Standa med frioi, frelsi
og granni framtio

T- )

d&u \"41

Feroamenvorui
storhzttu

Island i spennitreyju
d noroursléoum?

Vill fjélbreyttari
afuroir

Matur l|.°

Hépur grasrétarsamtaka bodar til
samkomu til a8 métmaela vishorfum
Mike Pence og stefnu Bandarikjanna.

Ferdamenn eru varadir vid ad verja
of miklum tima vi8 bakka Oskjuvatns
vegna haettu a skridufollum.

Stérveldakapphlaup & nordurslé8dum
hefur sést ad undanférnu og teygir
sig til islands. Hva® er 4 sey3i?

Gisli Matthias gagnrynir styrkveit-
ingar i landbunadi og kallar eftir
framleidslu a fjolbreyttari matvaelum.
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Fréttir / Honnun / Lifsg

»Hélt ég myndi aldrei segja:

Eg ole

Salka Sol Ey,feld og Arnar Freyr Frostason p -
eru nygift og eiga von a sinu fyrsta barni. |

Hamingjan er algjor en pad hefur tekid [
pau prju dr og kostad bléd, svita og tar,

oy

djupa sorg og mikla erfidleika ad na i N

pessu markmidi.
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Innlent
OPINBER HEIMSOKN ™

Texti

Magnus Geir Eyjélfsson

VTN o CATRES

,Parti med Pence”

Mike Pence, varaforseti Bandarikjanna, er veentanlegur til Islands
naestkomandi midvikudag. Hopur grasrétarsamtaka hefur boodad til
motmaela 4 Austurvelli siddegis pbann sama dag.

Mannlif
hefur
upplys-
ingar um
ao haldio
veroi
vioskipta-
bing

par sem
tvihlioa
samskipti
riljanna
veroa til
umfjoll-
unar.

agskrd varaforsetans liggur ekki enn fyrir og verdur hun ekki gerd opinber
fyrr en rétt 40ur en Pence lendir. Gera m4 rdd fyrir ad Air Force Two lendi
ad morgni midvikudags. Fram hefur komid ad forseti Islands muni bjéda til
hddegisverdar 4 Bessastodum dsamt fulltrium peirra flokka sem eiga saeti

4 pingi. P4 hefur Mannlif upplysingar um ad haldid verdi vidskiptaping par
sem tvihlida samskipti rikjanna verda til umfijollunar. Mdlefni nordursléda
verda einnig reedd en 1 frétt Reuters { vikunni kom fram ad Pence muni reeda
siaukin inngrip Russlands og Kina 4 svaedinu vid fslenska rdédamenn.

bad liggur ekki enn fyrir hvort Katrin Jakobsdéttir fdi teekifeeri til ad setjast nidur med Pence en
pad veltur 4 pvi hvort varaforsetinn sé tilbuinn til ad framlengja dvél sina, en hédan heldur hann {
heimsdkn til Bretlands og [rlands. Pad vakti athygli fjslmidla vida um heim ad Katrin hafi valid ad
taka fund Norraena verkalydssambandsins 1 Svipjéd fram yfir heimsékn Pence.

Dagskra a Austurvelli

Gera md rdd fyrir mikilli 6ryggisgeeslu { kringum heimsékn Pence likt og venjan er med heim-
s6knir eedstu rddamanna Bandarikjanna. Hépur grasrétarsamtaka hefur bodad til samkomu 4
Austurvelli klukkan 17.30 4 midvikudaginn til ad métmeela beedi vidhorfum Pence og stefnu
Bandarikjanna. Yfirskrift métmelanna er ,,Parti med Pence - stondum
med fridi, frelsi og greenni framtid®. A3 métmeelunum standa Samték  * =
hernadarandstaedinga, unglidahreyfingar Samfylkingarinnar, 5-_:, o

VG og Pirata, Menningar- og fridarsamtok kvenna, Samtokin

'78, Trans [sland og Feministafélag HI. A3 sogn Guttorms Por- rf’
steinssonar, formanns Samtaka hernadarandstaedinga, verda i
meginpemu métmeelanna fridarmal, mélefni fléttamanna, rr
umbhverfsvernd, kvenréttindi og réttindi hinsegin félks. Verid
er ad pusla saman dagskrd sem samanstendur af reedum og
ténlistaratridum. Dagskrdin verdur kynnt frekar 4 naestu
dogum.

Annar Ur rikisstjéorn Trump

Sjaldgeeft er ad svo hdttsettir embzettismenn heimszeki fsland. Pannig §
var Ronald Reagan sidasti forsetinn til ad heimszkja Island 4 medan \
hann sat { embeetti. Pad var 4rid 1986 en premur drum 4dur hafdi
varaforsetinn George Bush eldri heimsétt landid. Bush kom
reyndar aftur til [slands eftir ad hann 1ét af
embetti forseta, rétt eins og
Clinton-hjénin 4rid 2004.
Pence er annar hdttsetti
embettismadurinn ur
rikisstjérn Donalds Trump
til ad heimsaekja landid
en utanrikisrddherrann
Mike Pompeo kom {
opinbera heimsékn {
byrjun drs.

Mike Pence, varaforseti
Bandarikjanna.
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Innlent
BERGHLAUP

Berghlaupid i Oskju kom af stad
flédbylgju sem nadi vida 20 til

40 metra haed. A stdku stad nadi
Olduhaedin allt ad 80 metrum.

Flédbylgjan gekk lengst um
400 metra inn 4 flatlendid sud-
austan vid Viti og gjoérbreytti
vida stréndinni vid vatnid.

Heildarriummal efnis sem for & hreyfingu
er dxtlad um 20 milljénir rammetra og
er pad med staerstu berghlaupum sem
bekkt eru & ségulegum tima & fslandi.

Texti / Magnus Geir Eyjdlfsson

Eitt mesta berghlaup a sogulegum tima

Hlaupid nadi allt ad 2,1
kilémetra ut i Oskjuvatn og
er tungan a botni vatnsins
allt ad 600 metra breid.

Skriduflédbylgjur
afar fatidar d
Islandi

Flé8bylgjur

Nattaruhamfarir sem
Jara i sogubzkurnar

FIé8bylgjan i Oskjuvatni sem mynda8ist i kjolfari8 d risavoxnu berghlaupi nd8i allt a8 80 metra ha8 yfir
vatnsbordi Oskjuvatns. Nattiruhamfarir af pessu tagi kunna ad feerast ( aukana samhlida loftslagsbreytingum.
Fer8amenn eru varadir vid a8 verja of miklum tima vid bakka Oskjuvatns.

Arid 1963 féll skrida 1 Vajont-uppi-
stGoulénid d Italiu.

Skriduflédbylgjur par sem
skrida fellur i vatn eda
sj6, likt og gerdist i Oskju,

eru fatidar 4 islandi og hingad til
hefur ekki verid talin stafa mikil
haetta af peim. Alla jafha stafar
minni haetta af slikum fl6dbylgjum
heldur en stérum bylgjum af vold-
um jardskjalfta. | jandar 1967 féll
berg ar Steinholtsjokli nidur i 16n
framan vid jokulinn og olli fl68-
bylgju sem barst marga kilémetra
nidur Steinholtsdal og kom fram
sem hlaup i Krossd og Markar-
fljéti. Einnig eru daemi um ad
flodbylgjur af voldum snjéfléda
hafi valdid skemmdum hér & landi,
til a® mynda & Sudureyri vid Sug-
andafjord og & Siglufirdi.

Hins vegar eru deemi um mann-
skaedar skriduflédbylgjur erlendis.
i Noregi hafa skridur valdid stérum
flédbylgjum pegar peer ganga ut i
pronga firdi eda stoduvétn og létust
samtals 174 i premur tilfellum, i Loen
arin 1905 og 1936 og i Tafjord 1934.
Ari® 1963 féll skrida i Vajont-uppi-
stoduléNi® & ftaliu og olli 250 metra
harri flédbylgju sem grandadi tvo
pudsund manns i porpum nedan vid
stifluvegginn. Ein steersta pekkta
flodbylgja af voldum berghlaups i
sjo vard i Lituya-fléa i Alaska &rid
1958. Risastort berg féll i fléann eftir
jardskijalfta og nddi flodbylgjan sem
myndadist 520 metra upp i hlidina
gegnt upptokum skridunnar.

opur islenskra vis-
indamanna notadi
likanreikninga til ad
herma fl63bylgjuna
sem myndadist eftir
gridarlegt berghlaup 1 Oskju pann
21. juli 2014. betta er 1 fyrsta skipti
sem slikir reikningar eru notadir
hér 4 landi og munu reikningarnir
nytast til pess ad meta heettu af
voldum skridufalla ut { votn og
l6n. Nidurstédurnar voru birtar
inyjasta t6lubladi Ndtturufraed-
ingsins. ,,Sogulega er petta med
steerri atburéum sem vid hof-
um upplysingar um, “ segir
Jon Kristinn Helgason,
sérfraedingur 4 svidi
skridufalla og heettumats
hjd Vedurstofu Islands og
einn hofunda greinarinnar.
Eitt af pvi sem kom vis-
indaménnunum 4 évart var
hversu stér fl6dbylgjan
sem myndadist var.
,»Af ummerkjum ad
deema hefur petta
verid égurleg
flédbylgja
sem reis

Meiri hzetta af fl6o-

bylgju en eldgosi

B Pad stafar ekki bara heetta af
berghruni og fl6dbylgjum vid
Oskjuvatn pvi Askja er lika virk
eldst6d og gaus atta sinnum &
20. &ldinni, sidast &rid 1961. Oll
pau gos voru smavaegileg en
freegt er Oskjugosid 1875 sem
olli miklu 6skufalli og hrakti folk
ar naerliggjandi sveitum. [ grein
visindamannanna er farid
nokkrum ordum um moégulegt
eldgos i Oskju. Verdi sambeerilegt
gos og arid 1875 eru allir sem
staddir eru innan megindskjunnar
i brddri lifshaettu. ,,Folki gefst mjog
Iitill timi til pess ad forda sér s6kum
pess hversu skyndilega gos af
pessu tagi geta hafist, nema menn
geti brugdist vid 4dur en gosid
byrjar, segir i greininni. Haettan &

haest um 80 metra og nddi alla
leid upp 4 barma Vitis. bad er
mildi ad petta hafi gerst seint ad
kvoldi pvi ferdamenn hoéfdu verid
parna 4 ferd adeins hélftima ddur,
peir hefdu annars verid { bradri
haettu.” Er 1jést ad parna var
brdd heetta 4 ferd pvi flédbylgjan
er talin hafa borist yfir vatnid

4 einungis einni til tveimur
mindtum.

Loftlagsbreytingar auka
likurnar

hlaupum kann ad fara
vaxandi hér 4 landi
samhlida hlynandi
loftslagi og hopun
jokla. ,,Med tilkomu

sér stad miklar breyt-
ingar { ndnasta umhverfi
 jokla og vid pad geta
hlidar ordid éstodugar
{ pegar joklar byrja
ad hopa en
nylegustu

Heettan af stérum berg-

' loftslagsbreytinga eiga

A myndinni sést hversu gridarlegt magn féll 1ir berginu og 1it T Oskjuvatn. Mynd / Kristinn Ingi Pétursson

mannvirkjum pd féllu pau 4
stodum par sem ferdamenn fara
gjarnan um. bréun adferdafraedi
sem beitt var vid rannsoknir

4 berghlaupinu { Oskju munu

b

»wPao er mildi ao petta

haﬁ gerst seint ad medal annars nytast til ad meta
kvoldi bVi fera amenn heettu 4 6drum fj6lf6rnum ferda-
héfouverio parna a I,nanflaSt,oéum' .
R v, I grein visindamannanna segir

f ero adeins halftlma ad edlilegt sé ad folk sem fari ad
aour, [)eir heﬁ)u Oskjuvatni sé varad vid hettu 4
annars verio i braori skridufollum og fl68bylgjum med
hzettu. dberandi heetti pegar pad kemur

inn 4 svadid og ad meelt sé med pvi
ad pad dveljist ekki langdvélum
vid vatnid. P4 sé rétt ad beina
tilmaelum til ferdapjonustuadila ad
peir skipuleggi ferdir um svaedid
pannig ad ekki sé staldrad vid
nidri vid vatnid til ad matast. Eftir
berghlaupid 2014 var framkvemt
hettumat og skiltum komid upp 1
samrddi vid forsvarsmenn Vatna-
jokulspjédgards. ,,Oskjuvatn er
ekki heettulaus stadur pétt vid
eigum ekki von 4 6drum atburdi 4
samberilegum skala 4 neestunni.
P4 eru samt sprungur 1 bruin 6skj-

demin eru hlidarnar ofan vid
Svinafellsjokul og Tungnakvislar-
jokul. Par ad auki sjdum vid
ummerki um skridur sem tengja
m4d vid brddnun iss 1 fjollum eda
sifrera, segir Jon Kristinn og
rifjar upp nylegar siferaskridur {
Fljotum og Arnestindi 4 Strond-
um. P4 hefur purft ad loka hluta
Reynisfjoru vegna skridufalla

en Jon Kristinn segir pau annars
edlis en stéru berghlaupin sem
fjallad er um. P6tt pessi hlaup
hafi ekki valdid tjoni 4 f6lki eda

Jon Kristinn ]
og haettumats hjd Vedurstofu Islands.

unnar sem stérar skridur geta

Helgason, sérfraedingur d svidi skridufalla .
fallid um.

sliku gosi er hins vegar hverfandi
par sem einungis eitt sprengigos er
bekkt i Oskiju fyrir utan gosid 1875.

Enn fremur segir ad liklegt sé ad
eldgos i Oskju hafi nokkurn ad-
draganda og ad hans verdi vart

4 jardskjalftamaelum og ymsum
606rum forbodum, pannig ad forda
megi folki af svaedinu med gédum
fyrirvara. Slikur fyrirvari gefst pé
ekki fyrir berghlaup og fl66bylgju
og pvi er dreifing upplysinga og
vidvarana til ferdafélks og annarra
sem um Oskiju fara mikilvaegari i
vidbunadi vegna flédbylgjunnar.

‘9
L

Greindu vishendingar um hlaupio a myndum

Gogn sem visindamennirnir greindu
‘ bﬁnda til bess ad berghlaupid i
Oskju hafi att sér nokkurn ad-

draganda. Pannig syna ljésmyndir

ad haegfara hreyfing hafi ordid a
berginu i brun éskjunnar fra arinu
2007. Ljésmyndir fra arinu 2013
syna sprungur neerri upptokum

hlaupsins sem bendir til ad

vidteek hreyfing a berggrunni hafi verid hafin. A ljésmyndum
sem teknar voru tiu dogum fyrir hlaupid sést ad talsverd hreyfing
var ordin um sprunguna og hofdu jardlogin sem sidar hlupu
sigid mikid. Pa voru sprungur farnar ad myndast i snjéhulu
i hjallanum nedan vid brin dskjunnar. A [jésmynd sem tekin
var orfaum klukkustundum fyrir hlaupid sést ad naestum ol
hlidin hafdi feerst ur stad. Hlytt var i vedri manudi fyrir hlaupid
og miklar rigningar sem liklegt er ad hert hafi 4 skridinu og
hugsanlega komid hlaupinu af stad.
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kjarninn

Island mitt d

Eftir

Varaforseti Bandarikjanna, Mike Pence, er d lei8 til islands 4. september i opinbera heimsdkn.
Titringur hefur verid vegna komu hans, og spurt er: Hvert er hans meginerindi? Heimsdknina ber upp d sama tima
og Bandarikin hafa sgnt mdlefnum nor8urslé8a vaxandi dhuga. Vidskiptasamband islands og Bandarikjanna
hefur aldrei veri& ndnara en nd, eftir mikinn véxt { komu Bandarikjamanna til Islands.

ott Donald Trump Bandarikja-
forseti steli oftar en ekki svids-
ljésinu pd 4 pad ekki alltaf vid.
A dégunum var pad Graen -
land, en p6 4 peim forsendum
ad Trump hafdi lyst yfir dhuga
4 pvi ad rikissjédur Banda-
rikjanna hreinlega keypti landid med 6llu
tilheyrandi. Hugmyndinni var meett med hddi
1 Greenlandi og raunar Danmorku einnig, enda
potti hugmyndin fjarri raunveruleikanum,
beinlinis médgandi. Brandarar flugu {
fjolmidlum og var pvi medal annars velt upp 1
danska bladinu Politiken hvort Graenland geeti
ekki keypt Bandarikin frekar.

Vinariki pratt fyrir allt

Forsaetisrdadherra Danmerkur, Mette Fredrik-
sen, var dsdtt vid yfirlysingar Trumps um
dhugann 4 Graenlandi og einnig pegar hann
dkvad ad aflysa opinberri heimsékn sinni til
Danmerkur. Hin sagdi Bandarikin vinariki
Dana og pad veri médgandi ad aflysa heim-
séknum 4 sidustu stundu tt af einhverju sem
ekki veeri heegt ad taka alvarlega.

Engu ad sidur hefur Trump sagt ad pau hafi
skilid { g6du og ad opinber heimsékn muni fara
fram 4 66rum tima.

Pessi dhugi 4 Greenlandi, sem fyrst var greint
frd 1 fréttum Washington Post og Wall Street
Journal, hefur sett stodu nordursléda i nytt
samhengi og umraeda um bpeer er nui komin inn 4
hitakort helstu umfj6llunarefna pegar kemur ad
utanrikisstefnu Bandarikjanna.

Ahuginn er hluti af alpjédapélitiskum breyt-
ingum par sem nordurslédir eru sifellt ad verda
eftirséknarverdara svaedi fyrir stér fyrirtaeki

og pjédriki. Opnun siglingarleida, mogulegar
onyttar ndttiruaudlindir og géd stadsetning
fyrir herst6d 4 6fridartimum, hafa verid nefndar
sem dstaedur fyrir pvi ad Bandarikin horfi nui
meira til nordursléda.

Magnus HalldSrsson

Varnarmalaradherrann syndi klzernar hafa beint samband vid Dani og koma { veg
’ ’ Hugmyndin um ad Bandarikin kaupi Greenland fyrir ad Kinverjar fengju ad breida ur sér enn
er ekki ny af ndlinni. Harry Truman vildi ad meira. A lokum f6r pad svo ad Danir breyttu
Bandarikin keyptu Graenland fyrir 100 milljénir | 20ferdinni vid flirmognun framkvaemdanna og
SWValdabrolt Bandarikjadala, um 12,5 milljarda kréna, 4rid u1j6u ?6 hhgta 61%61’%(1111.’ ad Vef{i?fn{nu PeEog
stérvelda 1946. P4 var stadan { heiminum enn 6stédug fjirmdgnudu pad einnig en ekki Kinverjar.
eftir seinna strid, sem lauk 1945. Truman taldi Mattis er sagdur hafa reett téluvert um nordur-
heimsins ad Bandarikin geetu betur tryggt hagsmuni sina sl6dir 4 tiltolulega stuttum starfstima sinum {
te)}gir ni meod pvi ad eiga Greenland og til framtidar yrdi varnarmdlardduneytinu, en hann sagdi af sér
. . pad til pess ad auka likur 4 ad Bandarikin geetu vegna dgreinings vid Trump og hans helstu
anga ana, l tryggt frid og 6ryggi. rddgjafa 21. desember i fyrra. Ahuginn byggir
l’ a0 minnsta [ umfjsllun PolitiFact, sem medal annars hefur medal annars 4 auknum hern-
aa hluta, til hlotid Pulitzer-verdlaun fyrir umfjéllun sina & aé;{umsYifElﬁlRussa Og
7 “ um alpjédamdl, segir ad 4hugi Bandarikjanna @ S.averjad olum noro-
Islands. 4 aukrlljilm umsvifugm 4 noréfrslééum h;ﬁ o urslc’)éur}n. 1.3ré b.VI’ aé’
glogglega sést vid morg tilefni ad undanfornu. ?;E " banfiarlskll he.r inn f6r
s frd Islandi 4rid 2006
bannig hafi James Mattis, fyrrverandi varnar- g :':_n.:- T e iE R
madlarddherra Bandarikjanna, haft bein af- q ﬁ ifn-{}?" og Kinverja aukist 4
skipti af pvi pbegar Kinverjar voru ad reyna e o Y ": nordurslédum.
ad auka umsvif sin med fjdgrmognun inn- ot/
vidaframkveemda 4 Greenlandi. Petta gerdist 7
medal annars pegar kinverskur verktaki sotti 2
bad fast ad fd ad byggja flugvéll, en Mattis 1ét
embattismenn varnarmdlardduneytisins
= ﬁ g
Donald Trump Banda- ?

rikjaforseti, Vladimir

Putin forseti Russlands
og Xi Jinping, forseti
Kina. :
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Einkum 4 petta vid um sidasta dratug og virdast
Bandarikjamenn 6ttast ad sama stada geti myndast
4 nordurslédum og i Sudur-Kinahafi. Par er vig-
bunadarkapphlaup og deilur um yfirrddasvaedi {
algleymingi og ekki sér fyrir endann 4 peirri stodu.
Mike Pompeo, utanrikisrddherra Bandarikjanna,
gerdi petta medal annars ad umtalsefni { reedu sinni
i mai pegar [sland ték vid formennsku { Nordur-
skautsradinu. [ redunni sagdi hann medal annars:

,, Viljum vid ad nordurslédir préist med sama heetti
og 1 Sudur-Kinahafi?“ Sidan sagdi hann ad Russar
hefdi verid ad auka umsvif sin og Bandarikin myndu
nu einbeita sér meira af pvi ad byggja upp sterkari
samvinnu vid riki 4 nordurslédum og nefndi Greaen-
land sérstaklega 1 pvi samhengi.

island er i lykilst63u

Island ték vid formennsku i Nordurskautsrddinu
1 mai, eins og 4dur sagdi, og md segja ad pad sé {
lykilhlutverki pegar kemur ad pvi ad byggija upp

samvinnu rikja sem eiga adild ad pvi. Rikin sem eiga
adild a8 rddinu eru Nordurléndin; [sland, Svipjéd,
Danmork, Noregur og Finnland, dsamt Banda-
rikjunum, Russlandi og Kanada. Samanlagdur
ibuafjoldi pessara landa er 534 milljénir, eda svipadur
ibuafjoldi og nemur londunum sem eru { Evrépu-
sambandinu. Pad eru um 7 présent af heildaribua-
fjolda jardar.

Prju riki eru adilar ad Evrépusambandinu af peim
sem eru { rddinu, Svipj6d, Danmork og Finnland.

Langfjolmennast er Bandarikin med 327 milljénir
ibua og sidan Ruissland med 144 milljénir.

Oftast neer, frd stofnun 1996, hefur tekist ad hafa
samvinnuna pétta og hafa yfirlysingar landanna
verid sameiginlegar um meginmarkmid. Breyting
vard 4 { petta sinn, 1 fyrsta skipti frd stofnun, en
Bandarikin settu sig upp 4 méti ymsum atridum {
hinni sameiginlegu yfirlysingu, par 4 medal til-
visunum { loftslagsmadl. Eftir sem ddur lystu allir

RYMINGARSALA

Vid rymum fyrir 2020 argerdinni af Mitsubishi og bjodum
alla 2019 bilana okkar a einstoku verdi. Kiktu i heimsokn.
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rddherrar, 1 sérstakri rddherrayfirlysingu,
yfir vilja til samstarfs um mikilveeg mdlefni
Nordursléda.

