
=) - Landspitala

AL A

undanférnum vikum hefur

umrada att sér stad um

pvingunaradgeroir a geo-
deildum. Hagsmunasamtok sjukl-
inga (notenda) hafa barist lengi fyrir
pvi ad dregio verdi tr pvingunarad-
geroum a geddeildum og peim helst
atrymt alveg. Starfsfolk geddeilda
hefur 4 undanférnum arum einnig
leitad leida til ad draga ar pvingun-
aradgerdum. I tilraunum bar sem
unnio hefur veriod eftir gagnreynd-
um adferdum og pekkingu hefur
pvingunaradgerdum oft faekkad en
ekki hefur tekist ad atryma peim.
Almenningur er hlidhollur pving-
unaradgeroum f6lks med akvedna
geodsjukdoma, sérstaklega ef talio
er a0 bao sé haettulegt sjalfu sér eda
60rum.

Pvingunaradgero gegn sjuklingi &
geddeild eda utan geddeilda er haegt
ao skilgreina pannigao sjuklingur sé
beittur frelsisskerdingu af einhverju
tagi gegn eigin vilja. Upplifud pving-
un sjaklings a vio hversu miklum
prystingi sjuklingi finnst hann vera
beittur til ad hefja eda halda afram
meoferd. Flestar ranns6knir syna
ad eftir pvi sem sjuklingur upplifir

minni pvingun pvi betra verour meo-
ferdarsamband hans vio medferdar-
aodila og meoferdartiminn styttri.

Helstu bvingunaradgeroir a ged-
deildum eru naudungarvistun
(sjaklingur er vistadur a geodeild
gegn eigin vilja), naudungarlyfja-
gjof (sjuklingi eru gefin lyfinni a eda
utan spitala gegn eigin vilja), inni-
lokun (sjaklingi er tlad a0 dvelja
a afmorkuodu svaoi a deildinni i
akveoinn tima) og a0 halda sjuklingi
kyrrum timabundid med handafli
eda beltum og 6lum (sjaklingum er
adeins haldid kyrrum meo handafli
a geddeildum & Islandi ad medaltali
i10 minttur). | mérgum Iéndum eru
pessar pvingunaradgeroir, allar eda
hluti peirra, bundnarilég og barfao
fa sérstakt leyfi til ad framkvaema
peer.

A undanférnum arum hefur
komid fram mikil pekking & pvi
hvada neikvadar afleidingar pving-
unaradgerOir geta haft a sjaklinga,
adstandendur og starfsfolk geo-
deilda. Um getur verid a0 reda erf-
i0a reynslu fyrir sjuklinginn, hann
getur endurupplifad ofbeldi sem
hann varo fyrir fyrr i lifi sinu, traust
hans gagnvart starfsfolki minnkar,
honum finnst hann nidurlegdur og
atilokaour. betta getur t.d. att vio ef
sjuklingi er haldid kyrrum til ad gefa
honum lyfisprautuformi. Starfsfolk
slasast oftar en sjuklingar pegar peir
sidarnefndu eru beittir pvingunar-
adgerdum eda adur en peim er beitt,
starfsfolki finnst oft nidurlegjandi
fyrir sig ad purfa ad beita pving-
unaradgerdum en sér enga aora leid.

Beltone Trust

- FRETTABLAPIP

Flestir sjuklingar sem dvelja 4 ged-
deildum hérlendis og erlendis syna
starfsfolki ekki ofbeldi. Pad er samt
ekki haegt ad horfa fram hja peirri
stadreynd sem allar ranns6knir um
efnid syna ad hjukrunarfraedingar &
geodeildum og starfsfolk sem vinnur
undir peirra stjorn eru a meodal
starfsstétta i pjoofélaginu sem oftast
veroda fyrir ofbeldi. Starfsfélk beitir
pvingunaradgerdum til ad stéova
ofbeldio ef adrar aoferdir hafa ekki
dugad. Minnki ofbeldi sjuklinga
gagnvart starfsfolki dregur ar pving-
unaradgerdum.

Rannséknir syna ad hagt er ad
draga ur ofbeldi og pvingunar-
adgerdum a geddeildum meo pviad
starfsfolk syni sjuklingum virdingu,
verji sem mestum tima me0 sjtukling-
unum, komi fram vid pa sem mann-
eskjur meo sinar parfir eins ogannad
folk, ad jafningjasamband riki & milli
starfsf6lks og sjaklinga og sjukling-
um séu gefnir eins miklir méguleikar
ogkostur er 4 ad hafa ahrifa meofero
sina.

Starfsfolk geddeilda menntar
sig og kemur til starfa til ad hjalpa
folki vid ad na eins miklum bata og
mogulegt er. Pad a pvirétt a aod oryggi
pess sé tryggt og bad veroi ekKki fyrir
ofbeldi. Hagsmunasamték sjuklinga
hafa barist meo réttu fyrir auknum
réttindum folks meo gedsjukdoma
og mannuaolegri meodfero a geddeild-
um, m.a. ad draga dr pvingunarad-
gerdum. bau purfa einnig ad minu
mati ad leggja sitt af mérkum til ad
draga ur ofbeldi sjuklinga gagnvart
starfsfolki.

Hlustaou. 4%
a hjartad pitts"

Beltone Trust™ heyrnartaekin gera pér kleift ad heyra jafnvel minnstu smaatrioi
— sem stundum reynast pau mikilvaegustu. Vid hja Heyrnarstddinni leggjum allan
okkar metnad i ad veita géda pjonustu og bjéda upp a hageeda heyrnarteeki.
Komdu i ékeypis heyrnarmeaelingu og fadu heyrnartaeki lanud til reynslu.

Kringlunni « Simi 568 7777 « heyra.is

Timamotatillogur um LIN

Porunn
Sveinbjarnar-
dottir
formadur BHM

andalag haskélamanna hefur
um arabil barist fyrir pvi ad
dregid veroi ar endurgreioslu-
byroi namslana og ad abyrgodar-
mannakerfio veroi afnumio ad fullu.
N hefur starfshépur sem forszetis-
radherra skipadi i sumarbyrjun lagt
til ad petta tvennt verdi gert, auk
pess sem veittur verdi meiri afslattur
vio uppgreioslu namslana en nad er.
bessar tillogur marka timamoét
ekki sist vegna pess a0 samstada
naodist um per i hdpnum, sem i satu
fulltraar fra premur raduneytum
auk fulltrda BHM og idnadarmanna-
félaganna.

Endurgreidsla namslana er
morgum pung byrdi enda fer jafn-
virdi teeplega einna manadarlegra
radstofunartekna a ari til pess ad
greida aflanum. bao hefur pvi verio
barattumal BHM arum saman ad
rikisvaldid komi til moéts vio greio-
endur namslana.

Starfshopur forsaetisradherra
leggur til ad pad hlutfall launa sem
lantaki greioir arlega af launum
sinum i afborganir namslana lekki
um 10%. Jafnframtleggur hopurinn
tilao vextir leekki ar 1% 10,4%. betta
mun hafa i fér med sérad afborganir
munu leekka &n pess ad lanstiminn
lengist.

Fyrir réttum 10 arum var heett
ad gera kréfu um abyrgdarmenn a

Endurgreiosla namslana er
morgum pung byroi enda
fer jafnviroi teeplega einna
manaoarlegra radstofunar-
tekna a ari til pess a0 greioa
af lanum.

namslanum. Eftir st60 ad allir sem
gengist h6fou i abyrgdir a lJanum
fyrir ario 2009 voru enn abyrgir og
pviljést ad enn veeri réttletinu ekki
fullnaegt. Starfshépurinn leggur til
a0 abyrgdir a gdbmlu lanunum veroi
felldar nidur meo sému skilyroum
oggilt hafa fyrir ny lan sl. aratug. Pad
verdur ekki ofségum sagt af dmur-
legum afleidingum pessa kerfis a
lidnum aratugum fyrir folk og fjol-
skyldur.

b4 leggur hépurinn til ad lan-
takar sem vilja greida inn 4 namslan
umfram l6gbundnar afborganir eda
greioa pau upp ao fullu skuli fa rif-
legan afslatt.

Kjor 4 namslanum varda lifskjor
mjog stors hops i samfélaginu. Hér
er ekki einungis um ad raeoda félags-
menn BHM, sem eru rumlega 14
pasund talsins, heldur einnig pts-
undir haskélamenntads folks sem
afeinhverjum asteedum standa utan
bandalagsins. Araléng baratta BHM
og sa arangur sem hun hefur skilad
kemur einnig pessu f6lKki til go0a.

Nu er ekki annad ad gera fyrir
rikisstjorn Katrinar Jakobsdéttur
en aod hrinda tillégum starfshépsins
i framkvemd enda um mjog brynt
hagsmunamal a0 rzeoda fyrir tug-
puasundir fslendinga.

HEYRNARSTODIN 9
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Lardomar af nylokinni undankeppni

Island lauk leik i undan-
keppni Evropumotsins
i knattspyrnu karla
sidastlioio sunnudags-
kvold. Eftir sigur gegn
Moldovu i lokaumfero
undankeppninnar er
ljost ad 19 stig eru upp-
skeran sem er pridji
mesti stigafjoldi Islands
i sogunni. Pad dugoi
hins vegar ekKki til ad
tryggja sér sati beint i
lokakeppni motsins en
1i0i0 leikur i umspili i
mars par sem kemur i
ljos hvort Island er a leio
asitt pridja stormot i
r00.

FOTBOLTI Hannes bPor Halldors-
son leetur engan bilbug a sér finna.
Einhverjir reeddu pao fyrir undan-
keppnina hvort timi veeri kominn
til pess ad vedja a Ranar Alex Rin-
arsson i markinu hja islenska lidinu.
Hannes Por hefur hins vegar synt
pad meod frammistddu sinni i und-
ankeppninniad hann tlar ekkiad
lata markmannsstéouna afhendi a
nastunni.

Kari Arnason og Ragnar Siguros-
son eru ennpa okkar besta mio-
varoarpar. Sverrir Ingi Ingason og
Jon Guoni Fj6luson fengu taekifaeri
i undankeppninni en pegar mest
14 vio voru Kari og Ragnar i miori
vérninni og samvinna peirrareynd-
ist best. bratt fyrir ad vera nyordinn
37 ara stendur Kari vaktina gridar-

GLZANYR

v

bPanniglék Aron Einar Gunn-
arsson ekKki i sidustu
5}- fjérum leikjum lios-
4 ins i undankeppn-
inni, Jéhann Berg
Guomundsson spil-
adi einungis i fjérum
leikjum og Alfred Finn-
bogason ték patt i fimm
leikjum. P4 meiddist Kol-
beinn Sigporsson a 6kkla
ileiknum gegn Moldévu.
Ungir leikmenn sem
vilja eiga aratuga langan
feril hja landslidinu ttu
ad taka sér Grétar Rafn
Steinsson til fyrirmynd-
ar og einbeita sér ad pvi
aod leika i st6ou haegri
bakvaroar. Timi Birkis

Tt

Hannes Por hefur enn betur i barattunni vid Ranar Alex.

leikmannahépinn en
lykilleikmenn lidsins
eru um pritugt og
meidast oftar og i
lengri tima i senn.

lega vel i hjarta varnarinnar og
samvinna hans og Ragnars er marg-
rémuo og enga bresti ad finna i pvi
samstarfi.

Meidsli halda afram ad herja a

FOCUS ACTIVE

KROFTUGUR OG FJIOLHZAFUR

[ JEPPASTIL!

- Arekstrarvari ad framan, nemur einnig gangandi og hjélandi vegfarendur
« Veglinuskynjari og umferdaskiltalesari

« Ledurklaett styrishjél
« Loftkeeling
+ Aksturstoélva

+ My Key (forritanlegur lykill med takmork & hdmarkshrada ofl.)
« ECO mode eldsneytissparnadarkerfi
« SYNC3 raddstyrt samskiptakerfi med neydarhringingu i 112

- Apple CarPlay og Android Auto
- 8” snertiskjar

« Stillanlegir akstursmatar (Normal/Eco/Sport/Trail og Snow)

« Easy fuel eldsneytisfylling &n loks

- ESC stodugleikastyrikerfi

« TC spélvorn

+ TVC (Torque Vectoring Control)
- LED dagljés med birtuskynjara

+ Hradatakmarkari

+ Brekkuadstod

Ford tekur pig lengra

Ford Focus Active

Mas Szvarssonar sem lykilleik-
manns hja lidinu virdist vera lidinn.
Hjortur Hermannsson fékk sénsinn
ikjolfar pess ad Birkir Mar datt at
ar lidinu og Gudlaugur Victor Pals-
son tok svo stoou Hjartar i sidustu
fjéorum leikjum undankeppninnar.
bessi stada virdist vera stysta leidin
ilangan og gifturikan landslidsferil.

