»Eg myndi aldrei reka Milljarour drepist i Islenskt afreksfolk i Lesendur kvaou upp
heimilio mitt svona* | | o | hamfaraeldum petent Ly | [IMBOT 6| sinndom
Randyr rymi & bradaméttoku Landspitala Eldarnir sem nU geisa i Astraliu voru fyrirsja- Folkid okkar feerir miklar fornir til ad keppa fyrir | Einstaklingarnir i efstu ssetunum eiga pad

erv yfirfull 4 me8an dnnur standa tém anlegir en ekkert var gert. Lifrikid & storum island og na langt en stendur hsllum faeti sameiginlegt ad hafa heldur betur I4ti3 gott af
vegna sparnadar. svaedum er i haettu. begar ferlinum lykur. sér leida.
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Fréttir / Hor

VIDTALID

Mar Gunnarsson

.Pao sem meér hefur alliar
fundist mikilvcegast er jakveeoni.
sanngirni og Iramkvcemdagledi*

Mar Gunnarsson er ekki nema tvitugur en afrekalisti hans er pegar ordinn ansi langur.
Hann lauk drinu 2019 med glsesibrag og radadi inn verdlaunum og uUtnefningum. Pratt fyrir medfaeddan augnsjukddm
sem veldur blindu sér Mar ekkert pvi til fyrirstédu ad sinna pvi sem skiptir hann mali og nd langt.




HEILBRIGDISMAL

Heilsugaeslan betur
stodd en Landspitalinn

I:)aé er alveg samkomulag
” okkar { milli, heilsugaesl-
. unnar og Landspitalans, ad
Au6v1ta6.§’ vid reynum ad beina peim
er ba5 h]a sem eiga heima 4 heilsu-
okkur eins gaeslunni pbangad,” segir
0g annars Oskar Sesar Reykdalsson,
} forstjéri Heilsugaeslunnar a
?’EE{IE&I’ aéf I Oskar Sesar Reykdalsson. psfshorgarsveedinu. Hann
o ler a utia segir dtak hafa ordid til pess ad 20 til 40 manns &
0g alagio dag leiti nd til heilsugaeslunnar sem leitudu adur 4
hefur aukist brédaméttokuna.
mikid. En Oskar segir heilsugaesluna og leeknavaktina telja
pad er verid samtals um 20 einingar og augljést ad pad muni
ad styrkja haﬂna minna um ad Taka V|6 20/| vidbot, einn & hverja
. stod, frekar en ad félk fari a spitalann.
heilsu-
En hversu miklu getur heilsugaeslan baett vid?
gaesluna og
. 2 . LAudvitad er pad hja okkur eins og annars stadar ad
fjarmagni
Ja a,'g 6 folk er & fullu og dlagid hefur aukist mikid. En pad
€r meira en er verid ad styrkja heilsugaesluna og fjarmagnid er
bad var, meira en pad var,* svarar Oskar.

Hvad vardar tillogur til Urbdta segir

hann nokkrar gédar komnar fram en

augljéslega vanti meira fjdrmagn

i kerfid. ,Og midad vid ad vid
notum minna af okkar peningum
{ heilbrigdispjonustuna en
nagrannapjoédirnar veeri ekkert
skrytid ad pad veeri beett i."

Oskar segir ad einn pattur gaeti
verid ad efla heimapjénustuna.
,Folk d alla vega ekki ad vera a
bradamattokunni,” segir hann og segir
rannsoknir syna ad sjuklingum sé best

borgid pegar peir komast fljétt og 6rugglega
undir hendur videigandi sérfraedinga.

Texti / HéImfridur Gisladéttir

BRADAMOTTAKA ==

,,Ogeéslega heimskuleg
raostofun a almannafé*

..Eg myndi aldrei reka heimili8 mitt svona,” segir Helga Vala Helgadéttir, forma8ur
velferdarnefndar Alpingis, um pann veruleika a8 randyr rymi a braSaméttoku séuv yfirfull
d medan onnur rymi standi tém vegna sparnadar. Hattudstand er daglegur veruleiki a
Landspitalanum, segja leknar, og forma8ur OB/ segir folk kvisis vegna mdilsins.

ad kostar hid opinbera 250 pusund krénur ad hysa sjukling { s6larhring 4 bradamoéttoku.
A 66rum ,hefdbundnum* deildum kostar pad 70 ptisund og 40 pusund 4 hjikrunar-
heimilunum. ,,betta er galid reikningsdeemi, “ segir Helga Vala Helgadéttir, formadur

velferdarnefndar Alpingis. ,,Eg er enginn steerdfredingur en ég skil petta. Petta fer allt tir

sama vasanum og er 6gedslega heimskuleg radstofun 4 almannafé. Eg myndi aldrei reka heimilid

mitt svona.