Vaxandi vidskiptasamband

Eitt atridi hefur breyst verulega 4 undan-
fornum drum pegar fsland og Bandarikin
eru annars vegar. Vidskiptasamband pj6d-
anna hefur gjorbreyst og raunar kivenst.
Pad er nu ordid mun umfangsmeira en
pad var og m4d segja ad hagvaxtarskeidid

4 undanférnum drum, frd 2011 til og med
2018, hafi ekki sist verid byggt 4 sterkara
vidskiptasambandi vid Bandarikin. Ferda-
menn frd Bandarikjunum hafa par verid {
lykilhlutverki. Frd drinu 2010 hefur voxt-
urinn { ferdapjoénustu verid sevintyraleg-
ur en hann hefur ekKki sist byggt 4 betri
flugsamgongum til Bandarikjanna. WOW
air byggdi medal annars upp loftbru til
Bandarikjanna, en fall félagsins hefur verid
toluvert dfall pegar kemur ad tengingu vid

99

Eitt atrioi Bandarikin.
h@ﬁl r bl‘g)St Icelandair hefur einnig byggt upp sterka
veru le ad loftbru vid Bandarikin, en samdrdtturinn
8! midad vid tolurnar frd dgust 1 fyrra til juli
undan- 4 pessu dri hefur ekki verid eins mikill og
fb’rn um ottast var 1 fyrstu eftir fall WOW air { mars.
arum begar Samtals feekkadi komum Bandarikjamanna
- um 7,1 présent 4 fyrrnefndu timabili mid-
Island Y ad vid 4rid 4 undan. Engu ad sidur eru
Bandarikin bandariskir ferdamenn langsamlega fj61-
eru annars rpennasti hépurinn sem heimsaekir Island.
. A fyrrnefndu timabili komu 581 puisund
vegar. Vio- bandariskir ferdamenn til landsins eda
skiptasam— um 27,3 présent af heildinni. Neest 4 eftir

ban d bjo’ 6_ Bandarl’kjafn(‘jnnum koma Bret’ar, en beir.
voru 275 pusund, eda um 11 présent af heild.
anna hefur

gjorbreyst

Islensk ferdapjénusta, og par med landid
allt, 4 pvi mikid undir pvi ad loftbriin hald-

og raunar ist g6d vid Bandarikin. Samhlida pessum
Itivenst. Pad mikla vexti { komum Bandarikjamanna til

* landsins hafa 6nnur vidskipti, med vorur og
er nii oroio pjénustu, einnig verid ad vaxa. Voxturinn
mun um- hefur verid 4 bilinu 20 til 30 présent 4 drun-

. um 2016 til 2018. { pessum vexti er loftbriin
f angsmeira lykilatridi par sem voruflutningar hafa

en ba() var. aukist umtalsvert med henni.

Soknarfaeri fyrir hendi

Pritt fyrir ad vidskiptasamband Islands
og Bandarikjanna sé { miklum bléma pessi
misserin, og hafi aldrei verid mikilvegara
fyrir Island, p4d eru margvisleg
teekifeeri fyrir hendi {
ad styrkja pad. betta
4 einkum vid um

Mike Pence varaforseti

kemur til Islands 4.
September. voruttflutning,
Mynd / Gage Skidmore sjdvarafurdir par 4
f ' o, medal. brétt fyrir ad

Bandarikin sé mikil-
veegt markadssvaedi,
pd er pad ekki eins
' stér markadur og pad
geeti verid med oflugara
markads- og s6lustarfi.
Bretland, Spdnn og { seinni
ti0 Austur-Evrépuriki somu-
leidis, eru mikilvaegari pegar
kemur ad sjgvarafurdum.
Island hefur fzri 4 ad reda
vidskiptasambandid
vid Mike Pence og
hans féruneyti. Nyr
sendiherra, Jeffrey
Russ Gunter, hefur
talad fyrir pvi vid
islensk stjérnvold - 4
fundum og 4 6drum
vettvangi par sem
vidraedur hafa dtt sér
stad - ad hann vilji
styrkja samband
rikjanna, 4 breidum
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grunni. Vinapjédasamband Islands og Bandarikjana
eigi sér langa s6gu og pad sé hans markmid - og
bandariskra stjérnvalda - ad styrkja pad.

Opnun siglingarleida og orkan

Likt og Pompeo kom inn 4 { reedu sinni 4 fundi
Nordurskautsrdadsins { mai pd hefur vaxandi
athygli verid 4 nordurslédum vegna siglinga baedi
austur og vestur yfir. Siglingaleidirnar eru taldar
vera framtiarflutningaleidir og geeti farid svo ad
mikil teekifeeri skapist sokum pessa fyrir riki 4
nordurslédum. fsland er par 4 medal og pad sama
4 vid um Grenland, Feereyjar, Noreg og Skotland,
svo deemi séu nefnd.

Storfyrirteeki fylgjast grannt med préun mala 4
svaedinu, ekki einungis 4 svidi flutninga heldur
einnig olfuvidskipta og orkuvidskipta. Eins og
margoft hefur komid fram p4 er lagning see-
strengja, til ad selja um rafmagn, eitt af pvi sem
geeti ordid stort mdl 4 nordurslédum 1 framtidinni.
Ad morgu leyti er pad pegar ordid pad en Nord-
menn vinna nu eftir 4eetlun um ad koma upp sex
sestrengjum til ad selja rafmagn til Evrépu en

sd fyrsti sem lagdur var frd Noregi til Rotterdam

1 Hollandi hefur reynst mun dbatasamari fyrir
Noreg heldur en deetlanir gerdu rdd fyrir { upphafi.

Auk bess byggir dkvordun Nordmanna um
lagningu seestrengja 4 pvi ad med pvi ad uitvega
Evrépu rafmagn sem kemur frd endurnyjanlegum
orkugjofum, medal annars vatnsafli og vindorku,
pd sé Noregur ad leggja sitt af mérkum til ad skipta
ut mengandi orku og hjdlpa til vid ad nyta orku
betur, sem er eitt steersta vidfangsefni samtimans
og lykilatridi { alpjédlegum adgerdum til ad sporna
gegn mengun og orkuséun.

Samkveemt skrifum PolitiFact hafa bandarisk yfir-
vold medal annars reett um ad Greenland geti ordid
mikilvaegt { framtidinni til ad utvega umheiminum
rafmagn. Pad muni { raun geta virkad eins og
batteri { umheiminn. Ahugi Bandarikjanna 4
Greenlandi byggir medal annars 4 pessu mati, pott
bad vegi pyngra ad tryggja ad Bandarikin rddi yfir
umrddasvaedinu frekar en Kinverjar eda Russar.

Russar 6gra Nordménnum

Herzefingar Russa vid landameeri Noregs { nordur-
hluta landsins hafa valdid miklum titringi {
norskum stjornmdlum og hafa yfirmenn norska
hersins sagt ad Russar séu ad dgra Noregi og NATO
med efingum sinum.

Sidast um midjan dgust hofust umfangsmiklar
herafingar Russa { Noregshafi, og 1ét Haakon
Brun-Hansen, flotaforingi { norska hernum,

hafa eftir sér { vidtali vid norska rikisutvarpid ad
med pessu veeru Russar ad loka adgangi NATO

ad Eystrasalti, Nordursj6 og Noregshafi 4 mikil-
veegum timum fyrir st6du médla 4 nordslédum.
£fingin - eda adgerdin, eftir pvi hvernig 4 pad er
litid - er verulega umfangsmikil en um 30 herskip
Russa taka pdtt { henni. Par 4 medal eru kafbdtar,
birgdaskip og tundurspillir af steerstu gerd.

Hansen sagdi { vidtali ad mikilveegt veeri fyrir
Noreg ad taka pessu ekki af 1éttid. Petta veru
Ogranir vid landid. Med paulskipulogdum adgerd-
um veeru Russar sifellt ad szekja { sig vedrid 4
nordurslédum og sxeu alls stadar til pess ad hags-
munir peirra veru ofar hagsmunum annarra
pjoda 4 svedinu.

I nordri, vid landameeri Noregs og Russlands,

hafa verid sérstaklega umfangsmiklar herefingar
undanfarna mdnudi og var medal annars pusund
manna herlid par vid eefingar, med patttoku tiu
herskipa, { sumar. Afingarnar féru fram 4 her-
stodvum Russa og 4 Kamstjaka-skaga, en margar
herstodvar Russa hafa ad undanférnu verid vopn-
vaeeddar med nyjum vopnum og 61l adstada verid
beett til muna. Nu er ekki haegt ad segja eins og
sagt var fyrir tfu &rum um her Russa, ad hann veeri
einfaldlega med léleg vopn og ekki liklegur til pess
ad 6gna neinum. bvert 4 maéti hefur rissneski
herinn verid ad ganga i gegnum uppfaersludzetlun
sem er farinn ad skila drangri.

Hansen 1ét hafa eftir sér { vidtalinu ad Noregur
upplifdi spennu 4 pessu svaedi vegna legu sinnar
en spennuprungin stada - med vigbuinadar-
kapphlaupi - veeri hluti af stérveldaslag, par sem
Bandarikin, Russland og mégulega Kina veru
undir. Hansen sagdi ad Noregur geeti beitt sér
til ad studla ad meiri stodugleika 4 svaedinu, og
pad veeri hlutverk sem pyrfti ad taka alvarlega.

Russar hafa einnig verid ad vigbuast med
uppsetningu 4 skotpéllum fyrir skamm-
dregar flaugar skammt frd landameerum
Noregs og Finnlands. Yfirstjérn Nordur-

bad sem pjalfunin faerir:

- Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tr( & eigin getu
- Hugrekki til ad spyrja spurninga og taka patt { umrsedum
+ Roma hugmyndum sinum betur & framfzeri og auka

ahrif sin

+ Kynnast nyjum krokkum, baeta samskipti og styrkja

sambond
« Betra skipulag og skyrari markmid
« JAkvaedara vidhorf og minni kvidi

Skraning i kynningartima fyrir born og foreldra a
dale.is/ungtfolk edaisima 5557080

Dale Carnegie
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flota Russa tilkynnti nyverid um pessar adgerdir
og sagdi peer 1id 1 pvi ad verja lofthelgi Russa

4 pessu svaedi, en pessi skotpallur verdur 4
Petsamoé-svadinu, skammt frd landameerunum

. , ndgrannanna. Herst6d Russa sem medal annars
”Eltt, af 1’ vt mfn bjénusta petta svaedi, er einungis 10
sem ISIenSk kilémetrum frd landamaerum Noregs, samkvaemt
Slfiél’ nvold umfjéllun Barent Observer, sem fjallar um
muni vafa_ varnarmdl 4 pessu svaedi.
litio undir- Getur smarikid stillt til fridar og
biia aour en samstarfs?
Milke Pence Eitt af pvi sem islensk stjérnvéld munu vafalitid
vara fO rseti unc’iirblia 4dur en Mike Pence varaforseti kemur
k til til Islands 4. september, er hvernig pau eigi ad
femur ! koma fram med sin sjénarmid pegar kemur ad
Islands 4. stodu méla 4 nordurslédum. Sem leidtogapjod i
september, er Nordurskautsrddinu getur Island haft mikil 4hrif
hverm'g l’ au 3:. pad hverTlig samstarf pj6da verdur 4 pessu svaedi
eigi ao koma : n&fsmnm' o B
O sin Enginn hefur dhuga 4 vigbuinadarkapphlaupi 4
f ’:"lm me . nordurslédum, en ad hluta til, pegar horft er til
Sjonar mio stodunnar { nordurhluta Noregs og Russlandi,
I)egar kemur pd er pad pegar hafid. Miklar eefingar rissneska
ao stoou mala hersins 4 sjé segja lika sina sogu. Valda-
. brolt stérvelda heimsins
d norour- teygir nu anga sina, { pad
slooum. * minnsta ad hluta, til Is-
lands. Fyrir fridelskandi
smdriki eins og fsland
3 getur skapast taekiferi
til ad hafa jakveed dhrif,
= med samtslum vid Pence
Nyr sendiherra, — og foruneyti hans. A
Jeffrey Russ Gunter, y sama tima og reett er um
hefur talad fyrir pvi : hvernig megi tryggja hid
vid islensk stjornvold o i R
28 hann vilji styrkja mlkllv.aega.og ort vaxandi
samband rikjanna, 4 Vlésklp’tasamband
breidum grunni. Islands og Banda-

Namskeid hefjast:
10 til 12 &ra 23. sept. 17.00 til 20.00 8 skipti med viku millibili
13 til 15 &ra 19. sept. 17.00 til 20.30 8 skipti med viku millibili
6 til 19 ara 18. sept. 18.00 til 22.00 8 skipti med viku millibili
20 til 25 ara 17. sept. 18.00 til 22.00 8 skipti med viku millibili

Copyright © 2019 Dale Carnegie & Associates, Inc. All rights reserved. Gen next_081319_iceland
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Viotalio

i hverjum me

Salka Sol Eyfeld og Arnar Freyr Frostason giftu sig fyrir nokkrum vikum og eiga, eins og
alpjod veit, von a sinu fyrsta barni, dottur. bad hefur verid langt og strangt ferli ad verda
barnshafandi og Salka Sol hefur tjad sig um sorgina sem fylgir pvi a8 geta ekki ordid olétt
i einlsagum fserslum @ samfélagsmidlum. En hversu langt og erfitt hefur pad ferli veris og
eru pau ekki ad springa ur hamingju yfir a8 pvi skuli vera lokid?

Texti / Fridrika Benénysdéttir
Myndir / Unnur Magna
Férdun

g er bara 4 bleiku skyi, annad er
ekki haegt,“ segir Salka S¢l og
bokstaflega ljomar oll. ,Madur
pyrfti eiginlega ad taka sér svona
mdnadarfri eftir bridkaup bara

til ad nd sér nidur. Vid erum
reyndar ekki buin ad fara { brud-
kaupsferdina, etlum ad bida med pad pangad til
litli lurkurinn meetir en pd eetlum vid ad fara til
Bali og reyna ad vera par { einhvern tima { husi
sem vinur okkar 4, vitum ekki alveg enn pd hversu
lengi. En vid féorum 6rugglega. bad hafa margir
sagt mér ad peir hafi eetlad ad bida med brudkaups-
ferdina og séu ekki enn farnir tuttugu 4rum sidar
pannig ad vid eetlum ad passa ad pad gerist ekki.

Spurd hvenzr von sé 4 erfingjanum { heiminn
dregur Salka S6l vid sig svarid, en segir svo ad pad
verdi f lok drs, hun vilji p6 ekki gefa neina opin-
berlega yfirlysingu um ndkvaema timasetningu.
»Eg er ad reyna ad halda einhverju privat, “ segir
hiin og hler.

Rosalegur kvidi og andlegur
sarsauki

Salka S6l og Arnar Freyr byrjudu saman fyrir fjér-
um drum, en hofdu vitad hvort af 6dru 4dur ver-
andi { sama bransa.

, Vid dttum fjogurra dra skotafmeeli 4 sunnudegin-
um um verslunarmannahelgina, “ segir hun. ,,Vid
konnudumst vid hvort annad en pessa verslunar-
mannahelgi vorum vid ad spila 4 sama giggi 4
Akureyri og pd urdum vid skotin hvort { 6dru.
Pannig ad sunnudagurinn um verslo er alltaf
svolitid dagurinn okkar og vid reynum agd verja
honum saman pétt pad sé oft mjog erfitt par sem

vid erum alltaf ad spila hvort 4 sinum endanum 4
landinu um p4 helgi. Pad er eiginlega Sheppilegasti
dagur drsins fyrir okkur ténlistarverkafélkid.

Fljotlega eftir ad alvara var komin { sambandid
féru Salka og Arnar ad leggja drog ad pvi ad eignast
barn en pad gekk ekki dtakalaust fyrir sig.

,, Vid vissum alveg frd byrjun ad okkur langadi

til ad vera saman og stofna fj6lskyldu, “ utskyrir
Salka. ,,Mig hafdi reyndar grunad { pénokkurn
tima ad ég geeti dtt erfitt med ad verda 6létt, en

ég hafdi aldrei 14tid reyna 4 pad. begar vid Arnar
byrjudum saman sagdi ég honum fljétlega frd pvi
og pegar vid vorum buin ad vera saman { um pad
bil 4r dkvadum vid ad petta maetti alveg gerast. Pad
hins vegar gerdist ekki neitt pannig ad ég fér ad
fara til kvensjukddmalaeknisins mins en hann fann
aldrei neitt ad. Eg var alveg heett ad triia honum
svo ég dkvad ad fara til annars leeknis og p4 var

ég send { adgerd 4 eggjaleidurunum pvi peir voru
alveg stifladir. P4 héldum vid ad petta myndi nu
gerast en ekkert gerdist pannig ég fér 4 alls kyns
hormonalyf og toflur og sprautur sem var alveg
hrikalegt dlag. I hverjum einasta manudi metti
turinn hins vegar 4 hdrréttum tima og mér leid eins
og ég veeri { dstarsorg { hvert einasta skipti. bad var
ordid mjog erfitt ad upplifa pessa sorg 4 fjogurra
vikna fresti og ég fékk enn fleiri lyf, alls kyns med-
6l sem 4ttu ad vera kraftaverkaformuilur en ekkert
gerdist. betta var farid ad taka svo mikid 4 og ferlid
pegar madur var ad uppgotva 6frjésemina var
hraedilega langt. P4 fer madur ad lesa sér til og pvi
fylgir rosalegur kvidi pvi p4 feer madur sogurnar af
6llum porunum sem hzettu saman eftir ad hafa farid
{ fimmtdn adgerdir og teeknifrjévgun og allt pad.
Madur vard bara alveg skithraeddur vid petta allt

Hildur Emilsdéttir, for8unarfrse8ingur fyrir Urban Decay d islandi

b/

»Pao var oro-
i0 mjog erfitt
ao upplifa
pessa sorg

a fjogurra
vikna fresti
og ég fékk
enn fleiri

lyf, alls kyns
meool sem
attu advera
kraftaverka-
Jormuiilur

en ekkert
geroist.*

saman og kvidinn og andlegi sdrsaukinn vard ndnast
6beerilegur, fyrir nd utan allt petta horménafokk
sem ég var ad sprauta { mig og taka inn.

A pessum timapunkti vorum vid Arnar alveg viss
um ad okkur langadi til ad eignast barn og mjog
upptekin af pvi. Pad kom samt ad pvi ad ég hugsadi
ad ég geeti ekki meira og stakk upp 4 pvi ad vid
feerum 4 fund hj4 [slenskri sttleidingu til ad athuga
hvort su leid veeri feer, ég bara gat ekki 14tid likama
minn ganga { gegnum meira. Gat ekki hugsad mér
ad ganga { gegnum teeknifrjévgunarferlid, hvorki
andlega né likamlega. P6tt Arnar steedi vid hlidina
4 mér eins og algjor klettur pd gat ég bara ekki

lagt pessar endalausu skapsveiflur 4 sambandid.

Og pessa dstarsorg, ég get ekki lyst tilfinningunni
betur, ég hef verid { dstarsorg og petta var nd-
kvaemlega sama tilfinningin.“

Reyndi ad eignast frjésemisstyttu

Pau Salka og Arnar maettu pvi 4 fund hj4 Islenskri
ettleidingu en komust pd ad pvi ad su leid var
hvorki audveld né fljétfarin.

,Pd rdkumst vid 4 nyjan vegg,“ segir Salka og and-
varpar. ,,Til a0 mega saekja um purftum vid ad hafa
verid skrdd { ssmbud { fimm dr eda gift { prju dr
pannig ad vid sdum fram 4 ad pad geeti hugsanlega
gerst eftir sjo dr ad vid fengjum ad ettleida barn.
bad var ekki beint pad sem okkur langadi til. P4
kom 1 mig uppgjof, ég bara sd ekki leid ut ur pessu. “
Spurd hvort huin hafi b4 verid buin ad szetta sig vid
ad petta myndi aldrei ganga neitar Salka pvi.

,»Nei, nei, pad gerdi ég nu aldrei, “ segir hun.

,»Eg vissi ad petta myndi ganga einhvern veginn,
einhvern timann, en v4, hvad pad var erfitt ad
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Viotalio

byrja ad setta sig vid pad ad petta geeti tekid mjog
langan tima. Eg var alltaf ad lesa mér til um reynslu
annarra af pessu en ég veit ekki hversu mikid pad
hjdlpadi ad lesa allar hryllingssogurnar.

Eg var komin 4 pad stig ad ég var farin ad reyna ad
redda mér frj6semisstyttum og ég veit ekki hvad
og hvad. Eg hafdi heyrt af einhverri konu sem haféi
eignast pribura eftir ad hafa eignast frjésemisstyttu
og var handviss ad pad veeri pbad sem ég pyrfti.

Svo sd ég grein um einhverja styttu i Flérida sem
hafdi pann téframatt ad por sem snertu hana urdu
olétt 4 stundinni og vildi endilega ad vid feerum

til F1érida. Eg var ordin svo preytt 4 ad eitra fyrir
likama minum og koma honum ur jafnveegi og vildi
bara finna einhverja adra lausn.“

Akvadu & stadnum ad fara
i teknifrjévgun

Svo kom ad pvi ad pau dkvddu ad haetta ad vera
svona upptekin af pvi ad eignast barn og fara bara
ad njéta pess ad vera par adeins lengur. Mdlin eru
b6 engan veginn svo einfold.

,»Eins mikid og madur reynir ad hetta ad hugsa um
betta bd er pad bara ekkert haegt,“ utskyrir Salka.
,Pu ert bara stanslaust ad ljuga ad sjdlfri pér ad pu
sért heett pvi. Eg veit ekki hversu margir hafa sagt
mér sogur af pvi pegar einhver freenka peirra var ad
reyna ad eignast barn og haetti svo ad hugsa um pad
og b4 pad. Eg var ordin mjog preytt 4 peirri ségu.
Madur heettir ekkert bara allt { einu ad hugsa um
petta. A pessum tima dkvddum vid ad gifta okkur
med pompi og prakt og bidja folk ad gefa okkur ekki
gjafir heldur leggja pening 1 frjésemissj6d og stefna
ad teeknifrjévgun. Eg var biin ad reyna 6l trixin
1bdkinni; breyta mataraedinu, hetta ad drekka,
borda ekki kolvetni og svo framvegis, og svo fram-
vegis, ég var biin ad profa allt, en ekkert gekk og
vard ad stta mig vid ad teeknifrjovgun veeri eina
leidin, ég var bara ekki tilbuin { hana strax.

begar hér var komid komid sogu gripu 6rlogin
taumana og Salka og Arnar dkvddu ad ldta slag
standa og reyna teknifrjévgun.