Birkir Bjarnason er svo sannar-
lega ekki daudur ar 6llum &dum.
bratt fyrir ado hafa verid leystur
undan samningi hja Aston Villa
i sumar og vera félagslaus fram a
haustio hefur pessi fjolhzefi leik-
madur att géda leiki i undan-
keppninni. Birkir getur baodi leyst
stoou vinstri kantmanns, sitjandi
midjumanns og miodvallarleik-
manns sem a a0 hlaupa vitateiga
4 milli med stakri pryoi. Hann er
taktiskt sterkur og reynist lidinu
alltafvel. Birkir skoradi prjti mork i
undankeppninni en hann hefur alls
skorad 13 mork fyrir1idio. Birkir er i
attunda saeti yfir markahastu leik-
menn lidsins fra upphafi en par er
hann jafn Pérdi Gudjonssyni.

Erik Hamrén og Freyr Alexand-
ersson eru og purfa ad vera sveigj-
anlegri med leikkerfi en forverar
peirra i starfi. beir hafa baedi fario i
priggja manna varnarlinu og skipst
a ad vera med einn eda tvo fram-
herja pegar peir leika med fjogurra
manna vérn. Meidsli lykilleik-
manna og andstaedingur sem leikio
er vio hverju sinni redur pvi hvada
leikkerfi er notast vid i hvert skipti.

Skooa parf hvort skipta eigi um
vitaskyttu hja lidinu en Gylfi P6r
Sigurodsson hefur brennt af fjorum
af sidustu sex vitum fyrir lands-
1i6i0 eftir ad hafa skorad ur fyrstu
spyrnum sinum fyrir 1i0id par a
undan. Gylfi bér er sparkviss meo
eindemum en parfad taka sér tak ef
petta hlutverk verour ekki tekio af
honum. hjorvaro@frettabladid.is

Verd frd 3.690.000 kr.

Komdu, reynsluaktu og upplifdu Ford Focus Active

Oruggur stadur til ad vera &

Nyir og notadir bilar:
Soéludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17
og laugardaga kl. 12-16

Brimborg Reykjavik
Bildshofda 6
Simi 5157000

Brimborg Akureyri
Tryggvabraut 5
Simi 5157050

ford.is
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ARMAR SELDIR SER ARMAR SELDIR SER
HEADPOINT OPEN POINT SUPPORT
TILBODSVERD TILBODSVERD TILBODSVERD
54.900 «r. 36.900 «r. 20.900 «r.
Listaverd 79.900 kr. Listaverd 52.900 kr. Listaverd 30.000 kr.

SKRIFSTOFUHUSGOGN

Sidumula 37 Simi: 564-5040 www.hirzlan.is

W7 LIGHT ERGOMEDIC 100-3 CUBE
TILBODSVERD TILBODSVERD TILBODSVERD

99.900 «=r. 132.900 «r. 54.900 «r.

Listaverd 144.900 kr. Listaverd 189.900 kr. Listaverd 78.900 kr.

STOLADAGAR
1 NOVEMBER

30% AFSL. AF VOLDUM STOLUM!

VIDEN PRO
TILBODSVERD

109.900 «=r.

Listaverd 158.900 kr.

STYL VISITOR
TILBODSVERD

1 1 0900 KR.

Listaverd 17.500 kr.
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\ Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
- tengdafadir, afi, brodir og magur,
4
|

Olafur Bii Gunnlaugsson
i fv. framkvemdastjori
Haskolans a Akureyri,
lést fostudaginn 15. nébvember.
Utfér hans fer fram fra Akureyrarkirkju
pridjudaginn 26. névember kl. 13.30.

bpeim sem vilja minnast hans er bent a8 Oddfellowregluna
a Akureyri eda Godvini Haskolans a Akureyri.

Agnes Jonsdottir
Gunnlaugur Bai Olafsson  Eydis Unnur Jéhannsdéttir
Olafur Bai Olafsson Ingibjorg Zophoniasdéttir
Arna Sigridur, Zophonias Bui, Karen Lilja, Elvar Bui og
Sélbjartur Bai
Halla Gunnlaugsdéttir
Helga Gunnlaugsdoéttir

Haukur Hardarson
Stefan Birgisson

Elsku hjartans Steini minn,
pabbi okkar, tengdapabbi og afi,
Steinar Sigurosson

arkitekt,
Ljarskogum 10,

. erlatinn.
Utfor auglyst sidar.

Helga Sigurjonsdoéttir
Sigurjon Arni
bporbjorg Anna
Una Margrét
Kristjana Bjork

Hannes Olafur

Einar isfjoro

&
&@Zﬂ’)ﬁ%ﬁﬁ; ﬂﬁr og m}fsz’/g id andleit distvinar
7 *ARS
<& * '0»
) v

Alfheimum 35, 104 Reykjavik
Simi 553 5353 og 821 5353
WWW.UST.iS
isleifur@usr.is
Pjonusta allan solarhringinn

isleifur Jonsson Steinunn Magnisdéttir
Utfararstjori Utfararpjonusta
Farsimi 821 5353 Farsimi 861 3441

Vid erum til stadar

pegar pii parft i
. okkur ad halda

Helga Guomundsdottir,
mn atfara

Utfararpjonusta ..
& logfraedipjonusta

Vid énnumst alla paetti undirblnings og fram-
kveemd Gtfarar dsamt vinnu vio danarbusskiptin.
Vid pjéonum med virdingu og umhyggju ad
leidarljosi og af faglegum metnadi.

Me?d keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 2, Fossvogi | Simi 551 1266 | atfor.is

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeli og
utfarir ma senda a netfangio timamot@frettabladid.is.

Auglysingar 4 a0 senda a auglysingar@frettabladid.is eda
hringjaisima 550 5055.

Ef krakkar fengju voldin

I Kopavogi verdur haldio upp a 30 ara afmeeli Barnasattmala SP 4 morgun med ymsum
heetti. Stor hluti barna bajarins tekur patt i dagskra i Menningarhasunum og vioar.

edal atrida i hatioa-
hoéldum Képavogs a
morgun, midviku-
dag, i tilefni af 30
ara afmeli Barna-
sattmala Sameinudu
pj6danna, er malping i Salnum klukkan
10.30 sem nefnist Krakkaveldi. bar taka
200 born, tr 11 bekkjum i skélum Képa-
vogs, patt. Salvor Gullbra Pérarinsdéttir
svioshofundur hefur umsjén meo pvi.

,Krakkaveldi snyst um ad fa krakka
til a0 tja skodanir sinar og finna leidir
til a0 tekid sé mark 4 peim. I pessu verk-
efni geroi ég pad pannig ad ég for inn {
5.bekkina i premur skélum Képavogs,
Lindaskéla, Vatnsendaskéla og Hordu-
vallaskola, og reeddi vid nemendur um
hverju beir vildu breyta i samfélaginu ef
peir fengju ad rada — valdiod vari komio
i peirra hendur. Ut tir bvi komu um 340
hugmyndir sem ég n4di ad taka niour.

I framhaldinu voru paer hugmyndir
sem bornin voru hrifnust af reeddar
adeins itarlegar, a0 sogn Salvarar, og
paltihvernighaegt veriad framkvema
per. ,Hugmyndirnar voru mjoég mis-
stérar i snidum, allt fra pvi hvernig atti
ad stoppa strid i heiminum og til pess
ad seinka pvi hvenzr skélinn byrjadi &
morgnana, pvi pa erubdrn preytt og bad
er vetur og bad er dimmt. Pad sem kynnt
verdur i Salnum a4 morgun verda peer ell-
efualyktanir sem komu it Gr vidraedun-
um og flest bérnin gatu sameinast um.
Tillégur eins og ad pao yrai fritt nammi
ibudum verdur ekki ein afpeim, b6 hin
keaemi til umraeodu, pvi pegar betur var ad
gao efudust bérnin um ad pad yroi til
g60s. bad voru margar hugmyndir sem
duttu ut pegar fario var ofan i kjélinn
a peim, pvi ovist var a0 paer hefdu goo
ahrif til lengri tima. Pau hugsa alveg ut
ipa hluti.

Oll bérnin sem toku batt verda a
stadnum og fulltradi fra hverjum bekk
kynnir hugmyndirnar, a0 ségn Salvarar.
»Bajarstjori Képavogs verdur viostadd-
ur, honum veroda afhentar tillégurnar a
bladi, vonandi metir Katrin forsatis-
radherra, annars feer hin hugmyndirnar
sendar og lika forsetinn sem kemst pvi
miour ekKki.“ gun@frettabladid.is

Salvér Gullbra borarinsdottir segir ellefu alyktanir sem flest bornin gatu sameinast
um verda kynntar i Salnum i KOpavogi a morgun. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Elsku strakurinn okkar,

Gabriel Jaelon Skarpaas
Culver

lést 9. november.
I Utférin fer fram fra Langholtskirkju
~ 22.névember klukkan 13. beim sem vilja
minnast hans er bent a Pieta samtokin.

Eva Skarpaas
porolfur Ingi bérsson
og fj6lskylda.

.I.

Astkar modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,

Ragnheidur Gestsdottir
Njaroarvollum 2, Njarovik,
Iést a Hrafnistu Nesvollum,

fimmtudaginn 14. névember.

Utférin fer fram fra Keflavikurkirkju,
pridjudaginn 26. névember kl. 13.

Saeunn Asta Sigurbjérnsdoéttir Gudémundur Jénsson
Gudran Hrénn Einarsdottir Johann Steinsson
Porunn Drifa Deaton
Aldis Drofn Einarsdottir

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer eiginkona min, modir,amma
oglangamma,

Guodbjorg Einarsdottir

lésta Hjukrunarheimilinu
Seljahlio 31. oktober sidastlidinn.

Karl Gudnason
Sigurbjérn Karlsson
Fridrik Karlsson
Guoruan Bjorg Karlsdottir
Kolbrun Kristin Karlsdéttir
Jon Einar Karlsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir
okkar, tengdafadir og afi,
Ingoélfur Helgason
arkitekt og skipulagsfraeoingur,
2 Meadow Place, Edinborg,

lést 16. nébvember sidastlidinn.
Jardarforin fer frami Edinborg.

borkatla Oskarsdottir
Ingibjorg Ingolfsdottir Martin Smith
Porunn Ingolfsdottir Christopher Mason
Stefan Helgason Smith Finlay Helgason Smith
Robert Oskar Mason Matthew Olafur Mason
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Kualan hvarf

LIl meO kollageni

Rannsoknir sem hafa
verio gerdar i Noregi
syna ao styrktarafingar
hafa mjog goo ahrif a
heilsu eldra f6lks, sér-
staklega bein, voova og
jafnveegi. Pad er sam-
félagslega hagkvaemt

ao hvetja eldra folk til
hreyfingar. 6

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad islands —
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Kristin Vala Ragnarsdottir, professor i jardvisind-
um vid Haskola Islands, hefur undanfarin 30 ar
astundad heilsusamlegt mataraedi og hreyfingu.
Hun segir hreint, islenskt kollagen fra Feel Iceland
hafa batt lidheilsu sina til mikilla muna. *>2
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Framhald af forsidu =

ad var fyrir sex arum ad h6éro
p kuala fér ad myndast at fra

1id 4 66rum pumli minum.
Hun trufladi miglitio i fyrstuen
pegar han for ad steekka akvao ég
ad fara 4 heilsugzesluna par sem
hjakrunarfraedingur reyndi ad
prysta vokva tr kalunni en ekkert
gekk. ba var kalladur til leeknir
sem tok enn fastar 4 kilunni og at
spyttist pykkt gel. Eg spuroi i for-
undran hvad petta veeri og svaradi
leeknirinn ao petta vari lidvokvi
sem veeri farinn ad leka ar lidonum,*
segir Kristin Vala Ragnarsdottir,
professor i jarovisindum vio
Haskéla Islands, um astzdu pess
a0 han fér ad taka inn Feel Iceland
kollagen.