Neydardstand rikir 4 braidaméttoku Landspitalans og storslys { adsigi, ad sogn Mds Kristjanssonar,
yfirleeknis smitsjukdémalaeekninga 4 spitalanum. Fjoldi innliggjandi sjuklinga hefur prefaldast 4
tveimur drum og ,,undir pessum adsteedum skapast 6faglegar adstaedur, heilbrigdisstarfsfélki verdur
4 og sjuklingar gjalda fyrir pad,“ sagdi Mdr { samtali vid Leeknabladid.

Félag sjukrahuslekna og Félag almennra leekna bodudu til fundar 4 midvikudag par sem pau
dlyktudu m.a. ad hettudstand veeri fyrir l16ngu daglegur veruleiki 4 deildum spitalans. ,,Fjoldi brdad-
veikra einstaklinga er jafnvel dogum saman { dvidunandi adsteedum 4 stofu med fjolda annarra og 4
gongum spitalans. Astand petta er fullkomlega 6bodlegt fra 6llum hlidum séd og hefur neikveaed dhrif
4 1{6an og 6ryggi sjuklinga, spillir méguleikum 4 edlilegri faglegri pjénustu starfsfélks og truflar
skilvirkni starfseminnar, “ segir 1 tilkynningu.
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Detta veldur nattiiru-
lega kvioa hja folki
og er ekki til ao skapa
traust.

Helga Vala.

Harpa Sigurdardottir.

Heilbrigdisstarfsfolk a hardahlaupum

, Vid purfum ad gera eitthvad nuna, “ segir Helga Vala, sem hefur
bodad til priggja nefndarfunda i neestu viku med fulltrium
Landspitalans og annarra heilbrigdisstofnana, landleekni og
fleirum. Hun segir 4standid ekki einskordast vid spitalann; pegar
heilbrigdisstofnanirnar 4 landsbyggdinni fdi ekki naudsynlegt
flfdarmagn, dragi peer ur pjénustu, sem bitnar 4 endanum 4
Landspitalanum.

[ morg dr hefur verid rett um fréfledisvanda 4 spitalanum, p.e.
ad sjuklingar liggi inni af pvi ad pad er ekki haegt ad utskrifa

pbd annad. Helga Vala segir vandann p6 ekki sniast um pldss;
forvitnilegt veeri ad vita hvad gerdist ef stjérnvold tilkynntu ad
bau vaeru reidubuin til ad koma til méts vid hjikrunarfraedinga
vardandi vaktadlag. , Petta er ekki bara pad ad pu ert ad vinna
dagvakt, feerd smdpdsu og ferd svo aftur 4 neeturvakt, heldur
parftu lika ad hlaupa hradar. Vid gerdum pessar krofur til pessara
stétta { kringum hrunid pegar vid vorum ad reyna ad bjarga

ollu en pad hefur ekkert breyst,“ segir hin. Leysa maetti hluta
vandans med pvi ad veita fjirmagni 1 ad greida laun og opna rymi
sem hefur verid lokad vegna sparnadar.

Pdlitikin ekki samstiga pjodinni

,Petta veldur ndttirlega kvida hjd f61ki og er ekki til ad skapa
traust,“ segir buridur Harpa Sigurdardottir, formadur Oryrkja-
bandalags [slands, en innan vébanda bandalagsins eru fjslmorg
sjuklingasamtok. Hun segir f6lk hafa verulegar dhyggjur af stodu
madla, ekki sist pvi ad dlagid sé ordid svo mikid ad félk sé sent
heim til ad deyja. Hin segir m4lid sniast um forgangsrodun.

,»Eg held ad pad sé vilji almennings og okkar sem greidum skatta
ad heilbrigdiskerfid sé gott og ad ef vid purfum 4 pvi ad halda

b4 faum vid bestu mégulegu pjdnustu. Eg held ad pélitikin tali
ekki alveg { somu 4tt ... ad adgerdirnar séu ekKki 1 takt vid vilja
landsmanna. “
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LOFTSLAGSHAMFARIR

., Versta martrédin
ad verda ad
veruleika”

Mynd / epa

,Pad er buid ad vara vid

pessu mjog lengi og pess
vegna er reidin mjog mikil,“
segir Rannveig um stemninguna
medal vina sinn { Astraliu og
Astrala almennt. ,betta kemur
visindamoénnum ekki & 6vart; pad
var buid ad spa pessu og allt sem
menn voru ad segja ad myndi
gerast er ad gerast. Petta er
klassisk birtingarmynd loftslags-
hamfara; tidni peirra mun aukast
og peer verda ofsafengnari. Petta
er versta martrodin ad verda ad
veruleika.”

