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Innlent

Segir
umraedu um aukna
lyfjanotkun Islendinga
byggija & mistiulkun

- Varaformadur ADHD-samtakanna segist ordinn

breyttur a ad leidrétta rangfaerslur
—

Vilhjialmur Hjilmarsson, varaformadur ADHD-samtakanna 4 Islandi, segist langpreytt
ur 4 neikvaedri umfyollun (jolmiola um aukningu i notkun Islendinga 4 metylfenidat
Iyfjum sem notud eru vid ADHD. Conserta er til deemis eitt slikra lyfja. Nyverio birti Mimir
Arnérsson, lyfjafrzedingur hji Lyfjastofnun, grein um almenna notkun gedlyfja 4 islandi
par sem fram kemur ad mikil aukning hefur ordid 4 notkun pessara lyfja hérlendis.

Vilhjilmur vill meina ad hér sé um mistiilkun i télum ad raeda og kvedst vera preyttur a

a0 leidrétta pad. ,,Starfsmenn landlzeknis hafa verio mjog duglegir ad mistiilka en pad er

nytt ad sja petta koma vr pessari itt, p.e. Lyfjastofnun,* segir hann og bendir 4 ad pad sé

hreinlega verid ad lesa rangt i tolfraedina. , Pau ryna i dkvedna hluti og sja ekki heildina,
senda petta rangt fra sér sidan kemur einhver annar og mistiilkar lika.*

Vilhjalmur segir of algengt ad sji neikvaeda umfjéllun um samanburd vid Nordurlondin
i pessu samhengi og bendir 4 ad i grein Mimis sé Svipjoo ekki tekid med i peim saman-
burdi, pad veki upp spurningar hja honum. ,,pad er alltaf verid ad tala um hvad notkun
metylfenidat-lyfjum hafi aukist miklu meira hér i landi en annars stadar 4 Nordurlond-
unum og pad er alveg rétt. Vio erum ad nota meira af pessum lyfjum en ef madur skodar
graf1d og faerir Nordurlondin til um svona fimm &r, pa erum vid ad sji ndkvaemlega somu
sveifluna, vid erum einfaldlega 4 undan Skandinaviubtium,“ segir hann.
/ilhjalmur bendir 4 ad islenskir gedleeknar fari mikio til Bandarikjanna til ad saekja sina
menntun og kynnast pvi pessum malum fyrr, pad geti verid ein dstacda pess ad sveiflan
melist fyrr hér 4 landi. ,,Pess utan bjéda Nordurlondin fleiri leidir, inngrip fyrr i ferlinu,
nidurgreidda salfredipjonustu og ymislegt fleira. Hér a landi bradvantar pessa pjonustu.
P6 ad lyfin syni bestan arangur midad vid allt annad, pa verdur si drangur betri ef
silfraedipjonustu er beitt med.*

Pi leggur Vilhjilmur dherslu 4 ad lykilatrioi sé ad einstaklingar med ADHD fii greiningu

sem fyrst. ,,pvi fyrr sem einstaklingur fzer greiningu, pvi fyrr faer hann hjilp vio ad skilja

sitt ADHD. P4 minnka einnig likurnar 4 ad sa einstaklingur purfi ad taka lyf. Flestir purfa
bara lyf i skamman tima en ekki endilega @evilangt. Pad er svo margt annad sem spilar

inn i og er i rauninni fylgifiskur ADHD, t.d. kvidi og punglyndi. Ef pu ert med ADHD pa

hjalpar ekkert ad taka punglyndislyf nema pu radist fyrst a4 o6rsokina,  titskyrir hann en
algengt er ad cinstaklingar med ADHD séu fyrst greindir med kvida eda punglyndi og

medhondladir samkvaemt pvi.

Annar angi 4 pvi er vardar tiilkun 4 aukningu i notkun ADHD-lyfja, pa er
cinungis verid ad bera saman lyf sem byggja 4 metylfenidati. Ef Iyf sem
byggja 4 amfetamini eda afleidum eru tekin med i slikan saman-
burd pa minnkar pessi munur. ,,Vid erum ad nota mun minna
af amfetaminlyfjum en Skandinavar og Bandarikjamenn. {
umrzedunni hér i landi er bara metylfenidat tekio fyrir og
pad skekkir ad sjalfsogou myndina. Pad er margbuid
ad benda i petta en samt gera menn alltaf pessi
mistok,“ segir Vilhjilmur Hjalmarsson i
samtali vio Mannlif.
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» P06 ao lyfin syni bestan
darangur mioao vio allt
annaod, pa verour sa
darangur betri ef sal-
Jraodipjonustu er

beitt meo. *

Vilhjdlmur Hjdlmarsson, varaformadur ADHD-samtakanna d Islandi,
segist langpreyttur d neikvadri umfjollun fjslmidla um aukningu i notkun
Islendinga d metylfenidat-lyfjum sem notud eru vid ADHD.
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Hallddrsson

Island er  allt annarri st68u en flest I6nd § Evrépu, Asiv og Nor8ur- og Su8ur-Ameriku, begar kemur a8 einum paetti: fiarmdlakerfinu.
Aratug eftir fjarmdlahrunid stendur pad traustum fotum og buid er a8 hreinsa Ut dnyt og sleem utlan. betta hefur ekki veris gert vitt
og breitt um heiminn. Tjéldin eru fallin, pvi seSlabankar munu ekki halda hjélunum gangandi @ naestunni i heiminum.

Hvad py8ir pad fyrir island? Hva8 er framundan?

ladamennirnir Jenna Randow og Alessandro
Speciale, sem starfa fyrir Bloomberg, sendu
frd sér itarlega grein 27. névember sidastlid-
inn, par sem fjallad var um stéduna { Evrépu
sidla drs 2012 og hversu litlu munadi ad pad
feeri illa { dlfunni 4 peim tima.

Fyrir sex drum ho6féu dhyggjur af efnahagsvanda { Evrépu
stigmagnast, med tilheyrandi heekkun 4 vaxtadlagi
pjodrikja og fyrirtekja og var margt farid ad benda til
pess ad hdlfgert hrun veeri fram undan, med tilheyrandi
hérmungum fyrir almenning. EkKki sist var stadan
vidkvem { Sudur-Evrépu, par sem atvinnuleysi var hdtt
og 6vissa um hvernig eetti ad bjarga griska hagkerfinu var
vidvarandi.

Madur er nefndur Mario Draghi, doktorsmenntadur
hagfreedingur frd MIT, en hann er forseti bankastjérnar
Sedlabanka Evropu. Med dramatiskum heetti leiddi
hann fram stefnu bankans og hjé 4 hnuita sem voru ad
myndast, baedi { innri poélitik sedlabankans en ekki sidur
4 markadnum.

[ grein Randow og Speciale er frd pvi greint ad pad hafi
verid ad gripa um sig taugaveiklun innan bankans en
Draghi hafdi skyra syn 4 hlutina og taladi fyrir henni.
Hun var einfold en dhrifamikil { senn: evran yrdi
varin, alveg sama hvad gengi 4. Hann 1ét ordin falla 26.
juli 2012 og frd peim degi markadi hann mikil spor {
efnahagsstefnuna { Evrépu.

Tiltro faeddist

Hvers vegna skipti petta miklu mdli? Var petta ekki aug-
ljést? Hvad pyddi petta fyrir alpjédamarkadiz

Allt frd pessari yfirlysingu, sem sett var fram opinber-
lega og 1 stefnuyfirlysingu bankans, var allt { einu kominn
einhvers konar bjorgunarhringur fyrir fjdrfesta { Evrépu.
Vaxtadlag for hratt nidur, fjdrfesting efldist. Tiltrd mynd-
adist 4 ad evrusvaedid myndi ekki lidast { sundur.

En hlutverk Sedlabankans stérefldist vid ad halda hjél-
unum gangandi. Hinn 19. desember sidastlidinn lauk
umfangsmikilli deetlun sedlabankans sem hefur falist {
pvi ad fiirfesta fyrir um 60 milljarda evra { skuldabréfum
fyrirteekja, sveitarfélaga og pjédrikja, med pad ad mark-
midi ad 6rva hagvoxt { dlfunni. Umfangid hefur verid
gridarlegt, eins og tolurnar gefa til kynna.

Margir 6ttast nu, ad tjoldin muni falla og ad nyr og erfid-
ari veruleiki taki vid hjd peim rikjum sem ekki hafa nytt
timann til pess ad taka til. Sérstaklega beinast spjétin ad
storum evrépskum flarmdlafyrirtaeekjum sem morg hver
eru enn { vandreedum og med morg 1oskud utldn 1 sinum
eignasofnum, jafnvel pé ad dratugur sé nu lidinn frd pvi
ad flairmdlakreppa skall 4 mérkudum um allan heim.

Buast md vid pvi ad vextir fari haeekkandi hjd Sedlabanka
Evrépu 4 naestunni og verdbdlgudraugurinn fari 4 stjd. Erfitt
er p6 um petta ad spd, en flestir greinendur buast vid pviad
bad verdi breyttur og erfidari veruleiki fyrir marga ad takast
4 vid, pegar 6rvandi dhrif fjdrfestinga sedlabankans stoppa.

Atvinnuleysi er nd komid nidur { um 7 présent { Evrépu,
og hagvoxtur hefur verid 4 bilinu eitt til tvo présent.
betta er mikil breyting frd drinu 2012 pegar atvinnuleysi
meldist um 11 présent ad medaltali og hagvoxtur var litill
sem enginn. Ut fr4 pessum melikvarda hefur markmid-
um sedlabankans verid ndd med pessum gridarlega
umfangsmiklu fiirfestingum.

’
Island i bémull

b/

w»Margir
ottast nui, ao
yjoldin muni
Jalla og ao
nyr og erfio-
ariveruleiki

A medan, 4 Islandi. Stada
endurreistu bankanna
priggja, Arion banka, Is-
landsbanka og Landsbank-
ans, geeti vart verid olikari
en hjd mérgum evrépskum
og alpjédlegum bonkum
pessi misserin. Hrunid - og
b4 einkum neydarlogin og
framkveemd fjarmagnshaft-
anna - markadi upphafid ad
einhverri lygilegstu ,, hreins-
un“ 4 efnahagsreikningum

1 heilu fjdrmdlakerfi sem
farid hefur fram. Onyt ldn
eru svo til alveg farin ur
efnahagsreikningum islensku
bankanna en vanskilahlutfall
er litid sem ekkert.

takivio hja
peim riljum
sem ekki hafa
nytt timann
til pess ao
taka til. *

[ hvitbkinni um
framtidarsyn fyrir islenska
fldrmélakerfid, sem starfs-
hépur stjornvalda sendi frd
sér 4 dogunum og fjallad

var ftarlega um { Mannlifi og 4 vef Kjarnans fyrir tveim-
ur vikum, sést glogglega hversu sterkt - og jafnframt
einangrad - islenska fijirmédlakerfid er. Samanlagt eigid fé
priggja steerstu bankanna er yfir 600 milljardar kréna og
eiginfjdrhlutfall 4 bilinu 20 til 25 présent. Starfsemin er
svo til alveg einangrud vid [sland og ekki ttlit fyrir ad pad
breytist { brdd.
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Sambhlida pessari endurreisn hefur pad gerst ad skulda-
stada pjoédarbuisins vid utlond hefur algjorlegaa kivent til
hins betra.

I nylegri tilkynningu frd Sedlabanka Islands var pessi
einstaka stada gerd ad umtalsefni en f4 deemi eru um
vidlika stodu medal préadra rikja sem Island er venjulega
borid saman vid. betta er ekki edlileg stada.

A pridja drsfjéréungi 2018 var 76,5 milljarda afgangur 4
vidskiptajofnudi vid utlond. Halli 4 voruskiptajéfnudi var
43,7 milljardar en afgangur 4 pjénustujofnudi var 123,7
milljardar og munar par mikid um hversu umfangsmikil
ferdapjénusta er ordin.

Samkvemt bradabirgdayfirliti ndmu erlendar eignir
pjédarbusins 3.380 milljordum kroéna 1 lok drsfjérdungs-
ins en skuldir 3.012 milljardar. Hrein stada vid utlond var
pvi jdkvaed um 368 milljarda kréna eda 13,3% af vergri
landsframleidslu (VLF) og batnadi um 162 milljarda kréna.

Hrein fjdrmagnsvidskipti baettu erlenda st6du pjédar-
btisins um 86 milljarda 4 fjordungnum. Erlendar eignir
jukust um 17 milljarda kréna vegna fjdrmagnsvidskipta
en skuldir lekkudu um 69 milljarda kréna.

Dessi stada synir 1 raun ad Island er ekki adeins 1 g6dri
stodu, heldur um margt einstakri.

Raetist Ur vanda i ferdapjénustu?

En nu pegar 2019 er handan vid hornid eru engu ad
sidur 6gnir { kortunum. Helst md nefna ad endurskipu-
lagning i flugidnadi muni skapa
erfidleika { ferdapjonustu og ad
kjaravidredur muni enda med
illindum og verkfollum. Slik stada
getur verid erfid fyrir pjédarbuid og leitt til erfid-
leika { efnahagsmdlunum, eins og morg deemi ur ségunni
sanna.

brdtt fyrir ad mikill skjdlfti hafi verid 4 mérkudum

eftir ad erfidleikar WOW air komu upp 4 yfirbordid pd
virdist meira traust vera fyrir hendi um pessar mundir.
Tilkynning Icelandair um ad félagid sé tilbuid ad auka
verulega frambod flugseeta hefur haft réandi dhrif innan
ferdapjéonustunnar en WOW air og Indigo Partners eiga
enn { ssmningavidredum um mogulega fjirfestingu
sidarnefnda félagsins. Vonir standa til pess ad hiin gangi

wSamlkvaemt braoabirgoayfirliti namu erlendar eignir pjooarbiisins 3.380 milljéroum
krona i lok arsfjoroungsins en skuldir 3.012 milljaroar.

eftir en ljost er ad félagid mun draga verulega saman
seglin eins og pad hefur pegar tilkynnt um. Samdréttur-
inn jafngildir pvi ad um 180 til 290 pusund feerri erlendir
ferdamenn komi til landsins 4 dri, sé midad vid stéduna
eins og hin var { fyrra, en WOW air hefur flutt 4 bilinu
600 til 700 pusund erlenda ferdamenn hingad til lands

4 undanférnum drum. Til ad setja p4 tolu { samhengi,

pd komu hingad til landsins um 450 puisund erlendir
ferdamenn 4rid 2010 en 1 fyrra voru peir um 2,7 milljénir.

Petta eru miklar steerdir og ljést ad samdrattur getur haft
mikil dhrif. Adilar { ferdapjénustu bera sig hins vegar vel
og virdast pantanir gististada og hétela fyrir komandi

dr vera { dgeetu horfi, midad vid sidustu dr. Auk pess er
breyting ad eiga sér stad 4 markadi med gistingu, par
sem feerri ferdamenn saekja { Airbnb-gistingu um pessar
mundir, 4 sama tima og frambod hételgistingar, einkum {
Reykjavik, hefur aukist mikid.