,»J4, pad var vegna pess ad vinafok okkar tilkynnti
ad pau eettu von 4 barni - alveg dvart,“ segir Salka

b

,,Eg trioi
ekki fyrst ao
ég hefoi sagt
upphatt ao ég
veeri olétt, ég
hélt ég myndi
aldrei fa ao
segja pao.*

og hler. ,,Eg man ad vid Arnar litum hvort 4 annad
og bara dkvddum 4 stadnum ad fara 4 fund um
teknifrjévgun og kynna okkur ferlid. Eg var buin
ad nullstilla Iikama minn adeins og alveg tilbiin

ad fara 1 pad ferli pannig ad vid dkvadum ad ldta
reyna 4 petta fyrir brudkaupid. Vid byrjudum 4 pvi
ad fara 4 fund { okt6ber 4 sidasta dri. Eg setti mig
lika 1 samband vid stelpu sem ég pekki ekki neitt
en hafdi séd 4 Instagram ad veeri ad ganga { gegnum
petta ferli og vid férum og hittum pad par. Pau
s0gdu okkur fra pvi hvernig petta hefdi verid hjd
peim og vid dkvddum ad ldta reyna 4 petta. Og pad
gekk upp i fyrstu tilraun! Petta var samt enginn
haegdarleikur, petta var erfitt ferli og madur var
bara 4 ndlum 1 nokkra mdnudi og alveg 6skaplega
hraeddur. Svo purftu allir ad vera ad segja manni
endalausar sogur af freenda systur mémmu sinnar
sem hafdi gengid { gegnum petta og lent { pessu og
hinu og pad er ekki beint pad sem madur vill heyra
4 pessum timapunkti. Eg var farin ad segja félki

ad sleppa pessum sogum, ég pyrfti ekkert 4 pvi ad
halda ad heyra paer. Mér finnst fint ad raeda petta
vid f6lk sem hefur sjilft gengid { gegnum petta

en ég nenni ekki ad heyra sogur af einhverjum
flarskyldum eettingja sem gerdi petta einhvern
timann. Eg veit alveg ad félk meinar petta vel, en
petta er bara svo innilega ekki pad sem madur vill
heyra.“

Tradi ekki ad huan hefdi sagt
~€g er olétt”

Spurd hvernig tilfinning pad hafi verid pegar kom {
1jés ad uppsetningin hafdi tekist fer Salka 61l 4 flug.

,betta var pannig ad vid férum { uppsetningu og
bad nddist bara eitt egg 1 frysti, “ tskyrir hun. ,,0g
ef pad hefdi ekki tekist hefdum vid purft ad ganga
i gegnum allt horménaferlid aftur. Eg hélt reyndar
ad pad myndi fara verr { mig en pad gerdi en ég
held ad spenningurinn og s«druleysid hafi hjilpad
mér { gegnum pad.

Eftir uppsetninguna férum vid { fjélskylduferd

til Berlinar med fj6lskyldunni hans Arnars. Vid
purftum ad bida 1 tveer vikur ddur en ég matti
pissa 4 dléttuprdf og sjd hvort eggid hefdi fest sig.
Vid vorum audvitad 4 ndlum, ég held ad petta séu
erfidustu tveer vikur sem vid hofum purft ad lifa.
Einn daginn gat ég ekki bedid lengur og stalst til ad
nota 6léttuprofid adeins fyrr en ég 4tti ad gera og
fékk jakveett svar. Vid bara trudum pessu ekki! En
gledin var svakaleg. Svo komu t6lf vikur af kvida-
kasti hja mér. Eg var svo ofbodslega hreedd um a8
ég myndi missa féstrid. Eiginlega alveg skelfingu
lostin. Margir reyndu ad réa mig med pvi ad sd

6tti veeri nu bara edlilegur, og pad er sjdlfsagt rétt,
en petta er samt 6gedslega 6paegilegt pvi prdin og
l6ngunin eftir pvi ad petta myndi gerast var svo
sterk. g tridi ekki fyrst ad ég hefdi sagt upphatt ad
ég vaeri 6létt, ég hélt ég myndi aldrei fd ad segja pad.
Vid vorum buin ad bida svo lengi og petta var efst
4 6skalistanum okkar. En eftir prjd mdnudi jafnadi
ég mig nu, sem betur fer.“

Salka segir medgonguna hafa gengid eins og { sogu
og hun ekki fengid neina medgongukvilla.

»Eg var audvitad gridarlega preytt parna fyrstu
prjd mdnudina,“ segir hun. ,,Pad voru nokkrar
syningar 4 Ronju sem ég purfti virkilega ad harka
af mér til ad komast { gegnum. A einni syningunni
var ég naestum buin ad leika ad pad lidi yfir mig til
ad tjaldid yrdi dregid fyrir, en sem betur fer gerdi
ég pad nu ekki, ég nddi ad halda petta ut. Annars
hefur allt gengid vel og allt er eins og pad 4 ad vera
eftir pvi sem ljésmodirin segir.

Spurd hvort petta ferli sé ekki hreedilega dyrt
vidurkennir Salka ad vissulega kosti petta mikid
og ekki hafi beett ur skdk ad 4 medan pau voru {
ferlinu hafi l6gum um nidurgreidslur verid breytt.

,»Fg bara skil ekki hvernig konur geta bedid eftir
barninu svona lengi, ég vil f4 ad sja hana nina, “
segir Salka full tilhlokkunar.
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VILTU NA MEIRI ARANGRI
MED bJONUSTU?

Laerdu af The Ritz-Carlton

The Ritz-Carlton pjonustuskali
12. september

Reynslumikill leidbeinandi fra The Ritz-Carlton Leadership Center mun
leida halfs dags vinnustofu sem hjalpar patttakendum, & hagnytan hatt,
ad lata sin fyrirtaeki skara framur med fyrsta flokks pjénustu.

The Ritz-Carlton Leadership Center hefur hjalpad fyrirtaekjum og

stofnunum af 6llum steerdum og i 6llum atvinnugreinum um allan heim
ad moéta einstaka pjonustuupplifun.

DAGSKRA Namskeidsgogn
fylgja med

8:00 Husid opnar

8:30 Gudmundur Arnar Gudmundsson, fra Markadsakademiunni
og stundarkennari vid Haskélann i Reykjavik.

8:40 buridur Bjorg Gudnadattir, yfirmadur sélu- og pjonustu hja Nova.

9:10 Jeff Hargett, Senior Practice Director fra The Ritz-Carlton
Leardership Center.

12:30 Dagskrarlok.
Namskeid fyrir alla sem stjorna, mota
eda hafa ahrif a pjonustuupplifun
fyrirtaekja og stofnanna af 6llum
steerdum, og i 6llum atvinnugreinum.

Jeff Hargett

Senior Practice Director fra The Ritz-Carlton Yfirmadur sélu- og pjénustu hja Nova.
Leardership Center.

buridur Bjorg Gudnadaéttir

A
©
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,, Vid byrjudum { ferlinu fyrir dramétin sidustu

og um dramatin var 16gunum breytt pannig ad
nidurgreidslur til f6lks sem fer 1 teeknifrjévgun
voru felldar nidur,“ segir hin. ,,Eg skil pad ad
vissu leyti. Pad eru forréttindi ad eignast barn, pad
eru ekki mannréttindi. En 4 sama tima eru pad
bara einkareknar stofur sem bjéda upp 4 teekni-
frjévgun hér heima sem haekkar audvitad verdid.
Mér finnst petta vera lydheilsumadl vegna pess ad
betta fer afskaplega illa { mann. Madur er brjdladur
1 skapinu, 6skaplega kvidinn og petta veldur 6tri-
legri vanlidan, baedi ad komast ad pvi ad madur geti
ekki eignast barn eftir venjulegum leidum og ad
ganga 1 gegnum tzeknifrjévgunarferlid. Eg treysti
mér aldrei til ad tala um petta 4 medan ég var {
ferlinu, ég gat ekki hugsad mér pad vegna pess ad
ég var svo hraeedd um ad petta myndi ekki ganga.
Svo dkvad ég bara mjog medvitad ad fyrst ad petta
gekk nu hjd okkur pd veeri rétt ad segja frd pvi. Lika
vegna pess ad pad undirbyr mann enginn undir
betta, madur lerir bara ad folk verdi dstfangid og
dkvedi ad vera saman og eignast barn, en pad er
bara alls ekkert svo einfalt. Eg hef uppgétvad mjog
margt { gegnum bessa reynslu og fannst rétt ad
deila pvi vegna bess ad ég veit ad pad eru morg por
1 sému stodu og vid vorum.

Vildi ekki bera harm sinn i hlj6di

bratt fyrir 6ttann vid ad missa fdstrid fyrstu prijd
mdnudina segist Salka hafa dkvedid ad segja 6llum
sem skiptu hana mali frd pvi ad huin atti von 4
barni og takast ekki ein 4 vid 6ttann.

»Eg var étrilega opin med petta, veit ad ég er
opinber manneskja og allt sem ég segi 4 Twitter og
Instagram fer { fréttir, en ég 4kvad ad vera ekki {
neinum feluleik. Eg hafdi til deemis komist ad pvi
{ gegnum allan addragandann ad 15-20 présent
pungana enda i fésturldti, su tala er 6trilega hd

og mér finnst ekki rétt ad pad sé aldrei talad um
bad hvad petta er algeng reynsla. Eg vildi geta sagt
félkinu minu frd pessu og ef eitthvad hefdi komid
upp 4 hefdi ég bara sagt peim pad lika { stadinn
fyrir ad bera harm minn { hljédi. Eg held ad pad sé
hollara.

Salka sagdi frd pvi { Instagram-feerslu eftir ad hun
vard 6létt ad hun hefdi aldrei talad um sorgina sem
fylgdi pvi ad verda ekki 6létt, bar hin pann harm
alveg { hlj6di?

,»Nei, ég gerdi pad nu ekki, “ segir hun. ,,Eg taladi
ekki um sorgina opinberlega en ég var mjog opin
um hana vid f6lkid mitt, pad vissu allir af pessu.
Og foreldrar minir og ndnustu vinir hafa vitad af
oléttunni alveg sidan vid pissudum 4 proéfid. Ferdin
til Berlinar breyttist { algjora gledisprengju vid peer
fréttir. Pad var edislegt.

'y

\ m—-d

,Eg taladi ekki um sorgina opinberlega en ég var mjog
opin um hana vid folkid mitt, pad vissu allir af pessu.

Salka og Arnar giftu
sig fyrir nokkrum
vikum og eiga von

4 sinu fyrsta barni,
dottur. En pad tok
mikid 4 ad verda
barnshafandi. Salka
segir Arnar hafa stadid
vid hlid sér eins og
algjor klettur i 6llu pvi
ferli.

b

,,Eg man ao
vio Arnar
litum hvort a
annaod og bara
akvaoum a
staonum ao
fara a fund
um tzekni-
Jrjovgun og
kynna okkur
Jerlio.*

Verdur prahyggja a hau stigi

Salka segir reynsluna af pvi ad takast 4 vid 6frjo-
semina og sidan upplifa pad ad verda 6létt ad
morgu leyti hafa breytt syn hennar 4 1ifid.

»Audvitad breytir petta manni,“ segir hiin hdlf-
hneykslud 4 svona fardnlegri spurningu. ,,En
o6frjésemin er bara eitt af peim 4follum sem madur
tekst 4 vid { lifinu. Pad er hins vegar dfall sem ég
bjost aldrei vid ad purfa ad takast 4 vid og ég hafdi
aldrei heyrt um. Madur heyrir af pvi pegar einhver {
fjolskyldunni veikist en pad er ekki mikid talad um
bad ad geta ekki eignast born. Pad eru hins vegar
6trilega margir sem ganga { gegnum petta og mér
finnst alveg kominn timi til ad vid f6rum ad tala um
bad. Petta hefur svo djupsted dhrif 4 mann. Madur
sér born ut um allt og finnst allir vera ad dléttir

eda nybtinir ad eignast barn. Svo veréur madur
pinu reidur vid f6lk sem hefur eignast born utan
sambands dn pess ad vera neitt ad reyna pad, madur
hugsar ekki vodalega rokrétt. Pad var til deemis
6truilega erfitt ad samgledjast vinum sinum sem
urdu 6léttir. Madur gerdi pad audvitad en samt var
madur pirradur Ut 1 pau og pindist yfir pessu. En pad
hafdilika peer jdkveedu afleidingar, eins og ég sagdi
4dan, ad yta okkur af stad { teeknifrjévgunina. Petta
verdur nefnilega prahyggija 4 hdu stigi og yfirtekur
allt lif manns meira og minna.“

Pad eru enn nokkrir mdnudir 1 feedingu détturinn-
ar, hvernig @tlar Salka ad verja peim tima? Er hin
byrjud 4 hinni freegu hreidurgerd?

,»Ja, ég er adeins byrjud,“ segir huin hlejandi.

»Eg leyfdi mér ekki ad kaupa neitt sem tengdist
barninu fyrr en eftir rimar tuttugu vikur, en er ad
byrja 4 pvi. Eg bara skil ekki hvernig konur geta
bedid eftir barninu svona lengi, ég vil f4 ad sjd hana
nuna! Eg veit alltaf af henni, sé hana pegar ég lit
1spegil, finn fyrir henni og er alltaf ad hugsa um
hana. Eina r4did til ad geta praukad pessa manudi
er ad halda mér upptekinni. Eg er hress og elska a3
geta gert pad sem mér finnst skemmtilegast ad gera
oger ad ,performera* 4 fullu. Eg nyt pess { botn

ad vera med bumbuna tit 1 loftid, er buin ad draga
fram alla prongu kjélana mina og ber hana eins og
heidursverdlaun.

Eg hef alveg fengid nég ad gera pétt konur {
bransanum veeru bunar ad segja mér ad bida med
ad tilkynna 6léttuna eins lengi og ég geeti, pvi
pegar folk veit ad pu ert 61étt heettir siminn ad
hringja. Pad er sjdlfsagt rétt hja peim { mérgum
tilfellum en ég hef verid dugleg ad ldta f6lkid sem
reedur mig { vinnu vita ad ég sé vid géda heilsu og
alveg négu hraust til ad vinna og syngja. Pad hafa
flestir verid alveg étrilega almennilegir og ég setla
rétt ad vona ad siminn heetti ekki ad hringja pétt
madur sé oléttur. Ef ég treysti mér ekki til ad vinna
b4 segi ég bara nei, ekki fléknara en pad. Eg verd
svo med eineltisverkefnid okkar { skélum { haust og
mun leika Ronju fyrsta mdnudinn eftir ad syningar
hefjast aftur, pannig ad timinn verdur vonandi
fliétur ad lida pétt ég sé svona spennt fyrir ad fd ad
sjd déttur mina.“
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Innlent TAKK FYRIR

LEIDARI AD KOMA MED -
MER. EG VERD ALLTAF

- - - SV0 HRAPPYR PEGAR
Hin klassiska deila EG ER EINN | HERBERG!

um keisarans skegg MED KN/

Eftir / Steingerdi Steinarsdottur

ndanfarid hafa borgarfulltrdar farid mikinn f fjélmidlum og &
samfélagssidum ut af skélamaltidum i Reykjavik. Lif Magneu-
déttir meeltist til pess ad aukid yrdi frambod af greenmetismat
og dvoxtum i skélum borgarinnar og petta virdist hafa stadid
illa i mérgum. Sumum hefur meira ad segja tekist ad tengja
petta vid aldagamla stéttabaréttu og pjédarmord i Ruanda. J4, mikill er nu
mattur kjuklingabaunarinnar pegar hun ratar rétta leid ofan i maga islenskra
skolabarna. Umraedan er ad verda svo faranleg ad ekki er haegt annad en
minnast hinnar klassisku deilu um keisarans skegg.

Uppruni ordtaksins er talinn vera frasdgn af
Carolusi Magnusi (742-814) eda Karli hinum mikla
Frankakonungi. Hann var um tima keisari hins
rémverska rikis og ef marka md séguna Iét hann
sér & timabili vaxa skegg & midjum valdatima
sinum. b4 var slegin ny mynt og gert nytt innsigli
med mynd af keisaranum med skegg en til voru
gamlir peningar og innsiglud skjol par sem hann
var skegglaus. Spruttu pa upp deilur um hvort

skegglausi keisarinn teldist falsadur eda égildur
og um sidir féru paer ad sndast um hvort hann
veeri yfirleitt med skegg.
Aukin umhverfsmedvitund einfaldlega segir
monnum ad vid verdum ad auka neyslu graen-
,,Su.mum hefur metis og faedu Ur jurtarikinu til a® minnka kol-
meira ad efnisspor. Oll viljum vid leggja okkar af mérkum
segjq tekist ad til ad draga Ur loftslagsmengun og pad er g6d
. leid til pess. Augljéslega ber pess vegna ad
t?"g"“ be“a fagna pvi ad borgarfulltraar 1ati sér neyslumynstur
vid aldagamla barna varda og vilji kenna peim ad meta feedu Gr
stéttabarattu jurtarikinu. Flestir foreldrar fagna pvi dreidanlega
od biédarmord ad einhverjum takist ad koma meira greenmeti
,g ?’ ofan i born peirra. Eg veit ad ég hefdi gert pad
i Rianda. pegar min tvo voru ad vaxa upp. Hvort sem
Jﬁ, mikill er petta er gert med pvi ad skapa pann valkost ad
nid mdttur velja sér graeqmetismat et’?a, n.1“e6 pvi ginfz/alc!lega
Kidkli ad blanda meira graenmeti i kjot- og fiskrétti er
{] mga- matrddum skdlanna i sjélfsvald sett. En hollt og
baunarinnar gott fyrir bérnin, pad er dumdeilt.
begur hiun Miki®d veeri ég glod og fegin ef petta endurspegl-
ratar rétta leid adi hversu gott samfélag okkar sé svona almennt
ofun l'magu ad hvergi fyndust verdugri eda meira adkallandi

mal ad rifast um. A8 menn pyrftu pess vegna ad

islenskra togast 4 um skeggi®d & Karlamagnusi en pvi midur JONO PUFFY & EINAR V. Missn"

skolabarma.” er pad ekki svo. Hér i borginni bida margvisleg ‘ Eftir / Sonju Yr borbergsdéttur
mal Urlausnar. Til deemis vaeri gaman ad heyra
borgarfulltria raeda sin & milli um pa stédu sem
atvinnurekendur & Laugavegi og Hverfisgotu eru () f - f bvi settu atvinnurekendur ad lita
i vegna framkvaemda sem par hafa dregist dr lva;ktaVInn u OIk bar & hana sem fjarfestingu i sinu
homlu. Hofum vid efni & ad missa fleiri fyrirtaeki Gr gbda starfsfolki og leid til ad efla

[ ] [ [ ]
migbeenum? Hotum v yireit e s 0 bk | STYEEIPT VINIIMUVI ku et e s

fari & hausinn med tilheyrandi atvinnumissi? Og sem engu skilar.
ef vid héldum okkur vid skélana, veeri pé ekki
rdd ad skoda og togast & um hdsnaedi peirra M Eitt af stéru malunum i peim eftir styttingu vinnuvikunnar getur Stjornvold verda ad taka skrefid
margra, hvort ekki sé snidugt ad uppraeta myglu, kjarasamningavidraedum sem nu hann komi® til baka med 68rum Alag i starfi og einkenni kulnunar
raka og 6vidunandi adstédu i Gtistofum, nd eda eru i gangi hjé opinberum starfs- heetti. Starfsfélk i vaktavinnu upplifir eru alvarlegt vandamal { almanna-
umferdardryggi i ndgrenni peirra? En hvad veit monnum er stytting vinnuvikunnar. gjarnan miki® alag i sinni vinnu. pjénustunni. beir sem sinna
ég. Mér er svo ndkveemlega sama hvort keisarinn Eftir tilraunaverkefni hja baedi Alagid hefur margvisleg almannapjénustu eru
er med skegg eda skegglaus og pess vegna Reykjavikurborg og rikinu sem hafa ahrif, til deemis heerri i mérgum tilvikum {
abyggilega 6faer um ad setjast i ddmaraseeti i svo synt fram & Otviraeda kosti baedi veikindatidni en hja wPao tapa allir a miklum samskiptum
mikilvaegu mali. fyrir launafélk og atvinnurekendur dagvinnufélki og auknum veikindum og vid félk. Par méa nefna
er ekki eftir neinu ad bida. fleiri vinnuslys. kulnun. Starfsfolkio heilbrigdisstéttir,
(eranmEvEr R (R Vinmue ba veldur alagid tapar heilsunni, starfsfélk i skélum,
- vikan verid stytt um allt ad fimm einnig einkennum atvinnurekendur tapa i 16ggeeslu og fleiri.
- = klukkustundir én pess ad laun kulnunar hja sifellt peningumn og sam- Rannséknir syna ad
- F'""n“ il skerdist. Krafa BSRB er 35 stunda steerri hopi. Pess félagio allt verour heettan a veikindum
3 f vinnuvika og ad vinnuvika vakta- vegna purfum vio ad [fyrir miklum og kulnun er mun

ad stytta vinnutimann &n pess o L o
ad pad bitni 4 afkéstum Pad tapa allir & auknum i nanum samskiptum vid folk alla
veikindum og kulnun. daga og oft i krefjandi adsteedum.

med pvi ad skipuleggja

vinnutimann betur. Pad Starfsfélkid tapar heils- i lj6si pessa starfsumhverfis purfa

syna tilraunaverkefnin unni, atvinnurekendur opinberir atvinnurekendur, riki og

okkur svart & hvitu. tapa peningum og sveitarfélog ad ganga @ undan med

Pad & b6 ekki vid um samfélagid allt verdur g6du fordeemi. bau purfa ad spyrna

vaktavinnustadi par fyrir miklum kostnadi. nidur feeti og gera allt sem i peirra
Stytting vinnuviku valdi stendur til ad draga r dlagi og

sem manna parf storf
allan sélarhringinn. vaktavinnufolks kulnun. beer kjaravidraedur sem nu

p TR vinnufélks verdi stytt enn meira. styttafvilrllnuviku vakta- kostnaoi.* meiri medal félks i pjén-
4 vinnufélks meira en 5
A flestum vinnustédum er heegt innuvik ” ustustorfum vegna pess
M ; F v - VIV EIintEliEh dlags sem fylgir pvi ad vera
A | 4

L En malia er ekki i k. getur dregid dr eru i gangi munu skera tr um hvort
ot - b = B R \ Vo einfalt. j & dlaginu og stjornvold eru tilbuin til ad taka
i e burfi ad ; minnkad skrefi®. Stjornvold verda ad ganga
. o 3 v | — veikihdin 4 undan med gédu fordeemi med

F R E s co s . ; einhvern og ein- pvi ad stytta vinnuvikuna og auka
. - b Ry g Kostnad til kenni par med lifsgeedi og baeta heilsu
e X kulnunar. launafélks.

Sudurlandsbraut 4 og Bldu htisunum Faxafeni = ad manna

Q) frescoisland vaktir

Héfundur er formadur BSRB.