Rannveig segir astrélsk stjérnvold
hafa synt algjort skilningsleysi

a peirri haettu sem hefur blasad
vid og stjornmalamennina verid
upptekna vid ad standa vord um
hagsmuni kolaidnadarins. bad
verdi ahugavert ad fylgjast med
politikinni naestu misseri.

,FOlkid mitt er i afalli, segir hin
um vini sina sem margir eru lif-
fraedingar. ,Petta er folk sem a

ad vera ad rannsaka dyrin parna
uti. Eg held pau séu naestum pvi {
afneitun. Petta er bara sorgarferli,
naest verdur madur reidur og svo
fer madur ad saetta sig vid petta
og lata til sin taka. En petta er svo
ofbodslega sorglegt, petta er svo
mikid tap.”

Eldarnir muni ad sjalfsogdu
slokkna ad lokum en pa sé spurn-
ing hvad verdi eftir.

»,Madur veit ekki hvad skadinn
verdur mikill og hvernig natturan
mun jafna sig. En férnarkostn-
adurinn er allt of mikill. Parna

uti er drlegt ,fire-season“ sem
folk er buid undir en nd erum vid
bara komin 3 einhvern stad og |
eitthvert 6pekkt astand. Madur
getur samt ekki haldié afram
nema med von i hjartanu. En petta
er a maelikvarda sem vid héfum
bara ekki séd adur.”

Texti / Hélmfridur Gisladéttir

Hamfarir i dgrarikinu

Grédureldarnir i Astraliu

Milljarour dyra

" | ©Til ad setja télurnar i
samhengi taldi islenskur
bupeningur um 791 pus-

| und dyr arid 2018 sam-
kveemt t6lum Hagstofunn- |
ar. Inni { tlunni eru minkar
og kaninur en ekki hross.

¢ @ Dyr a bord vid kéalabirni,

- kengrur og vamba drepast pegar
. bau brenna eda kafna f reyknum.
Aztlad er ad naestum prigdjungur

© allra kéalabjarna i New South

i heimkynna peirra sé eyilagdur.

¢ @ Onnur dyr, t.d. litil spen- ¢ @ Hver dyrategund & j6rdinni telur ad med-

dyr og edlur, geta fordad
. sér nedanjardar eda undir
. grj6t en verda hungur-

. morda eda randyrum ad

© og ekkert er eftir.

drepist i eldunum

Myndir af brenndum kéalabjornum og munadarlausum kenguruungum i kjolfar
grodureldanna i Astraliv hafa vakid sterk visbrogd um allan heim. Aztlad er a8
milljar8ur dyra hafi drepist og Sttast um einstaka tegundir. Ovist er hvad verdur

eftir pegar eldarnir slokkna.

essar tolur koma frd
Chris Dickman, sem er
adalvistfreedingurinn
uti, og petta er varlega
deetlud tala fyrir New
South Wales, sem hefur ordid
verst dti. Pad er naestum alveg
oruggt ad petta er meira en millj-
ardur dyra.“ Petta segir Rannveig
Magnusdéttir, liffredingur og
verkefnastjori hj4 Landvernd,
um fregnir pess efnis ad meira

en milljardur dyra hafi drepist 1
grédureldunum sem nu geisa {
Astraliu. Dickman, sem er pro-
fessor vid University of Sidney,
deetlar ad 800 milljonir dyra hafi
drepist { New South Wales og
milljardur 4 landsvisu. Alls 27

9

wAllir vinir minir iti
eruidfalli. Pao eru
tveir mjog heitir man-
udir eftir en d venjulegu
ariveri eldatimabilio
ao byrja niina.

manneskjur hafa ldtist og 1.600
heimili verid eydilogd { eldunum,
sem hafa farid yfir svaedi sem er
steerra en Danmork og Belgia
samanlagt.