Stdl i stal
[ kjaravidreedunum hefur dregid til tidinda ad undan-
fornu par sem Starfsgreinasambandid, VR og Efling
eru ekki alveg samstiga { samningavidredunum vid
atvinnurekendur. Petta hefur leitt til pess ad VR og
Efling ganga nu 1 takt vid Vilhjdlm Birgisson og félaginu
sem hann er 1 forsvari fyrir, Verkalydsfélagi

Akraness. Pessi prju fyrrnefndu
félog hafa visad kjara-

sinni vid Samtok atvinnulifsins til
rikissdttasemjara. Astzedan fyrir pvi ad
samningsumbod Starfsgreinasambandsins var afturkallad
er tvipaett. Annars vegar ad meirihluti formanna SGS
vildu ekki ad VR og SGS myndudu sameignlega samn-
inganefnd en pad var mat pessara félaga ad slikt myndi
,kldrlega styrkja samningstoduna umtalsvert®, eins og
sagdi 1 tilkynningu, enda hefdi SGS og VR verid med um
75% félagsmanna innan ASI 4 bakvid sig. Sidara atridid
laut ad pvi ad meirihluti Starfsgreinasambandsins vildi
ekki visa deilunni til rikissdttasemja prdtt fyrir ad Samtok

66

atvinnulifsins ,,hafi ekki lagt neitt 4 bordid hvad lytur ad
spurningunni um svigrim til launabreytinga og pvi til
vidbétar hefur skilningsleysi stjérnvalda ad pessari kjara-
deilu verid algert og hafa pau engu svarad um peer krofur
sem verkalydshreyfingin gerir 4 stjérnvold. “
Ohzett er ad segja ad mikil gjd sé 4 milli peirra sem nu sitja
vid samningabordid, pegar kemur ad krofum. Atvinnu-
rekendur telja ad svigrimid til launahzekkana sé 4 bilinu
1til 4 présent, en forystufdlk sterstu stéttarfélagana
hefur kynnt krofugerd par sem farid er fram 4 20 til 30
prosenta haekkun leegstu launa. Auk pess hefur verid gerd
krafa um mikla adkomu stjérnvalda, medal annars med
pvi ad breyta skattkerfinu pannig ad pad pjéni betur peim
sem leegstu launin hafa. Ragnar Pér Ingélfsson,
formadur VR, hefur gagnrynt stjérnvold
hardlega ad undanfornu, fyrir ad syna
krofum verkalydshreyfingarinnar ekki
meiri skilning. Drifa Snaedal, forseti
ASI, hefur hamrad 4 pviisinum mal-
flutningi ad besta leidin til ad koma
til méts vid pad folk sem legstu

launin hefur sé ad breyta skatt-

kerfinu. [ grein sem hin skrifadi

1 Vidskiptabladid, sem birtist 4
Porldksmessu, segir hin skyrt ad
skattkerfid sé

pad sem
ryna purfi{til ad baeta hag f6lk-
sins 4 gélfinu. ,,Besta leidin til ad rétta kjor folks og jafna
pau er ad breyta skattkerfinu. A8 minu mati parf kerfid
ekki ad vera einfalt en pad parf ad virka baedi sem tekju-
oflunarteeki og jéfnunarteeki. Alpydusambandid hefur
med 6yggjandi heetti synt fram 4 ad skattar hafi haekkad
hjd leegst launada félkinu en leekkad hjd peim sem heestar
hafa tekjurnar ef litid er aftur um 30 4r. Petta parf ad
leidrétta. Pad er lika algerlega 6dsettanlegt ad dkvedinn

> FLOREALIS

Vidurkennt jurtalyf gegn
veegum gigtarverkjum

Fullordnir: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki nota Harpatinum ef pu ert med ofnzemi fyrir jardhnetum eda soja, eda ert med
sar i maga eda pérmum. Ef pi hefur gallsteina eda lidverki samhlida bélgum, roda eda hita, skaltu hafa samband vid
laekni adur en pu notar Harpatinum. Leitadu til laeknis ef pu finnur fyrir aukaverkunum eda ef einkenni eru vidvarandi
eda hafa versnad (2 vikur vid vaegum meltingartruflunum, 4 vikur vié veegum gigtarverkjum). Hvorki aetlad bérnum
yngri en 18 ra né pungudum konum eda konum med barn a brjésti. Lesi® vandlega upplysingar 4 umbddum

og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til lseknis eda lyfjafraedings sé pérf & frekari upplysingum um ahzettu og

aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.

Faest i 6llum helstu apotekum an lyfsedils

florealis.is/harpatinum
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kjarninn ~Ohztt er ad segja ad mikil gja sé d milli peirra sem nii sitja vio ‘ ‘
FRETTASKVRING samningaboroio, pegar kemur ao krofum. *

hépur 1 samfélaginu sem rekur sitt eigid fyrirtaeki og
skammtar sér fldrmagnstekjur { heerra hlutfalli en laun, geti :
fengid verulegan skattafradrdtt par sem fjdrmagnsskattur
er legri en tekjuskattur. Pad md enginn vera stikkfri pegar
kemur ad pvi ad greida { sameiginlega sj6di. Mitt mat er ad
veturinn fram undan rddist af pvi hvort stjérnvold komi
med adgerdir sem um munar { skatta- og hiisnedismdlum.
Nu pegar er hiisnedishépur 4 vegum stjérnvalda ad storf-
um sem skilar af sér { jandar en skattamdlin standa ut af.
Pessi tvo mdl munu skipta skopum fyrir jofnud, jafnrétti og
sanngirni. bad er stjérnvalda ekki sidur en atvinnurekenda
ad meta miklum ventingum og krofum um raunverulegar
breytingar,“ sagdi Drifa.

Spjétin beinast ad fasteignamarkadnum

Husnadismdlin hafa verid mikid til umraedu ad undan-
fornu { tengslum vid kjaravidraedur. Miklar verdheekkanir 4
husnzdi hafa einkennt fasteignamarkad 4 [slandi undan-
farin fimm dr. Hipunktinum hefur vafalitid verid ndd, {
peim efnum, en fasteignaverd fer enn haekkandi sé horft til

melinga Pjédskrar [slands. A vormdnudum 2017 mzldist El n n n e fn d a rm a a u r
drshaekkun 4 huisnadi 23,5 présent, en hin melist nd um

4 présent. Blikur eru 4 lofti ¢ markadnum par sem buist :

er vid pvi ad um fimm pusund nyjar tbudir komi 4 markad ~ : VI l d ' ha k k a vex tl

4 neestu 18 mdnudum. Petta gaeti leitt til offrambods 4

markadnum, sem tti pd ad leida til lekkunar 4 fasteigna- Fundargerd peningastefnunefndar Sedlabanka Islands var birt 26. desember sidastlidinn en dkvedid var ad

verdi. En eitt af pvi sem 6vissa er um er hversu mikid parf  ©  halda styrivéxtum obreyttum vid sidustu vaxtadkvérdun, og eru peir ni 4,5 présent. Verdbélga meelist 3,7.

ad byggja til a0 skapa meira jafnvaegi 4 markadnum. | [ fundargerdinni kemur fram ad einn nefndarmanna af fimm hdfi viljad haekka vexti. Ekki kemur fram hver pad

nylegri h’agsjé La.nds‘r{ank’ans var bett‘_’ g'ert"aé umt'alse.fni var, en i nefndinni eru Mér Guémundsson sedlabankastjori, Rannveig Sigurdardottir adstodarsedlabankastjori,
og bent 4 ad ekki veeri skyrt hversu mikil porf veeri fyrir ! Gylfi Zoega hagfreedipréfessor, Katrin Olafsdéttir hagfraedipréfessor og Pérarinn G. Pétursson, adalhagfraed-
husnaedisuppbyggingu. Greinendum ber ekki saman um . ingur Sedlabanka Islands.

hversu mikid parf ad byggja og pd veeri einnig erfitt ad

o ) OO - : . »Nefndin reeddi pa méguleika ad staldra vié og halda véxtum obreyttum eda haekka vexti um 0,25 prosentur.
segja til um hvernig préunin yrdi 4 naestunni pegar kaemi

Helstu rékin fyrir pvi ad hafa obreytta vexti voru pau ad laekkun raunvaxta milli funda veeri fyrst og fremst

ad eftirspurn eftir husnaedi. Mikid veeri byggt 4 dyrum . tilkomin vegna skammtimadhrifa gengislcekkunarinnar G verdbolgu og skammtimaverdbdlguvaentingar. bott
sveedum 4 hofudborgarsvedinu, medal annars i midborg- ' préun raunhagkerfisins og verdbélgu hafdi i meginatridum verid eins og gert var rdd fyrir 6 sidasta fundi og
inni en eftirspurnin veeri frekar eftir 6dyrari eignumogpi :  efnahagshorfur heféu ekki breyst mikid veeru verdbélguhorfur liklega hagstaedari en pa var gert rGd fyrir par
einkum litlum og medalstérum fbudum. sem oliuverd hefdi leekkad nokkud undanfarid. Einnig gaetu forsendur verid til stadar fyrir lcegri raunvéxtum en

ella par sem hdtidnivisbendingar og vaeentingakannanir bentu til neikveedari veentinga og ad pad geeti dregid
hradar dr eftirspurn en buist var vié. Jafnframt var bent a ad auknar likur veeru @ aé til verkfalla kaemi @ nyju
dri sem geetu leitt til hradrar kélnunar i pjodarbuskapnum. Helstu rékin fyrir pvi ad hcekka vexti voru hins vegar

Verkalydshreyfingin hefur talad fyrir pvi ad stjérnvéld hafi
adkomu ad hisnadismdlunum og lidki medal annars fyrir

pviad stada leigjenda batni og fyrstu kaupenda sémuleidis. :  pau aé pérf var G meiri haekkun vaxta en dkvedié var i névember i iési aukinnar undirliggjandi verdbélgu og

. e . . *  haekkunar verébolguveentinga. Par ad auki heféu raunvextir leekkad a ny og veeru nu svipadir og fyrir vaxta-
MOQUIelkl a 906" |endlngu :  haekkunina i névember. Taumhaldid veeri pvi of laust pegar haft er i huga ad innlend eftirspurn hefdi verié heldur
Pritt fyrir ad stada efnahagsmala nu { byrjun nys 4rs sé i meiri a pridja drsfjérdungi en spad var auk pess sem verdbdlguvaentingar veeru yfir markmidi @ alla meelikvarda.

Pa var bent G aé Icekkun raunvaxta ad undanférnu @ sama tima og spenna er enn i pjédarbuskapnum geeti enn
fremur verid hluti skyringarinnar a gengislcekkun krénunnar. Med hliésjon af umraedunni lagdi sedlabankastjori
til ad vextir bankans yréu oébreyttir. Meginvextir bankans, p.e. vextir d sj6 daga bundnum innlanum, yréu 4,5%,
innlansvextir (vextir G vidskiptareikningum) 4,25%, vextir af Ianum gegn vedi til sjé daga 5,25% og dagldna-
vextir 6,25%. Fjorir nefndarmenn greiddu atkvaedi meéd tillogu sedlabankastjora. Einn nefndarmadur greiddi

um margt snuiin p4 eru forsendur fyrir gédri lendingu,
eftir mikinn uppgang sidustu dra, fyrir hendi. Sterk stada
rikissjods og flirmdlakerfisins getur skipt miklu mdli 4
nastunni par sem téluverd évissa er um préun mdla 4

alpjodamorkudum. bd skiptir mdli ad vera med sterkar i atkvaedi gegn tillsgu sedlabankastjéra og vildi haekka vexti um 0,25 présentur. Ad mati nefndarmanna myndi
undirstédur. En alveg eins og hingad til { hagsogu Islands peningastefnan @ naestunni rédast af samspili minni spennu i pjodarbiuskapnum, launadkvardana og préunar
b4 er pad utflutningur, beedi 4 vorum og pjénustu, sem ¢ verobdlgu og verdbolguveentinga,” segir i fundargerdinni.

mun skipta sképum fyrir [sland.

bad sem vid gerum i Dale Carnegie namskeidinu:
« Steekka paegindahringinn og auka sjalfstraust

Nzest 4 dagskra er by =\ Stackic pesgindzlin _.
\ * Auka sams 1ptafae.rn1 og .raelfta vara}nleg §ambond
m annl e gl b attu rlnn = 1 Syr}a lelﬁitogafaerpl og veita oal.rum innblastur

Stjérna alagi, streitu og vidhorfi
- bora ad tala fyrir framan hép og lida vel

Namskeid hefjast:

14. jantar - Rvoldnamskeid / Uppselt

30. jantar - Kvoldnamskeid / Nokkur seeti laus
19. febraar - Morgunnamskeid

14. mars - Rvoldnamskeid

Cglsﬂggiem
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Utlitsgalladar, syningar og skiptidynur,
heilsurum, stakar dynur, seengur, heilsukoddar,
|6k og hofdagaflar a otrulegu verdi.

Komdu straxidag og gerou frabzer kaup!

rekkjan

Rekkjan Heilsurim | Armula 44 108 Reykjavik | 588-1955 | rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is HEITLSURLUM
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Gledilegt ar?

Eftir / Fridriku Benénysdéttur

pphaf nys &rs kallar & uppgjor vid &rid sem kvaddi og vid
bregdum ekki Ut af peirri venju hér & Mannlifi. Arid 2018 var
fyrsta heila starfsar bladsins i nyrri mynd og 6heett ad segja
ad vidtokurnar hafi veri® vonum framar. | kénnun Gallup
kom fram ad 30 présent islendinga lesa Mannlif reglulega
sem vaentanlega pydir ad pid, lesendur gédir, kunnid ad
meta bladid og pad sem vid bjédum ykkur upp &. bakka ykkur fyrir pad.

i Aramétaskaupinu fékk &ri¢ 2018 nafnbétina Ar
perrans og sé flett i gegnum t6lubl6d Mannlifs &
arinu kemur i lj6s ad su nafngift er ekki fjarri lagi.
Forsiduvidtol okkar hafa tekid & ymsu pvi sem
midur fer i pjédfélaginu; dralangri misnotkun &
bornum, hvernig kerfid bregst peim sem purfa
adstod pess til ad fé réttleetinu fullnaegt, ofbeldi
gegn konum, samkynhneigdum og trans folki,
prétt fyrir endalausar yfirlysingar um hvad island
sé framarlega i mannréttinda- og jafnréttis-
malum & heimsvisu og svona meetti lengi telja.
Vid fjolludum um bakslag i #metoo-barattunni,
sviptingarnar hja islensku flugfélogunum, skortinn
4 Urraedum fyrir folk med fiknisjukdéma, skiptar
skodanir feminista & veendi og kynlifsidnadinum,

"Bara“unn' er politisk ahrif Klaustursmalsins og svo 6talmargar
hvergi naerri adrar meinsemdir i samfélagi okkar sem of langt
lokid og vid mal yrdi ad telja upp.
hér d Marmll'ﬁ Ad sjélfsogdu fjolludum vid lika um alls kyns g6d
og gledileg tidindi, nema hvad? Sem betur fer var
munum halda arid 2018 ekki alsleemt, folk gerdi géda hluti, fann
dfram ad fylgj- nyjar leidir i barattunni gegn éréttleetinu, braut
ymsa veggi og hélt, merkilegt nokk, étrautt &fram
aSt.mea' dl:aga ad berjast fyrir betri og réttlatari heimi. bannig
meinsemdir ad pétt hin skuggalegu mél sem komu upp a
samfélagsins yfirbordid & lidnu ari hafi stundum yfirskyggt pad
- gdda voru einnig unnir margir sigrar og pegar upp
fram 1 dags' er stadid var fleira til ad gledjast yfir en harma. Vid
ljo'sia og leita mjokumst { rétta att pétt enn sé 16ng og torfeer leid
skgringa." fram undan. Vid megum ekki lata skuggana af of-

beldisverkunum og yfirganginum skyggja @ pann
drangur sem nddst hefur, prétt fyrir allt.

Vid megum heldur ekki einblina & hvad allt sé nu
gott og allir hafi pad gott & islandi, eins og rédamenn hamast vid ad reyna ad
telja okkur trd um. Pad er fjarri 6llum sannleika. Fram undan eru hord atok &
vinnumarkadi, barétta til ad reyna ad minnka bilid milli peirra sem hafa pad
alltof gott og hinna sem hafa pad skitt. Brotalamir eru i heilbrigdiskerfinu,
hlsnaedismarkadurinn hreinraektud martr6d, launamunurinn himinhrépandi,
konur eru enn fyrirlitnar og svivirtar, born og unglingar misnotud, samkyn-
hneigdir og trans félk barid & gétum ati og félk med fiknisjukddéma sett Ut &
Gud og gaddinn, svo nokkur daemi séu tekin. Barattunni er hvergi naerri lokid
og vid hér & Mannlifi munum halda éfram ad fylgjast med, draga meinsemdir
samfélagsins fram i dagsljosid og leita skyringa. Audvitad munum vid einnig
flytia ykkur gleditidindi og skemmtun. Takk fyrir samfylgdina & lidna &rinu.
Gledilegt ar.

Probi Mage LP299V®° mjélkursyrugerlar
- fyrir parmafléruna og varnir likamans!

b &S

"Idradlga p.e. upppemba,
vindgangur, nidurgangur og/eda
haegdatregda er ekki edlilegt
. astand til langs tima og getur

o =1 verid merki um 6jafnveegi i
' _&1 parmafioru okkar. Eg maeli med
i = Probi Mage LP299V°
mjolkursyrugerlum.”
. - borbjorg Hafsteinsdottir
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Eftir / Katrinu Jakobsdéttur

Nytum taekifaerin med samstoou

B Vid minntumst hundrad ara afmael-
is Islands sem sjalfstaeds og fullvalda
rikis & &rinu sem var ad lida. Saga
fullveldisins er proskasaga samfélags
par sem innvidir byggdust upp i stokk-
um. Island umbreyttist Gr hefdbundnu
baendasamfélagi i proskad nutima-
samfélag i kjolfar seinni heimsstyrj-
aldar. Eins téku Islendingar stokkid fra
pvi ad vera hefébundid veidimanna-
samfélag sem fiskadi 8 medan fisk
var ad fa og eyddi 6llum skégum i
landinu leifturhratt yfir i ad vera sam-
félag sem & meir byggir & hugyviti,
visindum og rannséknum og par

sem grundvollur lifsgaedanna er ad
styra audlindum i satt vid umhverfi og
samfélag.

islenskt samfélag stendur 4 akvedn-
um timamoétum pegar kemur ad
uppbyggingu efnahagslifs og er ad
sumu leyti fyrirmynd & alpjédavisu.
begar kemur ad maelikvordum sem
maela hagsaeld skipar Island sér yfir-
leitt i fremstu rod pjoda; hvort sem
sjénum er beint ad lydheilsu, fridi,
adgengi ad menntun, patttoku kvenna
4 atvinnumarkadi, umhverfisgaedum,
adgengi ad fjarskiptum, tekjujofnudi
og fleiri pdttum sem snua ad jafnvaegi
efnahags, samfélags og umhverfis.

Okkar g6da stada breytir pvi ekki
a0 askoranir islensks samfélags &
nyrri 6ld eru miklar. Fyrstu adgerdir
til ad takast & vid loftslagsbreytingar
af manna voldum voru kynntar i

loftslagsdaetlun stjérnvalda i haust.
Orkuskipti i samgéngum og aukin
kolefnisbinding med landgraedslu,
skogreekt og endurheimt votlendis
eru megindherslurnar i pessari fyrstu
loftslagsdaetlun stjérnvalda.