B

[

Adsendar greinar dsamt mynd af héfundi sendist d ritstjorn@birtingur.is. Hamarkslengd texta er 450 ord.
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Sleggjan

.Eg myndi frekar saga af
e mér h6fudid en haetta
\ __ | ad borda kjot. EKkki af
% einhverri steladstedu,
). pvi ég er szlkeri og
culinary-avintyri halda mér
gangandi. Hinsvegar pykir
mér sjalfsagt ad taka kjot
alfarid ur skélum.”
Halldor Halldorsson, a.k.a. Dori
DNA, um fyrirsetlanir meiri-
hlutans i Reykjavik ad draga ur
frambodi dyraafurda i grunn-
skélum borgarinnar.

~Pad er ekki lengur

merki um rikidaemi

ad borda kjot heldur
eiginlega ofugt; al-

pydan lifir a kjotfarsi

og kjtklingum 4 medan hin
betur settu eru vegan, enda
kostar pad sitt.”

Gunnar Smari Egilsson
sosialistaforingi.
~Mér lidur eins og leik-
‘ L h ara i Groundhog Day.”

.. Logi Einarsson, for-

} madur Samfylkingar,

segir fatt nytt hafa komid
fram { umradunni um Pridja
orkupakkann.

~Er ekki fulllangt gengid {
medvirkni pegar talad er um
ad madur hafi verid demdur
fyrir samskipti i stad pess

ad nota réttu ordin og segja
eins og er, ad hann hafi verid
daemur fyrir likamsards.”
Ingibjérg Dogg

Kjartansdottir,

ritstjori Stundar-

innar, gagnrynir

ordalag netutgafu-

vidtals vid Olaf Hand 4
utvarpsstédinni K100. Par segir
ad hann hafi hlotid dom vegna
samskipta sinna vid fyrrverandi
eiginkonu sina, en fjélmidlar
hafa greint frd pvi ad Olafur hafi
verid sakfelldur fyrir ofbeldi
gegn barnsmaddur sinni.

~Sampykktu radherrar
hinna stjérnarflokk-
anna i rikisstjorn-
inni pessa einstadu
forgangsrédun for-
saetisradherrans? ba eru
allir spurdir nema utan-
rikisradherrann, sem hefur
begar tekid fram i vidtali vid
Morgunbladid ad hann hafi
ekki vitad neitt um malid.
Enda malid a hans verksvidi.”

David Oddsson, ritstjori
Morgunbladsins, furdar sig a
ad Katrin Jakobsdottir skyldi
mogulega ekki aetla ad hitta a
Mike Pence og sendir Gudlaugi
Bbor i leidinni sneid.

~Nyleg deemi eru -
um ad f umraedu i
samfélaginu sé gert J
litid ur andstading-

unum vegna pess ad peir séu
~ruglud gamalmenni”. Er ekki
nog ad segja ad peir séu rugl-
adir, ef velja parf nidrandi
lysingu?”

Benedikt Jonsson, stofnandi

Vidreisnar, deilir 4 aldursfor-
doma.

~Petta er ekki stor krafa,
heldur sjalfs6gd.”

Helgi Hrafn Gunnars-
son, pingmadur Pirata,
. telur ad folk eigi ad fa ad
" reykja kannabis heima hjd
sér.

= =

e

T

Eypor Armalds, oddviti
Sjalfstaedisflokksins i Reykjavik

- ] Matarstefna borgarinnar var 6skurmdl vikunnar en
_ ihaldsmenn téldu sig veréa fyrir hardskeyttri Grds goda
kg ir’ ) |

borsteinn Mar Baldursson,
forstjori Samherja

Samherjamenn mala gull sem aldrei fyrr og i vikunni var

tilkynnt um ad hagnadur félagsins af starfsemi pess
G Islandi og i Faereyjum hafi numié 8,7 milljiéréum
krénum i fyrra. A pd enn eftir ad birta télur um
hagnad yfir erlenda starfsemi Samherja en
eigié fé samstaedunnar er nd komid vel yfir
100 milljarda krona. Samherjamenn h6féu
tvofalda astaedu til ad skdla i kampavini
pessa vikuna pegar erkiévinur peirra, Mar

Gudmundsson, yfirgaf Sedlabanka Islands

og mun halda alla leid til Malasiu, fjarri

allri atgerd fjolskyldunnar.

folksins pegar paé dtti ad fara ad troda veganisma ofan
i bérn borgarinnar. betta var hins vegar skodun eins
borgarfulltraa en ekki yfirlyst matarstefna borgarinnar
sem allir flokkar sampykktu nyverié. Undarlegustu
innkomuna i pad mdl atti Eypor Arnalds sem fann hja sér
skyndilega og oskiljanlega pérf til ad birta mynd af
sér d Facebook i kjétbol (hann gerdi pad i alvéru)
og skrifa innblasna reidipistla par sem hann virtist
ekki vita df tilvist matarstefnunnar sem hans eigin
flokkur sampykkti.

Vid hja Krasku vondum okkur vid ad bjéda upp a
hollan og hreinan mat sem er utbuinn & stadnum
ur fyrsta flokks hraefni an allra aukaefna.

Pannig gefum vid fyrirtaekjum taekifaeri til ad
bjéda starfsménnum sinum upp a fyrsta flokks
mat & vinnutima.

Ahugasamir hafi® samband & og vid gerum ykkur tilbod

mannlif.is
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Lifsstill

LJOSMYNDUN

Feroalagio

breyttiviohorfinu

til lifsins

Eftir a8 hafa lokis nami i ljdsmyndun vi&
Taekniskdla fslands voris 2018 lag8ist
lijdsmyndarinn Unnur Magna i flakk og
ferdadist ein um Kambddiv og Myanmar i
sex vikur med myndavélarnar dinglandi a
mjédminni.

' 4

g hafdi lengi haft augastad 4 Kambddiu,

en saga landsins, pjdningarnar sem félk-

id par purfti ad ganga { gegnum pegar

Raudu kmerarnir, Khmer Rouge, réd

rikjum og upprisan eftir pser hérmungar
fannst mér dhugaverd, “ titskyrir Unnur spurd ad
bvi hvers vegna pessi 16nd hafi ordid fyrir valinu
sem dfangastadir. ,,Pannig ad ég keypti mér mida,
s6tti um visa og fyrst ég var 4 annad bord 4 leid til
Kambddiu fannst mér lika pess virdi ad baeta adeins
vid ferdina og fara til Myanmar og skoda menning-
una par dsamt frumbyggjasvaeedum sem voru ein-
ungis opnud almenningi 4rid 2014.“

Var pad ekkert erfid dkvordun ad fara ein { svona
langt ferdalag 4 framandi sl6dir?

,»Nei,“ svarar Unnur snéggt. ,,bad kom ekki annad
til greina en ad fara ein 1 ferdalagid einungis med

naudsynjar og myndavélarnar, enda var tilgangurinn

ad safna myndefni samhlida pvi ad upplifa eitthvad
nytt og hreinlega finna sjdlfa mig pinulitid. Til ad allt
gengi upp hafdi ég samband 4 Instagram vid breskan

ljésmyndara sem er busettur { Kambddiu og ferdadist

ég ad hluta til med honum, sem var mikilvaegt pvi
ad pad er naudsynlegt ad fd innsyn 1 lifnadarheetti
heimamanna frd einhverjum sem pekkir vel til. Til ad
ég fengi dypri og betri skilning 4 Kambddiu byrjadi
ég 4 pvi ad fljuga til Phnom Penh og heimszekja Tuol
Sleng Genocide Museum og Killing Fields, par sem
madur er leiddur { gegnum hérmungarnar sem dttu
sér stad 4 timum Raudu kmeranna rétt um 1980.
Eftir pd heimsokn vard ég klokk og alveg ofbodslega
pakklst fyrir ad hafa feedst 4 [slandi. Pad var erfitt
en gott ad byrja par og vita betur hvad hafdi gerst {
landinu pvi ég sat med heimamoénnum og -konum
eftir pad, sem reeddu petta mikid og hoféu ymist
misst aleiguna, foreldra sina, systkini eda bérn {
bessum hérmungum, sem marka ddlitid andrims-
loftid { landinu. Enn { dag pegar rignir mikid skolast
upp ur jardveginum likamsleifar og kledi pannig ad
bad eitt ad horfa nidur fyrir sig er 4takanlegt. Svo er

par minnisvardi med pusundum hauskupa sem hafa
mismunandi dverka sem var hreaedilegt ad stidera.

Astfangin af innfeeddum

Eftir pessa lifsreynslu hélt Unnur ferdinni 4fram
og sottist eftir ad komast { kynni vid almenning
1landinu og fordast vinseela ferdamannastadi.

,,Eg ferdadist sidan 1 prjar vikur um Kambdédiu,

frd Phnom Pehn gegnum Kampong Chhanang,
Udong, Kampong Thom, Preah Vihear, Battambang
og upp til Siem Riep par sem ég skodadi Angkor
Wat sem er pekktasta og steersta triarhof Angor-
fornminjagardsins sem er mikilvaegasta fornminja-
svaedi { Sudaustur-Asiu, “ utskyrir hun. ,,Vissulega
var dhugavert ad skoda pad en pad heillar mig litid
ad vera 4 sama stad og allir adrir ferdamenn og pad

,, Til ad allt gengi upp hafdi ég samband d Instagram vid breskan ljgsmyndara sem er biisettur i Kambddiu og ferdadist ég ad hluta til med honum.

b o4

w~Maour
verour tals-
vert nzegju-
samarien
aour, enda
parfmaour
ao lzera pao
ad feroast
einungis
meo nauo-
synjar.“

Texti / Fridrika Benénysddttir Myndir / Unnur Magna

sem stéd upp ur voru til demis heimsdéknir { foldu
Buddahofin fjarri almenningi { Udong og Kompong
Thom par sem ég heimsétti munka og nunnur og
snaeddi med peim hddegisverd. Svo audvitad 61l litlu
stoppin 4 leidinni hvort sem pad var ad heimszekja
innfeedda 1 hrorleg hibyli 4 yfirgefnum lestarteinum
eda inn { sveitum par sem naegjusemin réd rikjum,
skoda markadi og sitja med f6lkinu, fara med ung-
lingum ad veida froska, kikja 4 kambddiska fim-
leikasyningu eda einfaldlega bara njéta pess ad

hlzja med innfeeddum og fylgjast med lif1 peirra.
Hver einasta manneskja sem €g hitti var ofbodslega
hjdlpsom og madur vard mjog fljétt dstfanginn af
pessu vinnusama félki sem flestallt var brosandi

og geisladi af einhverju gédu. bratt fyrir fiteekt og
erfidleika er fjolskyldusamheldnin samt ofbodslega
falleg og pau leggja mikid upp ur gédum tengslum
vid allt f61kid sitt og hjdlpast 61l ad vid ad gera 1ifid
beerilegra. Ef ég wetti sidan ad nefna eitthvad sem
kom mér 4 évart { Kambaédiu pd var pad syn félks og
tru 4 eedri anda. Sidan var pad umferdin, ég hef aldrei
séd annad eins kaos 4 eevinni. Allt upp { fimm manna
fijolskyldur 4 einni skellin6dru, eda hjén med hélfa
buisléd, rum, skrifbord eda isskdp 4 herdunum. bar
sem eiga kannski ad vera prjdr akreinar eru sex og ad
komast fétgangandi yfir gétu parfnast sko hugrekkis
pvi pad er haepid ad einhver stoppi. Pannig ad madur
parf i raun bara ad mjaka sér 4 milli farartaekja, halda
nidri { sér andanum og vona pad besta. betta var
ordid dkvedid listform eftir nokkurra daga vidveru,
d4litid eins og linudans. “
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Lifsstill

LJOSMYNDUN

»FEg flaug frd Kyaing Tong til Heho og sigldi a Inle Lake og skodadi étriilegt lif fiskimannanna d leio
minni til LoiKaw par sem ég dvaldi meo Kayan-zttballkknum, eda hringhadlsum. *

A heimleid med hrisgrjonin sin.

Eins og ad ferdast aftur i timann
Svo var komid ad pvi ad kvedja Kambddiu og halda
4 nyjar slédir. ,Eftir ddsamlegan tima { Kambo-
diu flaug ég yfir til Yangon, h6fudborgar Myan-
mar,“ heldur Unnur ferdaségunni dfram. ,,Sui borg
kom mér mjog 4 évart, par var allt 6nnur menning
en { Kambddiu, allt mjog vestraent og vel haegt ad
greina ad borgin hafi seint 4 19. 6ld verid bresk
nylenda. Satt best ad segja saknadi ég menningar-
erilsins sem ég upplifdi  Kamboédiu um stund
pannig ég dreif mig burt eftir ad hafa skodad pad
helsta { borginni, gylltar pagédur og markadi med
indversku ivafi. Eg flaug p4 til Kyaing Tong, og hélt
leid minni 4fram um mjog afskekkt svaedi innan
Gullna prihyrningsins par sem landameeri, Tailands,
Laos og Myanmar (ddur Birma) metast. Pad er
naudsynlegt ad f4 tilskilin leyfi frd yfirvoldum til ad
fara inn 4 svaedid, madur parf ad vera farinn burt af
svaedinu fyrir myrkur 4 dkvednum tima og pad er
lifsnaudsynlegt ad hafa med sér tiilk og leidsogu-
mann. A pessu svadi heimsétti ég ettbdlkana Wa,
Shan, Akha og Lahu. { raun kemst madur ekkert
4 milli pessara settbdlka nema fara fétgangandi
gegnum skoglendi og 1 hitanum er pad ut af fyrir
sig dkvedin prekraun en svo vel pess virdi pvi petta
var, held ég bara, eitt pad merkilegasta sem ég
hef upplifad. bad er stérundarlegt ad heimsaekja
svona ettbdlka, { raun eins og ad ferdast morg
pusund 4r aftur { timann. Sumir eettbdlkarnir
stola ekki 4 neitt timatal, einungis purrkatid eda
rigningartimabil. F61kid parna veit { raun ekkert
hvad gerist fyrir utan porpid pess, pad er engin
nutimataekni sjdanleg og 1 raun ekkert af viti inni
{ hisunum nema risaeldsté { midjum kofunum
og bambusfleti { hornunum par sem f61kid sefur.
Pau ala villisvin og villihunda sem pau ymist
nota sem gjaldmidil eda ati. Petta var nokkurra
daga upplifun og mig langadi alls ekkert ad halda
f6r minni dfram pvi petta var svo stérmerkileg
menning parna { foldum fjallaporpum og gaman
ad fylgjast med fabrotnu lifinu og hlusta 4 sogur,
hlusta 4 pau spila 4 hljédfeeri og sjd pau dansa.“

Var kollud draugur

bad var audvitad ekki { bodi ad setjast um kyrrt 4
pessum tima ferdalagsins og Unnur hélt ferd sinni
dfram. ,,Eg flaug frd Kyaing Tong til Heho og sigldi

4 Inle Lake og skodadi 6trulegt lif fiskimannanna

4 leid minni til LoiKaw par sem ég dvaldi med
Kayan-attbdlknum, eda hringhdlsum,“ heldur hin
dfram. ,,bad var lika upplifun ad hitta pau, kon-

99

wPar sa

ég einnig
hryllilega
Jatzekt, margt
Jolk byr bara
a strondinni
i einhverju
sem verour
seint kallao
tjald og
bornin eru
halfsjalfala

a4 gotunum,
bleyjulaus ao
betla mat.*

Unnur Magna dsamt konu iir Kayan-zttbdlknum, sem tok
af sér hringina eftir 30 dr vegna prdldtra hofudverkja.

66

© Ournar algjérar drottningar heim ad saekja pott

. peer { raun eigi ekkert, en innileg nzrvera peirra

. og humor er 6trilegur. Pad ad dvelja { fibrotnum
. hibylum peirra, fylgjast med peim berfaettum {

. fjallshlidunum ad seekja eldivid og sneda med

: pbeim hadegisverd var eftirminnilegt. Eftir 6trilega
~ © gestrisni langhdlsanna hélt ég ferd minni dfram

© © til Bagan, par sem ég fylgdist med vinnandi félki

. brenna rusl vid sélarupprds, skodadi triarhof og
pagédur en einnig 6gradi ég lofthraedslu minni

© og for 1 loftbelg og sd solarupprésina frd 63ruvisi

© sjénarhorni, sem var mjog skemmtileg upplifun.

Ferdalagid endadi svo 1 borginni Mandalay, sem

: mér fannst étrilega gaman ad heimsakja pé ad hin
© veeri mjog fabrotin og par veeri sennilega skadleg
mengun 1 loftinu. Par sd ég einnig hryllilega fatsekt,
© margt folk byr bara 4 strondinni { einhverju sem

- verdur seint kallad tjald og bornin eru hlfsjdlfala

. 4 gotunum, bleyjulaus ad betla mat. begar ég sidan

. gekk eftir strondinni { Mandalay hépudust stdlp-

© udu bornin ad mér og kolludu alltaf ,,t heay s*

© sem ég leerdi seinna ad pydir draugur 4 birmisku,

. enda er ekki mikid um vestrena ferdamenn par {

. samanburdi vid t.d. Bagan og f61kid ekki vant pvi ad
. snjohvit manneskja med tveer stérar myndavélar &
mjodminni stingi nefinu inn { hrorleg hibyli pess og
syni pvi og fdbrotnu, erfidu lifi pess dhuga.“

Pad er ljost af pessari ferdasogu ad ferdalagid hefur
: haft djup dhrif 4 Unni, en hvad fannst henni sitja
. sterkast eftir { huganum pegar heim var komid?

- Eftir teepar sex vikur 4 ferdalagi verdur ad segjast

© ad ég fann vidhorf min til lifsins breytast 6rlitid
eftir dvolina, “ segir hun. ,,Madur verdur talsvert

. nzegjusamari en 48ur, enda parf madur ad lera

: pad ad ferdast einungis med naudsynjar og stilla

- 6llu{hof 4 svona bakpokaferdalagi. I raun var lika

- dalitid erfitt ad koma aftur { pessa hrédu vestraenu

. menningu okkar par sem mikid stress og mikil

. neysluhyggja reedur rikjum. En ég er lika full af
pakkleeti fyrir pad ad buia 4 [slandi { hreinu loftslagi,
pakklét fyrir ad eiga oruggt skjol yfir hofudid,

. geta farid { sturtu 4n pess ad taka timann og stipa

© hveljur af kulda 4samt pvi ad eiga greidan adgang ad
. 6takmorkudu hreinu, drykkjarhaefu vatni. Nu parf

: égbara ad fara ad huga ad pvi, pegar timi gefst til,

© ad gera pusundum ljésmynda géd skil, velja vel og

. jafnvel halda syningu. Hugurinn er samt sem ddur

. farinn ad leita { annad ljésmyndaferdalag 4 fjarleegar
. slédir, sem ég vona ad verdi ad veruleika fyrr en
 seinna.“
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Lifsstill

.

Phubbing er enska ordid yfir pad ad taka simann fram yfir félagsskapinn; hunsa manneskjuna sem vid erum med af pvi ad siminn d athygli okkar alla i pad og pad skiptid.

Byggjum bryr, ekki veggi

. Folk er einmana af pvi ad pad byggir veggi i stad brua,” sagdi Joseph F. Newton.

g pad md til sanns
O vegar feera. Nu, pegar
siminn er ekki lengur

snurusimi, tjédradur vid inn-
stungu 1 vegg, eins og var hér
idenn, fer hann med okkur
hvert sem vid féorum. Og folk
einangrast ekkert endilega
heima; pad er vel haegt ad einangrast innan
um annag félk. Pagd er erfitt ad eiga samskipti
vid adra manneskju sem er uppteknari af
simanum sinum en félagsskapnum. Og pad
getur ordid frekar einmanalegt.

Texti
Gudrun Ola
Jénsdéttir

A okkur dynja skilabod daginn tit og daginn
inn, hvort sem bad er 4 Facebook, Instagram,
1 tolvupdsti eda smdskilabodum og vinir okkar
og fiolskylda, dhrifavaldarnir og stjornurnar
lata okkur vita af pvi hvar { heiminum pau

eru stodd, hvad er verid ad snaeda og hvad er
verid ad gera. Vid forum 1t ad borda og 4n
bess ad dtta okkur endilega 4 pvi er buid ad
leggja simann 4 bordid, svona ef einhver skyldi
nu purfa ad nd { okkur. Og ldti siminn vita af
nyjum skilabodum parf helst ad svara strax.
,,Biddu adeins, ég parf bara rétt ad kldra ad
svara pessu.

Phubbing er enska ordid yfir pad ad taka sim-
ann fram yfir félagsskapinn; hunsa mann-
eskjuna sem vid erum med af pvi ad siminn 4
athygli okkar alla { pad og pad skiptid. Phubb-
ing er sett saman ur ordunum phone (simi)

og snubbing (huns). Ekkert islenskt ord er til
yfir petta fyrirbeeri, { pad minnsta enn sem
komid er. Sthuns er kannski m4dlid? Samfélags-
midlarnir eru vissulega snidugt fyrirbeeri til ad
halda sambandi vid gamla vini og nyja en purfa
beir allir ad vita af pvi hvar vid erum, hvert vid
féorum, { hvada fétum vid erum, hvad vid erum
ad borda og med hverjum?

»Biddu aocins,
ég parfbara
rétt ao klara

ao svara
pessu.“

. sambandi vid gamla vini, heldur deilum vid

© lika lifi okkar, myndum, skipuleggjum vid-

burdi, litum vita af pvi hvad vid gerdum 4 ef-
© ingu dagsins og geetum pess ad allir viti ad vid
- hofum verid ad gera eitthvad skemmtilegt. Pad
- er vissulega gaman ad fylgjast med f6lki og pad
- er lika gaman ad leyfa folki ad fylgjast med, en
© pader t.d. haegt ad smella af einni og einni mynd
- 4 myndavélina { simanum og setja hana svo inn
. 4 samfélagsmidlana pegar heim er komid. bad
- vill enginn lita hunsa sig, hvad pd fyrir daudan :
. hlut. Pad er audvelt ad f4 4 tilfinninguna ad hinn
© adilinn hafi engan 4huga 4 ad vera med manni

ef hann er stanslaust i simanum.

Mpynda niina

og deila seinna

Vid tékum saman nokkur rad
sem gaetu gagnast peim sem eiga
erfitt med ad lata simann bida.

Slepptu simanum ...

... Vid bordhaldié. bl nytur
matarins og félagsskaparins betur
og upplifunin af bord-
haldinu verdur mun
skemmtilegri fyrir
alla ef pu einbeitir
pér frekar ad lif-
legum samraedum
yfir matnum og
minna ad simanum.

Ef pu verdur ad svara simtali eda
skilabodum fardu pé afsidis. Ef pig
langar mjog mikid ad deila myndum
af matnum med vinum pinum get-
urdu tekid mynd og sett hana inn

4 samfélagsmidlana pegar pu ert
komin/n heim. Myndir parf nefnilega
ekki ad skoda i rauntima.

... [ bridkaupum og jardarférum.
Brudhjonin eiga ad vera adalatridid
4 stéra daginn en pad er
magnad hvad athyglin
er fljét ad beinast

ad peim sem eru |
simanum, hvort sem
peir eru ad tala i hann
eda skoda eitthvad &
skjanum. Brudhjénin budu pér af
pvi pau vildu deila med pér pessum
sérstaka degi svo syndu peim

pa virdingu ad vera & stadnum.
Bokstaflega. Vid jardarfarir aetti
enginn ad vera i simanum af pvi

ad ... bad parfnast ekki frekari
Utskyringa.