Eftir ad leeknir hafdi temt lio-
vokvann dar kdalunni 4 pumli Krist-
inar Volu for kalan smam saman
ad myndast aftur.

,Pa syndi ég hana magkonu
minni sem er lytaleknir og htin
radlagdi mér aod lata loka lidnum til
a0 koma i veg fyrir frekari leka og
igerd. Ur varo ad ég for i skurdao-
gerd par sem lidnum var lokad en
svo foru ad myndast litlar kalur
vio fremrilidinn a fleiri fingrum
og ba raodlagoi sjukrapjalfari mér
a0 taka inn kollagen fyrir lidina
sem og ég gerdi og keypti hja
henni,“ segir Kristin Vala sem
hugnadist ekki lengur a0 taka pad
inn pegar hiin komst ad pvi ad
kollagenio veeri unnio tr soOnum
svinshudum i byskalandi.

Kalur a lidum hurfu fljott

Sonur Kristinar V6lu er Thomas
Ragnar Wood, sem er menntadur
ilifefnafraeoi og doktor i taugalif-
edlisfraedi auk pes a0 vera leknir
og starfa ntivid ranns6knir vio
Washington-haskola i Seattle
iBandarikjunum. Thomas er
pekktur undir nafninu Tommy
og bloggar og er med podkost sem
drragnar (drragnar.com).

»Sem leknir meo vida menntun
leitar Tomas a0 orsok veikinda
med ranns6knum a blédsynum,
pvag- og saursynum. Nidurstdour
syna ba fram a mogulegan skort
avitaminum og baetiefnum sem
valda pvi a0 heilsan fer ar lagi
og hann malir med pvi hvao sé
til béta en lausnirnar eru heilsu-
samlegt matarzdi, baetiefni og
hreyfing, en ekkilyf“ atskyrir
Kristin Vala sem leitadi til sonar
sins um medmaeli med gédu kolla-
geni pegar hann kom i heimsékn
til Islands fyrir faeinum arum.

,ba malti hann meo islenska
kollageninu fra Feel Iceland og
kom ilj6s a0 hann kaupir sér pad
alltaf sjalfur a leid um Frih6fnina.
Eg vard mér pvi ati um Feel Iceland
kollagen i t6flu- og duftformi og
hef tekio pad allar gotur sidan med
g6dum arangri. Litlu kalurnar
sem byrjadar voru ad myndast
4 fingrum mér hurfu a faeinum
vikum, ég fann flj6tt mikinn mun
4 6llum lioum og mun sannar-
lega halda 4fram a0 taka inn Feel
Iceland kollagen,“ segir Kristin
Vala, dneegd med arangurinn.

Kollagen gott i matinn

Thomas, sonur Kristinar Volu,
lagdi til vid m6oOur sina ad han
tekiinn C-vitamin meo kolla-
geninu pvi bad hjalpi likamanum
ad taka kollagenid betur upp.

,Eg tek pvi inn kollagenhylkin
fra Feel Iceland meo lysi og C-vita-
mini eftir morgunvero og beeti
stundum vio tveimur, premur
skeioum af kollagendufti pegar
ég matreioi sosur, stipur og kjot-
kassur. Tomas segir astedu pess
ad svo margir séu ordnir sleemir i
lidum vera pa ad vid séum haett ad
borda kjot af beinum og kjotstpur.
Hann er alluri pviad bua til so0 tur
beinum pvi bein innihalda mikid
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Kristin Vala synir hér hondina par sem hord kiala myndadist at fra 1id a pumli. Kalan hvarf vid inntdku kollagens fra Feel Iceland. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

kollagen,” atskyrir Kristin Vala.

,Eg man eftir dmmum minum
og mémmu ad naga kjot og sinar
afbeinum og mér finnst pad gott
lika. Pao kemuriljos ad gamli,
islenski heimilismaturinn er
hollur og uppfullur af beetiefnum;
gott sipukjot & beini og islensk
kjotsapa, full af kollageni. Fyrir pa
sem vantar kollagen i likamann
er svo audvitao fraber valkostur
ad geta baett sér pad upp meo Feel
Iceland kollageni.”

Kollagen flytti graedslu brots

Mo0oir Kristinar V6lu varo fyrir pvi
6lani ad mjadmagrindarbrotna
fyrir tveimur arum.

,Pa hringdi égiThomas og
spurdi hvad ég geeti gefio 6mmu
hans svo a0 brotio greri fljott. ba
melti hann hiklaust med Feel
Iceland kollageni teknu inn med
C-vitamini, asamt D-vitamini
og kalki. Mamma for eftir peim
radum og naoi sér undrafljott. Vid
héfum sidan malt med pessari
samsetningu batiefna vio adra
sem hafa brotnao og pad hefur
flytt fyrir batanum pvi kollagen
er mikilvaegt goori beinheilsu.
bad byggir upp beinin og dregur
ar likum a beinpynningu,“ segir
Kristin Vala sem hugsar vel um
heilsuna og hollt matarae0i.

,Eghefalltaf haft brennandi
ahuga 4 heilsu og mataradi og
tok ut sykur fyrir meira en prjatiu
arum. Eg elda allan minn mat fra
grunni, geti pess ad borda hollt og
verour beinlinis 6glatt ef ég borda
sett na til dags,” segir Kristin
Vala sem er 65 ara og parfekki a
neinum lyfjum ao halda.

»Pao pykir 6venjulegt fyrir minn
aldur og leknar og tannleknar

’ ’ Eg trai pviao ef ég
tek inn kollagen
komi ég til meo ad halda
minum eigin lidum og

betri heilsu til fram-
budar.

hafa hvad begar peir komast ad
pviad ég er ekki einu sinni
ablooprystingslyfjum.

Eg held g6ori heilsu med
pviao fara it ad ganga og
fordast ad taka inn lyfeins
og heitan eldinn. Eg 4 heilt
bokasafn um mat og heilsu
og efeitthvad amar a0 les ég
mér til um hvort mig skorti
vitamin, steinefni eda
onnur beetiefni, baeti pa ar
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pvi oglagast. Eg hefnotad pao lika
a fjolskylduna meo gédum arangri
og bad eru allir hraustir og hressir
til heilsunnar. bad er lykilatrioi
ad boroa hollan mat fra grunni,”
segir Kristin Vala sem heldur sig
fra 6llum aukefnum og rotvarnar-
efnum i mat.

,Pegar madur bordar g6dan
og hollan mat 4 morgnana, i
hadeginu og a kvéldin uppfyllir
pad alla nzringarefnaporf. Eg er
engin snakkkona og langar aldrei
isetindi eda kokur en mér finnst
gott ad fa mér hnetur og purrkada
avexti. Adur — 4 medan ég bordadi
enn sykur og blédsykurinn var i

AMIND
MARINE
COLLAGEN

6jafnvaegi, varod ég vor vid ad verda
geodvond ogleidinleg en um leid

og sykurinn for Gt ar mataraedinu
vard blédsykurinn jafn og gedio
lika. Mér leid strax miklu betur
pvi manni lidur ekKki vel ef madur
er i sifelldri rassibanareid upp
ogniodur vegna bl6dsykurséjafn-
vaegis.”

Fyrirbyggjandi ahrif
Fadir Kristinar Volu, foour-
amma hennar, fé6dursystir og
yngri frenka i foouraett féru 6111
skurdadgeroir par sem skipt var
um mjadma- og/eda hnjalidi.
,Pvispuroi systir min, sem er
tuttugu arum yngri en ég, hvort
vio systurnar @ttum kannski a0
panta okkur adgerdir i tima. Eg
hélt na ekki; vid teekjum bara Feel
Iceland kollagen til ad komaiveg
fyrir skemmdir 4 lioum. Naest
pegar ég kom til hennar var kolla-
gendunkur a bordum. Vio @tlum
ekki ad bida pess a0 lidirnir leysist
upp og eyoileggist og bordum
fyrirbyggjandi batiefni ef med
parf“ segir Kristin Vala, viss um ad
kollagen hafi fyrirbyggjandi ahrif.
,Eg hef engar visindalegar rann-
s6knir aod baki en eftir reynslu
mina pykir mér liklegt ad kollagen
geti verio fyrirbyggjandi fyrir
lidina. Eg hafoi lika pjadst af og til
af'sting i mjoOminni en eftir ad ég
for ao taka inn kollagen fra Feel
Iceland hef ég ekki fundio fyrir
honum. Eg trai pvi ad ef ég tek inn
kollagen komi ég til meo ad halda
minum eigin lidum og betri heilsu
til frambuoar.”

Nanari upplysingar um Feel
Iceland kollagen a feeliceland.com

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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begar farid

er a skioi eda
snjobretti er
mikilvaegt ad nota
réttan bunad sem
passar vel.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Brunum 6rugg inn i veturinn

Nu fer ad renna upp timi vetrariproéttanna og margt félk bidur eflaust spennt eftir ad skida-
brekkurnar verdi opnadar en mérg skidasvaedi eru pegar byrjud ad selja vetrarkortin. Eins ogi
Ollum iprottum er mikilveegt ad huga ad 6rygginu svo haegt sé ad njota vetrarins ahyggjulaus.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

a0

egar brunad er nidur brekk-
urnar a skidum, snj6bretti
eda sleda, eda begar folk

leikur listir sinar a skautum er allt-
af mikilvaegt ad huga ad 6rygginu.
bott vetrariprottir séu skemmti-
legar pa geta peer verio slysagildra
sé ekki fario varlega.

Sama hvaoda vetrariprott verour
fyrir valinu er mikilvaegt ad halda
a sér hita. Gott er a0 kleoa sig
iull naest sér og eitthvad vind-

VETRAR
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Skipholti 21| Simi 551 Q770
www.ltiskan.is

og vatnshelt yst. begar hitastig
likamans helst passlegt eydir hann
minni orkuiad reyna ao hita sig
upp og meiri orka getur fario {
ipréttina sjalfa.

b6 ao kalt sé uti er mikilvaegt ad
bera 4 sig sélarvorn pegar vetrar-
ipréttir eru stundadar. Hvort sem
folk er a skidum, sleda, skautum
eda snjobretti er sélvarvérnin
mikilvaeg. S6larlj6sio endurkastast
af snjonum i andlitid 4 peim sem
eru Uti a0 njota vetrarins og folk
getur brunnio audveldlega, jafnvel
pott skyjad sé.

Sledi

begar farid er 4 sleda er 6ruggast ad
nota styrissleda med g6oum hand-
fongum svo haegt sé ad stjorna
ferdinni. Audvelt er ad missa

stjorn a heimatilbanum sledum
eins og plastpokum, sérstaklega ef
brekkan er brétt. Pad er mikilvaegt
ad geta pess alltafad hafa gott

bil & milli sleda svo ad ekKki verdi
arekstur i miori brekkunni. Pegar
brekkan er valin er lika mikilvaegt
ad nagur snjor sé i henni og ad hun
endi & 6ruggum stao en ekKki vio til
damis umferdargotu.

Skautar

Ef ®tlunin er ad renna sér a
skautum er alltaf 6ruggast ad
renna sér 4 manngerdu skauta-
svelli eins og i Skautahéllinni eda
Egilsholl fyrir folk a h6fuoborgar-
svaeodinu. bad getur verid skemmti-
legt ad skauta a frosnu vatni i natt-
drunni en pa parfad vera viss um
ad isinn sé nogu pykkur. Stundum
hafa baejarfélog skafio hluta af
votnum eda tjérnum til skautaiok-
unar og pa ®tti ad vera haegtad fa
upplysingar hja peim um 6ryggi
svellsins. Aldrei skal skauta a svelli
sem ekKki hefur verio gefio ttad sé
oruggt. Pott isinn virdist druggur
ifyrstueraldreiad vita hvar hann
er of punnur til ad rada vido pyngd
heillar manneskju.