Teeknibreytingar eru einnig risavaxin
askorun par sem vid stondum frammi
fyrir gerbreytingum & vinnumarkadi,
menntakerfi, samfélagi og stjérn-
malum. Stjérnvoéld félu sérfreedinga-
hépi ad vinna greiningu & pessum
dskorunum en su greining verdur
kynnt snemma & nyju &ri. | fram-
haldinu verdur rédist i vinnu &
vegum Visinda- og taeknirdds,
framtidarnefndar Alpingis og
med adilum vinnumarkad-
arins til ad islenskt samfélag
verdi sem best undirbuid
fyrir nyjan veruleika.

bad felast lika miklar
askoranir og teekifaeri
i pvi ad skapa
varanlega sétt &
vinnumarkadi.
bannig hafa
stjornvold til
ad mynda
sjaldan att
jafnreglulegt
samrdd med
adilum vinnu-
markadarins
sem hefur nd
pegar skilad

raunverulegum breytingum. Ahersla
verkalydshreyfingarinnar a oflugra
barnabétakerfi hefur skilad sér i pvi
ad & nyju ari munu riflega 2.200 fleiri
einstaklingar nj6ta barnabéta en
gerdu & sidasta ari og barnabaetur
haekka pannig ad tekjulagt einsteett
foreldri faer sem daemi rimlega
hundrad pusund krénum meira i
barnabaetur & naesta ari. Pa hefur virk
barétta verkalydshreyfingarinnar leitt
af sér sterkari dbyrgdarsj6d launa og
atvinnuleysistryggingasjéd og breytt
launafyrirkomulag aedstu embaettis-
manna. Einnig hefur samtal stjorn-
valda og atvinnurekenda skilad sér i
leekkun tryggingagjalds sem gagnast
ekki sist litlhum og medalstérum
fyrirtaekjum.

Vid eigum ad halda &fram ad
byggja upp 6flugt velferdar-
samfélag og atvinnulif i satt
vid umhverfid. Vid eigum
ad vinna &fram saman ad
samfélagslegum umbétum
sem mida ad pvi ad beeta
lifskjor allra landsmanna
en p6 mest peirra sem
lakast standa. Pad gerist
p6 adeins ef vid erum
reidublin ad berjast fyrir
okkar malum en lika
ad tala saman, midla
malum og né pannig
raunverulegum arangri.
Vid héfum 6l taekifeeri
til pess & nyju &ri med
haekkandi sol.

Hoéfundur er forseetisrad-
herra Islands. mynd, aidis pasdéttir

Adsendar greinar dsamt litmynd af héfundi sendist d ritstjorn@birtingur.is. Hdmarkslengd texta er 450 oré8.
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Texti / Fridrika Benénygsddttir
Myndir / Heiddis Gudbjorg Gunnarsddttir

| 4

g hef alltaf verid 1 ipréttum, “ segir
Olaffa. , Eg held ég sé biiin ad
profa allt. Lengst var ég { hand-
bolta, fyrst med Aftureldingu og
svo med Fram. Eg spiladi lika med
landslidinu um tima, held ég hafi
n4dd ad spila fjéra A-landsleiki,

en ég haetti pegar ég var 25 dra. Eg eignadist elsta
strdkinn minn 1994 og byrjadi eitthvad ad spila
eftir pad en heetti svo alveg.

Olaffa er 48 dra gomul, 4 prjd syni og er hjitkrunar-
freedingur ad mennt. Hun segist reyndar alltaf nota
titilinn hjukrunarkona pegar hin kynnir sig, henni
finnist pad miklu hlylegra. Huin utskrifadist 1996
og vann lengst af 4 slysa- og bradaméttokunni {
Fossvogi en eftir nokkurra dra dvol erlendis hof hiin
storf { Leknahusinu drid 2008 og starfar par enn.

,bar er ég bara { dagvinnu, “ utskyrir hin.

,Pad &xladist nefnilega pannig ad 4 medan vid
bjuggum i Bretlandi, { rdm brjui dr, var ég ekkert

ad vinna uti, var ad sinna heimilinu og bérnunum.
Madurinn minn, Fridleifur Fridleifsson, var ad
vinna par fyrir Iceland Seafood og ferdadist mjog
mikid og pegar madur byr erlendis hefur madur
ndtturlega engan til ad passa og hjdlpa sér pannig
ad pad var eiginlega ekki annad haegt. Svo exludust
mdlin pannig ad ég og strdkarnir fluttum heim einu
og hdlfu d4ri 4 undan honum og bd var audvitad
ekki um pad ad raeda ad rdda sig 1 vaktavinnu, ein
med prju born, pannig ad ég sem sagt rédi mig {
dagvinnu i Leknahusinu. “

99

s o €g hef
aldrei litio a

mig sem hlaup-
ara pott ég sé
biiin a0 hlaupa
Jimm marapon
sioan 2011.

bao byrjaoii
rauninni, eins
og allt sem ég
byrja da, sem
einhvers konar
daskorun.*

Olafia Kvaran hefur rata8 i fréttir undanfarin dr vegna frabazerrar frammisté8u i hindrun-
arhlaupum a alpjédlegum vettvangi, vard til dsemis fjorda i sinum aldursflokki a sidasta
heimsmeistaramoti i Spartan-hlaupum. Hun segir hlaupin vera avanabindandi, en petta
sé b6 engan veginn einhver meinlaetalifsstill, henni finnist petta bara svo skemmtilegt.

En hvernig byrjadi petta allt saman?

Fordun / Helga Sseunn porkelsdéttir, alpjédlegur forunarfraedingur Lancéme

AZfir fimm til sex sinnum i viku

Spurd hvort hun hafi ekki kunnad vid sig { Bret-
landi segir Olafia ad pad hafi verid mjog proskandi
ad bua erlendis og hun hafi haft mjog gott af pvien
hun og synirnir hafi 61l verid samméla um ad hafa
dvélina ekki lengri. [ Bretlandi haféi Olafia byrjad
ad hlaupa til ad halda sér 1 formi og htin hélt pvi
dfram eftir ad heim var komid og p4 byrjadi hin ad
sekja eefingar { Boot Camp. ,,Par er ég buiin ad sfa
sidustu tfu drin,“ segir hun. ,,Og ég held ég hafi
bara aldrei verid 1 eins gédu formi og ég er niina.
Pad liggur vid ad ég sjdi eftir pvi ad hafa ekki pekkt
Boot Camp fyrr.“

Bedin um ad utskyra hvad pjdlfunin { Boot Camp
gengur Ut 4 er Olafia snogg til svars. ,,Boot Camp
er ndtturlega bara nafnid 4 likamsreaektarst6dinni,
utskyrir hun. ,,En efingakerfid sem pau vinna med
gengur mikid 1t 4 ad vinna med eigin likams-
byngd, létta sandpoka eda ketilbjollur og petta

eru alltaf g6dir keyrslutimar { klukkutima i senn.
Ofsalega fijolbreytt og skemmtilegt sefingakerfi

par sem vid efum styrk, prek, pol og uthald allt {
bland. Enginn timi er eins og alltaf eitthvert 6vent
»twist“ 1 bodi, petta og andinn og stemmingin er
bad sem ég sxki 1. Eg fer pangad tvisvar til prisvar
iviku en par fyrir utan hleyp ég tvisvar i viku, fer
teygjutima og reyni ad blanda 61lu saman. Félags-
skapurinn og vindttan { Boot Camp er frdbaer sem
algjorlega dmetanlegt.

Eg vidra p4 skodun mina ad svona stréng ®finga-
prégromm virdast vera dvanabindandi og Olafia
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Viotalio

OLAFIA KVARAN

sampykkir pad med semingi. En hvad er pad sem
félk verdur svona heltekid af?

,»Eg er ekki heltekin af pessu, “ segir htin og hler.
»Eg er bad heppin ad ég hef aldrei purft ad glima
vid aukakil6 og slikt pannig ad ég er ekki ad stunda
likamsrzkt til pess ad vera mjé. Eg f stundum

b4 spurningu fra f6lki sem pekkir mig ekki hvort
petta sé ekki bara megrunaradferd en ég er meira
ad stunda likamsraekt til ad vera { gédu formi og
geta tekist 4 vid allt sem mig langar til. Ef mig
langar ad profa ad kafa eda fara 4 kajak eda eitthvad
slikt pd veit ég ad ég get pad og mér finnst pad
mikid frelsi ad hafa burdi til ad profa allt.“

Aldrei litid d sig sem hlaupara

Olaffa hefur keppt { prekmétarodinni { gegnum
darin og fyrir nokkrum drum byrjadi hin ad hlaupa
marapon og taka pdtt { utanvega- og hindrunar-
hlaupum um allan heim. Hvernig gerdist pad?

,»Eins og ég sagdi pd byrjadi ég ad hlaupa medan
ég bjé 1 Bretlandi en ég hef aldrei 1itid 4 mig sem
hlaupara pétt ég sé buiin ad hlaupa fimm marapon
sidan 2011. Pad byrjadi { rauninni, eins og allt sem
ég byrja 4, sem einhvers konar dskorun. b4 fér
hépur ur Boot Camp og madurinn minn, sem er
rosalega mikill hlaupari, { marapon i Berlin og ég
dkvad ad fara bara lika. [ maraponheiminum eru
sex stor hlaup, sem kallast ,,the big six“, og um
leid og vid vorum buiin med eitt marapon vorum
vid dkvedin { ad fara { pau 6ll sex. P4 var dskorunin
hafin. Eg hef i rauninni haldié mér { hlaupaformi
med pvi ad taka svona eitt marapon 4 dri. P4 fylgi
ég hlaupaprégrammi { dtta til tiu vikur fyrir hlaup
en pess 4 milli sf1 ég bara eins og ég er von.“

Eg spyr hvort pau hjénin hlaupi p4 ekki mikid saman
og bad pykir Olafiu ¢berilega fyndin spurning.

,,Pad halda pad margir en pad er mikill misskiln-
ingur,“ segir hun. ,,Vid &fum aldrei saman. Hann
er miklu betri hlaupari en ég og ég 4 bara ekki

séns 4 ad hlaupa med honum. Vid deilum audvit-
ad dhuganum 4 hlaupum og télum heilmikid um
efingarnar og hvert vid etlum ad hlaupa naest. En
mér dettur ekki { hug ad hlaupa med honum. Eg
verd bara ful yfir pvi hvad hann er miklu fljétari en
ég ef ég geri pad.

Er betta lifsstill sem 61l fjolskyldan hefur tileinkad
sére Hugsidi mikid um pad hvad pid bordid og
hversu mikid pid hvilid ykkur og svo framvegis?

,Jaaa, vid gerum pad nu ekkert medvitad,“ segir
Olafia. ,,Pegar madur var yngri gat madur bara
bordad hvad sem var dn pess ad finna fyrir pvi, en
med aldrinum hef ég 6medvitad sneitt fram hjd alls
konar mat sem ég veit ad mér lidur illa af. En ad pvi
s6gdu pd borda ég sjiklega mikid og borda { raun-
inni allt, en vissulega hefur matarzdid breyst. Eg
held pad gerist bara pegar madur lerir 4 pad hvad
fer vel { mann og hvad ekki. Eg neita mér samt
aldrei um neinn mat sem mig langar {.“

Pannig ad pessi ipréttaidkun og heilbrigdi lifsstill
eru ekki traarbrogd fyrir pér?

,,Nei, petta snyst eiginlega bara um pad hvad manni
lidur vel af pessu, “ segir Olafia dkvedin. ,Madur

er kannski extra stilltur tveimur til premur vikum
fyrir stérar keppnir, en petta eru alls ekki triar-
brogd. Manni verdur ad finnast petta gaman. “

Hun vidurkennir pé ad allt heimilislifid sé meira og
minna undirlagt af ipréttaidkun fjolskyldunnar,
synirnir stunda allir ipréttir og Olafia segir longu
ordid vonlaust mdl ad safna fjolskyldunni saman

4 matmdlstimum og borda saman, pad sé alltaf
eitthvert peirra 4 eefingu einhvers stadar og mjog
sjaldgeeft ad pau séu 61l heima 4 sama tima. ,,Allar
reglur um fasta kvoldmatartima hafa hlidrast til
eftir ad strdkarnir urdu steerri,“ segir hin og hlaer.

b/

W byrjun
Janiar for
hannsvoi
aogero og
allt leit vel it
en svo pegar
hann mzetti

i saumatoku
viku seinna
var honum
sagt ao petta
veeri illkynja
krabbamein. *

Olafia er 48 dra gomul,
modir priggja sona og
hjikrunarfreedingur
ad mennt. Undanfarin
ar hefur hin ratad i
fréttir vegna frabaerrar
frammistédu i hindrun-
arhlaupum 4 alpj6d-
legum vettvangi.

»En vid erum o6ll ad gera pad sem okkur finnst
skemmtilegast, svo pad er ekki mikid mal.

Folk kenndi hlaupunum um
hjartastoppid

Arid 2015 komst Fridleifur, eiginmadur Olaffu, {
fréttir eftir ad hafa lent { 6utskyrdu hjartastoppi {
tvigang. bad st6d ekki 4 folki ad kenna hlaupunum
um, en enn hefur engin skyring fundist. Fyrra
hjartastoppid 4tti sér stad 4 heimili hjonanna og
Olafia, sem er alvén adstaedum sem pessum 1 sinu
starfl, nddi ad bjarga honum med hjartahnodi.

»Hann er audvitad ultrahlaupari og petta sumar,
2015, hafdi hann verid ad hlaupa mjog mikid, “
segir Olafia. ,,Vid tékum medal annars patt 1
dheitaverkefni fyrir Utmeda nokkrum vikum

fyrr par sem hlaupid var hringinn { um landid.

Vid vorum tfu manns { ritu og skiptumst 4 um

ad hlaupa, en hann hljép edlilega mjog mikid p4.
Hafdi lika hlaupid ellefu ferdir { einu 1 Esjuhlaupinu
petta sumar og edlilega héldu allir ad hann hefdi
bara ,,hlaupid yfir sig“, pad veeri sko ekkert hollt og
svo framvegis. En pratt fyrir ad vera rannsakadur
1bak og fyrir fannst aldrei nein skyring 4 pessu,
petta var bara eitt af pessum 6utskyrdu hjarta-
stoppum. bPad var strax settur { hann bjargrddur og
petta hefur aldrei gerst aftur.

bétt hjartad hafi ekki stoppad aftur var veikinda-
sogu Fridleifs ekki par med lokid. [ drsbyrjun 2018
greindist hann med illkynja krabbamein sem hann
hefur glimt vid sidan.

,Hann hafdi fundid hnid 4 hdlsinum i einhvern
tima en frestadi pvi ad ldta taka hann, enda var
buiid ad stinga 4 pessu og urskurda ad pad veeri ekki
haettulegt en hann skyldi samt ldta fjarlaegja pad,
utskyrir Olafia. ,,I byrjun januar fér hann svo {
adgerd og allt leit vel it, en svo pegar hann maetti

1 saumatoku viku seinna var honum sagt ad petta
veeri illkynja krabbamein og pd fér hid typiska ferli
i gang. Hann var sendur erlendis { jdeindaskanna
og pad fannst einhver pinulitill blettur { kokinu og
b4 byrjadi hann strax { ,,intensivri“ geislamedferd
sem hann kldradi { vor og 1 eftirliti nina { haust var
hann urskurdadur krabbameinslaus.

Lenti fyrir tilviljun & heims-
meistaramaoti

Olaffa segir ad vissulega hafi greining eiginmanns-
ins verid dskorun sem purfti ad takast 4 vid en hin
hafi engu ad sidur dkvedid ad halda sinu striki og

@fa fyrir Spartan-hlaup 1 Bandarikjunum sidasta
sumar. bad eevintyri byrjadi reyndar hdlfpartinn
6vart eins og hun fullyrdir ad sé frekar regla en
undantekning { hennar lifi.

,,Arid 2017 baudst mér og tveimur vinum minum
sem ég hef eft med { morg 4r ad koma og keppa 4
heimsmeistaramoti { Spartan-hlaupi { Lake Tahoe
i Bandarikjunum. Eg held ad vid héfum verid valin
af pvi ad su sem forsvarsmenn Spartan t6ludu vid
til ad fd islenska pdtttakendur pekkti okkur 6l og
hafdi eft med okkur, pannig ad petta kom 1 raun-
inni til { gegnum tengslanet og vinskap. En allavega
maettum vid parna til Lake Tahoe alveg blaut 4 bak
vid eyrun. Ho6f6um aldrei farid { Spartan-hlaup og
hofdum ekki einu sinni vitad af pessu hlaupi fyrr
en fijérum til fimm vikum 4dur en mo6tid hofst.
betta var samt sjuklega spennandi og gaman og
vid kepptum { tvo daga. Annan daginn hlupum vid
sem einstaklingar einhverja 29 kilémetra i fj6llun-
um parna og yfir fullt af hindrunum. Seinni daginn
kepptum vid fyrir hond Islands 1 lidakeppni. Svo
kom madur { mark, hafdi aldrei gert petta 4dur,

en var samt samkeppnisheefur vid hitt folkid sem
hafdi gert petta drum saman og var buid ad vinna
sér inn rétt til patttoku 4 heimsmeistaramoti. barna
kviknadi einhver neisti og ég fann ad ég vildi gera
meira af pessu pannig ad fljétlega eftir petta fér ég
ad tala um ad fara ad efa Spartan-hlaup og reyna ad
komast 4 fleiri mét. Petta var svo skemmtilegt.