... I leik- og kvikmynda-
hdsum. Ahorfendur
borgudu heilmikid
fyrir syninguna og pu
veentanlega lika svo
pu eettir ad njéta pess ad
horfa. Ljésid af skjdnum er truflandi
fyrir alla pa sem eru i kringum

pig. Og timinn sem fer i ad setja
myndbrotin inn @ samfélagsmidlana
dsamt texta og broskorlum er
heilmikill.

... @ tonleikum. Astzedan er sl

sama og hér fyrir ofan, i leikhisi og
bid, en pad er lika ekkert sérlega
skemmtilegt ad horfa & morg
myndbrot af tonleikum. HIj60id er oft
bjagad og madur getur alveg eins
horft & live-upptdkur @ YouTube.
Slokktu & hljédinu & simanum pegar
pd ert med vinum pinum

og reyndu ad lita
sem sjaldnast

4 hann. Ef pu
hefur &hyggjur
af pvi ad missa
af einhverju
mikilveegu, til
daemis simtali fré
barnapiunni, geturdu latid simann
titra &n pess ad hafa kveikt &
hlj6dinu.

A samfélagsmidlunum erum vid ekki bara { :

VIKAN

Vikan er fjolbreytt, freoandi

o0g skemmtileg.

Tryggdu pér askrift 8 mannlif.is/askriftir

www.vikan.is

Steinu
er veg,
OG K,

Tngg:Jé

Ally,

 ligkolve feoi

N sefurlippskri)
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Kannadu pekkingu pina d mannlif.is

[ fréttum & heimasidu Mannlifs er ad finna svérin vid pessum spurningum.

»»Af hverju sprengjum
vid ekki fellibyljina med Hvada ar for fyrsta kirkjubridkaup

kjarnorku?* Hvada samkynja pars fram d -
bjo6dhofdingi lét pessi Bretlandi og hverjir Huvar er listagalleriid Nomad.
ord falla i vikunni? giftust? studio stadsett?

4

ing um konu
i stigagangi
fjolbylishiiss i

Hvadan voru foreldrar
listamannsins Andys

Af hverju barst log- Warhol?
arhol:

reglunni tilkynningin?
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Lifsstill

MANNANOFN

Texti / Gudridur Haraldsddttir

onur 4 fslandi mega
ekki heita Kona en
karlar heita margir
Karl sem pykir hid
besta nafn. Karlar
mega heita Vikingur en pad

nafn, eda Viking, er hardbannad
1 Portugal, dsamt néfnunum
Jimmy, Rihanna og Sayonara, og
par 1landi er eins gott ad stafsetja
Katrinarnafnid rétt. Caterina er
hin opinbera og leyfilega staf-
setning 4 nafninu. Einnig banna
Portugalar nofn eins og Emily,
George, Thomas og Charlotte sem
eru til deemis afar vinsael { Bret-
landi.

[ Noregi gilda reglur um ad

ekki megi nota &ttarnéfn sem
eiginnofn, til deemis Hansen,
Johansen og Olden. [ Sddi-Arabiu
4rid 2014 var opinberadur listi
yfir 51 bannad nafn og par m4 til
demis ekki heita Alice eda Maya.
Danir geta valid nofn af lista

yfir 7.000 leyfd nofn og ef peir
kjésa nafn utan listans 4 barn sitt
verdur nafnid ad fara { gegnum
sérstakt ferli til sampykkis, ef

. Nei, barnio ma ekki heita

Facebook*

Mannanafnanefnd hefur gaett pess a8 born okkar fai ekki ad bera neins konar ,,6nefni”.,
Nafnareglur eru b3 til vidar i heiminum en hér og eru misjafnlega sveigjanlegar.

pad verdur pd sampykkt. Nyja-
Sjdland hefur einnig gefid ut lista
yfir leyfileg n6fn og sjdlfsagt fleiri
16nd.

Kynlaus

Margir muna eftir bardttunni fyrir
pvi ad stulka fengi ad heita Bleer.
Fram ad pvi matti einungis nefna
drengi pvi nafni. Sigur vannst
med démi 4rid 2013 og ni mega
baedi kynin heita Bleer. Kynlaus
nofn sem hafa beest { hépinn sidan
pd eru medal annars Audur, Eir,
Elfa, Karma, Juli, Jini og Marion.

[ Danmérku og Pyskalandi m4
ekki heita kynlausum néfnum 4
bord vid Taylor, Ashley, Morgan
og Jordan.

Born fraega félksins

Hér 4 landi ma vist ekki heita
Epli en déttir leikkonunnar
Gwyneth Paltrow ber pad

nafn, eda Apple. Og hiin
Nordur litla, déttir Kanye West
og Kim Kardashian, heitir fullu
nafni North West, eda Nordur

Vestur. Déttir songkonunnar
Beyoncé heitir Blue Ivy, eda
Bli Bergflétta. A Islandi m4
reyndar alveg nefna déttur sina
nafninu Dimmbli Fura, svo
dzemi sé tekid. Sonur Forest
Whitaker heitir Ocean, Haf ...
eoda bara Sjor og, eins og pekkt
er, ber einn sonur Michaels
Jackson nafnio Blanket, eda
Teppi.

Troarleg
[ Sviss er hardbannad

ad heita Iidas eda

60rum ,,neikvedum®
Bibliundfnum, svo er
einnig vida um heim. Ekki
er langt sidan pysk
yhrvold komu { veg

fyrir ad barn fengi nafnid
Lusifer sem er einnig bann- %
ad til deemis 4 Nyja-Sjdlandi.
Malak sem pydir
Engill er bannad
1Sddi-Arabiu,
dsamt fleiri
triarlegum

néfnum en 4 fslandi er nafnid
Engill gott og gilt karlmannsnafn.
beir fslendingar sem trua 4 dlfa,
og audvitad fleiri, hafa ni { 6rfd 4r
mdtt ldta dottur sina heita Alfmey.

Dyr

Dyranéfn eins og Ulfur og Birna

eru heldur betur leyfd 4 Islandi en

{ Malasiu pykja pau afar évideig-
o, andi. Deemium
. bonnud
"% nofn par
o eru
. Bjorn
0g

ur.

Sndk-

- Odruvisi

. Vida um heim er hardbannad

© ad nefna born sin skritnum og

© 6venjulegum néfnum. Franska

© hagstofan leetur yfirvold hiklaust

. vita ef undarleg n6fn eru skrdd

© sem b4 neita ad sampykkja pau. [

: Pyskalandi, Danmorku, Svipjod,

: Mexiké og mérgum fleiri lénd-

: um gilda reglur um slik néfn til ad
. born verdi ekki fyrir einelti vegna
peirra.

Hér eru nokkur néfn sem
hlutu ekki nad fyrir augum
yfirvalda

Prince William (Frakkland)
Osama bin Laden (byskaland)
Adolf Hitler (Pyskaland)
Anus/Endaparmsop (Danmork)
Elvis (Svipjod)

Metallica (Svipj6d)

Rambo (Mexiko)

Batman (Mexiko)

Lyktandi Hofud (Malasia)
Samfarir (Malasia)

Pungur (Mexiko)

Vérumerki

Eftirfarandi néfn voru ekki
sampykkt

Facebook (Mexiko)

Ikea (Svipjod)

Mercedes (Sviss)

Nutella (Frakkland)

Mini Cooper (Frakkland)
Chanel (Sviss)

Carlshberg (fsland, millinafn)

| ADALHLUTVERKI FYRIR SYNINGU

Geiri Smart er saelkerastadur 1 hjarta Reykjavikur sem statar af skapandi eldhisi i einstaklega fallegri

umgjord. Vid kynnum a svidid tveggja rétta leikhissedil a 5.500 kr. alla daga.

Geiri lofar pér smart byrjun a frabaeru syningarkvoldi!

Hverfisgata 30 | 528 7050 | geirismart.is

geiri@geirismart.is
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Lifsstill

HREYFING

Texti
Steingerdur
Steinarsddttir

Berou pig vel?

Sjukrapjalfarar hafa lengi hvatt folk til a8 sitja beint i baki, slaka a i 6xlum og setja ekki
sveigju d hdlsinn. beir benda einnig d pa& a8 standa vid vinnuna sé mun hollara en a8 sitja
og begar gengi& er ad bera hofudis hatt i stad pess ad hanga me& hausinn ofan i bringu.
Allt petta hjdlpar pér til a8 halda stoSkerfinu heilbrigdu en pad gerir meira. A8 bera sig vel
eykur sjdlfstraust og vellisan.

Nokkrar jogastodur baeta likamsburd mjég mikid. Mynd / Heida Helgadsttir

ad kann ad hljéma eins
humbuikk og kjaftaedi en
likamsstada pin breytir
raunverulega andlegri
lidan pinni. Allir pekkja
pad ad hafa einhvern tima
rétt ur sér, andad djupt, sett { axlirnar
og sidan gengid inn { atvinnuvidtal, prof
eda annad sem peir hafa kvidid fyrir.
betta gerum vid til ad koma okkur 1 pad
andlega form sem vid purfum 4 ad halda
til ad takast 4 vid erfidleikana. Med pvi ad
hafa petta { huga 4 hverjum degi og hvert
sem pu ferd getur pu aukid sjdlfstraust
pitt og fundid fyrir auknum krafti. Til
bess ad hjdlpa pér ad muna eftir ad halda
oxlunum beinum, hryggnum 1 réttri
stodu og hengja ekki hofud er gott ad
gera nokkrar sefingar sem beinlinis baeta
likamsstoduna.

Plie

Plie er hreyfing { klassiskum ballett en
pad er engin tilviljun ad huin préadist
og vard til. Hun styrkir védvana {
fétunum, heldur hryggnum beinum
og hefur géd dhrif 4 axlir og héls.
begar farid er 1 plie stilla menn sér
upp uti 4 golfy, heelar eru saman,
teernar visa beint it og sidan beygir
pu pig 1 hnjédnum en heldur efri hluta
likamans alveg beinum. Til ad byrja
med er gott ad stydja sig vid vegg eda
eitthvad annad fast medan hreyfingin
er endurtekin 15-20 sinnum. Petta

er gott ad gera einu sinni til tvisvar 4
dag.

Fleiri godar fotazefingar
Tendu er einnig balletthreyfing. b4 er
stadid upp vid vegg eda stong og likt
og 1 plie er byrjad 4 ad hafa heela saman
og teernar beint ut. Annar féturinn er
sidan feerdur fram, tyllt { tdna og hann

Eitt pao besta sem menn
geraer ao leggjast a
2olfio a kvoldin og gera
nokkrar magazfingar.
Venjulegar uppsetur eru
finar, einnig ao liggja a
bakinu meo hnén upp og
beygo i 90° horn, rétta
sioan ur fotunum til
skiptist.

” oo

sidan dreginn heegt til baka { upphaflegu
stellinguna. Efri hluti likamans er alveg
beinn. bessa hreyfingu er gott ad gera
eda einfalda petta og gera svokalladar
hreyfiteygjur. P4 stydja menn sig vid
vegg og sveifla 6drum feeti fram og aftur
eda til hlidar { nokkrar sekindur. Sidan
er skipt um 6t og allt endurtekid par

til buid er ad fd géda teygju 1 alla vodva
fétanna. Kosturinn vid sefingar af pessu
tagi er ad peer reyna baedi 4 pann fét sem
er 4 hreyfingu og hinn sem er kyrr.

Jogastodur

Nokkrar jégastodur baeta likamsburd
einnig mj6g mikid. Nefna md gydjuna,
stridsmanninn og tréd. Allar pessar
stodur reyna 4 jafnveegi, vodvastyrk

i fétum og réttar stellingar { 6xlum,
baki og hofdi. Hér reynir einnig 4 ad
nota magavodvana til ad stydja vid.

Magaaefingar

Allar eefingar sem styrkja magann baeta
likamsstoduna og byggja upp stodkerfid.
bvi sterkari sem midjan er pvi minna
reynir 4 bak, hné og adra vidkvaema
stadi. Eitt pad besta sem menn gera er
ad leggjast 4 gélfid 4 kvoldin og gera
nokkrar magaefingar. Venjulegar upp-
setur eru finar, einnig ad liggja 4 bakinu
med hnén upp og beygd 1 90° horn, rétta
sidan ur fétunum til skiptist. Petta reynir
sérlega 4 nedri magavodvana en peir
styra gédu jafnvaegi og eru undirstada
pess ad haegt sé ad halda bakinu 1 réttri
stodu. Allar eefingar er gott ad endurtaka
15-30 sinnum 1 hvert sinn sem paer eru
gerdar. Munid svo einnig ad standa oftar
upp { vinnunni og pad er ekkert ad pvi
ad gera nokkrar gédar likamsaefingar

af pessu tagi med vinnufélogunum yfir
daginn.

Texti / Steingerdur Steinarsddttir

leidir til ad
auka orku

Mikilvaegt er ad hlusta d likamann pegar
byrjad er ad hreyfa sig og peir sem nd
bestum drangri i ad breyta mataraedi taka
litil skref i dtt til aukinnar hollustu. Finndu
leid til ad auka hreyfingu daglega dn pess
ad setja upp of krefjandi prégramm. Til
daemis md byrja d ad fara i tvo fimmtdn
mindtna géngutdra d dag og baeta sidan
smdtt og smdtt vid timann. Med pvi ad
auka neyslu greenmetis og dvaxta og
jafnvel kjésa sér slikt i stadinn fyrir kol-
vetnarikt snakk verdur smdtt og smdtt
breyting til g6ds.

Ad vinna med kvidann

Kvidi er oft stér pattur i ad folk leetur ekki drauma
sina raetast og fatt dregur meira dr orku en 6tti.
Ef pu 6ttast ad sefa i hépi eda innan um folk

eru margar gédar leidir til, hjdlreidar, hlaup og
gongur geta allir stundad einir en einnig med
0drum. Finndu hvada leid hentar pér og er likleg
til ad stydja vid pig og auka likur & ad pu haldir
big vid efnid. Margs konar 6pp geta hjalpad folki
ad komast af stad i hreyfingu, baedi gongu og
hlaupum. bau setja upp raunhaef aefingaplén sem
auka Uthald og pol smétt og smétt.

,Sérfred- Eigdu kyrrdarstund
ingartala daghvern
um ad Areiti er mikid  nGtima-
hugu”'nn samfelag| og m/arglr eru ?f
Mo uppteknir af pvi ad vera avallt
eri menn nettengdir. En allir hafa p&rf
lengra en fyrir kyrrd og ré. Ein besta
hdlfa leia. uppspretta orku er kyrr hugur.
Med b iad Taktu pér pvi nokkrar minGtur
. A . dag hvern { algjérum fridi,
lita val sitt  cinbeittu pér ad pvi ad hiusta
jdkvaaari a eigin andardrétt eda hlj6din
i umhverfinu. bar er ad finna
ciugum (s hvild og orkulind sem sjélfsagt
"k,egrq ad er ad ausa upp Ur. Peir sem

menn haldi stunda hugleidsiu reglulega

sig vid tala um ad han virki undir-
3" medvitundina og veiti idulega
ba ° svorin sem verid er ad leita ad.

Skiptu neikvaedni qt fyrir jakvaedni
Sérfraedingar tala um ad hugurinn beri menn lengra
en hélfa leid. Med pvi ad lita val sitt jdkveedari aug-
um er liklegra ad menn haldi sig vi® pad. | stad pess
ad finnast madur vera ad gefa eitthvad gott upp &
batinn med pvi ad velja hollari kost eda hreyfa sig
einbeittu pér ad hinu géda vid petta. Hugsadu um
allan &vinninginn. ba faerd meiri orku, léttist, getur
notid Utiveru og fallegrar néttdru, finnur jdkveeda
breytu og likaminn svarar pér smatt og smatt med
aukinni getu. Hrésadu sjélfri/sjalfum pér fyrir alla
afanga, hvern sigur sem pu vinnur og finndu sjalf-
strausti® aukast pegar pu gerir pér ljést ad pu getur
stadid vid dkvardanir pinar.

Brjéttu nidur verkefnin

Pegar menn standa frammi fyrir 6tal 6loknum
verkum verdur pad oft yfirpyrmandi, somuleidis
hversu stort og mikid starfid fram undan er. Ein leid
til ad afkasta meiru og tryggja ad vidfangsefnum
verdi lokid er ad brjéta pau nidur i einingar. betta
kristallast mjog vel i spurningunni og svarinu:
Hvernig bordar madur fil? Einn bita i einu. Med pvi
ad setja sér fyrir eitthvad tiltekid verk & hverjum
degi og timamork hvenaer pvi & ad vera lokid er
haegt ad komast vel aleidis. Liklegt er ad med
hverju verkefni sem loki® er aukist orkan, kraft-
urinn og viljinn til ad gera meira.
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Umsjén / Kristin Dréfn Einarsddttir Myndir / Rakel Osk SigurSardéttir Stilisti / Oléf Jakobina Ernuddttir

4

Secioandi
sukkulaoikaka

Allir elska sukkuladi, pad er bara pbannig. bess vegna er
tilvali§ ad bjoda upp a sukkuladidasemdir allan arsins
hring. Hér er ein verulega gé8 sem allir settu a8 geta hent
i og sémir sér vel & hvada veislubordi sem er eda sem
eftirréttur i matarbod.

Sikkuladikaka med mokkakremi
fyrir 12

¢ 200 g smijor

© 12/3dlkaké

4 egg

i Yotsk. salt

1 tsk. vanilludropar
3 %dl sykur

¢ 2%dl hveiti

70 g pekanhnetur, gréft saxadar

: 100 g dokkt sukkuladi, groft saxad

Stillid ofn 4 180°C. Braedid smjor { potti og blandid kakéi saman vid, 14tid
kdlna litillega. Peytid eggin og beetid salti og vanilludropum saman vid pegar
froda fer ad myndast. Baetid pvi neest sykrinum saman vid { litlum skommtun
og peytid vel. Beetid kakéblondunni vt 1. Blandid hveitinu varlega saman
vid og loks hnetum og stikkuladi. Smyrjid tvo 24 cm lausbotna form og
skiptid deiginu 4 milli peirra. Bakid { 20-25 min. Geetid pess ad baka botnana
ekki of lengi. L4tid kélna 4dur en mokkakremid er sett 4 milli og ofan 4.

Mokkakrem

¢ 4dlrjomi
- 2msk. ptdursykur
i 2 tsk. skyndikaffiduft

Blandid 6llu saman 1 skdl og 14tid standa { nokkrar minudtur par til kaffiduftid
er nokkurn veginn uppleyst. Peytid par til rjémablandan er haefilega stif. Seidandi siikkuladikaka med mokkakremi.

E Baks t ur Heimalagadir
— gott ao hafa i huga vanilludropar

Stendur til a8 baka eitthvad luffengt d naestunni? Hér eru pa nokkur ) Litid mal er a8 utbua sina eigin van-
rdd sem aettu ad koma a8 géddum notum vi8 baksturinn. illudropa. bad eina sem til parf eru
4-5 vanillustangir og 2 %2 dl sterkt vin,
Kokur bakadar i munstrudum formum ... el WEELE SR TS
vel vegna pess hve
... eiga pad til ad festast { forminu og detta i sundur pegar paer eru losadar ur. % hlutlaust bragdid
Sum form eru betri en 6nnur ad pessu leyti en okkur finnst gott ad undirbua : er af pvi. Eins
formid 4 eftirfarandi hdtt til ad koma { veg fyrir slik slys: [ fyrsta lagi er best 1 T]ao tl;kfogri’arrnnan
ad nota feitisprey eins og Pam eda fljétandi bragdlausa kékosoliu til ad pekja R \ eda viski fyrir

allt formid. Snuiid forminu 4 hvolf og leyfid megninu af fitunni ad leka uir - | adeins Odruvisi
forminu. S4ldrid sykri eda mondlumioli yfir allt formid og bankid sidan lausu ' bragd. Skerid

vanillustangir
purrefnin dr forminu. Sum munstud form pola illa smjor til smurningar par eftir endiléggu

sem pad getur virkad eins og lim, og hveiti getur skilid eftir sig hvita filmu 4 ERES og setjid i
kokunni. Pegar kakan er tekin ur ofninum er gott ad renna hnifi eftir efsta ) f!°5k,”f-l _Heku'a
lagi kokunnar til ad losa hana frd forminu, beedi med fram hlidunum og sé gat Vll 2::; \Il elczlsattijg \a“.g%
1 midju formsins er mikilveegt ad renna hnifnum eftir stitnum. Ldtid kokuna r fliota yfir stang-
kélna i 5 min. pannig ad opid snui upp. Sniid sidan forminu vid og 14tid kélna irnar). Geymid i
4 hvolfi { 5-10 min. Kakan geeti losnad af sjdlfsdddum 4 peim tima en ef ekki er aérr']n.gl};nrzznué
gott ad gripa I hlidar formsins og toga pad adeins til. Ef kakan vill ekki losna lengur, drop-
geeti verid ad huin sé enn svolitid hrd, pd er gott ad passa ad slokkt sé 4 ofninum arnir verda bara
en hann enn heitur og lita hana bakast eilitid lengur 1 kélnandi ofninum. bragdmeiri
eftir pvi sem
@ skemmtilegur fré3leikur um bundt-formid 2T ()6
standa lengur.
Mynstrud hringlaga form med gati { midjunni eru kéllud bundt-form { Banda- Ef vill ma sfa
rikjunum. Formin voru fyrst sett 4 markad 4rid 1950 { Minneapolis fyrir h6p ig"rrr‘]?:?;r ;za
pyskra gydinga. Hépurinn nefndi formid ,,bund“ en par sem betta var stuttu bvi a3 hella
— 5 L eftir seinni heimstyrj6ld dkvad framleidandinn ad skella t-i fyrir aftan ordid voékvanum i
— svo folk rugladi pvi ekki saman vid pysk-bandariska nasistasambandid Bund gegnum kaffi-
- . . , poka en pad
sem studdi Hitler stuttu fyrir strid. :
e — o er alls ekki
h y . ) L. L i naudsynlegt.
- // .Formin voru fyrst sett a markad arid 1950 i Minneapolis. ynies
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Gestgjafinn

-

Fréooleikurum

gﬂ_dgur
Texti =~ Bergpdra Jonsddttir
e )

Agurkur eru adallega notadar ofan a braud hér a landi
eda ut i hrasalot. En einnig er haegt er ad mauka pzer og
blanda saman vid jogurt og kryddjurtir, gera ur peim
supur, sésur og idyfur. Vinszl sésa sem faerst hefur i
aukana ad nota hér a landi er griska tzatziki-s6san sem
bykir 1étt og g6d med grillmatnum a sumrin.