Skidi og snjobretti
begar fario er a skioi eda snjo-

begar farid er a skauta er mikilvaegt ad renna sér bara a 6ruggu svelli.

bretti er mikilvaegt ad bunadurinn
sé ilagi og passi notandanum. bao
er mjog mikilvaegt ad nota hjalm
pbegar brunad er nidur brekkur &
skidum eda snjdbretti, einnig er
mikilvaegt ad nota skidagleraugu
pvisélarljosio sem endurkastast
af hvitum snjonum getur auo-
veldlega blindao folk. Einnig er
radlagt ao brettafolk noti hné- og
olnbogahlifar. Einnig getur verio

gott fyrir byrjendur ad vera meo
mjakan ptida a buxnarassinum
til ad draga ar hettu & meioslum
vid fall.

Fyrir byrjendur er einnig gott
rad ao fa sma kennslu hja skioa-
eda snjobrettakennara a0ur en
farid er af stad, bad minnkar likur a
slysum ef f6lk kann réttu teeknina
vid a0 stoppa, beygja og stjorna
hradanum nidur brekkurnar.
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Styrktaraefingar mikilvaegar

Samkvaemt nylegri rannsokn sem gerd var i Noregi idka Nordmenn likamsraekt jafnmikid og adur

en nu velja fleiri ad stunda styrktaraefinga

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is
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Fj(‘)rir afhverjum fimm Nord-

moénnum fa minnst einu

sinni i viku. bPegar a heildina
er litio eru fleiri sem hreyfa sig
reglubundio en adur var. Noro-
menn hafa alltaf verid miklir ati-
vistarmenn. Staofest hefur verio
i kénnunum ad um 80% Noro-
manna stundi einhverja hreyfingu
og pbannig hefur pao verio allt
fra arinu 2013. Adeins einn hluti
hreyfingar hefur breyst. Mun
fleiri leggja na aherslu a styrktar-
®fingar.

I nylegri kénnun svérudu 46%
a0 pau hefou hreyft sig reglubund-
i0 4 bessu ari a medan pad voru
40% arid 2016 og 18% ario 2001.
pa kom fram ad pbeim sem eru
eldri en 67 ara og stunda styrkt-
arafingar hefur fjo6lgao tr premur
proésentum ario 2001 124% a pbessu
ari. Heldur fleiri konur stunda
styrktaraefingar en karlmenn.

Lifsnaudsynleg hreyfing
Jakob Linhave, svidsstjori hja
norska landleknisembettinu,
bendir 4 a0 margir noti likamann
litio 1 daglegu lifi. Um 60% full-
oroinna vinna kyrrsetustorf par
sem stookerfio faer 1itio alag. ,Pad
er mjog jakveaett ad fleiri Noro-
menn stundi styrktarafingar,”
segir hann. b6 eru enn of margir
sem hreyfa sig ekkert. Folk etti ad
stunda einhvers konar hreyfingu
ad minnsta kosti tvisvar i viku.
Sifellt fleiri hafa verio ad vakna til
vitundar um mikilveegi hreyfingar
og margir hafa aukinn ahuga a
heilsufari sinu.”

Visindamenn sem fram-
kvemdu kénnunina segja ad
styrktareefingar séu mjog géoar
fyrir alla. beer styrki bein, voova,
lio, hjarta, lungu, jafnveegi og
stuodli ad betri meltingu og svefni
auk bess a0 efla sjalfstraust. ba
getur styrktarpjalfun hjalpao vid
punglyndi. Styrktarpjalfun er bvi
mjog dhrifarik heilsufarslega séo.
ba syndi rannsokn fra arinu 2016
ad styrktarpjalfun getur dregio tur
ahrifum pess a0 fa heilabilun. OlI
hreyfing er til bota. I raun dugar
ad ganga rosklega i 15 minatur
daglega til ad fa hreyfingu a
kroppinn.

Aldradir ®ttu ad
stunda afingar

Hja norska Ipréttahaskélanum
hefur einnig verid i gangi rann-
sokn sem er doktorsverkefni Sigve
Nyvik Aas um styrktarafingar hja
6ldrudum. Hann hefur staderao
hvad védvastyrktaraefingar geta
gert fyrir folk begar pad eldist.
Rannséknin hefur syntad med
reglubundnum styrktarefingum
geta aldraoir ordid mun betur i
stakk bunir til ad hugsa um sig.
Sive segir ad meo styrktarpjalfun
fai aldradir g6oa likamsraktar-,
hreyfigetu- og jafnveaegispjalfun.
Aldradir missa styrk, verda 6st60-
ugir og geta ekki hreyft sig eins

og beir gerOu adur eins og vitad

er. bad getur til demis verio erfitt
ad standa upp ur stol og halda
jafnveeginu. Mikil hatta er pvi
afallisem getur haft alvarlegar
afleidingar. ,bad er haegt ao pjalfa
likamann og koma i veg fyrir fall,”
segir Sigve. Ranns6knin hefur synt
a0 pott f6lk sé ordid mjog aldrad
geti bad med styrktarefingum nao

s

Leggja atti mikla aherslu a pad vio eldra folk ad pad stun&i hreyfingu.

beir toku patt i tiu vikna finga-
programmi. Allir bjuggu heima og
voru agaetlega friskir. Folkid afdi i
halfa klukkustund prisvar i viku.

otrulega godum arangri, medal
annars styrkt beinin.

[ fyrsta hopnum sem hann
pjalfadi var medalaldur 85 ara.

r. Mikil anaegja er med hversu pjodin hreyfir sig mikid.

Styrktarafingar
eru afar mikil-
vagar fyrir eldra
folk. bar hafa
ahrif a jafnvaegi,
gera beinin sterk-
ari og folk verdur
likamlega hafara
til ad hugsa um
daglegar parfir.

Allir beettu 4 sig voOvamassa og
juku gonguhrada sinn asamt pvi
a0 fa betra jafnveegi.

1 60rum hopi voru patttakendur
verr a sig komnir. Helmingur byr
4 hjukrunarheimilum og flestir
purftu ad nota gongugrind.
Zfingar reyndust peim erfidari og
meira en fjoroi hver heetti efing-
um aodur en timabilid var buaio.
Brottfallio var oft vegna verkja eda
annarra heilsufarskvilla. bad var
samt ekkert samasemmerki & milli
@finga og aldurs. Meira a0 segja
niraedir gatu haft gott af styrktar-
efingunum veeru peir ad 60ru
leyti seemilega hressir. Mikilvaegt
er a0 huga ad g6ou afingakerfi
pegar folk eldist. bao getur gert efri
arin mun betri.

NidurstdOur rannséknarinnar
syna ad styrktarefingar eru akaf-
lega jakvaedar fyrir eldra f6lk
og geta styrkt pao likamlega a
stuttum tima. Lifsgaedin aukast
hratt og samfélagslega er pad fra-
bart ad folk geti verio sem lengst
heima og hugsad um sig sjalft.

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Kemur at pridjudaginn 26. november.

Skemmtilegt blad sem kemur inn & allar hlidar jolaundirbdningsins.
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Vilt pu auglysa i mest lesna
jolabladi landsins?
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PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.
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www.bilauppbod.is

2017 Nissan leaf 30 Kw. Ekinn
adeins 17 pus km. Raundraegni um
160 km. Lattu bensin sparnadinn
borga bilinn. Til afhendingar

strax. 100% lan mogulegt. Verd:
2.890.000,-
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Hatan 6A, 105 Reykjavik
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www.sparibill.is
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VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Vondud
vinna l6ggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN"
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Oflugir blasarar me® pykkum koparpipum

og léttari honnun.

VERD FRA 89.990 KR

;s |
ISHUSID - LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRZEN GATA

Erum vid
ad leita ad pér?

Dreifdu varmanumI Hl oalatar
|-haltu loftinu a hreyfingu v'l tu r

: Loftviftur

“.. L

rHl]oalatm burrktaeki

blisarar 100 mm | Er rakastigid of hatt?

(1]

X 39.990
Hitavir

| | pakrennur eda vatnslagnir

bakblasarar,

| Mikid drval af staerdum o
g
| geroum.

A2 ishusio Svifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Bernhard notadir bilar
aru fluttir a0

\Jatnagoroum 24

KOMDU 0G GERDU GOP K’AUP

i GOBUM NOTUBUM BIL

i uBl
SOLUMENN OKKARERU | SAMNINGSST

Peugeot 108 Active

Nyskradur 6/2016, ekinn 50 pus.km.,
bensin, 5 girar.

Verd kr.
790.000

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 6/2017, ekinn 84 bus.km.,
disel, sjalfskiptur 9 girar.

Honda Ciic Comfort |

Nyskradur 6/2017, ekinn 23 pds.km.,
bensin, 6 girar.

2.390.000

Peugeot 5008 Style 7 manna

Nyskradur 2/2016, ekinn 79 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd kr.
2.390.000

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar or 8,94%

Allt ad 90% fjarmdgnun i bodi

BERNHARD
NOTAPIR BIiLAR

Vatnag6rdum 24 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna. Lausir timar
til 21.névember.

Tarot-lestur og Kristallaila
med leidsign ad handan

viza 562 82] l ELRG

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,

Heilsa

Nuddstofan, opid fra 10-19. Einnig
um helgar S. 832 8863.

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA
Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Husnao0i Atvinna

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI 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

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST
Alheimar oskar eftir ad rada
vélvirkja, bifvélavirkja eda vanan
mann i malmsmidi / vélavinnu.
Fjolbreytt framtidarstarf, god
vinnuadstada. Uppl.is. 869 1122,
efnir@efniris www.alheimar.is

intellecta.is

NINGAR

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

i,
¥

Sérfraec’)igar I
raoningum

FAST raoningar er 6flug radninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i a0 vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla
upplysinga og go0 samskipti vid umsaekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjodum uppa:

Aralanga reynslu

Oflugan gagnagrunn
Mjog gott tengslanet
Polinmeedi og prautseigju
Auga fyrir haefileikum

dningar.is
lningar.is



4. DESEMBER 2019

JOLAHATID

FATLADRA

Midvikudaginn 4. des. verdur Jolahatid fatladra
haldin i 31. sinn a Hilton Reykjavik Nordica kl. 19:30

Hljomsveitin Toppmenn sér um undirleik.
Skolahljomsveit Arbzjar og Breidholts undir stjorn
Snorra Heimissonar leikur létt log fra 18:45

Johannes Gudjonsson piandleikari leikur i anddyri
HUSID VERDUR OPNAD KLUKKAN 18:30 0G DAGSKRA LYKUR UM KLUKKAN 21:30

Birgitta Haukdal

Geir Olafs Ingé Veaurgﬁa
7 B S

, T
-

ot \ Bl
- \

L

Fokus Hopurinn Jogvan André Bachmann Sigmundur Ernir Med okkar augum

Kynnar: Sigmundur Ernir og Med okkar augum
Heidursgestir: Gudni Th. Johannesson forseti Islands og Eliza Reid
Hljodstjorn: Jon Skuggi Svidsstjori: Fridgeir Bergsteinsson
Pantid timanlega hja Ferdapjonustu fatladra