Olaffa skrddi sig { Spartan-hlaup { Boston { mars og
gekk svo vel ad hin fann ad ekki vard aftur snuid.
»Eg endadi parna { pridja seti { minum aldursflokki
og vann mér par med inn rétt til ad taka pétt {
meistarakeppni Nordur-Ameriku { 4guist. Pannig
ad ég var strax komin med annad hlaup til pess ad
stefna ad. Frd pvi{ mars og fram { 4gust heyrdi ég

1 ymsum vinum minum um pad hvort peir vildu
kannski préfa ad koma med og pad voru allir mjog
spenntir. Vid madurinn minn vorum buin ad béka
ferd til Dallas 1 oktéber til ad fara 4 ténleika og

ég aetladi ndttirlega ad fara { eitt Spartan-hlaup {
leidinni. Pegar ég for ad segja f6lki frd pvi heyrdi ég
strax ad pad var gridarlegur dhugi 4 ad proéfa petta.
bad vatt svo upp 4 sig pannig ad ég fér og taladi vid
Vita-ferdir um hvort peir geetu sett saman pakka
fyrir mig fyrir p4 sem hefdu dhuga 4 ad koma. Eg
setti svo auglysingu { bundnu méli inn 4 Face-
book-sidu Boot Camp 4 fimmtudegi og ferdin var
uppseld strax eftir helgina. Pad endadi med pviad
vid vorum fimmtiu og fimm manns fr4 [slandi sem
meettum { petta hlaup. bad var rosalega gaman.*
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~ XCJEPPARNIR

VOLYO XC60 AWD
HEIMSBILL ARSINS 2018

Volvo XC60 AWD er sannarlega einstakur bill.
Hann var valinn heimsbill arsins 2018 af World
Car Awards og 6ruggasti billinn hja Euro NCAP
arekstrarprofunarstofnuninni. Hann var einnig
valinn jeppi arsins 2018 af Bandalagi islenskra
bilabladamanna og hefur hlotid fjélda annarra
verdlauna.

Volvo XC60 AWD er skandinavisk natimahénnun
ad innan og utan og seensk geedaframleidsla
beint fra Gautaborg sem byggd er & natturulegum
geedaefnum sem gera hverja 6kuferd ad einstakri
upplifun.

XC60 AWD disil verd fra: 7.490.000 kr.
XC60 AWD T8 tengitvinn verd fra: 8.790.000 kr.

HANNADIR FYRIR bIG

VOLVO XC90 AWD

MARGVERBLAUNABUR
LUXUSJEPPI

Volvo XC90 AWD hefur verid hladinn lofi fra pvi
hann kom fyrst & markad sem endurspeglast i
meira en 65 alpjédlegum verdlaunum. Hann var
kynntur sumarid 2015 4 islandi og valinn Bill arsins
4 Islandi 2016 og skémmu sidar Jeppi arsins i
Bandarikjunum. Honum hefur hlotnast fjoldi
annarra verdlauna m.a. éruggasti billinn og
Sruggasti stori jeppinn af Euro NCAP og hlaut
Top Safety Pick af Bandarisku umferdaréryggis-
stofnuninni (IIHS).

Volvo XC90 AWD er skandinaviskur Itxus beint fra
Gautaborg hladinn bunadi og paegindum.

XC90 AWD disil verd fra: 8.990.000 kr.
XC90 AWD T8 tengitvinn verd fra: 10.690.000 kr.

VOLVO XC40 AWD

BILL ARSINS
| EVROPU 2018

Pad eru breyttir timar.

Meira er ekki lengur allt.

Volvo XC40 AWD hefur allt sem pu parft.
Engu er ofaukid. Framurstefnuleg honnunin
og nystarleg teeknin gera pennan jeppa
alveg einstakan. Svo einstakan ad hann

var valinn Bill arsins i Evropu 2018

og ad auki fékk hann fimm stjornur

i arekstraprofunum Euro NCAP.
Skandinaviskur ltxus i nystarlegum buningi.

XC40 AWD disil verd fra: 6.490.000 kr.
XC40 AWD bensin verd fra: 6.790.000 kr.

Komdu og skodadu pessa frabzeru verdlaunajeppa
i nyjum glaesilegum syningarsal Volvo ad Bildshéfda 6

Brimborg Reykjavik
Bildshéfda 6
Simi 515 7000

br;mborg

Oruggur stadur til ad vera &

MADE BY SWEDEN

Brimborg Akureyri
Tryggvabraut b
Simi 5156 7050

volvocars.is




Viotalio

Engin leid ad heetta

Eftir ad hafa fundid fyrir pessum gridarlega dhuga
4 Spartan-hlaupum hj4 [slendingum dkvad Olafia
ad fara 4 pjdlfarandmskeid hjd Spartan { New York {
lok april og er sem sagt komin med Spartan-pjdlf-
araréttindi, su eina 4 [slandi sem ber pann pjalf-
aratitil. Ekki nég med pad heldur skellti hin sér 4
framhaldsndmskeid { byrjun dgust og lauk pvi med
glaesibrag. En @vintyrid var rétt ad byrja.

,bParna var loksins komid ad meistaraméti Nord-
ur-Ameriku sem ég hafdi dunnid mér rétt til ad
taka pdtt 1, segir hin og pad er audheyrt ad pessi
hlaup eiga hug hennar allan. ,,bad var { lok dgust {
West-Virginia og ég var eiginlega dkvedin 1 ad pad
yrdi liklega sidasta hlaupid sem ég taeki pdtt { enda
mjog sdtt vid drangurinn minn ad nd inn 4 petta
mot. Svo gekk mér bara svo rosalega vel 4 pessu
moti, lenti { immta seeti { minum aldursflokki og
med pvi var ég komin med patttokurétt 4 heims-
meistaramétinu, svo pad kom audvitad ekki til
greina ad haetta parna,“ segir hiin og skellihler.
,Heimsmeistaramatid var svo haldid { Lake Tahoe
mdnudi seinna, 1 lok september, og bar lenti ég {
fjérda seeti  minum aldursflokki. Pannig ad ég er
hrikalega dnsegd med hvad petta eina hlaup sem
ég xetladi ad profa parna { mars hefur leitt mig ut {.
Eg verd ad vidurkenna ad pott ég hafi sagt 43an ad
ég veeri ekkert heltekin pd eru pessi hlaup sjuklega
dvanabindandi og engin leid ad haetta.*

Olafia lzetur sér p6 ekki nzgja ad hlaupa sjalf. Eftir
mottokurnar sem hépferdin til Dallas fékk dreif
huin { pvi ad koma 4 f6t ndimskeidum 1 Spartan-
-hlaupum par sem hun er med Spartan-pjdlfara-
réttindi og b6 nokkur fioldi Islendinga ték pdtt

i Spartan-hlaupinu sem haldid var hérlendis
desember. Olaffa gengst vid pvi ad pad sé kannski
adallega hennar dhugi sem hafi komid pessari
hreyfingu af stad, huin sé buiin ad smita ansi marga
af Spartan-bakteriunni enda valin af Spartan til ad
vera fulltri peirra 4 fslandi. En hvad er pad helsta
sem uppgotvun Spartan-hlaupanna hefur kennt
henni sjalfri?

,Pad er svo margt,“ segir huin hugsi. ,,betta hefur
verid 6skaplega leerdémsrikt og proskandi. Eg var
ekki von ad ferdast svona mikid ein og alls ekki
von ad standa fyrir framan folk, stjérna efingum
og tjd mig. Pannig ad ég hef haft mjog gott af pessu
og petta hefur styrkt mig 1 peirri tri ad madur geti
bad sem madur eetlar sér ef mann virkilega langar
til pess og leggur hart ad sér.

Arid 2019 undirlagt af
Spartan

Svona 1 upphafl drs er vid heef1 ad enda vidtalid &
hinni hefdbundnu spurningu um hvort Olafia hafi
strengt dramdtaheit og { hverju pad felist p4.

,,Eg strengi aldrei dramdtaheit, “ segir hin
dkvedin. ,,En pad pydir ekki ad pad sé ekki ymis-
legt fram undan 4 nyja drinu. Eg er nina ad skipu-
leggija neestu ferdir { Spartan-hlaup og stefnan er
ad fara baedi vor- og haustferd. Pdtttakendur koma
audvitad adallega tir Boot Camp-hépnum en pad
eru svo sannarlega allir velkomnir. Félk heldur
kannski ad pad purfi ad vera { einhverju ofurformi
til ad geta tekid pdtt { svona hlaupum en ég held
pvi fram ad pad geti petta allir, med pviad gera

b

,,Eg var ekki
von ad feroast
svona mikio
ein og alls ekki
von ao standa
Jyrir framan
Jolk, stjorna
2fingum og Gja
mig. Pannig ad
ég hef haft mjog
gott af pessu og
petta hefur
styrkt migi
peirritriao
maour geti pao
sem maour
atlar sér.“

pad 4 eigin forsendum. bad purfa ekkert allir ad
keppa eins og ég hef verid ad gera. Meirihlutinn af
idkendum Spartan-hlaupa gerir petta bara sér til
gamans og heilsubdtar og ég er sem sagt ad vinna {
pvinuna ad setja saman pessar ferdir. Svo wtla ég
persénulega ad sjdlfsogdu lika ad hlaupa eitthvad
og keppa. Eg parf til deemis audvitad ad keppa aftur
4 heimsmeistaramétinu neesta sumar. Spartan-
hlaupadagatalid fyrir 4rid er reyndar nykomid ut
pannig ad ég er ekki buin ad negla nidur dkvedin
hlaup en ég mun svo sannarlega hlaupa 4 nyja
drinu. Stefnan er ad 4rid 2019 verdi algjorlega
undirlagt af Spartan.

Pu hljémar mjog dkvedin { ad nd drangri, ertu sem
sagt mikil keppnismanneskja?

,»J4, ég er keppnismanneskija, “ segir Olaffa og
glottir. , Eg parf ekkert endilega ad vinna en ég
prifst svolitid 4 pvi ad keppa vid adra og standa mig
vel. Eg allavega geri alltaf mitt besta og pad dugar
mér ad vita pad sjalf.“

bad er nokkud ljést ad vid hofum ekki heyrt pad
sidasta frd Olaffu sem keppnismanneskju 1 Spartan

og pad verdur spennandi ad fylgjast med afrekum
hennar 4 nyja drinu.

Spartan Race

Hindrunarhlaupid Spartan Race a raetur ad rekja til Bandarikjanna par
sem fyrsta hlaupid var haldi® i Vermont &ri® 2010. i dag eru slik hlaup
reglulega haldin vids vegar um heiminn. Spartan Race er utanvegahlaup
par sem keppendur purfa ad yfirstiga hindranir til ad komast a leidarenda.
A heimasidu Spartan Race segir ad keppnin sé i farabroddi i heimi hindr-
unarhlaupa. Spartan Race hlaupin eru & nokkrum erfidleikastigum, pau
eru misléng og mismargar hindranir verda a vegi hlaupara. Hindranirnar
eru af dlikum toga, til deemis ad skrida undir gaddavir, klifra upp reipi og
hoppa fyrir vegg eda jafnvel eld, synda yfir leeki og ar og svo framvegis.

-

-

-

Olafia segir ad vissulega hafi greining eiginmannsins verid dskorun sem purfti ad takast 4 vid en htin hafi engu ad sidur 4kvedid ad halda sinu striki og ®fa fyrir Spartan- hlaup i Bandarikjunum.
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Pabbi kom til bjargar

fbadin er 4 pridju had med utsyni til allra

atta; ad Esjunni, Keili og Bessastodum og pad
er petta fallega itsyni sem fangar athyglina
samstundis pegar inn er komid. Hun er um

90 fermetrar ad stzerd og iris og Fannar fengu
hana afhenta 1 juniméanudi arid 2017. bau
segjast hafa byrjad a pvi a0 rifa allt Gt nema
golfefni i stofu og fataskapa i svefnherbergi.
,,Ibadin vard nanast fokheld,“ segir iris og
beetir vid: ,,Vid tokum nidur vegg sem var milli
eldhuss og gangs og annan sem var 4 milli
stofu og bordstofu pvi vid vildum hafa ibudina
bjarta og opna.*

begar pau fluttu inn var strax hafist handa

og 0Oll fjolskyldan lagdist 4 eitt vid ad hjalpa.
,,Pabbi er pusundpjalasmidur, hann getur allt!“
segir Iris. ,,Vid attum otralega godar stundir
saman og parna bzttust vid margar godar
minningar i minningabankann. Polinmédari
madur en pabbi minn er vandfundinn, held ég,*
segir fris og hler. ,,Vid &tludum ekki ad gera
of mikid til ad byrja med, heldur gera petta
smatt og smatt par sem vid vorum ekki blin

ad dkveda hvad vid vildum. Badherbergiod tok
lengstan tima, mig langadi ad hafa pad 6druvisi

=== " .ll.

en ekki pannig ad ég yrdi leid 4 pvi. Eg sa golf-
flisar sem heilludu mig mikid og sendi hinum
ymsu fyrirteekjum mynd af peim til ad reyna ad
f4 eins, og peir hja Agli Arnasyni fundu loksins
pad sem vid leitudum ad,* segir iris anagd og
pegar hun er spurd hvar hun saki sér innblastur
fyrir heimilid segist hiin hafa legid yfir timarit-
um og Instagram til ad f4 hugmyndir pegar pau
stodu 1 pessum miklu framkvemdum.

Er framkvemdum pa lokid? ,,Nei, ekki alveg,
naest 4 dagskra er ad skipta ut gélfefnum a
stofu og svefnherbergi, lakka gereft og hurdir
og hengja upp 1j6s. Annad er nokkud tilbuid,"
segir {ris satt.

Bladamadur heilladist af fallegum glugga
4 badherberginu sem er hringlaga og setur
skemmtilegan svip 4 rymid.

Sjarminn sem fylgir erfdagripum

Fagurfraedin er Irisi ofarlega i huga pegar
kemur ad pvi ad innrétta heimilid. Hun segir
a0 sér finnist skemmtilegast ad blanda saman
gomlu og nyju og ad hlutir sem hin hafi fengid
gefins séu pydingarmeiri fyrir hana. ,,pad
gerdist pegar ég bjo i Noregi, mér finnst gaman
a0 nyta gamalt og blanda pvi vid nytt. Bord-

lm il HHlelll!g!l | i"

,Pabbi er busundb}alasmlaur hann getur
allt!” segir iris. ,Vid dttum Strilega gédar
stundir saman og parna baettust vid marg-
ar gédar minningar i minningabankann.

e m———

I
1

AFTEEE I LTS S|

stofubordid okkar og stélarnir eru fra 6mmu og
afa Fannars. Vid gerdum bordstofusettid upp,
afi minn sprautulakkadi bordid svart og amma
hjalpadi okkur ad pussa og mala stdlana. Afi er
afar hjalpsamur og handlaginn, hann hjalpadi
mér medal annars ad bua til 1j6s i eldhusid og
gera sofabord eftir minum hugmyndum par
sem vio® fundum ekki hid eina rétta i verslun-
um,* segir hin.

Hansahillan { stofunni hafoi verid & verkstaedi
hja 6mmu og afa irisar ansi lengi 4dur en hiin
fékk nytt hlutverk heima hja unga parinu,
asamt gdmlum skalum og vésum sem eru

i miklu uppahaldi hja Irisi. ,,.Eg er lika ansi
stolasjik, eins og sést, ég elska pessa gdmlu
stola og finnst peir hafa svo mikinn sjarma,*
segir hin.

Uppéhaldshénnudir risar eru Louis Poulsen,
Georg Jensen og Arne Jacobsen en hver @tli sé
uppahaldshluturinn & heimilinu? ,,Ztli pad sé
ekki spegillinn sem afi smidadi fyrir mig asamt
Georg Jensen-kertastjakanum og vasanum

i stofunni sem ég fékk 1 afmeelisgjof, segir
fris. Henni pyki skemmtilegt ad blanda pessu
saman, ekki halda sér i einum stil. ,,Eg er ein af
peim sem geymi alltaf eitthvad af doti i kassa
og skipti svo ut annad slagid.*

HUS

OG HIBYLI

Hiis og hibyli er vandad og rotgroio timarit um
islensk heimili, honnun og allt pao nyjasta
Jyrir heimilin.
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MEDIREST RUM 160 CM
40% AFSLATTUR

. . y . VERD APUR 203.760
STILLANLEG HEILSURUM FRA 264.065 A UTSOLUNNI MED 40% AFSLETTI 122.256

2
Y 20-50%

20_60% AFSLATTUR
AFSLATTUR STOLAR  ™a  AFSLATTUR
Bromdby sofi Amadeus ruggustoll
Verd med 60% afslaetti: 49.960 kr. Verd med 40% afslaetti: 35.340 kr.
Verd adur 124.900 kr. Verd adur 58.900 kr.