» Uppruni a0 1

Agurkur eru taldar aettadar fra
Indlandi en 1 Evropu hafa paer
verid reektadar { margar aldir en "
bpad syna ritadar heimildir, til deemist er J
peirra getid { griskum og romverskum heimildum. Agurkur
eru { rauninni avoxtur eda stort ber. Peer eru af sému eett og
melonur, kurbitur og grasker. Oftast er talad um tvennskonar
agurkur, peer lbngu hafa pykkara skinn en paer minni og eru
bpessar venjulegu sem vid pekkjum. baer styttri pekkjum vid sem
astur eda pikladar gurkur sem eru annadhvort nidursneiddar eda
hafdar heilar 1 s6ltum edikslegi eda saltpaekli. Agurkur voru fyrst
reektadar & Reykjum { Mosfellssveit hér a landi arid 1913 en upp
ur 1925 var reektun peirra ordid nokkud algeng.

» Naeringargildi

Agurkur eru taldar koma auknu jafnveegt a blédprysting og
efnin plontusterdl og pektin hafa synt samkvaemt rannsokn-
um ad pau geti hugsanlega dregid ur magni kdlesterdls { blodi.
beer innihalda faar hitaeiningar en mikid af vatni. A3 borda
agurku med hydinu gefur bestu neeringuna. Steinefnid silikon {
agurkum er gott fyrir har og neglur. Gurkur eru mjog vitamin-
rikar. baer innthalda flest B-vitaminin, C-vitamin, og K-vitamin,
folinsyru, kalk, jarn, magnesium, fosfor dsamt godu magni af
kopar.

p Gurkutid

begar talad er um,, gurkutid” er litid um ad vera 1 pjodfélaginu
og ficlmidlar hafa ur litlu efni ad moda. Ordid er talid eiga reet-
ur ad rekja til kaupmanna 1 Berlin arum adur. En a sama tima
og agurkurnar proskudust og voru lagdar { sur sidsumars,
stodu fri sem haest og minnst ad gera 1 vidskiptalifinu. Foru
menn ad tengja uppskerutima agurkunnar vid leegdir { sam-
félaginu og er petta madlteeki enn notad 7 dag.

p Agurkusalot eftir landssveedum

Nordurevrdpsk agurkusaldt eru med ediki og dilli, vid Midjard-
arhafid med dlifuoliu og ferskri myntu eda oregano. Nordur-
afrisk salot eru oft med hvitlauk og dilli og indversk med karri-
kryddum. Mexikdsk med avokado, chili og kdriander. Vida {
heiminum eru peer lika snéggsteiktar og notadar { heita rétti.

Ymsir molar

Snidugt er ad setja agurkusneidar & hudina pvi pad gefur
henni raka og réar hana ef pad er svidi i henni.

Einnig er talid gott ad skella kaeldum gurkusneidum a
augun til ad draga ur boélgum og auka friskleika.

Hun er talin goéd til ad fordast pynnku ef nokkrar sneidar
eru bordadar adur en farid er ad sofa.

Hun er godur skyndibiti ef hungurtilfinningin
leetur a ser kreela.

Agurkur eru fjérda mest raektada greenmetid i heimi og
eru pekktar sem ein hollasta faeda sem fyrirfinnst.

Ef skodadar eru télur um magn pa bordar hver islendingur
um 4-5 kilo af agurkum arlega.

Blaolauks- og

kartoflubaka

.rrr.rr.'rrwinrw.-n“]n il ik R T AR i
- e N Rl |
§ T

Umsjon
Nanna Teitsddttir
stilisti
Hanna Ingibjérg
Arnarsdéttir
Mynd
Hallur Karlsson

e,

Pistasiubotn

i 25 g pistasiuhnetur
© 175 g hveiti

" 1tsk. salt

100 g smjor, skorid i
: teninga og keelt
 %dliskalt vatn

Fylling

i 4 bladlaukar, graenu topparnir

: skornir af og ljési hlutinn skorinn
i tvennt langsum
: 2 msk. 6lifuolia
10 g smjor s

1 tsk. salt —
i Yatsk. svartur pipar

125 g geitaostur

2 hvitlauksgeirar, saxadir eda
i prystigegnum pressu

- 2 stérar kartéflur, skornar i

¢ punnar sneidar

| groft sjavarsalt

20 g blamygluostur

¢ 1 msk. timianlauf

i 1 egg, hreert

SNEIDAR

. v

yrjid 4 pvi ad bua til botninn. Setjid pistasfuhnet-
urnar { matvinnsluvél og hakkid. Beetid vid hveiti
og salti og blandid saman. Beetid kalda smjorinu
saman vid og blandid par til deigid minnir 4 groft
mjol. Hellid isvatninu saman vid { smdum skommtum
par til deigid samlagast, pad geeti purft adeins minna eda
adeins meira vatn. Hellid deiginu dr matvinnsluvélinni,
motid kulu og klappid hana sidan nidur til ad fletja hana
adeins ut. Vef)id { plastfilmu og setjid { keeli { u.p.b. 30-40
min. Undirbuid fyllinguna 4 medan deigid kdlnar. Hitid
ofn 1200°C dn bldsturs. Leggid bladlaukinn 1 litid eldfast
mot og sdldrid 2 msk. af élifuoliu yfir 4samt salti og pipar,
leggid smjorid { métid. Hellid 2-3 msk. af vatni { métid og
hyljid vel med dlpappir. Bakid { midjum ofni { 20 min. eda
par til peir hafa mykst alveg, takid dlpappirinn af og bakid
110 min. til vidbétar eda par til laukurinn gyllist. Setjid til
hlidar og ltid kélna 1 svolitla stund, skerid 1 bita. Leggid
deigid 4 hveitistrddan flot og fletjid vt { 30 cm hring.
Hreerid geitaost saman vid 1 msk. af élifuoliu og saxadan
hvitlauk og smyrjid pvi yfir botninn 4 deiginu, skiljid eftir
3 cm autt svaedi vid endana.

Setjid 1/3 af bladlauknum ofan 4 smyrjuna, radid helm-
ingnum af kartoflusneidunum yfir, myljid helminginn

af bldimygluostinum ofan 4 kartoflurnar og sdldrid gréfu
sjdvarsalti yfir. Endurtakid og endid 4 sidasta pridjungn-
um af bladlauknum. Séldrid élifuoliu yfir fyllinguna og
brettid endana yfir hana. Penslid med hreerdu eggi og
bakid { midjum ofni { 35-45 min. eda par til bakan er ordin
fallega gyllt og stokKk.

Opnar bokur ganga einnig undir nafninu galettur og eru heillandi sokum
bess hversu einfalt er ad bua peer til, pvi aflagadri sem paer eru pvi fallegri

eru paer pannig ad ekki parf finlegt handbragd til ad bua paer til.
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Gestgjafinn

» Tvar trylltar

Fatt er a vid bragdgoda og matarmikla supu,
ekki sist pegar kolnar i vedri. Hér eru uppskriftir
ad tveimur sem eru unadslega gédar.
Umsjoén ~ Sigridur Bjork Bragaddttir og Folda Gu8laugsddttir
Tailensk sipa med nidlum og risarakjum
fyrir 4
) . 2 raud chili-aldin, freshreinsud og skorin i bita
4 hvitlauksgeirar
5 cm fersk engiferrét ;
1 tsk. kérianderfree £ BT A

40 g ferskur kériander

3 msk. olia

2 x 400 g désir kékosmijolk (létt)
6 dlvatn

1 tsk. fiskikraftur

¢ Y% dl fiskis6sa (thai fish sauce)
400 g fiskur, t.d. lax, skotuselur, langa,

keila eda annar fiskur sem er fastur i sér

16-20 risaraekjur, 6sodnar

200 g heilhveitintdlur, sodnar skv. leidbeiningum & pakka
¢ 8 vorlaukar, fint sneiddir

¢ 1 greent chili-aldin, saxad og frashreinsad

Maukid chili, hvitlauk, engiferrét, kérianderfrae og
ferskan koérfander saman { matvinnsluvél en takid
smadvegis frd af ferskum korfander til ad skreyta stipuna.
Hitid oliu { rimgédum potti og steikid kryddmaukid {1-2
min. Beetid kékosmjélk, vatni og fiskikrafti tt { og ldtid
sjoda vid vaegan hita 110 min. Baetid fiskisésu tt { og sidan
fiskinum og 14tid sj6da 1 1-2 min. Beetid pd reekjum ut {

og 14tid sj6da 11-2 min. { vidbét. Setjid nudlur { botninn

1 skdlum, ausid supunni yfir og setjid vorlauk og graent
chili ofan 4. Skreytid med ferskum kériander.

“. nota 1-2 msk. af thai-kryddmauki
~ur dos i stadinn fyrir maukada

. kryddid. Einnig ma skipta

+ reekjunum ut fyrir lax.

Stilisti / Olof Jakobina Ernuddttir Myndir / Karl Petersson

Raudréfusipa
fyrir 6

i 1 msk. dlifuolia

. 1 laukur, afhyddur og skorinn i bunnar sneidar
¥ haus af hvitkali (u.p.b. 200 g), skorid i punnar sneidar
2 hvitlauksgeirar, afhyddir og saxadir smatt

i 2 tsk. kumminfrae

2 tsk. maladur kériander

4-5 midlungsstarar raudréfur, afhyddar og skornar i um 1 cm bita
¢ 1,5 greenmetissod

2 midlungsstérar bokunarkartoflur, afhyddar og skornar i um 1 cm bita
2 larvidarlauf

¢ u.p.b. 1 tsk. sjavarsalt

150 g grisk jogurt

half hnefafylli ferskt dill, saxad smatt

i half hnefafylli ferskt kériander, saxad smatt
2 hvitlauksgeiri, afhyddur og saxadur fint

Hitid 1 msk. élifuoliu { midlungsstérum potti og steikid laukinn og hvitkélid
saman { um 5-8 min. eda par til laukurinn og kdlid byrjar ad brinast. Beetid
hvitlauk, kumminfraejum, kériander og raudréfum saman vid og steikid
saman { um 5 min. Hreerid { af og til. Hellid greenmetissodi ut 4 greenmetid og
beetid kartoflum og ldrvidarlaufi saman vid. Leekkid undir pottinum og 14tid
sipuna malla { um 10-15 min. eda par til kartoflurnar eru ordnar mjuikar.
Bragdbatid stipuna med salti og kériander eftir smekk. Blandid grisku jégurti
saman vid dill, kériander og hvitlauk. Setjid stipuna i skdlar og baetid sma-
vegis af jégurt ofan 4 sipuna. Gott er ad bera pessa stipu fram med gréfu

Uppskrift ad frabaerri raudrofustpu. Bragdbeetid supuna med salti og koriander eftir smekk.

Gott er ad bera hana fram med grofu braudi.

Baunir

Nyrnabaunir

Hvernig er best ad borda pzer?

Nyrnabaunir eru adalhraefnid i chili-réttum og
ymsum mexikéskum hrisgrjonaréttum.

Gott ad blanda peim i supur og salét og ymis-
konar baunarétti. Heegt ad kaupa paeer for-
sodnar eins og flestar baunir.

Af hverju eru paer gédar fyrir okkur?

Flestar baunategundir eru mjoég hollar og naer-
ingarrikar og nyrnabaunir par 8 medal. baer
eru mjég protein- og trefjarikar. Einn bolli af
nyrnabaunum inniheldur 11 g
af trefjum.

Linsubaunir

Hvernig er best :
ad borda paer?

Linsubaunir eru
godur grunnur i :
supur eda i bland vid :
ymiskonar greenmeti.

: Einnig henta linsur vel i

: greenmetisbuff. Paer gefa goda fyllingu og

: eru pvi afar gédur kostur i daglegri feedu-

¢ inntdku okkar. beer hafa stuttan sudutima

. svo pad er alveg oparfi ad kaupa peer for-

. sodnar. baer eru til greenar, raudar og hvitar.

Af hverju eru paer gédar fyrir okkur?

: Linsubaunir eru fullar af naeringu og vita-
minum. Sem daemi pa er helmingi meira af
. folinsyru i peim en spinati. Pad er mikid jarn
. i peim og toluvert af proteini. Einn bolli af

: sodnum linsum inniheldur 16 g af trefjum
og 18 g af proteini.

Kjuklingabaunir

Hvernig er best ad borda paer?

bad jafnast ekkert & vid heimatilbui®d hummus.
Pad er haegt ad nalgast mjég godar forsodnar
baunir og pa parf ekkert annad en sesamsmjor,
salt, sitrénu, hvitlauk og géda oliu til ad bua
til gott hummus. Uppistadan i falafel-bollum
er einnig kjuklingabaunir. baer eru lika gédar
heilar med 68rum baunum eda graenmeti.
Mjég gott er ad rista peer i ofni og borda sem
snakk & milli mala. Pa er forso8num baunum
dreift & bdkunarpappir, smavegis af oliu dreift
yfir dsamt t.d. salti og chili-dufti.

Af hverju eru pzer gédar fyrir okkur?

Baunirnar eru mjég mettandi eins og flestar
baunir. Mjég hatt innihald B6-vitamins er i
peim sem er gott fyrir efnaskipti likamans. |
einum bolla af baunum eru um 35 g af trefjum
og svo er proteinmagnid toluvert.
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FRISKANDI

FYRIR HREINAR 0G
FRISKAR TENNUR




Gestgjafinn

Texti / Folda Gudlaugsdéttir
Mynd / Aldis Pdlsddttir

Maissalsa

2 raudar paprikur

2 stk. heill mais

/> raudlaukur, saxadur smatt

hnefafylli kériander, saxadur smatt

safi ur 4 liménum

sjavarsalt og nymaladur svartur pipar, til ad bragdbaeta

v é v 4
Sellerirétar-
franskar med
hunangi og
timian
Franskar eru fyrir Ilongu ordnar
klassiskt og dmissandi med&laeti
med morgum mat. Hér er upp-
skrift a8 svolitis shefsbundnum

fronskum sem eru einstaklega
ljgffengar.

Grillid paprikuna a heitu grilli eda grillpénnu par til skinnid
a paprikunum er byrjad ad brenna allan hringinn. Hér er
einnig haegt ad hafa ofn 4 haum hita og elda greenmetid
pannig. Pakkid paprikunum inn i alpappir og latid koélna i 15
min. Nuddid skinnid af paprikunum og skerid peer i tvennt.
Fraehreinsid paprikurnar og skerid i litla teninga, setjid i
skal. Grillid maisinn a grilli eda heitri ponnu par til grillfor
hafa myndast allan hringinn. Skerid maiskornin af og
blandid saman vid paprikuna. Blandid raudlauk, kériander

og limoénusafa saman vid. Bragdbaetid med sjavarsalti og
svortum pipar. Berid strax fram.

Texti ~ Folda Gudlaugsdéttir
Stilisti ~ Bergbdra Jénsdéttir
Mynd ' Hallur Karlsson

ot o

oliubléndunni vel saman vid. Ef vant-
ar meiri oliu ma baeta vid meira.

Hitid ofn i 200°C. Setjid békunar-

Sellerirétarfranskar pappir @ bokunarplétu. Blandid saman

fyrir2-3 oliu og hunangi i litlum potti og hitid. Blandi® saman vid 1 tsk. af sjavarsalti
Takid af hitanum og set;id til hlidar. og dreifid ur sellerirotarfronskunum
¢ 40 mlolia Afhydid sellerirétina og skerid hana 4 bokunarplétuna. Dreifid timianlauf-

i 1 msk. fliétandi hunang
. 1stor sellerirét
. Y2 hnefafylli ferskt timian (u.p.b. 1

i 1 cm pykkar sneidar. Skerid sneid-

arnar pvinaest i 1 cm breidar franskar.

Setjid sellerirétina i skal og blandid

unum yfir og bakid i ofni i 20-25 min.
Takid ur ofninum og bragdbaetid med
sjavarsalti og svortum pipar.

. msk.), laufin tekin af greinunum
. sjavarsalt og nymaladur
: svartur pipar

Hér er uppskrift ad svolitid dhefdbundnum fréonskum.

Stadio Birtingur

Veganborgari med bjorsteiktum lauk og borgarasdsu.

ugmyndafraedin 4 bak
H vid merkid hefur alla ti3

snuist um ad framleida
bragdgdédan mat sem 6llum likar

vid, sama hvort peir séu vegan eda

Bragogoour borgari fyrir selkera

Gomsaet uppskrift ur ngjustu voru Anamma.

Uppskrift og myndir
www.veganistur.is

ekki. Allar vorurnar frd Anamma
eru framleiddar 1 peirra eigin
verksmidjum 1 Sudur-Svipjéo.
Ad sjalfségou innihalda vor-
urnar engar dyraafurdir og 16gd

er dhersla 4 ad halda aukaefnum

i vorunum { algjoru ldgmarki.
Einnig er mikid lagt upp ur ad
ligmarka umhverfisdhrif { baedi
framleidslu og flutningum, og
einnig eru umbudirnar unnar ad
miklum hluta til ur sykurreyr {
stad plasts. Osk Anamma er ad
adstoda folk vid ad elda fljétlegan
og ljuffengan veganmat, og studla
pannig ad minnkudum umhverfis-
dhrifum og sjdlfbeerari framtio.

bess md geta ad Anamma bydur
upp 4 fjolbreytt voruirval 1 frosn-
um vorum og md par nefna bollur,
snitsel, pylsur, falafel og métan-
legt hakk.

Systurnar og selkerarnir Helga
Maria og Julia Sif halda uti vefsid-
unni veganistur.is par sem paer
veita 60rum hugmyndir og inn-
bldstur pegar kemur ad veganmat-
argerd, en paer segja mikilvaegt ad
utryma peirri hugsun ad veganfélk
geti ekki notid pess ad borda
godan selkeramat. Medfylgjandi
uppskrift ur smidju peirra systra
sannar pad svo um munar. Hin

er unnin 1 samstarfi vid Anamma,
en vorumerkid Anamma kom til
sogunnar { Svipjéd fyrir um 20
drum sidan, l6ngu 4dur en vegan
vard 4 allra vorum.

Veganborgarar med
bjérsteiktum lauk og
borgarasésu

4 hamborgarar

440 g métanlegt hakk fra
Anamma (Formbar Fars)
1 msk. laukduft

1 msk. hvitlauksduft
1-2 tsk. sojasdsa

1 tsk. groft sinnep eda
dijon-sinnep

2 tsk. kjot- og grillkrydd
salt og pipar

BBQ-sdsa til ad pensla
yfir (ma sleppa)

Takid hakkid ur frysti um pad bil
klukkutima 4dur en matreida 4
borgarana. Setjid 61l kryddin ut {
pegar hakkid hefur adeins fengid
ad pidna. M6tid 4 buff ut hakkinu
(u.p.b. 110 g hvert buff) og steikid
eda grillid { nokkrar minuitur 4
hvorri hlid.

99

. Osk Anamma er a0
aostooa folk vio ao elda
Jljotlegan og ljiiffengan
veganmat.*

Penslid med BBQ s6su 4dur en
borgararnir eru matreiddir ef pid
kj6sid. Pad er alls engin naudsyn
en okkur pykir pad svakalega gott.

Borgarasésa

1-11/2 dl veganmajénes
1/2 dl tématsédsa

1/2 dl mjég smatt
saxadar surar gurkur

1 tsk. paprikuduft

1 tsk. hvitlauksduft

1 tsk. laukduft

salt

Saxid siru gurkurnar mjog smatt.
Hreerid 61l hrdefnin saman 1 skdl.

Bjérsteiktur laukur

2 storir laukar .
1 msk. sykur a- =
1 msk. sojasdsa

salt og pipar

2-3 msk. bjor _,.J"

Skerid laukinn 1 frekar punnar
sneidar. Steikid hann upp ur
smdvegis olfu par til hann fer ad
brunast vel. Beetid salti og pipar,
sykri og sojasésu ut { og steikid
nokkrar mindtur { vidbét. Baetid
bjérnum ut { og steikid { gédar 5 til
10 minutur.
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Koletnisspor a hver 100g af protini sem hiutfall af Oumph!

Sja nanar a OUMPHHVERFID.is
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Oumph! Burger Nautakjot Nautakjot
(mjoélkurframl.) (holdanaut)

Samkvaemt kolefnisutreikningum © Adrir peettir i vistferil
EFLU verkfraedistofu. @ Sjoflutningur til slands




Gestgjafinn

FYRIR 4-6

Pottréttur meo bulgur
og grenmell

2 msk. olia

1 raudlaukur, sneiddur

2 hvitlauksgeirar, hakkadir
bladlaukur, sneiddur

200 g gulraetur, saxadar groft
3 medalstorar rofur, sneiddar
3 selleri, smatt skorid

100 g bulgur

225 kjuklingabaunir, 1 krukka
400 g nidursodnir tomatar, 1 dos
2-3 msk. graslaukur, saxadur
2 tsk. kummin :

2 tsk. karri _::,r

. . salt og pipar T
Hvad er bulgur?

» Bulgur er brotid heilhveitikorn, kornid er forsodid, ristad og purrkad. bad .

hefur gédan hnetukeim. Bulgur-kornid er trefjarikt pvi pad er unnid ur \ i ¥

6llu hveitikorninu og kimid fylgir med, par er mesta neeringin. Til b T )
samanburdar er hvitt hveiti unnid ur kjarna hveitikornsins par i
sem fordanaering kornsins er og par er adallega kolvetni - 7 £ 3

(sterkja) protein og vatn. Yfirleitt parf ekki ad sjoda g RSl J& St W,
bulgur og oft ndg ad leggja pad i bleyti. Eins er gott ) P o .-‘n';‘i‘_ { gl f-. “‘ -’
ad leggja pad i bleyti i einn bolla af vatni & maéti E P Ly
einum bolla af bulgur-korni og sjéda pad svo i . el e RRES TG L D

nokkrar minutur pegar kornid hefur tvéfaldad W . Pl ;r{"“‘!""’f‘»- il | h‘"': M 4
ummal sitt. Snidugt ad nota pad i stadinn fyrir it i
hrisgrjéon med mat eda i matarmikil salét. Bulgur er i
mikid notad i matargerd i ldndum vid Midjardarhafid, " Vil ¥ "‘f o i
Tyrklandi og Indlandi. Tabbouleh-salat er pekkt salat sem ; . - L.
kemur upprunalega fra Libanon og bulgur leikur adalhlutverkid 1
asamt myntu og steinselju.

itid oliu 1 stérum potti. Steikid allan lauk-
H inn { nokkrar minutur og setjid svo gulreetur,

réfur og selleri saman vid og steikid dfram {
smdstund. Setjid pd bulgur, kjuklingabaunir, témata
og graslauk saman vid og kryddid med kummin og
karrii. Hellid blondunni 1 eldfast mét og bakid { 30
min. Smakkid og bragdbeetid med salti og pipar.
Gott ad bera réttinn fram med smjori og braudi.

Umsjon
Bergpdra
Jénsddttir

Bulgur-kornid er trefjarikt pvi pad er unnid
¢ Ur 6llu hveitikorninu og kimid fylgir me3,
¢ par er mesta naeringin.

Snidugt ad nota bulgur i stadinn fyrir hrisgrjon med mat eda i matarmikil salot.

PISTILL

Hvada
matarlandslag
viljum vid?

ad er stadreynd ad lifreen raektun hefur allt of oft
veri® t6lud nidur & islandi & medan henni er fagnad |
nagrannaléndum okkar og neytendur kalla hastofum
eftir henni. Lifreen vottun er besta vottun sem haegt
er ad fa, vegna pess ad meira ad segja peir sem taka
ad sér ad meta framleidsluna purfa ad hafa vottun
erlendis frd og frd MAST. Neytendur geta verid vissir
um ad vel sé stadid ad ollu ferlinu { lifraenni reektun sem gagnast vel
jardveginum jafnt sem neytendum. Vid heyrum enn sagt: ,islenskar
afurdir eru naestum pvi allar lifreenar” en pad er audvitad langt fré
pvi ad vera satt.