Ad venju eru adstandendur hvattir til ad mata med sinu folki

(N & @n BILALEIGA
kuros Hllton AKUREYRAR

NOI SIRIUS erkgavik B S e
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VEDUR, MYNDASOGUR < PRAUTIR
bridjudagur Sudaustan 15-23 m/s Miovikudagur Fimmtudagur
sunnan og sudvestan-
Reykjavik Isafjéraur Akureyri  |ands ogrigning med Reykjavik isafjdraur Akureyri Reykjavik isafjdrour Akureyri
kéflum, hvassast vid
stréndina. Vida austan
5-13 um nordanvert dgty
landid og skyjad med
411 02 14 3fium oaablartvion. 37 1|2 14 55 11 31
o o o orfu eoa Ja t -] -] -] L] [+] 0,
(S (S c+ Hiti 0 til 6 stig, en frost 0 C ¢ e c+ (4 Cr e
il 6sti landi - . . L . . . . _—_ . ;
Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir gugt;trll%:rT andid nord Egilsstadir Kirkjubaajarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir
.lit- #i,.l.,.
11 3 12 -2 8 03 37 -1 5 11 6 7 -1 3
°C ¢ °C ¢ °Cc » °C v °C & °C 2 °C ¥ °C ¢ °C v
LETT MIPLUNGS PUNG Krossgz’lta
21411 81| 6 51811 719 | 6 5 LARETT LODRETT
1 hépur 1 fotskor
5ilat 2 kall
> 31718 9 6 7 5 6 61r60 3 hress
8 einredur 4 péttiefni
4 9 8| 4 9 213 3 4 8 10ir60 7 tjasla
11 heidur 9ryrna
4 8 4 6 719 14 5 12 hey 12 hrjaf
13 hljéofeeri 14 tepa
718 9 2 4 3 9 15 timaeining 16 verkfaeri
17 hindra
5 3 911 4 2 8 1 4
1 2 4
8 3|7 12 2 9 8 3 .
7
1 6213 4 7 8 46 9 7 13| [° .6
2 1 6 26 31 5 2|7 8 °
10 11
31618259471 311174 |16[2]5|9]|8 4|6 |1|8|5[3[9]2]7
Sl(al( Gunnar Bidrnsson 411|273 |8]9(|5]|6 2|18(6|5(9(7]|4|1]3 5(712]16(9(4]8|1|3 12
) 71519161 (4]2|8]3 415|913 (|8|1]6|7]2 8191311 (2|7]4|5|6
Laesson attileik gegn Hvitur a leik 509]6|4|8 17|32 |5|7|8]6|4]9[3]2]1||7]3]|5]2]/4]|9]|6)8]1 13 |14
PjampuuiTallinn arid 1936. 1{2|3[5/9]7]|6|4|8||6|a|1]|2|7|3|9|8|5||1|8[4]|3|7|6[5]9]2
8147362195 9123|8157 4|6 62958 |1]3|7]|4 15 16
1. Re7+! H8xe7 2. Bxb7+ Kb8 208 |5 ofale|3|t|7]|7|6|2]|9|3|8|1]|5]4||2]|1]|6|9]3]|5]|7|4]s
3.Ha8+! Kxb7 4. Hda4 1-0. 6|3|al1|7]5]8|2]9||1|3]5]|7|2|4|s8|6|o||3]5|7|4]1]|8]|2|6]09 7
P . 971|823 [5|6/4]|8|9|4]|1]5]|6]|2]3|7||9]4|8]|7]|6|2]|1]3]5 .
Askell Orn Karason (2.271)
hefur 414 vinning ad loknum 5 Prautin felst i bvi ad fylla at i reitina pannig a0 i hverjum 3x3 reit birtist e o1 elh b1 1018 21 51D 6 ‘eSEp)
umferdoum 4 HM 6ldunga sem télurnar 1-9.1 hverr? ni}l reita linu,. beeoi lérétt og l‘()érétt, ])irtast einpig £ RIBN p UI § ‘UIBA Z NSNS T :L1THGOT
fram fer i Bukarest i Rimeniu. t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i “e1)4e /T 4BSOl| GT ‘RIA| €T ‘seaS 7T ‘R
Askell er adeins vinningi fyrir nasta tolubladi Fréttabladsins. TT'UW OT ‘|_IUIS 8 (9493 G MIAS T:L13UYT

nedan efstu menn.

Pondus

www.skak.is: Nyjustu skak- Eftir Frode Bverli

fréttir. — - .
Nei, sjédu hér! | fjallgdngu ’ ) Jd..undarlegt  Eruekki

Petta er Gurri med Ja, adpadstandi  athuga-

sem vinnur manninum  bau virdast ekkihéradhin  semdirnar
ed mérl sinum! pokkalega | | s¢isambandivid - ger8ar

fullkomin! fjéra eda fimm | fyrir ein-

leeknanemal

L

mitt petta?

CTORSKEMMTILEGT
il

PYRIR BORN FRA S ARA OG UPpUR!

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

SANINGIN SEM HEFUR FARE SLGURFOR
UMHELMINN SNTR AFTUR T T3ARNARBEGH

SUN. | 17.NOV | KL. 13"
SUN. | 24.NOV | KL. 13

Einhverjir eru i
stormasomu skapi.

Fokkkk

-S.). FRETTABLABID

0.0.0.0.¢
-DV
,bAD ER ALLT FAL
ALLAR STJGRNURNAR i HUSINU"‘
-6.8.E. DJGFLAEYJAN

,LIFID ER YNDISLEG SYNING.‘“
-SBH.MORGUNBLADID

Vid hefdum
purft gula
vidvdrun.

Barnalan Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
Hannes er svo saklaus En hann dreymir Svona, svona, | ¥|Pd hefur rétt fyrir bér. Saklaus par il pad )
orugglega um ny Jéna min. sannast a8 hann sé vakandi.

h fur.
bega ann seue skemmdarverk

morgundagsins.

Leyfum honum
BARNASYNING ﬂR_SINﬁ_ZUIﬁ!

MIOASALA ATIXIS 06 T TTARNARBIO 1) Pk
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Einfaldleiki og dypt

BEKUR

TiIﬁeirra sem malid vardar
2. 0.0.0.9
Einar Mar Gudmundsson

Utgefandi: Mal og menning/ For-
lagio
Fjoldi sidna: 95

Egveit ekkimed énnur 1j6o.
Egveit bara ad petta lj6o

er opi0 hiis med gluggum

sem speglastivétnum

bar sem draumarnir fleda. (39)

Segjama ad pettalj6d i nyatkominni
bok Einars Mas GuOmundssonar, Til
peirra sem malio varoar, slai téninn
fyrir hljomfallid sem stigur upp af
bokinni. I peim ljodagardi er margt
yndio a seyoi: Einleegni, myndraen
framsetning, sampetting and-
stedna, tilvistarlegar hugrenningar
og hljéolatur tranadur.

,Lj60i0 ratar til sinna,” sagdi Por-
steinn fra Hamri eitt sinn, sem fleygt
var0. EkKki er 6liklegt ad sama hugs-
un hafibaid i huga Einars Mas Gud-
mundssonar er hann valdi bokinni
heiti. Meo pessum titli afmarkar
hann viotékuhépinn og undirstrik-
arum leid tranad sinn vio lesandann
—lj6ounnandann sem hann treystir
fyrir hugrenningum sinum.

Einar Mar hefurlatio fra sér skald-
verk sem pydd hafa verid a morg
tungumal. Békmenntaverdlaun
Nordurlandarads hlaut hann fyrir
Engla alheimsins og Islensku bék-
menntaverdlaunin fyrir Hundadaga.

I pessari nyju bok er Einar Mar &
kunnuglegum sl60um. Lj60in varda
flesta paetti mannlegrar tilveru: Til-

y

ENNEMM / SiA /| NM95114

finningar og upplifanir af ymsum
toga, astina, 6ttann, fegurdina og
efann. Einar Mar hefur sérstakt lag
4 pvi ad samtvinna 6lika mynd-
og menningarheima. I ljodum
hans dansa saman
hafleygni og lat-
leysi, fegurd ogljot-
leiki, efi og vissa,
otti og 6ryggi. Sam-
ofnar skapa mot-
sagnirnar nyjan
sannleika og veita
nyja syn. Jafnhlioa
ma segja a0 gantast
sé vido bokmennta-
hefdina meo visunum
igengna snillinga:

-1

bad er langt sidan ég hefort 1j60
en stutt sidan konur fengu kosn-
ingarétt

ogtiminn er einsog vatnio,
dropinn sem holar steininn.

War Gue

—

-1

va!

baoderdrid
prjuptusundprjdatiuogeitthvad
og égerlongu daudur pegar ég
vakna.

Eoa stend égutiitunglsljosi,
stend égitivio skog?

Egveit ekkert hverjir petta eru,
en stigarnir liggjaiallar dttir
einsog linurilj6oi

atvikiségu

ord dblaoi. (48-49)

Vi0 lestur pessa lj6ds komu upp i
hugann ummeeli hé6fundarins sjalfs
i nylegu viotali er hann sagdi a0 i
skaldskap purfi héfundar ad lifa a

Verid velkomin ad reynsluaka nyjum og glaesilegum Hyundai i20.

amunds
—
=

e

6llum timum. Lj6d bokarinnar hafa
morg hver margraeoda timatilvisun -
pau eru samtal vid hefdina um leid
og pbau marka sin eigin spor hér og
na, skraning tilvistarlegra
viofangsefna og hugrenninga
Bl 1 nutimanum.
begar Einar Mar kom fyrst
fram a sjonarsvioid sem
ljooskald med bok sinni

»¥= Er einhver i koré6nafé6tum
-t

gﬁ—: hér inni? (1980) sl6 hann
j‘f’_—«’?’"‘ pegar sérsteedan og hnytt-
‘}—yﬂ-m’j’ inn tén, ad sumu leyti

ﬁ/_‘—t
m og yfirlysingagledi en

) ,i'--‘\‘-."L-‘

meo sannfaeringarkrafti

== cinnig med samblandi af
himor og vidkvemni. I

seinni tio hefur kaldhaonin
14tid undan siga fyrir aukinni ein-
leegni sem verour @ rikari pattur
ilj6dum Einars Mas og er sem fyrr
segir au0sz i pessari bok. Hnyttnin
er b6 sjaldan langt undan og tengist
naid leiknum meo merkingarvik og
andstaour:

Egsiglitit dreginhaf,
kemsvoiland
og segist hafa farist.

Egveit ekki alveg
hvernigtryggingarnar taka pvi,
en pd get ég skrifad pessi

or0 ad handan

ogtalao vid ykkur sem féruo

dn pess ad kvedja

ogykkur sem kvédduo

dn pess ao fara. (75)

Olina Kjerulf borvardardoéttir

NIDURSTADA: Margraed bok. Konfekt
fyrir ljodaunnendur.

Syndu skynsemi. Veldu nyjan i20.

Nyri20 er faanlegur med sjalfvirkri neydarhemlun, akreinavara og sjalfvirkri haekkun og leekkun
adalljésa. Innréttingin hefur fengid nytt og vandadra yfirbragd, nyr 7" snertiskjar nytir sér
fullkomnustu margmidlunarteekni & bord vid Apple CarPlay™ og Android Auto™.

e

Vikingur Heidar og Daniel Bjarnason pakka fyrir sig i Pyskalandi.

Frabaerar vidtokur i Konzerthaus

etid varihverjuseti a tonleikum

Sinféniuhljémsveitar Islands

med Vikingi Heidari Olafssyni
i hinu virta tonleikahtsi Konzert-
haus i Berlin a sunnudag. Ténleika-
gestir fognudu dkaft oglék Vikingur
Heioar tvo aukaldg og hljomsveitin
eitt.

Ténleikarnir voru hapunktur
a Islandshatid sem haldin var par
og jafnframt lokaténleikar hljém-
sveitarinnar a tonleikaferd hennar
um byskaland og Austurriki par
sem haldnir voru fimm ténleikar i
premur borgum undir stjérn Dani-
els Bjarnasonar.

Tonleikaferdin er su fyrsta par
sem Sinféoniuhljémsveit Islands er
med islenskan hljémsveitarstjora
ogislenskan einleikara i fararbroddi
asamt bviao tvo islensk ténverk eru
ilykilhlutverki.

Vikingur Heidar Olafsson, stadar-
listamaodur i Konzerthaus, 1ék ein-

leik i pian6konsert eftir Daniel
Bjarnason, Processions. Vikingur er
kominn i hép fremstu einleikara &
heimsvisu og hlaut 4 ddgunum hin
virtu og eftirséttu Gramophone-
verOlaun sem listamadur arsins.
Sinféniuhljémsveitin 1ék einnig
Aeriality eftir Onnu Porvaldsdottur
sem er a godri leid meo ad veroa eitt
mest flutta islenska hljomsveitar-
verk si0ari aratuga og hefur meoal
annars hljomaod i Elbphilharmonie
i Hamborg og Royal Festival Hall i
Lunddnum. Pian6konsert Daniels
Bjarnasonar, Processions, var frum-
fluttur & ténleikum Sinféniuhljém-
sveitar Islands 2009 og i kjélfario
hefur konsertinn hljomao vida um
heim og hlotid frabzera doma
Toénleikaferd Sinféniuhljom-
sveitarinnar h6fst meo tonleikum
i Miinchen adur en leikid var a
prennum ténleikum i Grof3es Fest-
spielhausiSalzburg. - kb

Verd fra:

2.390.000 kr.