R e BT o

% 20-70% 20-70%

[ HANDKLAEBDI ' arsiirod FATAEFNI AFSLATTUR

50x100cm Mikid urval fataefna a utsélunni. Margar gerdir og steerdir.

Verd med 70% afslaetti: 417 kr.
Verd adur 1.390 kr.

20x140cm EKKI LATA PETTA EINSTAKA /\

Verd med 70% afsleetti: 897 kr. T/EKIF/RI FRAMHJA PER FARA

Verd adur 2.990 kr. Og | l e
I y

Sidumula 30 - Reykjavik | Simi 533 3500
Hofsbot 4 - Akureyri | Simi 462 3504 FYRIR HEIMILID

Birt med fyrirvara um prentvillur og verdbreytingar

AFSLATTUR




Fasteignir
GOD RAD

Malning
er tofraefni

Texti / Svava Jénsdéttir Myndir / Ur einkasafni

Ruggustdll sem
var uppgerdur.

Sérsnidin motta eftir
dsk, hlyleg gluggatjold

og pottblom.

ft parf ekki ad gera mikid til
() a0 breyta asynd heimilisins

orlitid en pad sem passar
einum passar kannski ekki 6drum.
,,Pad sem er odyrt fyrir einn er dyrt
fyrir annan og svo fer petta lika
eftir pvi hvort um er ad rada nytt
eda gamalt hiisnaedi, segir Thelma
Gudmundsdottir, innanhussarkitekt
hja Arkis arkitektum. Folk etti
a0 byrja a pvi a0 taka saman
hvad pad langar til ad gera,
hvad pad geeti kostad og
velja svo og hafna. bad
er gott ad vita adur Ut i
hvao er verid ad fara
og sja hvad er brynt ad
gera.*

N

Huin segir ad ef
verid sé ad tala um
venjulegt heimili og
folk vilji breyta
med 6dyrum

0og 4 sem
hagkvaema-

sta hatt, \
ba myndi -
huin segja

a0 maln-

ing veeri tofraordid. ,,pad breytir
miklu ad skipta um lit & veggjum.
Pad eru svo margir fallegir litir {
tisku 1 dag svo sem blair, graenir og
bleikir tonar en grau tonarnir eru
enn mjog vinsalir og flestir kjosa
pa. bad er folk sem porir ad mala i
fyrrnefndu litunum eins og bleikum
og grenum en ef pad eru ekki til

Wi miklir peningar pa vill folk
b Wy

. gera eitthvad sem endist

. og bad yrdi frekar leitt &

1 slikum litum.*

Mdla eda baesa
‘ hiisgégn

Thelma talar lika um
liti 4 sofasettum og
stolum. ,,pad er best
ad kaupa sofa og stola
i skotheldum litum svo
sem i graum eda
dokkum litum.*
Hun bendir
4 ad ef folk
er leitt &
sofanum pa

3

sé tilvalid a0 kaupa i hann puda eda
fallegt teppi til ad setja & endann og
pa sé hann kominn med nytt utlit.

Hun bendir 4 ad upprodun husgagna
skipti mali. ,,pad skiptir mali hvad
tekur & méti manni pegar madur kem-
ur inn; hvad er pad fyrsta sem madur
sér. Og einnig er lika skemmtilegt ad
breyta til stundum.*

Thelma segir ad eigi folk husgdgn
eda innréttingar sem eru farin ad lata
4 sja sé tilvalid ad lakka pau og setja
nyjar holdur & skapahurdar. ,,Svo-
leidis breytir oft 6llu,” segir hun.
Pannig er haegt ad breyta innrétt-
ingu 4 frekar 6dyran hatt midad vid
a0 kaupa nyja. Tiskan i dag er ad
lakka me0 svortu. bad er lika haegt
a0 skipta um flisar & milli efri og
nedri skapana i eldhusinnréttingu
sem draga athyglina ad sér, en pad er
svo mikid urval til af skemmtilegum
flisum i dag, og fa nyja bordplotu.

Falleg lysing breytir miklu

Thelma segir lysingu lika skipta
miklu mali 4 heimilum. ,,Mér finnst

Uppgerd hilla sem

fékk nytt lif med svrtu
lakki. I dag notud sem
skohilla 1 forstofu.

Thelma Gudmundsddttir, innanhiissarkitekt
hjd Arkis arkitektum.

ibudir oft vera undirlystar, faar dosir
i loftunum og erfitt ad finna lj6s sem
hentar ryminu. Besta lausnin er ad
nota brautir sem til eru baedi i svortu
og hvitu sem leysir pessi mal. Mikid
urval kastara er til i pessar brautir
par sem peim er smellt i brautina

og audvelt er ad auka vid lysingu
eda breyta henni. Med nymaludum
veggjum og uppfeerdri lysingu er
strax buid ad breyta umgjordinni. Eg
vil lika minna 4 golf- og vegglampa
sem gleymast oft en peir skapa svo
skemmtilega stemningu.*

Pudar, ng gluggatjold og
mottur

Thelma nefhir lika gluggatjold pegar
kemur ad pvi ad breyta til 4 heimil-
inu. ,,Taugluggatjold eru i tisku ntina
sem hanga i brautum og nidur a golf.
Rullugluggatjold, eda ,,screen®, eru
enn vinsel en taugluggatjold gera
rymid svo hlylegt.”

Hvad go6lfid vardar segir Thelma ad
mottur, sem eru mikid i tisku, geti
breytt miklu. ,,Audvitad ma kaupa
sérstakar mottur en pad er lika haegt
a0 fara i teppabtidir og lata skera
mottur { akvednar sterdir en par

faest svo mikid urval af litum og
mynstrum. Mottur eru gédar i ad fela
preytt og luin golfefni.

Thelma nefnir lika plontur. ,,beer
lifga einhvern veginn svolitid upp 4
rymid,” segir hun.

Hvad vardar skrautmuni segir hiin ad
pad geti verio snidugt ad faera hluti
til, setja jafnvel eitthvad i geymslu i
einhvern tima og skipta svo ut. ,,pad
er snidugt ad safna pessu i grappur
og lata vera andrymi inn 4 milli.*
Huin segir ad annars sé audvitad
misjafnt hvernig umhverfi folki 1idi
best i. ,,Heimili parf yfirleitt ad henta
nokkrum adilum og ekki skal gleyma
a0 pad parf lika ad virka sem heimili,
til deemis vera praktiskt en hlylegt.
Heimilid 4 ad vera gridastadur peirra
sem par bua og samkomustadur
fjolskyldunnar.”

,Folk zetti ad byrja d pvi

ad taka saman hvad pad
langar til ad gera, hvad pad
gaeti kostad og velja svo og
hafna.”

Svefnherbergi sem
Thelma lifgadi upp d.
barna voru notadir vegg-
listar til ad skreyta bakvegg
bar sem enginn rimgafl var vid
riimid. MDF-listar snidnir til {
munstur sem hentadi veggnum,
mdladir samlitir dokkgrdum
vegg. Odyr og einfold
lausn.
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Hiis & hibyli

HONNUN

Furnishing' |

utopia

A

Texti / Elin Brita Myndir / Fra honnudum

The Shakers eins og peir eru yfirleitt kalladir hafa longum verid skilgreindir sem fyrstu
minimalistarnir og hafa honnu8ir ésjaldan liti8 til peirra i leit a8 innblaestri. Aherslur
Shaker-truarinnar voru einfaldleiki, skirlifi, heidarleiki og vinna og var flokkurinn pekktur
vidsvegar fyrir einstaklega mikla vandvirkni og fallegt handbrag8 i allri sinni smidi.

erkefnid Furnishing Utopia
var sett 4 laggirnar arid
2017 og er einskonar 60ur

til pessara fyrstu minimalista. Pad
var unnid i nanu samstarfi vio tvo
vel vardveitt Shaker-samfélog

i Bandarikjunum, Mt. Lebanon
Shaker Museum i uppsveitum New
York rikis og Hancock Shaker
Village i Berkshires-halendinu i
Massachusetts. Peir honnudir og
hénnnunarteymi sem valin voru til
patttoku i verkefninu hofu ferlio a
vikulangri vinnustofu 4 sveedum
fyrrnefndra Shaker-samfélaga.

bar h6fou honnudir 6takmarkadan
adgang ad gagnagrunni sem inni-
heldur alla skrasetta hluti smidada af
Shakerunum, og gatu peir jafnframt
att mikilsverdar samraedur vid
syningarstjora safnanna sem bua
yfir mikilli pekkingu um sdgu og
menningu truflokksins.

[ framhaldi vinnustofunnar bjuggu

hoénnudurnir til hversdagslega hluti,
allt fra kastum og kérfum yfir sterri
muni eins og stdla, bord og bekki.
Leitast var svara vid pvi hvernig
Shakerarnir préoudu svo timalausa,
afturhaldssama og nutimalega honn-
un & blématima sinum og reyndu
honnudir ad talka hugvitsemi og

si0fraedi Shaker-stilsins i hlutum
sem myndu passa inn i daglegt lif i
nutimanum.

Prjar syningar undir formerkjum
Furnishing Utopia hafa verid haldnar
nu pegar og hefur markmid verkefni-
sins verid ad skapa nutimalega

innanstokksmuni innblasna af hinum
upprunalegu Shaker-munum, sem
og ad varpa 1josi 4 pau ahrif sem
Shaker-traflokkurinn hefur haft 4
samtimahdnnun. Hver syning hefur
haft sitt pema eda ramma sem honn-
udir vinna Ut fra og i peirru nyjustu,
,Furnishing Utopia 3.0: Hands to
work*, var unnid med htisverk og pa
muni sem peim tengjast.

Verkefnid hefur vakio gridarmikla
athygli og verid synt & Stockholm
Furniture & Light Fair, Sight Unseen
Offsite 4 tiskuvikunni i New York

og 1 Hancock Shaker Village i
Massachusetts 1 samhengi vid hina
upprunalegu Shaker-hluti. Medal
peirra honnuda sem tekid hafa patt i
Furnishing Utopia mé nefna; Ander-
sen & Voll, Hallgeir Homstvedt,

Ladies & Gentlemen Studio, Studio
Gorm, Norm Architects, Pat Kim,
Bertjan Pot, Earnest Studio og svo
lengi maetti telja. Hver einasti hlutur
sem syndur hefur verid & Furnishing
Utopia varpar 1josi & pau ahrif sem
Shaker-traflokkurinn hefur haft &
samtimahdnnun.

»Prjar syningar undir
formerkjum Furnishing
Utopia hafa verid haldnar

nu pegar og hefur markmid
verkefnisins verid ad skapa
nutimalega innanstokksmuni
innbldsna af hinum upprun-
alegu Shaker-munum.”

Verkefnid Furnishing Utopia var sett d laggirnar drid 2017 og er einskonar 6dur til
Dbessara fyrstu minimalista.

-

e

= Shaker-traflokkurinn var fyrst
um sinn pekktur undir nafninu
»Shaking Quakers” og var pad
tilkomid vegna tryllingslegs dans
sem stundadur var vid athafnir

. beirra. Saga flokksins hofst

| snemma & 18. 6ld og 4 raetur
sinar ad rekja til Englands. Stuttu
fyrir aldamotin 1800 flutti hann
og settist ad i efri byggdum New
York-rikis. Shaker-traflokkurinn

. breiddi ur sér og arid 1826 var
vitad um 18 Shaker-samfélog

i atta rikjum Bandarikjanna

en i dag er adeins vitad um tvo eftirlifandi medlimi trdarinnar. Shaker-triin nadi
hapunkti sinum & arunum 1820-1860 og var pad pa sem hidsgagnahénnun peirra
og -smidi for ad vekja athygli. Hisgognin attu pad sameiginlegt ad vera medfeerileg
og latlaus, pa helst ur ljdsum og léttum vid eins og hlyn eda furu. Finksjonalisminn
var i havegum haféur og var avallt leitad snidugra lausna til ad snida husgognin eftir
p6rfum hverju sinni. Mikilvaegt var ad sem flestir innanstokksmunir gaetu verid hengdir
upp a einskonar snagabretti sem lagu um veggina endilanga og voru einkennandi i
hibylum peirra, en pad ad hengja hlutina upp a pennan hatt sparadi baedi plass og
audveldadi prif. Fjdlmargar uppfinningar hafa verid kenndar vid Shakerana, m.a.
fyrsta pvottavélin, hringsog, flatur kistur og pvottaklemman. Stélarnir peirra voru
pekktastir og vinsaelastir en peir eru tiltclulega audpekkjanlegir; setan ofin og bakid
svipar til stiga enda kalladir ,,ladderback chairs®. Ahrif Shaker-stilsins ma greina vida,
t.d. i skandinaviskum vidarhusgognum eftirstridsaranna. Pad ma med sanni segja ad
pessi litli traflokkur hafi haft veruleg og langvarandi dhrif 4 hénnunarséguna.
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. 1 sqe ° Pudi fra' Thanna Home. svort hilla. Umsjén / Sigridur Elin Asmundsdéttir Myndir / Fra framleiSendum
0 Hiis og hibyli Fyrir - Mun, 7.950 kr. Modern, . .
- 97.900 kr. Iétthtr ’;%fggium frd Bitz.
o | ast, 7. T
Hitt og petta  umsisn / Ritstiém Hosa og hibyla fag u rke ra |
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Smart Formfagur

el[dhﬁs— vasi. Médern,
rillu- 18.990 kr.
standur.

Dimm,

Timarita- 6.990 kr
hengi. Dimm,

7.990 kr. Tipsy heitir pessi
saeti floskutappi.
KOKKA, 3.590 kr.

EG- -
T

Ljésmyndabdkin
Leit ad lifi

Myndlistarmadurinn Halldér

Ragnarsson hélt i tveggja manada
siglingu um Karibahafid siéasta vetur
dsamt gédum vinum og heimséttu peir
sjo eyjur sem liggja rétt vio strendur
Venesuela og tilheyra St. Vincent og
Grenada. Ferdalagid hofst sem fri,
en d0ur en Halldoér vissi af var hann
kominn i fulla vinnu vié ad ljosmynda
dhugavert folk, hds og stadi sem hann
komst i kynni vid a ferdum sinum.
Falleg og ahugaverd ljosmyndabdk
sem veeri tilvalin i j6lapakkann. Bokin
faest i 6llum betri bokabudum.

OF.

GLL DIGNUSTAA SAMASTAD

~ HUSAVIDGERDIR HELLULAGN

ENDURB/ETUR 0G NYSMiI LODAFRAMKV/MDIR

N SMIDAVINNA _ -+ JARBVINNA
.- MURVINNA : - DRENLAGNIR

o cWiwearawa | HELLOLAGNR -
.. *DOKULAGNIR

Alessi / The Five
Seasons

Honnudurinn Marcel Wanders

hefr skapad linu heimilisilms fyrir
honnunarfyrirteekid Alessi. Vorulinan
er afar iburdarmikil og inniheldur
hin fimm tegundir af 6likum ilmi sem
bera néfnin; Brrr, Ahhh, Hmmm, Grrr
og Shhh og eru hver 68rum betri!
Skemmtilegt er ad farid er at fyrir
ramma hinna hefébundnu ,,ilmstraa“
og er ilmurinn leiddur i gegnum leiser-
skorin vidarblom i fallegum vosum.

HAY X Sonos

Nyjasta viébétin hja honnunar-

husinu HAY eru bluetooth-ha-
talarar i fimm ferskum litum unnir i
samstarfi vio fyrirteekid Sonos. Honnudir
HAY vildu kanna samband hlj66s og
innanhtsshonnunar, utkoman vard
pessir litriku hatalarar sem koma aé-
eins i takmorkudu upplagi.