Hér & landi eru styrkir aldrei tengdir vid
framleidsluadferdir, eins og t.d. pa ad
framleida lifreent. Hins vegar hefur ESB notad
styrki og veitt pa eftir framleidslu-
adferdum og feer lifreen raektun styrk umfram
adra raektun & grundvelli umhverfissjonar-
mida. A islandi er naer allt radstofunarfé i
landbuinadi skilyrt tilteknum feedutegundum,
par er fyrirferdarmest nautgripa- og lamba-
kjotsraekt og ylraekt. Adeins nokkrar gerdir
graenmetisraektunar eru styrktar; agurkur,
paprikur og tématar. Utirsektun er ad 6llu
leyti 6styrkt. Sem er étralegt, par sem pad
vinnur augljéslega & méti fjdlbreytni. Auk
pess eettu baendur ad f4 styrki eftir préosent-
um af pvi sem peir selja hvort sem pad er
. tématur eda radisa. P4 borgar rikid med
»Adeins nokkrar hverjum mjélkurlitra Gr kim en komi hann ur
gerdir graen- 68rum dyrum, eins og geitum eda kindum,
metisrektunar € engir styrkir veittir. Pess vegna vaeri
frodlegt ad vita hvad ostur Ur islenskum
eru styrktar; geitum parf ad kosta til samanburdar vid
agurkur, pap-

Gisli Matthias
Audunsson

nidurgreiddan skdélaost?

rikur og tom- Hluti af vandamalinu er ad pad er nanast
T4 émogulegt fyrir nyja adila ad koma ad
atar. L{t‘lraektu'n bordinu; kjotafurdasttédvarnar verda bara
er ad 6llu leyti steerri og allir peir sem reyna ad breyta
Ostyrkt. Sem til eda koma med nyjungar (bsendum og

P neytendum i hag) er kastad Gt & mjog
er OtrUIeg'i' bar vafasaman hatt. Gamla vidmétid: , Petta
sem bad vinnur  hefur alitaf verid gert svona“ tréllridur dllu

aug|j65|ega i afurdastodunum. Margar astaedur eru

s sie pese fyrir pvi ad sala & lambakjcti dregist saman

4 mati fjol- Uty & ) ) o
. sidustu ar og sa hugsunarhattur er stér hluti

breytni. af vandamalinu.

Samruni slaturhdsanna og faekkun peirra i tvo til prjd, eins og
afurdastodvarnar vilja, mun gera allt verra, flytja parf afurdirnar
langar leidir, p6tt framleidni vissulega aukist er grédinn mestur fyrir
afurdastodvarnar en skilar sér ekki til beenda. Pad & ad einfalda
regluverkid svo baendur geti sett upp litlar kjotvinnslur & sinu bui og
slatrad og selt sitt eigid kjot.

Samkeppni myndi aukast en hin pyrfti ekki ad koma utan fra. Ad
minu mati & ad hefta innflutning & erlendu kjoti pvi vid purfum pad
ekki. Eg er heldur ekki fylgjandi pvi ad vi® géngum i ESB. Vid eigum
ad kaupa stadbundnar vorur eftir pvi sem vid framast getum, en pé
parf lika ad bua til hvetjandi kerfi og auka fjolbreytni i stad pess ad
framleida bara somu vorurnar ar eftir ar. Vido purfum ad halda afram,
skoda vel adstaedur og spyrja hvernig getur kerfid ordid betra?
Moguleikarnir eru endalausir.

Markmidid eetti ad vera ad framleida eins fjdlbreytta og holla afurd
med eins litlum kolefnisfétsporum og haegt er. Vid getum pad!
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Auoveldur vegan-morgunverour fra Kellogg’s

Stadio Birtingur D Fliotlegur og neeringarrikur morgunverdur sem samramist mataraedinu er stundum vandfundinn. Kellogg's
ToAGTADE UE er med lausn vid pvi sem finnst i Sllum helstu matvéruverslunum. Nyja W.K.K.-grandlalinan er ekki eingéngu
vegan heldur er hun einnig an palmaoliu, vidbaetts sykurs og seetuefna og gervibragds og -litarefna.

Ad auki hefur hun hatt trefjainnihald sem er gott fyrir meltinguna.

“Ketogg,
HVERNIG LITUR PIN MORGUNVERBARSKAL UT?
PAD ERU SVD OTRULEGA MARGAR GIRNILEGAR UTF/ERSLUR SEM HEGT ER AD

UTBUA MEB W.K.KELLOGG'S GRANGLA. bA DAGA SEM PIG LANGAR | SERLEGA
LITRIKAN MORGUNVERD GETUR bUJ SETT bAB UT A SMOOTHIE-SKAL.

HEFUR PU PROFAB?

MANGG SMOOTHIE SKAL:

1 BOLLI FROSID MANGG

1 BOLLI FROSINN ANANAS

Y2 BANANI [MA LiKA VERA FROSINN)

1 BOLLI MONDLUMJOLK EBA KOKOSVATN

« ALLT SETT | MATVINNSLUVEL PAR TIL BLANDAN VERBUR AB PYKKUM,
KREMUBUM SMOOTHIE. BEETID VID MONDLUMJIOLK EFTIR PORFUM.

« HELLID | SKAL DG STRAID W.K.KELLOGG'S GRANGLA OFAN A.

« SKREYTID TIL D/EMIS MED FERSKUM BERJUM 0G KOKOSFLOGUM.

PAD MA LiKA NYTA ADRA AVEXTI EFTIR SMEKK! GOTT ER AD BETA

TESKEID AF MONDLUSMJGR! VI TIL AD FA AUKA PROTEIN,

Af hverju getur verid erfitt ad
finna vegan-morgunkorn?

Morgunkorn er gjarnan vitaminbaett
med vitamini sem unnid er ur
dyraafurdum.

bad inniheldur hunang — gleymist oft
ad pad er dyraafurd.

Hudad morgunkorn inniheldur lika oft
gelatin sem unnid er ur dyraafurdum.

Pad inniheldur mjélkurduft.

Audvelt ad skella W.K.K. i skal me? til
daemis mondlu-, soya- eda hrismjolk
eda ut a Acai-skalina og fa géda
naeringu inn i daginn.

Bydur upp a fiélbreytta moguleika a
hollum morgunverdi, sja hér til hlidar.

¥ VEGAN

¥ AN VIDBATTS SYKURS
OG SATUEFNA

NO ADDED SUGAR ¥ AN GERVI BRAGP-

SGRANOLAS

. OG LITAREFNA
¥ AN PALMAOLIU
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Umsjén / Roald Eyvindsson

L,Summerar fullkom-
lega upp sesku mina”

Fjolmidlakonan Bjorg
Magnusdéttir =tlar ad henda
i ténlistarveislu um helgina.

Fostudagur

+Eins og allir vita eru almennt
miklar veentingar bundnar
vid fostudaga. Vinnuvikan ad
kldrast og helgin fram undan med 6llu
tilheyrandi. Platan Franz Ferdinand med
skoska rokkbandinu Franz Ferdinand
fré 2004 er pvi fullkomin til spilunar &
pessum degi. V4 hvad ég hef hlustad oft
4 hana. Mikil spilagledi, léttleiki og bara
yfirh6fud geggjad vaeb pé ad alltaf sé
stutt i fléknari hlidar lifsins eins og i Dark
Of The Matinée. Eg var svo heppin ad

sj& pd i Kaplakrika pegar peir trédu par
upp 2005.°

Laugardagur

~Pegar madur vaknar pinu

rydgadur & laugardegi

er hljdmsveitin Belle &
Sebastian eitt pad besta sem haegt
er ad setja & foninn og lima pannig
a sig vaengina & ny. Eg aetla ad velja
pldtuna If You’re Feeling Sinister sem
kom (it 1996. Get Me Away From
Here I'm Dying er besti lagatitill i heimi
og mér finnst eiginlega épaegilegt
hvad ég hef oft hugsad pessa setn-
ingu  hinum ymsustu adsteedum.”

7 Sunnudagur
i ,Hér duga engin vettlinga-
i tok. Tveggja daga vakt &
& = galeidunni ad baki og um ad
gera ad enda helgina med steel. Eg vil
pvi leggja til ad vid dindrum Pottpétt
’98 beint 4 foninn en par kennir ymissa
grasa. Torn med Natalie Imbruglia er lag
sem eldist fardnlega vel. Nobody’s Wife
med Anouk purfa allir ad 6skursyngja
reglulega sem og Terlin med Landi &
Sonum og Farin med Skimé. Svo er
pad Never Ever med All Saints sem er
melankdliskasta lag i geimi fyrir mig og
stimmerar fullkomlega upp aesku mina
med 6llum haedum og laegdum.”

==
-...

»Held ao ég hafi eytt meiripartinum af
peningunum i petta safn sioustu ar*

Transformer er malid fyrir Gudjon Orra Gunnarsson sem er tvitugur Reykvikingur
og d eitt staersta safn Islands af plastkérlum af tegundinni Transformer auk
ymissa annarra figira af svipudu tagi.

Texti

Gudjon Orri Gunnarsson hefur safnad Transformer-figiirum frd barnsaldri.

ransformer eru persén-
ur utan ur geimnum
sem hafa hug 4 ad leggja
undir sig orkulindir
jardarinnar. Sumir med ofbeldi

en adrir { samstarfl vid jardarbua.
beir dulbua sig sem fararteeki 4
jordinni til pess ad koma dformum
sinum { kring, “ segir Gudjon Orri
pegar vid stotndum saman og

Vantar pig vondud
heimilisprif?

Traust prif geta baett vid sig prifum fyrir
heimili i 6llum staerdum og gerdum.

Sérhaefum okkur i hagaeda
béni og mygluprifum.

Q

0

TRAUST bRIF

Go6d medmeeli og traust pjonusta fyrir pa sem vilja adeins meira.

Hafdu samband vid okkur i sima 782-0503 eda &
traustthrif@gmail.com og fadu tilbod fyrir pitt fyrirtaeki eda husfélag.

skodum safnid hans.

Hveneer férstu ad safna Trans-
former-persénum? Bladamadur
spyr andaktugur er hann virdir
fyrir sér tilkomumikid safnid

af umreeddum geimpersénum
sem Gudjon geymir 4 mérgum
hillum. Par er sannarlega marga
sérkennilega og jafnvel hdskalega
ndunga ad sjd. ,,Eg var sex dra
pegar ég fékk fyrsta Transformer-
karlinn. Eg 4 hann ekki lengur

en sd samskonar karl 4 Netinu.
Hann var hins vegar svo dyr ad
ég 1ét vera ad kaupa hann. Eg fér
a0 safna markvisst Tranfsformer-
korlum pegar ég var tiu dra.
Safnid mitt hefur ad geyma ad
minnsta kosti prju hundrud slika,
suma 4 ég { ymsum sterdum, “
beetir Gudjoén vid.

Gudrun Gudlaugsddttir Myndir

Hdkon David Bjérnsson

Hafa i hyggju ad drepa

alla & jordinni

Hver ur safninu er { mestu uppd-
haldi hjd pér? ,,Eg 4 d4litid erfitt
med ad velja - held samt ad ég
nefni Springer. Hann getur breytt
sér baedi 1 pyrlu og bil og er einn
af peim gédu ur Transformer-
hépnum utan ur geimnum.
Adalpersénan af hinum gédu er
Optimus Prime, hann er hofdingi

peirra og vill hjilpa mannfélkinu &
jordinni ad nyta orkulindir sinar.*
Hver er hofdingi peirra vondu?
»Hann heitir Megatron og er
alltaf grar, hann 4 ég { nokkrum
sterdum. Hann og hjdlparmenn
hans hafa { hyggju ad drepa

alla 4 jordinni med ofurvopni.
Hjdlparpersénur Megatrons 4 ég
lika til { safninu minu.“

Er petta dyrt témstundagaman?
,»J4. Eg held ad ég hafi eytt meiri-
partinum af peningunum minum
undanfarin 4r { petta safn. Eg

hef reyndar lika fengid ymsa
Transformer-karla ad gjof.“

Hefurdu verid { sambandi vid
erlenda safnara? ,,Nei, en ég er {
sambandi vid tvo islenska safnara.
Vid hofum hist 4 kaffihusi. Eg

hef ekki enn séd sofnin peirra,
bara heyrt um pau. Vid reddum
reyndar meira um spilakvold
begar vid hittumst, vid spilum
saman bordspil.

Fann Transformers-bordspil i
Géda hirdinum

Hefurdu farid til utlanda til ad
kaupa 1 safnid?, Jd, ég hef farid
margar slikar ferdir og keypt
persénur { safnid sem ekki fdst
hér heima. Eg hef lika skodad
mikid 4 Netinu og stundum keypt
par inn 1 safnid mitt.“

Ertu ad hugsa um ad halda dfram
ad safna?,,J4, mér finnst petta
mjog gaman og &tla ekkiad
haetta { brdd. Eg safna reyndar
fleiru og hef sjdlfur sett saman
mddel. Pau eru samt ekki af ,,sett®
Transformer, heldur Gundam
sem eru japénsk médel. Eg leita
vida ad einhverju { safn mitt. Um
daginn var ég heppinn, fann {
Go6da hirdinum Transformer-
bordspil sem er alveg énotad,
segir Gudjon, lukkulegur med ad
hafa fundid pennan dyrgrip.

Safnid hefur geyma ad minnsta kosti prjii hundrud Transformer-karla.

.‘3‘. AHRIFAMESTU BEKURNAR

Umsjén Roald Eyvindsson

~Sokker fyrir sjalfshjalparbokum”

Séra Skuili S. Olafsson, séknarprestur i Neskirkju segist hafa mest gaman
af pvi sem heitir i erlendum békarekkum ,,non-fiction books". Skdaldségur
purfi ad hafa mikid addrdttarafl til ad halda honum vid efnid. En hvada

baekur skyldu hafa haft mest dhrif d Skuila?

i nafni heilagrar guddémsins
prenningar

,Naest langar mig ad nefna rit sem
er einnig tengt meistara Jéni og
heitir [ nafni heilagrar guddémsins
prenningar. bad hefur ad geyma
déma sem biskupinn felldi &samt

Huslestrarbék Jons
borkelssonar Vidalin
LFyrsta ritid sem kemur upp i hug-

ann i flokki &hrifarikra bdka er Hus-
lestararbok Jéns borkels-

sonar Vidalin (1666-

1720). Postillan kom
»* e

fyrst ut 4 &runum 1718
0g 1720 og var einnig
nefnd Vidalinspostilla.
Hofundur lauk meist-
arapréfi med
140i, fra Kaup-
mannahafnar-
héskéla og
var hann eftir
pad kalladur
Meistari Jon.

Hann var rémadur fyrir maelsku og
andagift og haféi auk pess & yngri
4rum unnid fyrir sér med erfidisvinnu,
oOlikt 60rum fyrirmonnum pess tima.
Mdgulega hafdi pad einhver hrif &
vinseeldir hans, en bokin féll 6dara

{ krami® hja islendingum og eftir-
prentanir hennar eru fimmtén, hin
sidasta frd 1995. SU mun vera l6ngu
uppseld og nokkurt fdgaeti. Halldér
Laxness lysir pvi i Brekkukotsanndl
ad vid huslestra hafi félk ndnast
ténad textana ur postillunni en par
er lagt ut af bibliulestrum hvers
helgidags arsins. Sjalfur paullas ég
Vidalinspostillu er ég var ad ljuka
gudfraeedindmi og skrifadi um hana
lokaritgerd.”

Séra Skiili S. Olafsson, soknarprestur { Neskirkju.

Auispeiiilla

wrrhilienti

Succeed

'R L]

rédgjofum sinum er hann gegndi
embueetti Skalholtsbiskups fré
arinu 1698 til danardags. Démskjol
pessi birta lysingar af lifi félks um
aldamétin 1700 og fyrir polinmédan
lesanda opnast par horfinn heimur
og mergjadar lysingar af lifi fyrir-
félks og alpydu. Mér Jénsson
sagnfreedingur baud mér ad taka
patt i tgéfu ritsins og var pad ferli
ad sonnu laerdémsrikt.

Succeed

,Loks langar mig ad benda & bokina
Succeed eftir sdlfreedinginn Heidi
Grant Halvorson. Eg er sékker fyrir
sjalfshjdlparbdkum og pessi nyttist
mér vel pegar ég var & lokasprettinum
i doktorsndmi minu sem tengdist
einmitt Meistara Jéni.*
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> Micel tA!B '

SKIN BREATHE

HREINSIVATN

icellAIR

SKIN BREATH

MICELLAR WATER

0%

RESIDUI

MICELLAR WATER

07

RESIDUE

Removes make-up effectively
Gantly & deaply cleanses
Soothes

NORMAL SKIN

Removes make-up elfectivaly
Gently & deeply cleanses
Refreshes

NIVEA MicellAIR hreinsivatnio fiarlaegir farda @ mildan en dahrifarikan hatt med Miceller taekninni.
Pad er éparfi ad skola af eda nudda. Hreinsar fullkomlega og an pess ad skilja eftir filmu eda klistur.




Albumm
TONLIST

o I

Texti / Steinar Fjeldsted

Freita gafunnar
i Evrépu

No6g er um ad vera hja hljém-
sveitinni Luecy in Blue en

fyrir skommu sendi sveitin
fra sér plétuna In Flight.

W Norska utgéfufyrirtaekid Karisma
Records gefur plétuna at og hefur
platan fengid gdédar vidtokur hja
hlustendum og & ymsum erlendum
midlum. [ kjifar Gtgafuténleika
vegna plétunnar @ Roadburn Festi-
val baudst sveitinni ad fara @ hljom-
leikaferdalag med bandarisku
hljdmsveitinni Sleep sem er braut-
rydjandi i stoner/démsdagsrokki.
Eftir pad vildu medlimir sveitarinnar
breyta til og opna & fleiri méguleika
og fluttu & meginland Evrépu, til
Hollands. Pad verdur gaman ad
fylgjast med pessarri frabaeru sveit
4 naestunni. Haegt er ad hlusta &
plotuna & ollum helstu streymisveit-
um og a albumm.is.

Hoéfdu aldrei
hist a9ur

M islenski tonlist-
armadurinn Viktor
Orri Arnason og
Berlinarbuinn Yair
Elazar senda i dag fr&
sér plotuna VAST. Platan er

gefin Gt af islensku plotudtgafunni
Bedroom Community og inniheldur
fimm frumsamin 16g. Pegar VAST
kom til ségunnar hoféu Viktor og

Yair aldrei hist en peir unnu saman i
gegnum veraldarvefinn ad ,,remixi“
af laginu Solari eftir ténskaldid
Johann Jéhannson sem lést fyrir ekki
svo léngu. Samstarfid gekk vel og i
kjolfarid akvadu kapparnir ad hittast
og vinna enn frekar saman. Ekkert
var akvedid, nema ad peir aetludu ad
|ata straumana flaeda og neerast &
haefileikum hvor annars. | hljé8verinu
var glamrad & alls konar hljédfeeri

og allt tekid upp, klippt og skorid og
ymsum ,effektum* baett vid. VAST
var ad feedast. bPegar 16gin voru
ndnast tilbuin tok Valgeir Sigurdsson
(Greenhouse Recording Studios) vid
0g s& um mix og ,masteringu“. Haegt
er ad hlusta & plétuna & 6llum helstu
steymisveitum og & albumm.is.

wEinskonar hin hlioin
a hennar texta*

Ténlistarma&urinn Franz Gunnarsson hefur i naegu ad snuast pessa dagana en hann var a8
senda frd sér lagid Hjartafleygur, undir verkefninu Paunkholm. A8 auki er hann markadsstjdri
fyrir HUs Sjavarklasans sem rekur Hlemm Mathéll og Granda Mathéll.

nnan klasans starfar fjoldinn
allur af spennandi fyrirteekjum
og frumkvodlum med 6tru-
lega flottar hugmyndir {
farteskinu, “ segir Franz. En
4 drs afmeeli Granda Mathallar
um daginn var opnad nytt rymi
sem kallast Grandi Food Hall &
Fishmarket par sem haegt er ad
horfa inn { Fiskmarkad Islands
begar verid er ad landa fisknum
4 bryggjunni fyrir utan Mat-
héllina. ,,Petta er vidburdarymi
sem vid erum ad undirbuia sem
ténleikastad og par er ég kldr-
lega 4 heimavelli hafandi békad
og audvitad spilad pusundir
tonleika,“ segir hann og beetir
vid ad stadurinn muni til ad byrja
med hysa 6rafmagnada eda ldg-
stemmda ténleika. ,,Svo munum
vid sjd hvernig rymid virkar fyrir
mismunandi stefnur. Eitt er vist
ad pad verdur geggjud upplifun
ad hita sig upp med mat og drykk
{ Mathollinni og skella sér svo 4
flottan konsert.

Hefur ekki breyst
i,puda”

Eins og fyrr segir var Franz ad
senda frd sér lagid Hjartafleygur
og segir hann ad pad hafi verid
samid { einni stuttri lotu, reynd-
ar { annarri téntegund en allt
hafi smollid saman hratt og
orugglega. ,, Textinn ték nokkra
daga pvi ég var ekki med neitt
umfj6llunarefni { sigtinu. Svo var
ég ad skutla straknum minum
begar lagid Erase You med Vok
kom 1 dtvarpinu og pd fékk ég
hugmynd ad bua til sogu um
vidfangsefnid sem Margrét Rdn,
songkona Vok, vill eyda, svona
einskonar hin hlidin 4 hennar
texta. Pegar umfjollunarefnid var
komid b4 setti ég textann saman
4 tuttugu mindtum, “ utskyrir
hann. , Textinn er sem sagt
uppspuni med enga stod 1 raun-
veruleikanum. “

Hvernig hann hafi préast tén-
listarlega séd { gegnum drin
segist hann hafa mildast med
drunum. ,,Eg kom inn { pennan

Texti / Sigrdn Gu&johnsen Mynd / Jén Lindsay

Franz Gunnarsson er { girnum ad semja fyrir Paunkholm pessa dagana og mun
ad ollum likindum fara 1 stidio fyrir jol.

~Eg fz reyndar enn
pa mikla rokkiitras
med Dr. Spock pannig
a0 ég hef ekki breyst

i algjoran ,piida*

o ég biii til og syngi
poppaoa miisik i
hjaverkum.“

bransa 4 sidustu 6ld sem rosalega
hardur rokkari med sitt hédr og
kleeddur ledri,“ Iysir hann. En
Franz spiladi ,,thrash metal“ med
hljémsveitinni In Memoriam.