@& HYUNDAI

Hyundai bydur vidskiptavinum sinum upp & eina vidtaekustu
4byrgd sem vol er &. Ollum Hyundai bilum fylgir 5 ara
verksmidjudbyrgd og dtakmarkadur akstur.

Hyundai | Kauptani 1| Simi 575 1200 | www.hyundai.is
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Murarar / Flisarar

Kynning a vorum fra WINKLER
Sérfraedingur fra WINKLER verdur a stadnum
Pridjudaginn 19. névember milli kl. 13 og 17

Midvikudaginn 20. névember milli kl.13 og 17
Léttar veitingar i bodi

SUNSTAR
Mundir pua eftir ad
bursta og skola i
morgun?
Faest i neesta

apo6teki og helstu
stormaorkudum

T Ry,

SUNSTAR

Originaliins

FOR STARKA O RATUR

www.artasan.is

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Merkilegur madur med
mikla galla og mikla kosti

Arni Snavarr er hofundur ®viségu um Paul Gaimard sem
Jonas Hallgrimsson hyllti i fraegu ljodi. Segist vera ad dusta
rykid af pvi sem kalla ma nedanmalsgrein i islenskri sogu.

Kolbriin
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

lestir Islendingar pekkja

nafn Paul Gaimard vegna

hins fraega 1j6ds sem Jénas

Hallgrimsson orti til hans,

,Til herra Pals Gaimard*,
en par er ad finna fleygar setningar,
eins og ,Visindin efla alla daa“
Ferri vita deili & manninum. Na
hefur Arni Snaevarr skrifad &visdgu
franska visindamannsins sem kom
til Islands sumrin 1835 og 1836 og
styrdi par visindatuttekt. Bokin ber
titilinn Madurinn sem Island elsk-
adi - Paul Gaimard og Islandsferdir
hans 1835-1836.

,Eg fann mikid af heimildum &
skjalas6fnum en best nyttist dag-
bok Gaimard og par fékk ég teng-
ingu badi vido manninn og Island.
Gaimard leroi islensku medan hann
dvaldi hér og ég held a0 pessi vio-
leitni hans til ad lera islensku hafi
gagnast honum mjog og att pattiao
skapa velvild i hans gard. Hann boétti
mjog alpydlegur madur, viokunnan-
legur og var borin mjog vel sagan,”
segir Arni. ,Pegar hann var hér &
landilét hann folk 4 hverjum einasta
bz sem hann kom vio 4, og peir voru
margir, skrifa nafn sitt i dagbokina
edaléthasbéndann eda husfreyjuna
skrifa pau fyrir pad heimilisfélk sem
ekki var skrifandi. Petta er Iysandi
demi um eodlislega forvitni hans
og ahuga a folki. Hann nadi mun
meiri tengslum viod {slendinga en
peir bresku adalsmenn sem h6fou
verid hér a undan honum og voru
kannski mun merkari visindamenn
en hann. Gaimard var ekki framur-
skarandi visindamadur en pegar
hann fér til Islands i seinna skipti®
ba var hann samt medal annars ad
sinna verkefnum i samvinnu vid
ekki 6merkari mann en Alexander
von Humboldt og leidangursmenn
voru i bréfaskriftum vio Darwin.”

Engin helgisaga
Arni leggur aherslu 4 ad hann sé
ekki a0 skrifa helgis6gu um Gaim-
ard. ,Eg er ad skrifa sogu um mann
sem hafoi mikla galla og mikla kosti.
Eg er ad dusta rykio af einhverju
sem vid getum kallad nedanmals-
grein i islenskri ségu. Vid pad ao
skoda pennan mann pa kynnumst
vido mikilvegum tima i islenskri
s6gu. Arid 1835 voru nokkur ar
sidan Baldvin Einarsson kom fyrst
me0 hugmyndina um ad endurreisa
Alpingi a Pingvoéllum, Jénas Hall-
grimsson var ad koma fram sem
skald og Témas Semundsson var
nykominn fra reisu sinni um Evr-
6pu. bad sem var ad gerast a Islandi
a pessum tima var bein afleiding af
jalibyltingunni i Frakklandi ario
1830. Gaimard sem hafdi bakgrunn
i byltingarhreyfingunni var 66rum
praoi sendur hingad af konungi,
sem skiptir mali.

baod skiptir lika mali ad pegar
hann kom til Kaupmannahafnar
var hann idinn vid ad syna valda-
moénnum i Danmérku myndir og

Vid pad ad skoda pennan mann pa kynnumst vid mikilvegum timaii is-
lenskri ségu, segir rithéfundurinn Arni Snavarr. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Paul Gaimard.

gg HANN VAR SERLEGA
JAKVEDUR, EKKERT
KOM HONUM UR JAFNVAGI
HANN LENTI i ALLS KYNS

SVADILFORUM A EVINNI 0G
TOK OLLU MED BROS A VOR.

texta um fsland. Um leid var Island
allt i einu synt i 6tralega jakvaeou
lj6si. Pao skiptir ekki sidur mali ad
i Kaupmannahéfn blandadi hann
geoi vio Islendinga og hélt beim boo
sem fjallad var um i bl6dum i Dan-
morku. Sidan var haldin hin frega
veisla [slendinga i Kaupmannahéfn

ario 1838 par sem lofkvaedi Jonasar
til Gaimard var flutt. Allt petta setur
Gaimard 4 akveoinn stad i islenskri
sogu.”

Bitur ummaeli
Spurdur hvernig madur Gaimard
hafi verid segir Arni: ,Hann var
skemmtilegur og virdist hafa haft
einlegan ahuga a folki. Hann var
sérlega jakvaour, ekkert kom
honum ur jafnveagi. Hann lentiialls
kyns svaodilférum a @vinni og ték
61lu med bros a vor. Samferdamenn
hans skrifa einstaklega vel um hann
meo einni undantekningu. Hann og
visindamadurinn Jean Quoy voru
saman i tveimur hnattreisum og
skrifudu sameiginlega undir allt.
Quoi var miklu merkilegri visinda-
madur en Gaimard. Gaimard var
leidtoginn og framkvaemdamadur-
inn sem f6r og gerdi hlutina en fylgdi
beim ekki eftir. Pad kom i hlut Quoy
a0 koma peim sidan i seemilegt horf.
Pegar Gaimard for fyrst til Islands
ba var pad brioji stéri leidangur
hans en sa fyrsti par sem Quoy var
ekki meo i fér. Quoy var mjog bitur
yfir pvi a0 Gaimard hoéaoi ekki i
hann begar hann fér til Islands.
Hann lifoi lengur en Gaimard og
hafoi ekki dahuga a ad halda ségu
hans a lofti. Quoy skrifadi ymis bitur
ummeali um hann i handriti sem
hann skildi eftir sig og pau festust
vio Gaimard.”
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Sneid af lifinu

BEKUR

Stada pundsins
Yok k)

Bragi Olafsson

Utgefandi: Bjartur
Fjoldi sidna: 272

I séguheimi Braga Olafssonar
er alltaf eitthvad ad gerast en
samt ekKki neitt, ekki atvikin sem
vid héldum ad muni gerast og
stundum jafnvel ekki pad sem vid
héldum ad hafi gerst. S6gur hans
eru eins og lifio, samsett tr minn-
ingabrotum sem eru misageng eftir
samhenginu hverju sinni, sum arin
gerdist meira en 6nnur, sumt sting-
ur allt i einu upp kollinum i koll-
inum an sjaanlegrar astedu, annad
feer allt i einu nyja merkingu med
nyjum upplysingum. Petta minnir
abdékmenntagreiningu sem einnig
er pbekkt sem hugtak i japénskum
teiknimyndum og kallast ,slice of
life“, sneid af lifinu.

)

Stada pundsins er saga madg-
inanna Méddu og Sigurvins, ad
mestu s6god skdommu eftir ad heim-
ilisfadirinn fyrirfer sér, en einnig
halfri mannsavi sidar. Sagan er ad
mestu s6gd sem dagbokarfaerslur
Mo6ddu par sem huan rifjar upp
atvik ur lifi peirra hjona um leid
og hdn tekst a vio 1ifid sem ekkja
med barn & framfzri. [ bokinni eru
lysingar a lifinu i Reykjavik arid
1977 sem eru um margt dhuga-
verdar, pao parf ad hafa fyrir pvi
a0 kaupa gjaldeyri, utanlands-
feroir eru fagetur munadur og lif
peirra maodgina er svo brothatt
og stada peirra svo 66rugg. Inn i
sdguna fléttast svo stada pundsins
gagnvart islensku krénunni sem
skiptir mestu mali pegar panta a
plotur fra Bretlandi handa Sigur-
vin sem er um fermingu og bera
kaflarnir yfirskrift gengisins sem
er lika hagt ad lesa sem einhvers-
konar malikvarda eda loftvog a
lidan og st60u maedginanna.

Hoéfundur kallar séguna half-
sogu, enda er ymislegt sem ekKi er
sagt og sjalfsagt aldrei hegtad segja
allt. b6 s6gupradurinn sé kannski
ekki beinn og skyr eru persénu-
Iysingarnar peim mun eftirminni-
legri. Lysingar Braga & salarlifi og
hugsunum M6ddu eru raunsajar
og sterkar, hvernig henni dettur
vart i hug ad leyfa sér pann munad
a0 takast 4 vio sto0u sina a tilfinn-
ingalegum n6tum, han parfbara ad
halda afram og standa sig, annad er
ekki i booi og adrar persénur eru
lika skyrt dregnar.

Bokin 4 sin launfyndnu mément
eins og Braga er titt en sorg og
angurveard hafa betur i pessari
so6gu b6 bad tiokist ekki ad syna
tilfinningar i peim heimi par sem
Madda reynir ad fota sig eftir lat
eiginmannsins sem var henni b6
hvorki stod né stytta, eda eins og
segir a békarkapu: saga um méour
og son sem ekki gat hafist fyrr en
fadirinn a heimilinu vék ar vegi
peirra. Brynhildur Bjérnsdoéttir

NIDURSTADA: Vel skrifud og
tregablandin saga sem hreyfir vid
lesandanum po bara half sagan
sésogo.

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

bridjudagur

hvar@frettabladid.is

19. NOVEMBER 2019

¥

—FMNIN™NIATWY

Hvad? Kvartett Sigurdar Flosasonar
Hvenar? 20.30

Hvar? Kex hostel, Skulagétu 28
Auk Siguroar skipa hljémsveitina
peir Kjartan Valdemarsson a
piano, borgrimur Jonsson a
kontrabassa og Einar Scheving &
trommur. Leiknir verda vel valdir
djassstandardar i atgafum hljém-
sveitarinnar. Adgangur 6keypis.

Hvad? Konur-tungumal—menning
Hvenar? 20.00

Hvar? Verdld —hus Vigdisar

Katrin Jakobsdottir forsaetisrad-
herra, Vigdis Finnbogadoéttir, fv.
forseti, Julia Gillard, fyrrverandi
forsaetisradherra Astraliu, Dalia

Pétur Gunnarsson verdur i Bokasafni
Seltjarnarness. FRETTABLADID/GVA

Grybauskaité, fyrrverandi forseti
Lithaen, og Irma Erlingsdottir dos-
ent taka patt i pallbordsumradum
eftir inngangsoro Jons Atla Bene-
diktssonar rektors. Umraedum

FYNDIN, DJUP OG
MEISTARALEGA
SKRIFUD

Asgeir H. Ing6lfsson / Stundin

LOGI BERGMANN

FREYR EYJOLFSSON

i senn.”

iSOLD UGGADOTTIR

stjornar Ol6f Ragnarsdottir
fréttamaour. Vioburdurinn er {
tengslum vio Heimsping alpj60a-
samtakanna Women Political
Leaders - WPL, sem stendur yfir i
Reykjavik.