(g‘ l.l/LOl ehf T 7888870 | eindCeind s
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Oflug hreinsandi jurtab
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Jurtablanda sem er hreinsandi, Floradix
Detox bio
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Afpreying

KROSSGATA
P HLI0D- 7
ILMEFNI SATOK BYLGIA teR | FTIR
SKORDIR
VARKARNI SVELL
UR HOFI ,
SFTEEL'L"A MALMUR
g,
- TIGNASTI
Il:ili()an-blm)’it) LAPPI WKTA
PR e
) MAKA )
GN6LA HALFGRAS
ELDSNEYTI
SKANDINAVISKUR' —
BOHEMSTILL HJA LINNEU. " |pROTTA~ TiMABlLS
pomaor, 18 TRUFLUN GREIN
framétaboro HANDFANG TRAPPA
FANGI
TVEIR
KRINGUM
7 FALLEGUR EINS
r-‘_;\’ iy F(.RUNIIASGEI'RSDQTT\RJMﬂBIRlDV\XH. E AVAR. DEILA 1 ROD
. {""':-HRLIMD_AF#‘SEML[STAAKRAMESV[EI o SJBAOVTANR AD-
Finn fyrir henni E RAKSTUR NUDDA
ollum stiindum e KR RS-
; _LmKA:NU_RDﬂNUI«MI]LIFAEKKHREIBI E FESTING GAMALL
o 2 GIRNAST 0SKA
g NYLEGA HANGI
ol by Ton. DRASL | KEYRA
] FYRIRVAF TEGUND
-4
=3
2 or LIDUGUR INNYFLA
g| Tecuno i NABBI
60DUR HITA i vipBor
VITNESKJA ""gfﬁ”' RiKI
) MIODUR STRUNS At
PIANINGA -
TVEIR EFTIRRIT TIL S6LU
SLEMA LEIKUR
GLUFA - EIGIND
STAGL MALA
PEDALI ANA
UpP-
A STRIT — r HROPUN
3 ] HERRI o
SIiGA Astip
pOT
HYGGJA G;’;&'M DADUR
Nll er 200/0 afslattur ’ SER EFTIR SVIF ILLGRES|
af 6llum 6 manada el 00000000 Midlungs|] 0 Mjsgerfid|
r L[] r L[]
askriftum ad timaritum! 64 |7 3. 3 7|2 4 |21 |5 4
415 8 1 7 3 8 1
3 1 6 2 7 7 3 5 6 7
8 7 9(19 1 4 2 7
L] L4
Vikan — Verd na 23.200 kr. 1.2 |9 5] 8 3|5 | s . 3||8 | | 8
, 5 8 1 6 7 2 1 3
[ ) [ ]
. . . 57| 9 |4 s 9 6|8 1 7
* Vikan er vikulegt timarit og ale 2 7 4 a s 3
teljast 24 blod i 6 manada askrift. 6 7 15 8 7] 6 2 39 2 5

I fréttum & heimasiéu Mannlifs er ad
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Kannaau bekk'ngu b'n“ a mann"fo's finna svérin vié pessum spurningum.

Gestgjafinn — Verd nu 7.996
kr. #0ur-9:995kr-

- Muséum of Art er talid
vera med betri listasofn-
- um 1 heiminum. [ hvada

. borg er safnid?

Hus og hibyli — Verd nu _ W—— T ”””””” Hade

7.996 kr. 20ur 9995k matreidslumadur
’ : : ‘ vann sem
L sjdlfbodalidi
d medferdar-

1917 heimilinu
Hladgerdarkoti d
LEL gamldrs-

D ol ‘!Lil. dag?

bjddleikhiisid
frumsyndi d ann-
an 1 jélum Ein-

raedisherrann
med Sigurdi
Sigurjonssyni

Tilbod gildir til 4. jan.

©,bad er naudsynlegt ad tzkni-
. og forritunarndm verdi eflt til
1 adalhlut- + mikilla muna til ad mzta peirri
verki. Eftir | Gardar Thor Cortes hefur | 0ruprdun sem pegar sjdst merki

hverner ' yerid ad syngja adalhlut- um 1 atvinnulifinu og samfélaginu

PANTANIR SENDIST A
ASKRIFT@BIRTINGUR.IS,
BIRTINGUR.IS/ASKRIFT

verkid? ' verkid i songleiknum Love 6llu. En slikum breytingum verdur a
Never Dies undanfarin dr. ekkimett nema med umbot- :

' Hver rédi Gardar 1 hlut- um i 1slensku mennta-
verkid? kerfi.“ Hver malir svo?

18 MANNLIF féstudagurinn 4. janGiar 2019 mannllfis



ALVOFEN EXPRESS | VID VERKJUM, BOLGU OG HITA

INNIHELDUR iBUPROFEN ~ MJUK HYLKI TIL INNTOKU « VERKAR HRADPAR EN ONNUR iBUPROFEN
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tlad til notkunar hjd fullordnum og bornum eldri en 12 dra. Lyfid er  einkennum kvefs og flensu. Dagsetning endurskodunar textans:  ings sé porf & frekari upplysingum um dhzettu og aukaverkanir.
tlad til medferdar gegn einkennum gigtar- eda vodvaverkja, bakverks, 6. névember 2015. Lesid dl pplysingar & i Sja nénari upplysingar um lyfid d www.serlyfjaskra.is.
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Erlent

BRASILIA

Texti / Magnus Geir Eyjolfsson

Spilling og glesepir i
kjolfar blomaskeids

Brasilia er fimmta fjdlmennasta land heims og attunda
steersta hagkerfi veraldar, pbad langstsersta i Sudur-Ameriku.
Préun mala par hefur pess vegna gridarlega mikil ahrif a alpj6da-
madlin. Blomaskeid Brasiliu var i upphafi aldarinnar undir stjérn
Fernando Henrique Cardoso og Lula da Silva, hagvoxtur var
mikill og milljénum tékst ad brjotast ur fateekt. En sidan hann
1ét af embaetti hefur leidin legid pradbeint nidur a vid.
Fjarmalakreppan skall & Brasiliu af fullu afli arid 2013,
misskipting auds er aepandi og spilling hefur grass-
erad i stjornmalum og vidskiptalifi. Lula sjalfur
var deemdur i 12 4ra fangelsi fyrir spillingu og
peningapvaetti og eftirmadur hans, Dilma
Rousseff var hrakin Gr embeaetti &rid
2016. Samhlida pvi hefur gleepationi
aukist hratt og & Brasilia 17 af peim
50 borgum i heiminum par sem
mordtidni er haest.

Lifdi af
banatilraedi

Pad er upp ur pessum jardvegi
sem Jair Bolsonaro skyst upp &
stjornuhimininn. Hann hefur setid a pingi
sidan 1990 me3d litt eftirtektarverdum arangri
og helstu afrek hans voru ad hafa setid & pingi
fyrir &tta mismunandi flokka. Hann vard hins vegar
dveent stjarna kosningabarattunnar i fyrra med éhefladri
framkomu, stéryrtum yfirlysingum og snjallri kosningabarattu
4 samfélagsmidlum. Um leid afladi hann sér dvina og i september
1ifdi hann naumlega af banatilreedi pegar hann var stunginn & kvid
eftir kosningafund i borginni Juiz de Fora. Rétt eins og Donald Trump
fér hann fram undir peim merkjum ad rédast gegn spillingu og brjéta
elituna & bak aftur (sbr. ,,drain the swamp*) en tilheyrir henni engu ad
sidur sjalfur. Pannig fér studningur vid Bolsonaro vaxandi upp eftir
tekjustiganum og fjélskyldumedlimir hans hafa veri® bendladir vid
spillingu.

Fjolgar i hopi manna
sem hata lyorzoi

Ein af fyrstu Twitter-faerslum Donalds Trump & ngju
dri voru hamingjuéskir til Jair Bolsonaro sem skémmu
a8ur hafdi veris svarinn | embaetti forseta Brasiliu.

Saekir stefnu sina til Trump

bad var engin hending pvi & milli peirra er gagnkvaem
adddun og hefur Bolsonaro veri nefndur , brasiliski
Trump”. | honum sér Trump ndinn bandamann og
skoSanabrddur og var utanrikisradherrann Mike
Pompeo sendur til ad vera vidstaddur innsetningar-
athéfnina. A medal annarra pjé8arleistoga sem

Hugmyndafrsedi Bolsonaros er ad morgu leyti keimlik hugmynda-
fraedi Donalds Trump, baedi i efnahagsmalum og utanrikismalum.
Hann geldur varhug vié auknum umsvifum Kinverja i Brasiliu og er, rétt

eins og Trump, tidraett um vidskiptahalla og porfina & betri samningum

vid Kina. P4 er Bolsonaro jafnframt einardur andsteedingur stjérnvalda

i Venestela sem gerir hann ad enn alitlegri bandamanni i augum

Trump-stjérnarinnar. Hann talar fjalglega um ad hann sé fulltrai

hinna fateeku stétta p6tt pad sé fatt i stefnu hans sem bendir
til pess. Pvert & méti er liklegt ad adgerdir hans komi verst
nidur & peim fateekustu, einkum og sér i lagi peldékkra
i fateekrahverfum, eins og vikid er ad sidar. Forset-
inn hefur sémuleidis itrekad vidhaft neikveed

voru vidstaddir athéfnina voru Benjamin Netanyahu,
forsaetisrd8herra fsraels, og Viktor Orban, forsaetisrds-
herra Ungverjalands. Gestalistinn gefur dkvedna innsgn
i hugmyndafraedi Bolsonaros sem andstae8ingar hans ord { gard kvenna, samkynhneigdra

Sttast ad muni binda enda 4 Iy8raedi i Brasiliv. _\  og trans félks. Pratt fyrir allt petta
i' maeldist hann med meiri studning
s en métframbjédandi hans i
ko forsetakosningunum &
W ’ . medal kvenna og
4 pelddkkra.

Logreglunni
sigad a hina fataeku

Yfirlysingar Bolsonaros i gegnum
tidina hafa fengi® marga til ad éttast
ad lydraedi i Brasiliu muni senn lida
undir lok. Hann hefur itrekad ddsamad
herforingjastjérnina sem stjérnadi med hardri
hendi @ &runum 1964 til 1985 og i rikisstjérn hans
sitja fleiri hershéfdingjar en hafa gert sidan su stjérn
lei® undir lok. Buist er vid ad hann gefi I6greglulidi
landsins, sem verdur sifellt hervaeddara, fritt spil i baratt-
unni gegn gleepagengjum med sému afleidingum og &
Filippseyjum Dutartes par sem pusundir hafa verid teknar af lifi
4n déms og laga. Férnarldmb l6greglunnar, sem nt pegar er dbyrg
fyrir 1 af hverjum 5 daudsféllum af véldum skotvopna, verda liklega
ad miklu leyti blokkumenn i fataekrahverfunum. b4 vilar hann
ekki fyrir sér ad hota poélitiskum andstaedingum, fioimidlum
og 68rum sem gagnryna hann refsingum. Ekki 6svipad
Donald Trump nema ad munurinn er s ad banda-
riskar lydraedisstofnanir eru mun sterkari en
paer brasilisku og hafa n&d ad vega
upp & méti einraedistilburdum
Trumps.

ugmyndafraedi Bolsonaros er af sama meidi og annarra

pjodarleidtoga sem hafa sprottid upp vida um heim ad

undanfornu. betta eru, auk peirra Trump, Netanyahu og

Orban, (karl)menn eins og Erdogan i Tyrklandi og Duterte
4 Filippseyjum - pjédernissinnadir populistar sem reka fleyg { pjédir
sinar og ala 4 sundrungu og 6tta gagnvart raunverulegum og imynd-
udum évinum, neer undatekningarlaust utlendingum, minnihlutahépum
og 6skilgreindri elitu. brétt fyrir ad vera neer alltaf hluti, eda dyggilega
studdir, af hinni raunverulegu elitu.

b

»Petta eru, auk peirra

Bolsonaro er par engin undantekning. Hann

hefur médlad fj6lmidla, menntamenn og grasrotar-
samtok sem 6vini rikisins og hétad peim jafnt sem
politiskum andstaedingum fangelsisrefsingum pegar

Trump, Netanyahu hann kemst til valda. Hann talar fyrir thaldssomum kristi-
’ ’ legum gildum, fer ekki leynt med anduid sina 4 samkyn-
og Orban, (karl)menn ) oy . . )
5 , hneigdum og trans folki, er hardur andstedingur féstureydinga
eins og Erdogan i hefur Iv - e
. og hefur lyst yfir stridi gegn pdlitiskri rétthugsun sem hann telur
T:y r k.landl. og Duterte 6gna grunngildum Brasilfu. Umhverfissinnar og mannréttindasamtok
a Filipseyjum — 6ttast lika stefnu hans pvi hann hefur heitid pvi ad slaka verulega 4 16g-
[yoéer nissinnadir gjof 1 pvi skyni ad fijolga leyfum til hvers konar ndimuvinnslu, medal annars &
popiilistar sem reka hinu vidkvaema Amazon-svadi. bar er ad finna fjslda frumbyggja sem hafa lifad {
Sleyg i pjooir sinar og  einangrun en Bolsonaro hefur talad um ad ,,adlaga pd samfélaginu® sem margir ottast
ala a sundrungu og ad pydi einfaldlega utrymingu pessara hépa.
otta gagnvart raun- Pbrétt fyrir allt ofantalid nytur Bolsonaro hylli medal flestra pjédfélagshépa. Almenningur 1 Brasiliu

verulegum og imynd-
uoum évinum.

er ordinn langpreyttur 4 getuleysi og spillingu hinna hefdbundnu stjérnmaélaflokka sem og gegndarlausum
gleepum. { peim efnum hefur Bolsonaro heitid ad taka til 6spilltra mdlanna.
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Gestgjafinn

FERDIR

Fjorir odyrir og 60ruvisi
veitingastaoir i Soho i London

London hefur upp d margt ad bjéda pegar kemur a8 menningu og s6fnum en sennilega eru faar borgir
i Evrépu med eins mikis drval of fjdlbreyttum og spennandi matsélustédum. bad er kannski pess vegna

Texti /Hanna Ingibjérg Arnarsdéttir
Myndir /Ur safni

sem bladamenn Gestgjafans skjdtast oft bangad til a8 borda eitthvad gott og spennandi. Hér eru fjorir
vinsaelir og gdé38ir veitingastadir | Soho-hverfi sem aettu ekki a8 ibyngja pyngjunni.

bjér. Bao er stadsettur vidar i
London, heitir pd adeins 6drum
nofnum, allir stadirnir eru undir sému
vefsidu en ég maeli med Bao Soho.

ymsa smarétti til ad deila enda
matsedillinn settur pannig upp.
Eg maeli med ad reyna ad préfa
sem mest af sedlinum enda
réttirnir ekki dyrir. Mjog spenn-
andi kostur fyrir pa sem vilja
eitthvad nytt og ekki of dyrt og
fint. Ekki er haegt ad panta bord
heldur maetir félk og laetur skré
sig med simanumeri og feer svo
smaskilabod pegar bordid er
tilbuid. Tilvalid ad stokkva i drykk
i nagrenninu @ medan bedid er
eftir bordi.

aETLLr

Vefsida: baolondon.com.

Bao Soho

Fyrir pa sem ekki vita pa eru bao
buns, taivanskar gufusodnar bollur
sem fylltar eru med ymsu hraefni,
en bao buns hafa verid vinsaelar
undanfarin ar. Bao Soho pykir

einn sd besti { borginni en hann er ,Bere'_"'“k B ) ) Vefsida: berenjaklondon.com.
agnarlitill med einungis 30 saetum. Iranskir m,atsolusta.;.éw eruekki
algengir & Vesturldondum en pessi k|

Honnunin er afar einfold og idulega
er long roéd fyrir utan par sem ekki
er heegt ad bdka bord en bidin er
alveg pess virdi. Urvali® er gott og
gaman ad préfa ymislegt enda ekki
dyr matur. Eg maeli med bao bun
med rifnu svinakjoéti (braised pork)
med kériander og hnetum en einnig
eru fleiri godir kostir. Margir skola
pessum mat nidur med hnetumjdlk
sem er gaman ad préfa en einnig er
haegt ad fa kokteila og taivanskan

er einstaklega skemmtilegur.
Pad var matreidslumadurinn Kian
Samyani sem stofnadi stadinn en
hann var 4dur & hinum indverska
og vinsaela Gymkhana sem
Gestgjafinn hefur 4dur fjallad um.
Innbldsturinn ad matargerdinni er
séttur til kebab-stada i hofudborg
irans, Tehran. Berenjak er afar
litill og notalegur i Iatlausum
fronskum stil. Heegt er ad panta

Darjeeling Express
Sennilega eru faar borgir i Evrépu
med eins marga géda indverska

stadi og London. Indland er stért
og matargerdin er mismunandi eftir
svaedum. A pessum stad, sem er
afslappadur og notalegur, er bodid
upp & heimilislega matargerd fra

Nordur-Indlandi og Bengalsvaedinu.

Kokkarnir eru allir konur sem er

Blacklock

skemmtilegt. Tangra chili-rétturinn
med hvitlauksraekjum er vinseell &
matsedlinum og gédur og Mangsho
geitarétturinn er afar &hugaverdur.
Skemmtilegur stadur i Soho og

ekki mjog dyr.

Vefsida: darjeeling-express.com.

Hér er stadur fyrir pa sem elska kjot og groft og hratt umhverfi, med
svolitid harri tonlist, alla vega stundum. Blacklock er i kjallara i hlidargotu
ur fré Piccadilly Circus en par var &dur rekid vaendishus. Kjotid er yfirleitt
grillad og pvi berst umami-ilmur um allan stadinn. Lamba- og svinakote-
lettur eru vinsaelar og gémsaetar. G6dur og édyr kostur i afsloppudu
umhverfi pegar kjotporfin leetur & sér kraela.

Vefsida: theblacklock.com/soho.

£Lx

WOW air flygur til London allt arié um kring.

\d Verd kronur 5.499 adra leid med skottum.
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Tilbod gildir til 10. januaar.
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. Framandi og bragomikill
réttur fra Afriku

Pottrétti er afar paegilegt ad elda og ekki spillir fyrir a8 peir verda oft betri daginn eftir begar kryddin hafa nad
a8 sogast vel inn i allt hrdefnid. | ndnast 6llum menningarsamfélégum fyrirfinnast einhverskonar gerdir af pottrétt-
um e8a pénnuréttum og pvi af mérgu a taka. Islendingar virSast margir hverjir vera hrifnir af bragdmiklum mat
og pvi dkvadum vid a8 vera d framandi og bragdmiklum ndtum hér. Rétturinn, sem er frad NorSur-Afriku, bera
Umsjén / Hanna Ingibjérg Arnarsddttir keim af kanil, kummin, karri og kdriander svo fdtt eitt sé nefnt. Haegt er a8 skipta kj6tinu i uppskriftinni Ut

Myndir / Karl Petersson fyrir annad hrdefni ef ahugi er fyrir pvi.