,,Pd var daudarokkid allsrddandi,
svo 14 leidin 1 fénkad rokk med
Quicksand Jesus og svo elektré-
niskt rokk med Ensimi. Eg fe
reyndar enn pd mikla rokkutrds
med Dr. Spock pannig ad ég hef
ekki breyst { algjéran ,,pida“ pott
ég bui til og syngi poppada musik {
hjéverkum.“

Pjonar sem aukasjalf

Hvernig kom nafnid Paunkholm
til? ,,Nafnid kom til { partii fyrir
margt longu. Eg var eitthvad

ad ponkast 1 glensi vid Georg
Holm, bassaleikara Sigur Résar,
og pannig feeddist karakterinn
Paunkholm. Eg bjé svo til Paunk-
holm-netfang sem ég nota enn
pd og nu pjénar hann sem mitt
aukasjdlf til ad duindra ut { kos-
mosinn musik sem passar ekki
fyrir hin ténlistarverkefnin min.“

Hvad er svo fram undan hjd pér og
Paunkholm? ,,Hugsanlega kemur
plata frd Paunkholm 4 neesta dri
en ég er { girnum ad semja fyrir
Paunkholm pessa dagana. Eg mun
ad ollum likindum fara 1 studié
fyrir jol og negla inn 3-4 16g og
halda svo dfram 4 neesta dri, “ segir
Franz sem er einnig 4 leidinni

1 stiidié med tonlistarkonu ad
hljédrita hennar fyrstu plotu

og ad fara ad hljédrita med nyju
rokkbandi sem rokkunnendur
mun heyra meira af 4 neestunni.
,,Svo er 4 dagskrd ad gefa it sjottu
plotu Ensimi { ndnustu framtid
sem og nytt efni med Dr. Spock.
J4, svo stefni ég ad pvi ad gera
tveer rokkmessur (tributes) 4dur
en 4rid er 1idid. Ad lokum hvet ég
bara lesendur Albumm.is

ad tékka 4 laginu og ef ykkur

likar ad deila pvi med vinum og
vandaménnum. “

Langt og sibreytilegt ferli

Fyrr i sumar sendi hljémsveitin Hrim frd sér lagid Astarnetié
sem for i gegnum langt og sibreytilegt ferli.

M Pad var upprunalega samid arid
2013 af Osp Eldjarn en sidan baetti
Anil Sebastian, vinur Aspar og
medlimur i Hrim, draumkenndum
melédium vid lagid. P4 skellti Cherif
Hashzume (Jon Hopkins/Brian Eno)
smagoldrum & lagid sem vard fyrir |

: vikid 6gn elektréniskara. Astarneti®
er samid vid 1j68 Pals Olafssonar

. (1827-1905) en laginu ma lysa

sem goldréttu og sveimkenndu

elektrépoppi. Hljomsveitin Hrim
var stofnud i London &rid 2015 og

. er skipud peim Osp Eldjarn, Anil

Sebastian og Cherif Hashizume *
en markmid peirra ad fanga huga
hlustenda i gegnum ténlist sina.
Medlimir sveitarinnar bua i London
en eiga reetur sinar ad rekja til

Sri Lanka, Pyskalands, Japans og
Egyptalands auk islands. Margt er
um ad vera hja Hrim & nsestunni og
mun Albumm.is klarlega fylgjast

vel med.

Hljomsveitin Hrim var stofnud i London
arid 2015 og er skipud peim Osp Eldjarn,
Anil Sebastian og Cherif Hashizume en
markmid peirra ad fanga huga hlustenda
i gegnum tonlist sina

[ ] Atbumm meiirmed

Tonleikar i Tolasafminu

M Eftir tiu afkastalitil en ad sogn
vidbjodslega skemmtileg ar hyggst
pungapdnksveitin Grit Teeth segja
petta gott og blasa til kvedju-
ténleika laugardaginn 31. dgust.
Toénleikarnir verda haldnir i Téla-
safni Reykjavikur (Reykjavik Tool
Library) og hefjast upp ur klukkan
20. Einnig koma fram sveitirnar
Daudyflin og Dead Herring. Med
pessum ténleikum verdur lika hald-
i® upp & utgafu nyrrar deiliskifu

frd Grit Teeth og Dead Herring, en
han kom ut i dag, fostudaginn 30.
agust.

Bakstur fyrir gesti

A

M Gardtonleikar Sprite Zero Klan
verda haldnir med pomp og prakt
laugardaginn 31. agust. Godir gestir
maeta einnig & svaedid, eingéngu

til ad skapa sturlad parti. Veitingar
verda og allir drykkir i bodi CCEP.
Sigran b. Geirsdéttir bakar ofan i
gesti og gangandi. Ténleikarnir fara
fram 4 Bollatanga 2, Mosfellsbae, og
pad er fritt inn.

Hatidin hégvaera
og litillata

M Alpj6dlega tonlistarhatidin Melo-
dica Reykjavik verdur haldin i télfta
sinn dagana 30. 4gust-1. sept-
ember & Kex Hostel en htn hefur
stundum verid nefnd hatidin hég-
veera odg litilldta. Adgangur er
Okeypis en dhorfendur eru hvattir
til ad stydja hatidina med frjalsum
framlégum sem notud eru til ad
greida nidur ferdakostnad erlenda
tonlistarfélksins. Hatidin hefur fra
upphafi verid fjarmognud med peim
haetti.

H Duettinn Regn var ad senda fra
sér plotuna Urkoma og verdur
henni fagnad raekilega a Loft ann-
ad kvold, laugardaginn 31. agust.
Sveitin spilar hipphopp i bland vi®é
djass me®d old school-ivafi. Fritt er
inn og hefst fjorid klukkan 21.

o | SVO MIKLU, MIKLU MEIRA 4 ALBUMM.IS

Tonlist / Menning / Vioburdir / TV
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Nytt bilaplan a Krokha

Enn betra urval - frabaer kjor!

Rad.nr. 740316 Rad.nr. 112738 Rad.nr. 720064 Rad.nr. 340241 Rad.nr. 445793

OPEL MOKKA SSANGYONG TIVOLI DLX SSANGYONG KORANDO CHEVROLET ORLANDO CHEVROLET CRUZE

Nyskradur: 2015 / Disel Nyskradur: 2017 / Disel Nyskradur: 2011 / Disel Nyskradur: 2017 / Disel Nyskradur: 2014 / Bensin
Beinskiptur / Ekinn: 144.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 61.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 84.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 38.000 km. Beinskiptur / Ekinn: 106.000 km.
Verd: 1.990.000 kr. Verd: 2.790.000 kr. Verd: 1.790.000 kr. Verd: 3.290.000 kr. Verd: 1.190.000 kr.

Tilbod: 1.490.000 k. Tilbod: 2.490.000 kr. = Tilbod: 1.490.000 kr. ' Tilbod: 2.790.000 kr. Tilbod: 990.000 kr.

. Rad.nr. 150432 Rad.nr. 150448 Rad.nr. 740389
NISSAN X-TRAIL ACENTA PLUS OPEL AMPERA OPEL INSIGNIA SPORTS TOURER VW GOLF TRENDLINE MMC PAJERO
Nyskrddur: 2017 / Disel Nyskradur: 2012 / Hybrid Nyskradur: 2018 / Bensin Nyskradur: 2012 / Bensin Nyskradur: 2016 / Disel
Beinskiptur / Ekinn: 106.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 40.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 30.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 99.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 80.000 km.

Verd: 3.190.000 kr. Verd: 2.490.000 kr. Verd: 4.190.000 kr. Verd: 1.290.000 kr. Verd: 5.490.000 kr.
- b'“'_.':-r-""" —

e E—— pennidS__—

H‘.iﬂlrﬂla: o=
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e tifar - DB

dig

jr-ﬂﬂ-.

Rad.nr. 445798 Rad.nr.4457.82 Rad.nr. 445660 __sd_,ar. 57 . : Rad.nr. 112734

CHEVROLET SPARK OPEL CROSSLAND X INNOVATION OPEL CORSA-E RENAULT CAPTUR INTENS HYUNDAI 110

Nyskradur: 2013 / Bensin Nyskrddur: 2018 / Bensin Nyskrddur: 2016 / Bensin Nyskradur: 2017 / Bensin Nyskrddur: 2017 / Bensin
Beinskiptur / Ekinn: 72.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 46.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 41.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 13.000 km. Sjalfskiptur / Ekinn: 5.000 km.
Verd: 650.000 kr. Vero: 3.390.000 kr. Verd: 1.590.000 kr. Verd: 2.890.000 kr. Verd: 1.850.000 kr.

— Reykjavik Reykjanesbaer Opnunartimar:
e n n I I s Krokhals 9 Njardarbraut 9 Virka daga 9-18
a Simi: 420 3330 Laugardaga 12-16

* Birt med fyrirvara um mynda- og textabrengl.




Menning
DAGURMAL

Umsjén / Ragnhildur Adalsteinsdéttir

Ngtur nu
Akureyrarvéku
istad pess ad
skipuleggja
Hulda Sif Hermannsdéttir,

adstodarmadur baejarstjéra & Akureyri,
segir ad fram undan sé ljuf og géd
helgi enda Akureyrarvaka fra fostudegi
til laugardagskvolds. ,Eg var lengi vel
vid verkefnastjérn & pessum éarlega
vidburdi en nu fletti ég einfaldlega i
gegnum dagskrana og vel Ur pad sem
mig og fjdlskylduna langar til ad sjd
og njéta. Vid erum medal annars buin
ad setja x vid braduleikrit um Einar
Askel, ég er til ad sja Hogna Egilsson
& Sinfonia Nord Kvartett i Listasafninu
og audvitad opnanir tveggja syninga
4 sama stad. Vid forum i tvitugsafmaeli
hja félaga okkar og audvitad i baeinn &
ténleika og Fridarvokuna i
kirkjutréppunum.”

Fagnar fjsgurra 3 ﬁ\?
dra edriafmeeli

Hildur Eir Bolladéttir, '\ -
prestur og rithéfundur, 4
aetlar i sumarbustad um helgina
austur i Lundsskégi. ,Skrida upp |
fangid 4 médur néttdru og tina af
henni ber og fara i gongur, fagna
fidgurra dra edriafmaeli med

pvi ad borda gédan mat og eiga
alvéru gefandi samskipti vid félk
sem ég elska. Edrimennska er
ofurkraftur sem madur vidheldur
adeins med pvi ad pakka hvern
dag. Hver veit nema ég hlaupi svo
nokkra kilémetra um skéginn til ad
endurnaerast enn frekar.

A

Stefnir d paer allar
Hallur Hallsson, safn-
stjori Listasafnsins
4 Akureyri, setlar ad

nj6éta menningar og

lista & Akureyrarvoku

um helgina. ,pad eru tveer opnanir {
Listasafninu & laugardaginn, Eirikur

Arnar Magnusson med ny verk &
svolunum og Hrafnhildur Arnardéttir /
Shoplifter i sal 07 sem verdur gaman
ad sja. Eg eetla 4 tonleika Hogna Egils-
sonar dsamt strengjakvartett Sinfonia
Nord & fostudagskvold i Listasafninu.
bad eru margar syningaropnanir it um
allt um helgina sem ég stefni & ad sja
allar. A sunnudaginn aetla ég svo & ad

taka pvi rélega med fjélskyldunni en

vera lika med listamannaspjall med

Hrafnhildi um syninguna hennar seinni-
partinn.“

@

wYontun a efni fyrir pennan
aldur inn i menningarlifio*

Leikfélag unga félksins flytur pessa dagana verkis fml - fokk mae leef i Samkomuhusinu a Akureyri. Verkid fjallar
um paer margslungnu hindranir og dskoranir sem méta sjdlfsmynd unglingsdranna, eins og einelti, vindttu, dst,
kvida, likamsimynd, kynvitund, samfélagsmidla og almenn samskipti vi§ jafningja sem og fullordna. Vid heyrdum i
Volu Fannell, leikstjora verksins, og Porbjérgu Péroddsddttur, einum leikaranna, og fengum a8 vita meira.

b

Umsjén / Ragnhildur A8alsteinsddttir

fram féru i sumar.
., Leikritid var

erkid fjallar einfaldlega um
unglingsdrin og ég skrifadi

tengjast unglingum og lifi peirra.

Hun segir ad sefingar hafi gengid vel

Eéé 1 SaIT}Vim.lu Vilé letl- P safinié af ok1b<.1ir6y fir og verkid hafi préast mikid 4 sefinga-
s ORI, el T e Eg held a0 pnnan timabilinu. ,,Ad fd ad bua til leikrit
eragjoriega elflfaeg r’adsognHur.lg nga langflest ba 0 €T ul_étﬁ"lflr med svona frabeeru f6lki hefur verid
um peirra upplifanir { dag. elm’urmn olckear muni pvisem vi (? um miog skemmilegt, pad er 6trileg
hefur breyst svakalega og kynsléda- . talad um eda ur . . .

. i A . vel eftir upplifun ad vera partur af einhverju
bilid er mun meira en ég 4tti von 4. , spunagefingum. svona og pad leidinlegasta vid petta
bad er gridarlega freedandi ad heyra bessum ar- bad fjallar um 8 . g . «

. , e i0 . . . o allt er ad nu er pad brddum 4 enda.
petta frd peim og fd ad upplifa syn umogvi veruleika unglinga 4 Islandi { dag,

Langar pig ad leggja leiklistina fyrir

getum verio :
pig i framtidinni? , Eg veeri alveg til {

sammala um

peirra 4 heiminn.“ fjallar um kynlif, skéla, punglyndi,

Leikendur eru 4 einmanaleika og margt fleira. bad

aldrinum 14-16 ad pau haﬁ er einstakt pvi pad er samid af is- pad, en‘{nac’n‘lr sér b’:ira hvernig pad
dra og Vala segir ad h aft m ikil lenskum ungllingum fyrir islenska verdur,” segir Porbjérg ad lokum.
verkid sé ®tlad 6llum | g4 rif d hver unglinga en p.aé V/antar Verkid er synt {

4 aldrinum 12-99 vio erum i ' _'l.,l frekar mikid inn { Samkomuhusinu
dra pott vissulega sé das.“ ; 1s¥enska menns = 4 Akureyri og
midad 4 unglinga og 8 L ingu, hluti fyrir @ naestu syningar
foreldra peirra. unglinga eruikvold,

,,Eg kenni vid Leiklistarskola Leik- fostudaginn

félags Akureyrar og 1 fyrra gerdi ég 39 agust, og
med peim kanadiskt verk sem er a sur.lnu—
skrifad um reynsluheim unglinga. daginn, 1.
Marta Nordal kom { kjolfarid med september.
hugmyndina par sem vid vorum sam- Ml6ar ?1‘1.1
mala um ad pad veri eitthvad ein- . til solu 4 tix.
stakt vid ad f4 unglinga til ad tala frd Is og rflak.ls
eigin hjarta til jafnaldra sinna. bad er og frlt.t er
gridarleg vontun 4 efni fyrir pennan fyrlr' Sefif
aldur inn { menningarlifid. Unglings- tandra
drin eru afar mikilveegur timi 1 lifi g
yngri.

hvers eins. g held ad langflest okkar _
muni vel eftir pessum drum og ;

vid getum verid samméla um ad
pau haf1 haft mikil dhrif 4 hver
vid erum { dag. Pad er okkar
dbyrgd sem fullordid félk ad
hlusta og skilja og brua petta
gridarmikla kynslédarbil af
virdingu.“

Um unglinga fyrir unglinga

Alls leika sjo stulkur { verkinu og

Porbjorg Péroddsddttir, 14 4ra nemi
1 Brekkuskola, er ein peirra. ,,Verkid

byggist upp 4 moérgum stuttum

sogum og vid leikum pvi allar morg

hlutverk,“ segir Porbjérg en hép-
urinn var valinn eftir prufur sem

Leikhdpurinn
samanstendur af
sjo stulkum d aldr-
inum 14-16 dra.

Mynd / Audunn
Nielsson.

Pin
_Pgngfi_s

Sidumuli 35 (gengid inn ad aftanverdu) - 108 Reykjavik - S: 5683920
Opid 12:30-18:00

Myndlist

Umsjoén / Ragnhildur Adalsteinsdéttir

Fljotandi, lifandi og opin

Syning d verkum Helga Gislasonar myndhdggvara, Par sem

mérkin liggja, opnar d morgun klukkan 16 i Listasafni Reykjavikur

- Asmundarsafni vid Sigttin. Sgningin er st fjérda i r60
einkasygninga fimm listamanna sem eiga pad sameiginlegt ad
hafa skapad dberandi dtilistaverk i borginni.

W Helgi 4 allmérg listaverk i almanna-
rymi, baedi hérlendis og erlendis og
verk hans eru unnin Gr margskonar
efnum, til deemis ur malmi, tré, gler,
gifsi og textil. | fréttatilkynningu kemur
fram ad verk Helga séu formfést en
tdlkun peirra fliétandi, lifandi og opin.
Par sé timinn meitill sem breyti tdlkun
verkanna og hver kynsléd gangi ad
peim sem éskrifudu bladi.

,Helgi faest i verkum sinum vid mann-
eskjuna og tilvist hennar. Efnisval og
formgerd leggur grunn ad hughrifum
og tulkun sem endurspeglar tilfinn-
ingaskalann. Helgi vinnur abstrakt
verk og half figuratif verk sem eru

hrein abstrakt fyrir honum. { listinni
leitar hann ad pvi hvar morkin liggja.
Baedi hans mork sem listamanns en
einnig verkanna,* segir medal annars i
fréttatilkynningunni.

Opinber verk Helga eru annars vegar
pontud verk og minnisvardar og ad
Ollu leyti hans eigin listskdpun hins
vegar. Medal Utlistaverka hans eru:
Memorial for Fishermen, 1988, Hofn,
minnisvardi um Albert Gudmundsson,
20009, vid Laugardalsvoll, dyr Sedla-
banka islands, 1986, An titils, 1982,
Grasgardinum i Laugardal og minnis-
merki Kaldaléns, 1978, Grjétaporpinu
i Reykjavik.

Helgi er feeddur i Reykjavik arid 1947.
Hann stundadi ndm vid Myndlista- og
handidaskéla islands 1965-1969, var f
frjdlsri myndlistardeild vid sama skéla
1970-1971 og Valand listahdskéla
Gautaborgar 1971-1976.

Helgi Gislason myndhdogguari.
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Castello - Pizzeria | Dalvegi 2, 201 Képavogur | Dalshrauni 13, 220 Hafnarfjérdur | Simi 577 3333

Stor pizza m/ 2 aleggjum
Large pizza with 2 toppings.

2.290 i /A

Velkomin! Fjslbreytt urval af pizzum og medlzti. PIZZERIA

castello.is
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Ritstjorn: ritstjorn@birtingur.is

Sidast
en ekki sist

Eftir / Steinunni Stefansdoéttur

Sandkassaslagur
um skdélamat

W Graenkerar leggja til ad heett verdi ad
skammta skélabérnum kjot i motuneytum
og fulltrdar meirihlutans i Reykjavikurborg
taka ad hluta undir og segja ad pad liggi i
augum uppi ad draga verdi Ur framreidslu
4 kjoti i skélamoétuneytum enda sé ljést
ad minnkud kjotneysla sé medal pess
sem parf til ad nd markmidum f{ loftslags-
malum (les: til pess ad heegt verdi ad lifa
4 jordinni afram).

Og hvad gerist? Jq, fulltrdar minnihlutans
bua til dr pessu slag. Halda pvi fram

ad meirihlutinn vilji haetta med 6llu ad
skammta bérnunum kjot i métuneytunum
og studla ad vannaeringu peirra par med.

Er nema von ad tiltrd almennings &
stjornmdlum sé litil?

A0 hluta er minnihlutinn studdur af skéla-
matrddum og 6dru skdlafélki sem vex i
augum ad breyta venjum og halda pvi
fram ad born bordi ekki greenmeti. P& séu
skolaeldhusin ekki neegilega vel buiin til
pess ad par sé haegt ad stunda fléknari
eldamennsku en nu er. Auk pess er sett
spurningamerki vid ad innflutt greenmeti
sé umhverfisvaenna en islenskt kjot.

Pad er areidanlega rétt ad i mérgum
skélaeldhidsum er erfitt ad koma vid flokn-
ari matreidslu en nu er stundud. Hitt er
ekki eins vist ad fléknara sé ad bua til mat
sem byggir meira & greenmeti en pann
mat sem bérnunum er nd gefinn.

Pad mun dreidanlega taka sum born tima
ad venjast breytingum & skélamat en pad
er ekki évinnandi vegur. Beedi born og full-
ordnir verda ad laga sig ad breyttum neyslu-
venjum. Vid eigum ekki annarra kosta vol.

P& m& benda 4 ad 4 islandi er framleitt
mikid af gédu graenmeti og & pvi svidi
er haegt ad gefa i. Pad er pvi ekkert sem
segir ad métuneytismatur sem byggir
meira & greenmeti en nu geti ekki verid
reektadur 4 islandi.

Vid verdum ad draga
Ur kolefnissporinu. Pad
verdur ad gerast & fjol-
mo&rgum svidum daglegs
lifs, par & medal i motu-
neytum skdla.

Pad eetti ekki ad vera til-

efni til hdrtogana og
sandkassalata.

GERID GADA- OG VERDSAMANBURD

Mikid urval af heilsuramum og dynum

Full bud af nyjum vérum

f\/‘\_\@ .
BODYPRINT 3¢ Reverie

STILLANLEG HJONARUM

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

® Tvihert stalgrind @ Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn
® Einfold og paegileg fiarstyring  ® Hlidar- og endastopparar
@ Hljodlatir og kraftmiklir métorar — svo dynur feerist ekki { sundur.

VALHOLL frabzer dyna i sumarbistadinn

5 svaedaskipt heilsudyna, pokagormakerfi og gaedabdlstrun
Verd fra adeins kr. 74.900.- m/botni og fétum

SVEFNSOFI PIU YARIS SVEFNSOFI
Medium Arm Antracite Godur svefnséfi a gédu verdi.
Belgiskur Svefnsofi fyrir pa allra krofuhordustu. — Svefnséfi er ar grau slitsterku
Mjog sterk grind med g6dri gormadynu. ——— aklaedi med 140 memory
Slitsterkt &klaedi - Verd kr.369.900.-. foam dynu
Verd adeins kr. 154.900.-
PRESTON - SVEFNSOFI / Einnig faanlegur sem tungu-svenfséfi
G638 memory foam dyna sem er 140 cm 4 breidd. A "
Verd adeins kr. 249.900.- Frag 6?'?“:" E‘aag‘?;fn s 6fum

LYFTU-HVILDARSTOLL - KOMIN AFTUR
bessir vinsaelu hvildarstélar eru med ekta ledri 4 slitflotum og PU-ledri & hlidum og baki.
Stolarnir eru mjog paegilegir og stydja vel vid lagbak.

Haegt er ad stilla pa fra pvi ad sitja uppréttur ad pvi ad leggjast vel afturabak.

GOdir stolar & frabaeru verdi - 3 litir.
Verd adeins kr. 119.900.-
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Listhusinu Laugardal - Simi 581 2233

Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00
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veverslun &
svefnogheilsa.is

Baldursnesi 6 - Akureyri istr-mu;i‘éi - Reykjavik

Umbodsadilar: | Husgagnaval - Hofn i Hornafirdi | Luxus husgogn - Egilsst6dum