Hvad? Rithéfundakvold

Hvenar? 20.00-22.00

Hvar? Bokasafn Seltjarnarness,
Eidistorgi

Gestir eru: Pétur Gunnarsson,
Ragnar Jénasson, Sjén og Stein-
unn Sigurdardéttir. Marianna
Clara Luthersdottir leikkona
heldur utan um dagskra kvoldsins.
Adgangur er 6keypis og bo0id upp
ajolalegar veitingar i hléi.

.Frabaer bok. Einlaeg, évaegin
og mjog skemmtileg.”

.Eg gat ekki lagt békina fra mér og
tilfinningarnar flaeddu vid lesturinn.
Hun er einfaldlega frabaer.”

ASTHILDUR STURLUDOTTIR

.Besta bokin hennar Audar.”

,Ofsalega fallega skrifadur og fyndinn
en lika erfidur og 6paegilega raun-

verulegur tilfinningarassibani.”
PORDUR SNAR JULIUSSON

,Ad vanda fangar Audur lifid eins
og pad er; fyndid, fagurt og sorglegt

{} LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabud Forlagsins | Fiskisléd 39 | www.forlagid.is | Opid alla virka daga 10-18 | Um helgar 11-16
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RUV SJONVARP

12.35 Kastljos

12.50 Menningin

13.00 Utsvar 2018-2019 Nordur-
ping - Képavogur

14.05 Tonstofan Félag islenskra
tonlistarmanna 50 ara battir fra
1990-1992 par sem islenskir ton-
listarmenn eru sottir heim. e.
14.50 Gémsata island

15.15 Stiklur

16.00 Vidtalid Pall Hjaltason Egill
Helgason raedir vid Pal Hjaltason,
formann styrinefndar um adal-
skipulag Reykjavikur, um nytt
adalskipulag sem var sampykkt
stuttu fyrir jol. Sagt hefur verid
ad adalskipulagid marki timamot
og bodinyja hugsun, en pad gaeti
lika ordid umdeilt, sérstaklega
parsem er kvedid a um péttingu
byggdar.

16.25 Menningin - samantekt
16.50 islendingar Herdis bor-
valdsdéttir Herdis Porvaldsdottir
leikkona for med fjolmorg hlut-
verk a svidi Pjodleikhussins allt
fra pviad pad tok til starfa 1950
en ba lék hun Snafridi islandssol
i islandsklukkunni. Han lék lika i
leikverkum i Utvarpinu og Sjon-
varpinu ogi kvikmyndum. Han var
natturuunnandi og lét til sin taka
i barattu fyrir grodurvernd a is-
landi, ritadi greinar i bl6d og tima-
ritum pad efni og stod ad gerd
heimildarmyndar um lausagéngu
bufjar a islandi. Dagskrarefnid er
ur safni Sjonvarpins. Umsjon og
dagskrargerd: Andrés Indridason.
17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Rosalegar risaedlur

18.29 Hénnunarstirnin

18.46 Bilskarsbras

18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.40 Borgarafundur um lofts-
lagsmal Bein Utsending fra
borgarafundi um loftslagsmal.
Umsjon: Einar Porsteinsson og
Johanna Vigdis Hjaltadottir.
21.00 Nybakadar madur Norskur
pattur um moédurhlutverkid.
Maedur ungra barna deila ségum
af pvi hvernig lif peirra breyttist
begar paer eignudust sitt fyrsta
barn ogfjallaum allt sem paer
vildu ad paer hefdu vitad adur en
baer tokust a vid petta krefjandi
hlutverk.

21.30 Donna blinda

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 A halum mordingja Breskir
spennupaettirisex hlutum fra BBC
um rannsoknarlégreglumenn-
ina Gabriel Markham og Elaine
Shepard sem eltast vid radmord-
ingja. Sagan er s6gd aftur a bak.
Adalhlutverk: Richard Dormer,
Jodi Balfour og Paterson Joseph.
Atridii pattunum eru ekki vid haefi
ungra barna.

23.20 Rivieran

00.05 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.00 Mayakoba Golf Classic Ut-
sending fra Mayakoba Golf Classic
4 PGA-motarddinni.

12.00 PGA Highlights Hapunkt-
arnira PGA-moétunum.

12.55 Mayakoba Golf Classic
16.55 Golfing World Skemmti-
legur pattur sem fijallar um allt
sem vid kemur golfheiminum.
17.45 Nedbank Golf Challenge
Utsending fra Nedbank Golf Chal-
lenge & Evréopumotarédinni.
23.45 Golfing World

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 Dr. Phil

08.45 The Late Late Show
09.30 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 The King of Queens
12.40 How | Met Your Mother
13.05 Dr. Phil

13.50 Life in Pieces

14.15 Survivor

15.00 Top Chef

16.00 Malcolm in the Middle
16.20 Everybody Loves Raymond
16.45 The King of Queens
17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Late Late Show
19.00 America’s Funniest Home
Videos

19.20 The Mick

19.45 The Neighborhood
20.10 Jane the Virgin

21.00 FBI

21.50 Evil

22.35 Cloak and Dagger
23.20 The Late Late Show
00.05 NCIS

00.50 New Amsterdam

01.35 Stumptown

02.20 Beyond

03.05 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Lofthelgin

15.00 Fréttir

15.03 Frjalsar hendur

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Hljomboxid

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ur Evréopu

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Kvoldsagan: Ad breyta
fialli

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

12.10 Batman and Harley Quinn
13.30 Intolerable Cruelty

15.10 Leatherheads

17.05 Batman and Harley Quinn
18.25 Intolerable Cruelty

20.05 Leatherheads

22.00 The Darkest Minds

23.45 Return to Sender

01.20 Green Room

02.55 The Darkest Minds

STOD 2

08.00 Friends

08.20 Grey’s Anatomy

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 First Dates

10.10 Masterchef USA

10.50 Sendirad islands

11.15 NCIS

12.00 Um land allt

12.35 Nagrannar

13.00 So You Think You Can Dance
14.20 So You Think You Can

Dance

15.45 Nettir Kettir

16.30 Hversdagsreglur g
16.55 The Goldbergs

17.15 Seinfeld

17.40 Bold and the Beautiful
18.03 Nagrannar

18.28 Veour

18.30 Fréttir Stodvar 2 Frétta-
stofa Stoédvar 2 flytur fréttiri
opinni dagskra.

18.47 Sportpakkinn iprottafrétta-
menn fara yfir pad helsta tr heimi
iprottanna.

18.55 island i dag Skemmtilegur
og fiélbreyttur deegurmalapattur.
19.10 The Goldbergs

19.30 Mom

19.55 His Dark Materials

20.55 Blinded

21.45 Buzz

23.15 Last Week Tonight with
John Oliver

23.45 Grey’s Anatomy

00.30 Mrs. Fletcher

01.00 Orange Is the New Black
02.00 Gasmamman

02.45 Gasmamman

03.30 Gasmamman

04.15 NCIS

05.00 NCIS

STOD 3

19.10 The Middle

19.35 The Last Man on Earth
19.55 Friends

20.25 Seinfeld

21.35 Making Child Prodigies
21.35 Veep

22.20Flash

22.50 Pretty Little Liars: The Per-
fectionists

23.10 Roswell, New Mexico
00.25 Friends

01.05 The Middle

01.30 The Last Man on Earth
04.00 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.40 England - Svartfjallaland
Utsending fra leik i Undankeppni
EM 2020.

09.20 iBV - HK Utsending fra leik i
Olis-deild karla.

10.50 iR - FjéInir Utsending fra
leiki Domino’s-deild karla.

12.30 Keflavik - KR Utsending fra g
leiki Domino’s-deild karla. -
14.10 Meistaradeild Evropu -
fréttapattur

14.35 FH - Stjarnan Utsending fra
leik i Olis-deild karla.

16.05 Seinni bylgjan Markapattur
Olis-deildarinnar i umsjén Henrys
Birgis Gunnarssonar.

17.35 irland - Danmérk Utsending
fra leikiUndankeppni EM 2020.
19.15 Undankeppni EM - Morkin
19.35 byskaland - Nordur-irland
Bein utsending fra leiki Undan-
keppni EM 2020.

21.45 Undankeppni EM - Mérkin
22.10 Dominos Kérfuboltakvéld
karla Leikirniri Domino’s-deild-
inni gerdir upp.

23.50 Liverpool - Arsenal Ut-
sending fra leik i enska deilda-
bikarnum.

UTVARP

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

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

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

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

FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin
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kassa eda veggfodursprufur.
Nu pegar jolahatioin
er fram undan er
gott ad huga ad
umhverfisahrifum
neyslunnar sem er
svo aberandi i des-
embermanudi. bad
er nefnilega ymislegt
sem vid getum gert
an pess p6 ad draga
Ur anaegjunni sem
jolahatidinni fylgir.
lest erum vid ad verda
medvitadri neytendur
og atta okkur a peirri
va sem neysla okkar er
fyrir umhverfio. bao er
vel haegt ad njota hatioa-
haldanna an pess ad ruslatunnurnar
séu yfirfullar af matarafgéngum og
umbidum og husiod fullt af doti sem
enginn parfiraun 4 a0 halda. Gjoéf
sem er uthugsud og umhverfisven
er svo sannarlega ekki minna viroi

enrandyr gjof sem piggjandinn parf
ekkert endilega a ad halda.

Hugmyndir ad
umhverfisvenum gjéfum

Upplifun

Hér reynir a ao rifja upp a hverju
pbiggjandinn hefur dhuga. Hvort
sem bad er mioi i bi6 eda leikhts
eda gjafabréf i skautahoéll eda ut ad
borda pa sler slik gjof oftast i gegn.
Viokomandi mun klarlega kunna ad
meta ad pa hugsadir at i ahugamal
hans og keyptir mioa a til demis
ténleika med uppahalds innlenda
tonlistarmanni hans eda hennar.
Gjofin skapar eftirventingu og
vonandi frabara upplifun. bPad geeti
passad a0 bjéoa upp a pinn félags-
skap pegar gjafarinnar er notio en
pad parfaudvitad ekkert endilega.

Heimagerdar gjafir

Hvers vegna ekki a0 taka fra einn
dag 4 nastunni og utbta konfekt,
sultu, kaefu, smakokur eda hvad pad
er sem pa kannt, setja i krukkur sem

pad er alls ekki naudsynlegt ad kaupa jolapappir, |
hagt er ad skreyta umhverfisvaenan brianan
pappir, nota dagbl69, timarit, barnateikningar,

o0

EG MZLI
MED AD
GEFA
KANNSKI
VINAHOPNUM
GONGUTURA
AKVEDINNI DAGSETN-

INGU SEM ENDAR I SKEMMTILEGU
MATARBODI HJA GEFANDANUM.

ganga afi heimilishaldinu og skreyta
anattarulegan hatt? Slikar gjafir sla
oftast i gegn og koma sér vel pegar
gesti ber ad garoi. Einnig er haegt
a0 utbua nattarulega huodskrabba,
sapur, krem og fleira og skreyta fal-
lega. Undirbuningurinn getur einnig
verid go6o fjolskyldustund a advent-
unni sem er aukaplus.

Notadar vorur

Aldrei fyrr hefur eins mikio af flottri
notadri voéru verid adgengilegt hér a
landi med tilkomu nokkurra mark-
ada sem selja slikt, Barnaloppan og
Barnabazaar selja fatnao og leikféng
aboérnin og hafa aldeilis slegid i gegn
hja foreldrum. Trendport og Extra-
loppan bjoda svo upp a vorur fyrir
fullordna, fatnao, fylgihluti og has-
banad og ma finna 6dyrar gersemar
4 6llum pessum stédum.

Gjof sem gefur

Pad er nu fatt meira passandi hinum
sanna jélaanda en a0 styrkja g6o-
gerdarfélag um leid og bu gledur
astvin um jolin. Fj6lmorg géogero-
arfélog selja gjafavérur og rennur
agoodinn til starfseminnar. Einnig
ma nefna Sannar gjafir UNICEF en
pa kaupirdu naudsynjavéru sem fer
til peirra sem a purfa ad halda en
feerod gjafabréf fyrir vérunni sem pa
svo getur laumad undir tréd.