. Afrikanskur réttur med steiktum kékos
. og bé6nunum

Fyrir 4-6

6 msk. bragdlitil olia

2 laukar, saxadir

3-4 hvitlauksgeirar, smatt saxadir
2 msk. karry madrass, sterkt
1 % tsk. kumminduft

¥ tsk. paprikuduft

Y4 tsk. kanill

Y tsk. chili-duft

3 msk. palmasykur eda pidursykur
4-5 kjuklingabringur, skornar i strimla

Hitid 3 msk. af olfu { stérum potti og steikid laukinn
vid medalhita { nokkrar minuitur og beetid pd
hvitlauknum saman vid. Passid ad laukurinn brunist
ekki. Beetid nu vid kryddunum og steikid {1-2
minutur. Setjid laukblonduna { stéra skdl og blandid
sykrinum og restinni af olfunni saman vid og keelid.
Blandid kjuklingnum saman vid blonduna og 14tid
filmu yfir. Setjid réttinn 1 isskdp og 14tid marinerast {
a.m.k. 30 mindtur, m4d vera lengur.

Sésa

1 dés (400 g) plémutématar X

8 msk. sojasosa -E:'

2 tsk. hvitvinsedik —

svartur nymaladur pipar --..\\

1% dés hrein jogurt

Steikid kjuklinginn { stérum potti med blondunni

i nokkrar mindtur. Hellid témo6tunum saman vid
réttinn og skerid pd sidan smdtt med hnif og gaffli {
pottinum. Setjid sojasésuna og edikid saman vid og
kryddid med pipar. Farid varlega 1 ad salta réttinn par
sem sojasésan er solt. Latid nd réttinn malla 4 medal-
hita { u.p.b. 30 minttur eda par til kjuklingurinn er
eldadur 1 gegn. Setjid jogurt saman vid { lokin.

1 raud paprika, skorin i strimla

1 green paprika, skorin i strimla

1 stér banani, sneiddur -
3-4 msk. kokosmjol og kokosflogur

2 msk. steinselja, ma sleppa

Hitid ponnu og purrsteikid paprikustrimlana {
nokkrar minutur, setjid bananasneidarnar 4 ponnuna
og l4tid brinast { 2-3 minutur, setjid kékosmjol og
-flogur saman vid og 14tid einnig brunast { nokkrar
minutur, passid ad kékos brennur fjétt. Hellid pessu
6llu ofan 4 réttinn 4dur en hann er borinn fram og
sdldid smdvegis af steinselju yfir allt ef pid viljid.
Hrisgrjén eda kuskus passar vel med pessum rétti.

99

wIslendingar viroast margir
hverjir vera hrifnir af brago-
milclum mat og pvi adkvaoum vio
aodvera d framandi og brago-
miklum notum hér.

-

Gestgjafinn er leidandi timarit um mat, matat}nenningu,
vin og veitingastaoi bzoi hér heima og erlendi. o -, i

' y "’J_

r
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Gestgjafinn

Bragogoo baunabuff

Baunabuff eru hollur og gé8ur matur sem er gott ad eiga i frysti og gripa til pegar litill timi er til stefnu. Baunir hafa hatt prétinhlutfall

og eru stutfullar af neeringarefnum og trefjum. baer eru 6dyr matur og pvi vel til pess fallnar a8 drggja t.d. pottrétti og supur. Nidursodnar
baunir eru paegilegur kostur pegar timinn er naumur en pad er miklu ddyrara a8 leggja purrkadar baunir i bleyti, sj68a paer og skipta peim
nidur i heefilega skammta og frysta. bannig er fljdtlegt ad gripa til peirra pbegar d parf ad halda. Linsubaunir parf ekki a8 leggja i bleyti,
baer eru pvi einskonar skyndibaunir sem er hentugt a8 nota me3 litlum fyrirvara.

Umsjén / Kristin Drofn Einarsdéttir og Sigridur Bjork Bragaddttir

Myndir / Kristinn Magnudsson
Stilisti / Olof Jakobina Ernuddttir

1 L-‘?‘;‘

Kjuklingabaunabuff med spinati.

Kjoklingabaunabuff med spinati
8-10 buff

Erfitt er ad gefa ndkveemlega hversu mikid hveiti
parf ad nota i pessa uppskrift. bagd fer eftir pvi
hversu vel gengur ad nd vatninu ur spinatinu.

200 g spinat

2 tsk. kummin-free

2 hvitlaukgeirar, saxadir
2 désir kjuklingabaunir, safi sigtadur fra
2-3 msk. sitrénusafi
hveiti eda heilhveiti eftir
porfum (u.p.b. % dI)

salt og pipar

olia til ad steikja upp ar

Setjid spinatid 1 sigti og hellid fullum katli af sjédandi
vatni yfir pad. Latid bad bida { géda stund. Kreistid eins

.

mikid vatn og bid getid ur spinatinu og saxid pad groft.

Ristid kummin-frae 4 purri ponnu. Setjid kjuklingabaun- : B

irnar { matvinnsluvél og maukid vel, beetid spinati,
kummin og hvitlauk 1 vélina og maukid allt saman.

Baetid sitrénusafa og hveiti eins og parf ut 1, smakkid

til med salti og pipar. Métid buff og steikid pau 4
bddum hlidum. Berid pau e.t.v. fram 4 salatbedi
med grofri ristadri braudsneid, mauki ur ldrperu og
agurkusésu.

Agurkusésa

Y. agurka, afhydd, kjarni tekinn dr og s6xud
1 hvitlauksrif, marid

2 dl grisk jogurt

salt og pipar

Blandid 6llu saman og smakkid til med salti og
pipar.

Baunabuff med tailensku
ivafi og ananastoppi
12-14 stk. '

2 désir kjuklingabaunir

2 dl haframjél

4 tsk. sojasosa

safi tr 1 liménu

2-3 hvitlaukgeirar, saxadir
u.p.b. 2-3 cm fersk engiferrot,
rifinn fint

4-6 msk. dsaett hnetusmjor
u.p.b.%- 1 dl ferskur kériander,
fint saxadur

kokosolia til steikingar

Sigtid vokvann frd baunum og
skolid peer undir rennandi vatni.
Setjid haframjol { matvinnsluvél
og malid pad fint. Baetid baunum
og 60ru hrdefni it { og maukid
vel saman. L4tid standa 1 keeli {
30 min. Hitid ofn 1180°C. Hitid
kékosoliu 4 ponnu vid medalhita.
M6tid buffin { hondum og steikid
13-4 min. 4 hvorri hlid eda par til
bau hafa tekid fallegan lit. Setjid
1 ofn {10-15 min. til pess ad kldra
steikinguna.

Ananastoppur

1 tsk. kokosolia

¥ ferskur ananas, skorin i bita (einnig
er haegt ad nota Ur dos, en sigtid pa
vokvann vel fré)

1 msk. sojasosa

Hitid kékosolfu 4 ponnu og
steikid ananas 1 1-2 min., batid
b4 sojasésunni saman vid og
steikid { nokkrar min. eda par til
ananasinn fer ad mykjast adeins.
Berid fram heitt med bauna-
buffinu.

b/

»Baunir hafa hatt
protinhlutfall og eru
stiitfullar af nzering-
arefnum og trefjum.
Dzr eru odyr matur
og pvivel til pess fall-
nar ao drygja.“

: Baunabuff med tailensku ivafi og ananastoppi.
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Heilsaou hamingjunni

Solaray er hagaeda vitamin- og bastiefnalina sem unnin er dr
jurtum. A hverjum degi vinnum vid med nattdruleg hraefni sem
geislar solarinnar hafa skapad og fyllt orku. Pannig tryggjum
vid pér hrein vitamin og beetiefni med mikla virkni.

Finndu pinn solargeisla i nazstu heilsuvoruverslun eda apoteki.
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Umsjon / Roald Eyvindsson

Kann oll helstu
Disney-login
- makanum til mikils ama

Ugla Stefanina, kynjafreedingur og
aktivisti, skellir i helgarlista Mannlifs
bessa helgina en par fa djup texta-
skrif, tilfinningaprungin ténlistar-
smidi og helstu ténlistarperlur
Disney ad njota sin.

,NU verd ég seint pekkt fyrir ad vera med
Ométsteedilegan tonlistarsmekk — enda

er hann métadur af einkennandi emo-
unglingsarum minum, spilandi tolvuleiki og
bordandi Oreo-kokur ein inni i herbergi. Vid
oll teekifeeri set ég Evanescence & féninn,
enda songkona hljémsveitarinnar gydja i
mannsmynd, i minum huga. Fatt sem ég get
hugsad mér sem er betra en ad skella ,live”
sinféniutonleikunum peirra i teekid og horfa
4 undir gédu teppi og med te.”

Britney best

. ,Eg er mjog mikil tilfinninga-
vera og ladast pvi ad
djipum textaskrifum frekar
en eintémri popp- eda
danstoénlist — fyrir utan Britney, hin er
best (vid vitum 6l ad Womanizer er
bardttuséngur allra kvenna sem deita
karlmenn). Hljémsveitir & bord vid Portis-
head og Mammdt koma pvi sterkt inn.
Rokktypan i mér elskar svo hljémsveitir
4 bord vid Epica, Nightwish og Within
Temptation.”

Bjork veitir innbldstur

LPegar ég skrifa finnst mér
best ad hlusta & Greatest Hits
med Bjork, enda ténlistar- og
' 4] textasmid hennar stérfengleg
og tilfinningaprungin.
Hvad gaeti verid betri
innblastur?

Maka minum til

mikils ama kann

ég lika ¢6ll helstu

Disney-16gin og
syng Part of Your

I World ar Litlu

i hafmeyjunni og

1\ Once Upon a

December ar
Anastasiu
& hverjum
einasta

| degi.”

||| Ugla
| Stefanina.

Gaman ao syngja

meo fjolskyldunni

Hinir drlegu Vinartdnleikar Sinféniuhljdmsveitar islands ver8a haldnir 10.-12. jandar undir
stjérn danska hljémsveitarstjorans Christian Kluxen. Tveir einséngvarar koma fram og
flytja tveer ariur hvor i sinu lagi og tvo duetta. pad eru pau Hrafnhildur Arnaddttir Hafstad
sépransdéngkona og Sveinn Dua Hjérleifsson tendr. Eins og venja er md buast vis glitrandi
kjdlum, a8 hljdmsveitarmedlimir setji d sig hatta og dansarar munu skreyta rgmia.

Svava Jnsddttir

Texti

Margir sekja Vinartonleika d hverju dri og pad er hdtidleg stund ad fara d tonleikana.

inarténleikar Sinféniu-

hljémsveitar fslands

hafa verid vinseelustu

tonleikar hljomsveitar-
innar drum saman og { dr verda
haldnir fjérir slikir ténleikar
dagana 10.-12. januar. Efnisskrdin
er fjolbreytt og md par nefna valsa
eftir Johann Strauss en ténleikarnir
hefjast ad venju 4 forleiknum ad
Ledurblokunni. Aheyrendur i ad
njéta vinseella dperettuaria og dietta
og m4 par nefna ,,Heut’ nacht hab’
ich getrdumt von dir* eftir Kilman
en flestir [slendingar wttu ad pekkja
bad lag undir heitinu ,,Eg er kominn
heim“. Einnig m4 nefna Kampavins-
galott og tonleikunum Iykur svo ad
venju 4 Déndrvalsinum.

Sveinn Diia Hjorleifsson tendr.

Dansarar munu syna listir sinar
medan 4 ténleikunum stendur.

Eins og hatid
Hrafnhildur Arnadéttir Hafstad
sépransongkona er annar
tveggija einsongvara
sem koma fram 4
ténleikunum. Hun
er sjdlfsteett starfandi
songkona og mun 4
naesta dri taka vid
stjornartaumunum
hjd kvennakérnum
Vox feminae.

Tveir einsongvarar koma fram og
flytja tveer arfur hvor 1 sinu lagi

og tvo duetta. Pad eru pau Hrafn-
hildur Arnadéttir Hafstad sépran-
songkona og Sveinn Dua Hjorleifs-
son tendr. Pau munu syngja saman
annars vegar duett ur ,,Der Graf
von Luxemburg* eftir F. Lehdr og
duett ur ,,Der Opernball® eftir R.
Heuberger.

,»Pad sem ég kem til
med ad syngja 4
ténleikun-
um eru

,Klinge der Heimat* ur Ledur-
blokunni eftir J. Strauss og ,,Meine
Lippen sie Kiissen so heiss*“ ur
6perettunni Giuditta eftir F.
Lehdr,

segir Hrafnhildur.

,Petta er virkilega gott teekifeeri
fyrir mig til pess ad koma fram {
islensku ténlistarlifi en dsamt Is-
lensku 6perunni er Sinfénfuhljém-
sveit [slands flottasti vettvangurinn
fyrir islenska songvara til pess

a8 koma fram. M6dir min, Olof
Sesselja Oskarsdéttir, er selléleik-
ari{ hljémsveitinni og systir min,
Arngunnur, spilar 4 klarinett

med henni. bad er pvi ekki
bara frabeert fyrir songferil
minn ad koma fram med
pessari hljémsveit heldur
verdur lika gaman ad fd ad
syngja med hljémsveit sem
r fjolskyldumedlimir spila {.

Margir sekja Vinartén-
leika 4 hverju 4ri og pad
er hdtidleg stund ad

Hrafnhildur
Arnaddttir
Hafstad.

@

fara 4 tonleikana. Eg hef meett 4
Vinartdénleika sidan ég var litil og
pad hefur alltaf verid svo spennandi
og skemmtilegt - ekki bara af pvi
ad ténlistin er svo 1étt og leikandi
heldur lika af pvi ad pad eru allir

1 hdtidarskapi, ssngkonur eru {
glitrandi kj6lum, hljémsveitamed-
limir setja upp hatta og dansarar
koma fram. Petta er eins og hdtid.
Eg veit ad pad eru margir sem meaeta
4 Vinartdnleika sem fara annars
ekki almennt 4 sigilda ténleika.“

betta er hressandi

Sveinn Dua Hjorleifsson tendr-
songvari er fastradinn vid Operuna
i Leipzig.

,bad er frabzert ad fd4 ad koma fram
4 Vinarténleikum Sinféniuhljém-
sveitar [slands, “ segir hann. ,,bPad
er unadur ad syngja pessi 1og. Eg
hef aldrei 43ur sungid 6perettu-
tonlist heima med pessum heetti.
Eg lerdi og bjé lengi i Vin og annars
stadar 1 Austurriki og liggur pvi
operettuformid vel fyrir mér. Petta
er virkilega skemmtilegt og verdur
bara gaman. Dagskrdin er vel
uppsett og g6d. Pad er oft talad um
Operettur sem léttara efni en éper-
ur en pad er ekki alveg svo einfalt.
Dbetta er fyrst og fremst allt 63ruvisi
ténlist. Oft er séguprddurinn ekki
eins hddramatiskur, éperettur
tengjast oft dstarsogum, brondur-
um og pjédfélagsddeilum med
leiknum talsenum inn 4 milli; margt
sem Operur hafa yfirleitt ekki. beer
er oft teeknilega erfitt ad syngja;
meira swing, krefjandi 4 ymsan
hétt og madur parf ad vera mjog
sveigjanlegur og vakandi. “

b

Aheyrendur fi a0 njéta
vinszlla operettuaria

og diietta og ma par
nefna ,,Heut’ nacht hab’
ich getraumt von dir*
eftir Kalman en flestir Is-
lendingar zttu ao pekkja
pao lag undir heitinu ,,Eg
er kominn heim*.

...". AHRIFAMESTU BEKURNAR

Umsjén Roald Eyvindsson

Vakti heila nétt an pess ad loka békinni

Hallfridur béra Tryggvadéttir, leikhis- og kvikmyndaframleidandi og meistaranemi

vid Columbia-hdskdla segir ad dhrifarikar baekur séu paer baekur sem nd baedi ad

|
Mjukt, bragdbaett
mkotmlyfjatygdlgumml
sem audveldar pér
ad heetta ad rek'kla

Feest an lyfsedils i neesta apoteki

riicorette

vikka tit sjondeildarhringinn og skilja eftir pad skyrar myndir i huganum ad madur
geti heimsétt sGgupersénurnar drum og jafnvel dratugum sidar. Hér segir hiin
lesendum Mannlifs frd peim békum sem hafa haft mest dhrif @ hana.