Umbhverfisvanar gjafir

Med pvi ad gefa til deemis fallegt
fjélnota kaffimal, nestisbox eda
vatnsbrusa ur ali, umbuadalausar
umbhverfisvaenar snyrtivorur, fal-
legan fjélnota poka og fleira. pa
slerou tver flugur i einu hoggi:
Gjofin er umhverfisven og studlar
ad umhverfisveenni hegdun piggj-
andans.

Framleida upplifunaravisanir
Rakel Garoarsdottir, stofnandi Vak-

Rakel Gard-
arsdottir,
stofnandi
Vakandi

hvetur folk til
ad gefa upplif-
anir, eda
jafnvel bjoda piggj-
andanum érnamskeid i
einhverju sem pu ert gédur i,

andi, samtaka sem vilja stuola ad vit-
undarvakningu um séun matvzla,
er 6tul barattukona pegar kemur ad
verndun umhverfisins og framleidir
nuiarsérstakar upplifunaravisanir.
»Fyrst og fremst ba mali ég meod
ad annadhvort gefa hluti sem félk
vantar, eda ba ad gefin sé upplifun
eda eitthvad sem haegt er a0 neyta,”
segir Rakel adspurd um jélagjafirnar
iar.,Eg getaudvitad ekki malt nogu
mikio meo ao folk nai sér i upplif-
unarheftio fra Vakandi sem virkar
eins og avisanahefti. [ hverju hefti
erutiubldo, pau er haegtad nota sem
tiu gjafir og gefa alls kyns upplifanir.
Eg mzli med a0 gefa kannski vina-
hépnum géngutar a akvedinni dag-
setningu sem endar i skemmtilegu
matarbodi hja gefandanum. Eda ef
ptkannt til demis eitthvad sem att-
ingja pinn eda vin langar til a0 leera
pa er haegt ad gefa tima i pbad. betta
geetu verio fimm timar i a0 leera a
gitar, kennsla i hekli eda bakstri a
sardeigsbraudi. Fyrir afa og Smmur
er til deems tilvalio ad gefainneign a
naturpdssun eda prifa ibtd.”

Oparfa gjafir eru 6parfar

betta er i fyrsta sinn sem Vakandi
gefur avisanirnar tt en Rakel segir
a0 sér hafi fundist vanta t6l a mark-
adinn til ad adstooda folk vio ad geta
gefid upplifanir og sinn eigin tima
i jolagjof. ,Hugmyndin kom yfir
kaffibolla meo Ilmi Kristjansdéttur
sem er mikil hugsjénakona og ég a
pottpétt eftir a0 gefa margar slikar
ijolagjofiar”

Rakel bendir einnig a a0 leikhus-
mioar séu skemmtileg gjof, einnig
mioar 4 toénleika eda biokort. ,Gjafir
sem hagt er ad neyta erulika frabaer
gjof, til deemis matveeli, ekki verra ef
pad er heimatilbiio, eda dekurbad-
vorur, til demis fra umhverfisveenu
merki eins og Verandi. Ekki gleyma
svo ao oro gledja lika og pvi um ad
gera ao skrifa fallega kvedju med
gjofinni. Munum bara ad éparfa
gjafir eru 6parfar og @ttu pvi ekki
ad endaijolapakkanumiar.”
bjork@frettabladid.is
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Bonus Bolognese Kjotsosa, 1 kg, 998 kr.
Hatting Hvitlauksbraud, 3 stk., 298 kr.
Barilla Spaghetti, 1 kg, 259 kr.
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Ardo Blémkals Grjon — Anamma Veganvoérur
Frosid, 450 g Bollur, hakk og snitsel, frosid, 300 g

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 ¢ Foéstudaga; 10:00-19:00 ¢ Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 11:00-18:00
Smaratorg og Skeifan: Man-Lau; 10:00-19:00 ¢ Sun; 11:00-18:00 - Verd gildir til og med 24. névember eda medan birgdir endast.
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um loftslagsmal

I kvold kl. 19.40

Loftslagsbreytingar, loftslagsva, hamfarahlynun,
loftslagskrisa. Eitt steersta uUrlausnarefni samtimans.
Visindasamfélagid segir ad naesti dratugur muni rada
drslitum. Hvad getum vid gert? Erum vid kannski nu
pbegar ordin of sein ad bregdast vid?

Loftslagsmal verda reedd & borgarafundi Kastljoss i
beinni utsendingu & RUV.

Umsjon: Einar borsteinsson og Jéhanna Vigdis
Hjaltadottir.

okkar allra

2 RUV
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19. NOVEMBER 2019 PRIDJUDAGUR

Julia, Ulfur Alexander, Ingvi Rafn, Kari og Runar nedst i hagra horninu, sem leikur a méti Miu. MyND/KATERINA BLAHUTOVA

Trommuleikari og
kottur med storleik

Hljomsveitin Oyama hefur legid i orlitlum dvala en snyr nu aftur
af fullum krafti og gaf tt & dogunum myndband vid lagid Spare
Room, sem verdur a vaentanlegri stuttskifu sveitarinnar.

ljomsveitin hefur
starfad i Dpeirri
mynd sem hadn er i
nina sidan i byrjun
ars 2012 en pa geng-
ur Julia Hermanns-
doéttir til 1ids vid okkur,” segir Ulfur
Alexander Einarsson, gitarleikari og
annar songvari sveitarinnar.
Bergur, fyrrverandi bassaleikari
Oyama, komst svo ad ordi ad pau
spiludu svokallad sveimrokk, sem
veeri islensk pbyding a ordinu ,shoe-
gaze“. bao er rélegt, melddiskt og
draumkennt rokk og visar nafnio
atonlistarstefnunni til bess ad téon-
listarfolkio horfoi oft a skéna sina
frekar en ahorfendur medan a t6n-
leikum st60.

Gestrisnir Japanir

,Vid héfum spilad i Bretlandi, Hol-
landi, Frakklandi, Noregi og vidar.
Sidan pegar stora platan okkar
kom 1ut, 2014, ba kom han lika tt i
Japan i gegnum Imperial Records.
ba tékum vid sma tur par, sem var
mjog skemmtilegt. En vido héfum
spilad oftast i Bretlandi,” segir Ulfur.

»En addaendur okkar eru frekar
dreifdir og pjappast ekkert endi-
lega allir saman 4 einn stad, heldur
er betta bara folk titi um allan heim
sem hefur ahuga 4 pessari tonlistar-
stefnu. Pad var samt mjog skemmti-
legt i Japan eins og Ulfur sagdi,
segir Julia.

yPar er einhver hefd fyrir pviad sé
maour ad koma langt ad, ba koma
addaendur me0 fullt af gjéfum fyrir
okkur.”

,Ja, einmitt. ba leid okkur eins
og vid verum otralega freeg pvi vio
fengum gjafir og pao voru allir ad
bidja okkur um eiginhandararitun.
bad voru meira ad segja einhverjir
tveir unglingsstrakar sem voru
bunir ad bida allan daginn eftir ad
sja okkur,“ segir hiin hlejandi en
beatir svo vid: ,betta tengist lika
pvi ad i Japan er dkvedinn hépur
folks sem hittist og hefur 4huga &

Julia teiknadi myndina sem

fylgir laginu Spare Room.
9 MiA VAR ADEINS
ERFIDARI bVi HON
VILDI BARA VERA UNDIR RUMI,
SEM VAR FLOKID FYRIR RUNAR
..BETTA VAR LEYST AP LOKUM
MED MUTUM A BORD VID FISK
0G KISUNAMMI.

Ulfur

islenskri ténlist og var pvi buinn
a0 hlusta a tonlistina okkar.”

bPegar pau voru ad byrja a0 tara
fyrst var kannski laxusinn ekKki i
miklum forgangi, heldur 16ngunin
til a0 spila h6fd fyrst og fremst ad
leidarljosi.

»Fyrst vorum vio oft ad gista hja
kunningjaf6lki eda umbodsmad-
urinn okkar reddaoi gélfplassi hja
félaga sinum,” segir Ulfur.

»Pad var svo kannski oftast pann-
ig a0 allir medlimir bandsins voru
ad gista i rami fyrir tvo,” segir Julia
og bau hlzja boi.

Kotturinn med sma divustala

I februiar er von a stuttskifu fra
sveitinni en 4 henni eru 16g sem
pau hafa legid 4 i nokkur ar. A henni
verdur meodal annars lagio Spare

Room, en ténlistarmyndband vio
pad kom tt i sidustu viku. I pvi eru
trommuleikari sveitarinnar og Mia,
kéttur moodur Ulfs, med storleik.

,Baldvin Vernhardsson og Pétur
Mar Pétursson voru me0 okkur i
ad gera myndbandio. Pad samstarf
hofst fyrir tveimur arum,” segir
Ulfur.

Var kétturinn svona erfiour ad
bad tok tvo dar ad gera myndbandio?

»Nei, alls ekki. Vid tokum sko
kottinn ekki upp, hann var ,f6t6-
sjoppadur“ inn a eftir. Ranar,
trommuleikarinn okkar, 1ék bara a
moti svona grenum bolta, svo var
petta allt eftirvinnsla,“ segir Ulfur.

Lalvéru?

,Nei,“ svarar Ulfur hlzjandi.
»En pao veri rosalega fyndio, pvi
koétturinn er mjég mikio 1 mynd-
bandinu. Ranar var mjoég géour.
Mia var adeins erfidari pvi han vildi
bara vera undir rami, sem var flokio
fyrir Ranar. Svo h6foum vid énnur
skot i huga, en petta var leyst ad
lokum meod mutum a bord vio fisk
og kisunammi.”

Pau segja islenskan veruleika
einfaldlega vera pannig ad hlutir
gerist stundum hagt. Myndbandid
hafi i raun verio klarad i vor en
peim fannst myndbandid og lagio
vera frekar haustlegt, svo bau bidu
med utgafuna. Myndbandid var
frumsynt 4 heimasidunni Uproxx,
en bau eru mjég pakklat metnadar-
fullum umbodsmanni sinum.

»Hann heyrdi tonlistina okkar
i Tolf tonum fyrir fjérum arum og
var svo heilladur ad hann spuroi
hvad hann veri ad hlusta a4 og
keypti diskinn. Svo keyroi hann i
kringum landid og hlustaodi ekki &
neitt annad en diskinn okkar. Sidan
haféi hann samband vio okkur og
vildi endilega verda umbodsmadur-
inn okkar,” segir Julia.

Myndband Oyama vio lagio
Spare Room er hagt ad nalgast a
frettabladid.is og YouTube.
steingerdur@frettabladid.is
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1l vitum vio ad aurarnir

breyta fau vardandi

salina. Pannigao efad
kjani kemst i alnir breytist ekkert
nema ad hann verour rikur Kkjani.
Eins breytist fatt po einhver
heimskinginn eignist Lamborgh-
ini, annad en pad a0 hann verdur
heimskingi a g6oum bil. Hins-
vegar geta ferdalog breytt manni
b6 ekki sé loku fyrir pao skotid ad
nokkrir hrokagikkir komi heim
jafn hrokafullir og peir foru.

Aftur a méti, vilji menn fyrir
alvoru avaxta sitt andlega pund,
er best ad snda sér ad tungumal-
inu. Til a0 atskyra slikt rikidemi
vitna ég i Harold Bloom b6k-
menntafrading sem sagdi eitthvad
apaleid ad vio purfum minni til
bess ad getad hugsad. Ogef minnid
samanstendur af eintomri medal-
mennsku, kjaftaeoi afkranni og
ibesta falli nidoursodonum spak-
melum af fasbokinni, pa er heett
vio pvi ad hugsunin verdi ekki
heillavanleg.

Tungumalio tryggir okkur adgang
a0 6llu pvi fegursta sem Islendingar
hafa hugsao fra 6rofialda. Ogad M Reverie'
bessu hefur pi 6heftan adgang
fyrir pao eitt ad pu kannt islensku.
Sasjoour hjalpar okkur ad byggja
heimsmynd og stadsetja sjalf okkur
haganlega innan hennar. Leyfou
meér ad bregda upp broti arlj6di bPor-
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