Illitega blekkt

,Pridja bokin er Hvitfeld — fjolskyldu-
saga eftir Kristinu Eiriksdéttur, sem
segir fré fyrrum fimleikastjornunni

og verdandi geimfaranum Jennu. |
gegnum russibanareid bokarinnar, fra
Texas til Reykjavikur, var ég algjor-
lega blekkt af adalpersénunni, sem

Ogradi sjdlfri sér
ellefu ara

Lpegar ég var ellefu
dra vildi ég ogra
sjalfri mér og for
4 bokasafnio i
leit ad erfidustu
bék sem ég
geeti lesid.
Salka Valka
eftir Halldor
Laxness vard fyrir
valinu og virkadi
sem timavél, en
ég ferdadist baedi
aftur i timann
med ségunni, og e

A

B\

1S/NIC/L/K -2018-06-1

« nicorette

gerdu eitthvad magnad

Nicorette Classic;

www.serlyfjaskra.is.

um eldri en 15 ara. Pau draga ur mkotmporf og frahvarfseinkennum og audvelda reykingafélki ad venja sig af tébaki. Pad er tuggid
haegt i um 30 min. og l4tid hggja i munni pess a milli. Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid
til leeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfio a

eltist alveg um
tiu ér, ad eigin
mati.”

i (innihalda nikétin) eru notud vid tobaksfikn hja einstakling-

Sd leikhiisid i ngju ljési
,Leikhusfraedibokin sem hefur
haft einna mest hrif 4 mig er
Toma rymié eftir leikstjérann
Peter Brook. Eg las békina
fyrst tvitug og man hvernig

han fékk mig til ad hugsa

| HALLDOR

[ LAXNESS

Salka
Yallka

og hofundinum. Samfélagsgagnryni
boékarinnar er hnifbeitt og beinist ad
stadalimyndum kvenna, kynbundnu
ofbeldi og pvi hvernig félk reynir ad
fegra eigid lif. Ollu er pessu komid
til skila i gegnum étrilegt timaflakk
og meistaralega spunninn lygavef,
sem faer mann til ad efast um allt og

um leikhds & nyjan hétt.
Hugmyndir Brooks um
samband leikara og
dhorfenda hafa fylgt mér, =
og fengid mig til pess
vinna ad syningum sem

ekkert, og vaka heila nétt 4n pess ad
loka bokinni.“

. Eg ferdadist badi

endurhugsa petta sam-
band og bjéda jafnvel
dhorfendum ad stiga
inn i svidsljo6sid.”

Hallfridur béra Tryggva-
ddttir. Mynd / Kdri Bjorn borleifsson

aftur i timann med
sogunni, og eltist
alveg um tiu ar, ad
eigin mati."”

28 MANNLIF féstudagurinn 4. jantiar 2019

mannlif.is



e

samskiptii Mann

Lifid { netheimum getur sannarlega verid spennandi en fyrir pa sem vilja eyda meiri tima { mannheimum skipti heefni {
samskiptum mali. Vid hjalpum ungu félki ad koma auga & pa haefleika sem pad byr yfir og yfirstiga pad sem heldur aftur af pvi.
Vid hvetjum pad til ad taka steerri skref, setja sér skyr markmid, virkja skopunarkraftinn og nyta ahrif sin. Vid hjalpum pvi ad
styrkja samboénd og auka faerni { samskiptum. Pannig skapa pau sér teekifeeri til framtidar.

Naestu namskeid

10-12 &ra (5.-7. Bekkur) 26. jan. (laugardagar) Einu sinni { viku { 9 skipti kl. 10:00-13:00
13-15 &ra (8.-10. bekkur) 16.jan. / 21. feb. Einu sinni { viku { 9 skipti kl. 17:00-20:30
16-19 &ra (Framhaldsskoli) 15.jan. / 11. feb. Einu sinni { viku { 9 skipti kl. 18:00-22:00
20-25 ara (Haskdli/Atvinnulif) 17. jan. Einu sinni { viku { 9 skipti kl. 18:00-22:00

Okeypis kynningartimar i Armula 11
10-154ra  10.jantar 19:00 til 20:00
16-254ara  10.jantar 20:00 il 21.00

Skraning i kynningartima a Da I e °
www.dale.is/ungtfolk Cq rneg e.

Copyright © 2018 Dale Carnegie & Associates, Inc. Allrights reserved. GenNext_Jan_122118 iceland



Menning

,,Get ekki hzett ad
spila badminton med
gamla genginu”

Umsjoén / Ragnhildur Adalsteinsdéttir
Yfirheyrsla

Elsa Nielsen, grafiskur hénn-
udur og myndlistarkona, er
medhé&fundur tveggja ngrra
barnabéka um hann Kormdk
litla sem komu dt fyrir j6lin
og svo teiknadi Elsa islensku
jolafrimerkin i dr.

Hvar lidur pér best? ,i fadmi fjolskyld-
unnar med eina kékdoés.“

Hvada haefileika myndir pu vilja bua
yfir? Eg veeri til { ad vera faranlega
god i golfi.

Hvert er pitt mesta afrek? ,Ad eignast
pessi ddsamlegu bdrn min og ad kom-
ast & Olympiuleikana — tvisvar=

Bakstur eda eldamennska? ,Liklega
eldamennska. Er samt miklu betri i
morgu 6dru.”

Stundardu ipréttir? ,Get ekki heett ad
spila badminton med gamla genginu
pvi pad er svo skemmtilegt. Svo er golf
nyja uppdahaldssportid. Veeri til i ad vera
i blaki og fétbolta lika.”

Hver var fyrsta vinnan pin? ,Ad bera
at Moggann.”

Hvad er pad leidinlegasta sem pu
gerir? ,Ad setja hreint & rimin og
bdkhaldid.”

Hvada stad 4 islandi langar pig a8
heimsaekja? ,Hvannadals-
hnjak.* F
Hvada paetti ertu ad
horfa 4? ,Bodyguard
og Survivor. y

Hvada sdgufraegu
manneskju myndir
pu vilja hitta?
,Hefdi alveg
verid til i ad
hitta Alfred
Floka
Nielsen
lista- =
mann.
Hef -
heyrt
sogur
af hon-

-
L T

Elsa Nielsen.
Mynd / Rakel Osk Sigurdardattir

/i

A0 auka vellioan i eigin lifi

Ingrid Kuhlman, framkvsemdastjori bekkingarmislunar, lauk ngverid meistarandmi i jakvaedri sdlfreedi og er
med nokkur rad fyrir folk til ad auka vellidan i eigin lifi sem er tilvalid i upphafi ngs drs.

dkvaed sdlfraedi sameinar

i einn vettvang pad sem

rannsoknir 4 jadkveedum og

heilbrigdum einstaklingum
hafa leitt { Ijés,“ segir Ingrid Kuhl-
man. ,,Med heitinu er ekki gefid 1
skyn ad adrar greinar sdlfraedinn-
ar séu neikvaedar, sidur en svo.
Munurinn felst { pvi ad jakvaed
sdlfreedi feest meira vid pad sem er
ilagi en pad sem er 1 6lagi; leggur
dherslu 4 ad fj6lga plisum { stad
pess ad faekka minusum. “
Huin segir ad jakvaed silfreedi byggi
4 visindalegum rannséknum og
feeri okkur hagnytar upplysingar
og gagnreyndar adferdir til ad
auka vellidan. ,,Pad hafa verid
préadar ymsar fingar sem hafa
pad ad markmidi ad studla ad
jakvaedum tilfinningum, jakvaedri
hegdun og jékvedum hugsunum
og mig langar ad nefna imm mjog
gbdar adferdir til ad auka vellidan
i eigin lifi og fara inn { nytt 4r
med jadkvaedni ad vopni. betta
eru efingar sem f6lk getur gert 4
hverjum degi.

99

wJakvaeo salfraeoi fzest
meiravio pao semer i
lagi en pao sem er i olagi;
leggur dherslu d ad [jolga
pliisum i stao pess ao
Jekka minusum.

Ein slik ®fing heitir ,,prir g6dir
hlutir“. £fingin felst { pvi ad
skrifa nidur daglega, i lok dags til
deemis, prjd géda hluti sem dttu
sér stad yfir daginn og hver pattur
vidkomandi var { peim. Pessi
efing hefur pau dhrif ad breyta
hugsunum manns pannig ad {
stad pess ad einblina 4 pad sem
fér urskeidis einblinum vid 4 pad
sem gekk vel. Pad er mikilvegt

Ingrid Kuhlman, framkvamdastjori Pekkingarmidlunar, gefur rdd sem er ztlad ad auka
vellidan hjd folki. Mynd/ Adsend

ad skrifa nidur hlutdeild manns

1 pvisem gekk vel af pvi ad par
med beinum vid athyglinni ad pvi
hvernig vid getum haft dhrif 4 dag-
legar, jdkvaedar upplifanir.

[ 60ru lagi eru pad ,,pakkleetisaef-
ingar en pd skrifar madur nidur
ilok dags prennt sem hefur vakid
hjd manni pakkleti. Reglubundn-
ar og medvitadar pakkletishugs-
anir geta aukid vellidan. Pakklaeti
studlar ad pvi ad vid dveljum vid
og njétum jakvaedra upplifana og
adstedna. Pad ad taka frd tima

til ad pakka fyrir pad sem madur
er dnzegdur med eykur almenna
dnzegju med lifid. “

brir fyndnir hlutir

Ingrid segir eefinguna ,,prir
fyndnir hlutir” henti sér vel, en
hun felst { pvi ad skrifa nidur
daglega brjd fyndna hluti sem dttu
sér stad yfir daginn. ,,Rannséknir
hafa synt ad pad eru sterk tengsl

4 milli humors og lifsinzegju.
Hugsunin 4 bak vid petta er ad
humor kallar fram gledi og gledi

Texti / Svava Jénsddttir

er mikilveegur péttur { jdkvedum
tilfinningum. Vid vitum bad lika
ad gledi getur jafnframt veitt vorn
gegn neikvedum tilfinningum og
upplifunum. Bros léttir lundina
og hefur jdkvaed dhrif 4 likama og
sdl.”

Ingrid segir ad fjérda efingin sem
hiin meeli med og veiti vellidan sé
ad gera godverk; ad rétta 6drum
hjdlparh6nd 6umbedid og gefa

af sér. ,,Pad er mikilveegt ad hafa

1 huga ad petta parf ekki ad vera
stérveegilegt. Pad er hugurinn sem
skiptir 6llu. Pad parf oft litid til ad
skapa 6malda gledi, til demis ad
gera tvofaldan skammt af smd-
kokum og gefa vinum, moka snjoé
fyrir ndgrannann eda bjéda peim
sem er fyrir aftan { r6dinni med
fda hluti { innkaupakerrunni ad
vera 4 undan. Pad ad gera gédverk
leidir til pess ad vid upplifum
fleiri jdkveedar tilfinningar eins og
hamingju, gledi og dnzegju. Med
pvi ad gera gédverk getum vid
gert heiminn 6rlitid betri. “

Fimmta @fingin snyst um ad syna
gbovild { eigin gard. ,, Fjolmargar
rannsoknir hafa synt ad neikvaed
innri gagnryni getur dregid

ur frammistodu og ad pad er
mikilveegt ad meeta neikvaedum
tilfinningum med mildi, hlyju

og vinsemd. G6dvild 1 eigin gard
samanstendur af premur patt-
um: [ fyrsta lagi ad syna sjdlfum
sér mildi og skilning og skipta
sjdlfsgagnryni ut fyrir mildari

og jdkvaedari ord, 1 6dru lagi ad
vidurkenna ad pjaning og pad ad
lida illa er sammannleg reynsla
og i pridja lagi ad fylgjast med
neikvaedum tilfinningum sem
vakna hjd manni dn pess ad ykja
peer, dema, eda beela. Petta snyst
i stuttu mdli um pad ad standa
med sér 1 blidu og stridu og koma
fram vid okkur sjdlf eins og vid
myndum koma fram til deemis vid

gédan vin.

- IYRIR OKKUR
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Sérvalid fyrir islenskar adstadur.
Kynntu pér drvalid a gulimidinn.is

HREYFING

Umsjon / Ragnhildur Adalsteinsdoéttir

,Hlaupin gefa mér orku"

Valgerdur Rinarsdéttir, forstjéri sjiikrahdssins Vogs og framkvaemdastjéri lsekninga hjd SAA, fylgir sannar-
lega heilbrigdum lifsstil. Hin hefur ekki drukkid dfengi um drabil og hreyfing er fyrirferdarmikill hluti af lifi

hennar. Hlaupin skipa par stéran sess og markmid komandi drs spennandi.

W ,Eg er liklega full bjartsyn fyrir arid

en ég er skrdd i Boston-marapon i april,
langt og strangt utanvegahlaup i Sviss |
juni og svo loks skemmtilegt utanvega-
hlaup & italiu { oktdber med Hlaupahdpi
FH sem verdur vonandi toppurinn &
arinu. Eg maeti pangad hvort sem ég
kemst & startlinu eda ekki, enda frabaer
félagsskapur,” segir Valgerdur sem reynir
ad meeta 4 aefingar med hlaupahdépnum
tvisvar til fjorum sinnum i viku og taka patt
i ymsum gétuhlaupum pegar hin hefur
heilsu og tima til. ,Eg mun fylgja peim
plonum sem 16gd eru fyrir mig, pakklat
fyrir hvert skiptid sem ég get hlaupid.“

Hleypur 2000 km d dri

Ari® 2018 var gott hlaupaar hja Valgersi
og hdn nddi oft i verdlaunasaeti

keppnishlaupum fyrir aldursflokk, m.a. i
Gamlérshlaupinu, vetrarseriunni Power-
ade og hlaupaseriu Bose-HHFH og

heilu maraponi i Reykjavikumaraponi.
LEg hljép lika Hvitasunnuhlaup Hauka,
hélft marapon i Midnaeturhlaupinu,
Laugaveginn (54 km) i pridja sinn,
Dyrfjallahlaupid (24 km) med systrum
minum, Adidas-Boost hlaupid, Hjartadags-
hlaupid og heilt marapon i Haustmara-
poninu i pridja sinn,” segir Valgerdur sem
hefur hlaupid um 2000 km & ari sidustu
prju &rin.

,Hlaupin gefa mér orku, sérstaklega
pbegar ég er preytt og ,streitt“ sem oft er,
pd geri ég allt til ad komast & aefingu og
endurnaerist. Pad er vegna hreyfingarinnar
en ekki sidur frbaers félagsskapar med
hlaupavinum minum i Hlaupahépi FH.

Hlaupin gefa mér lika gledi og dnaegju,
fri® og spennu. Eg er vidkvaem i baki
og er pakklat pegar pad stoppar
mig ekki af, hreyfingin er mér
naudsynleg einmitt vegna
pess. Mér finnst gaman ad
reyna & mig og gera mitt
besta pann daginn, pad er
alltaf nég. Fjolbreytnin er
skemmtileg og utanvega-
hlaup eda fjallahlaup eru
allra skemmtilegust,”
segir Valgerdur sem

fer inn f nyja &rid full
tilhlékkunar.

Valgerdur Runarsddttir.
Mynd / Aldis Pdlsddttir
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M Bjarni Ben er ordinn hundleidur a Klaust-
ursmalinu. Svo sagdi hann i pad minnsta i
Kryddsildinni & St60 tvo & gamlarsdag og
beetti vid ad hann teldi ad venjulegt félk fengi
ekki neitt 4t dr umraedum um petta mél og
ad & medan vid veerum fost i ad tala um mal
eins og Klaustursmalid pa gerdist ekkert {
peim malum sem mali skiptir.

Bjarna finnst pad sem sagt ekki skipta mali,
eda ad minnsta kosti ekki verulegu mali, ad

MOSFELLSBAR
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samkynhneigt, sem bera vitni um djdpa mann-
fyrirlitningu. Auk pess sem lagt er & rddin um
plott sem eru i besta falli sidlaus.

0Og Sigmundur Davi6, h6fdinginn & samkom-
unni & barnum, sagdi i sama sjonvarpspeetti
ad pad sem honum peetti standa upp Gr
vardandi Klausturmalid veeri skinhelgi og tvi-
skinnungshattur. Hann hefur enda hafnad pvi
ad takast & vid innihald samtalsins & Klaustri
og leitast vid ad beina umraedunni ad pvi
hvernig pessar samraedur komust fyrir augu
og eyru almennings. Hann litur & sig og sitt
folk sem dsnertanlegt medan konan sem tok
pau upp & barnum er pad sannarlega ekki i
hans huga.

En hvers vegna er ekki bara haegt ad verda
leidur & Klaustursmalinu? Pad er vegna pess
ad samtalid 4 Klaustri var ekki bara drykkju-
raus sem engu mali skiptir. Pad hlytur ad
skodast i steerra samhengi. Ordraeedan sem
parna atti sér stad tengist med beinum haetti
ordraedu valdamikilla karla um allan heim
og er Donald Trump peirra pekktastur og
valdamestur.

ba hefur Klaustursmalid ekki enn farid i form-
legan farveg innan Alpingis og afsékunar-
beidnir sexmenninganna hafa ekki einkennst
af idrun heldur verié med fyrirvérum. i raun
ma nota ord Sigmundar sjalfs og segja ad
vidbrogd peirra hafi einkennst af skinhelgi og
tviskinnungsheetti peirra sem lita & sig sem
6snertanleg.

bad er pess vegna
sem Klaustursmalio
er eitt af peim malum
sem einmitt skipta
mali fyrir almenning.
Hatursordraeda valda-
folks er alvarlegogma
aldrei verda dsnertanleg.
Eitt af stéru verkefnum
4rsins 2019 er ad
svo verdi
ekki.

www.korter.is
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