Myndir af brenndum kdalabjorn-
um og munadarlausum kengirum

Muynd / epa
hafa verid birtar um allan heim
en mun fleiri tegundir eru undir
og margar sem finnast adeins {
Astraliu. [ tolum Dickman eru
spendyr (fyrir utan ledurblokur),
fuglar og edlur en ekki froskar
og skordyr. Um 34 tegundir
spendyra hafa ordid utdaudar {
Astraliu 4 sidustu 200 drum, fleiri
en nokkurs stadar annars stadar.
Ahyggijur eru uppi vegna gljdandi
svarta kakaduans en 300 til 370
voru eftir 4 Kangaroo Island 4dur
en eldar féru par yfir.

Ovist um lif eftir eldana

, Folk tengir vid koala og kenguirur
en ég hef minni dhyggjur af
peim, “ segir Rannveig. Hin

- altali 220 stofna og a pvi audvelt med ad na

- sér ef adeins nokkrir stofnar deyja Gt. ,Ef peim
. faekkar hins vegar einn af 68rum pa verda ad
lokum sex eftir, prir, tveir, og jafnvel bara einn,*
Wales hafi drepist og ad pridjungur i brad pegar eldarnir slokkna : segir Dickman. ,ba parf bara einn atburd og

: ¢ tegundin er horfin; eld, purrka, hvad sem er.*

itrekar ad um hérmungar sé ad
raeda fyrir einstaka dyr en ,,vid
erum ekki ad fara ad glata pessum
tegundum. “ [ meiri hettu eru
tegundir 4 bord vid pokamusina
sem hun rannsakadi { Viktoriu-
fylki. ,,Pad eru pessi litlu dyr
sem eru buin ad lifa mikil 4f6ll {
gegnum tidina; pegar madurinn
kemur og fer ad eyda busvedum
og kemur med tegundir 4 bord
vid ketti og refi sem hafa veikt
stofnana. Svo koma pessir miklu
grédureldar og peir geta brennt
allt til kola, “ segir Rannveig.

Sérfreedingar hafa bent 4 ad jafnvel
pétt dyrin ndi ad bjarga sér og
flyja, eda grafa sig nedanjardar

og bida, sé ekki uitséd um ad pau
lifi af. ,,Sveedin eru mismikid
brunnin. Ef svaedid sleppur vel pd
ner pad sér og verdur fljétt aftur
grent. P4 geta dyrin snuid aftur.
En ef allt er svidid til osku pd er
pad ekki lifveenlegt umhverfi fyrir
dyrin,“ segir Rannveig. Jafn-

vel pétt eldarnir slokknudu 4
morgun sé skadinn nu pegar pvi
gridarlegur.

Rannveig Magnusdadttir. 7

., Allir vinir minir dti eru { dfalli.
Pad eru tveir mjog heitir manudir
eftir en 4 venjulegu dri veri
eldatimabilid ad byrja nina, “
segir Rannveig. Omogulegt sé

ad segja hvada dhrif hamfarirnar
muni hafa til lengri tima. ,,Allar
tegundir sinna sinu hlutverki {
vistkerfinu. Ein tegund heldur
annarri 1 skefjum og pegar tegund
hverfur pd hnigna adrar eda
fjolgar. Pad raskar vistkerfinu.“
P4 sé 6talid pad tjon sem eldarnir
hafa og muni valda mannfélkinu.

PROBI MAGE

Tt sslhoe

Birgir Pérdarson, leidsdgumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann flj6tt hvad Probi Mage gerdi
honum gott og tekur 1 hylki & dag.

€V abel heisuvorur

www.abelheilsuvorur.is

Handidir til bjargar dgrunum

veig um samstillt dtak pusunda vidsvegar um heiminn sem hafa tekid

@ ,Pad parf ad bjarga pessum dyrum sem pé hafa lifad af," segir Rann-

ad sér ad sauma, prjéna og hekla ymsar naudsynjar fyrir pau dyr sem

hafa ordid illa uti i eldunum.

Ut um allan heim hefur félk 4 6llum aldri setid vid ad ttbua vettlinga fyrir
kdéalabirni, vefjur fyrir ledurblékur og poka fyrir kengtrur og vamba, sem ung-
Vidid parf 4 ad halda til ad vaxa Ur grasi. Astrélsku samtokin Animal Rescue
Craft Guild eru medal peirra sem hafa Iatid til sin taka en & Facebook-sidu
peirra er ad finna baedi snid og upplysingar um hvers konar naudsynja sé porf.
Vida hafa vefnadarvoruverslanir gefid afslatt vegna handidanna.

i erlendum midlum hefur métt lesa dtakanlegar frasagnir um félk sem hefur
farid & milli pokadyra sem hafa drepist til ad athuga hvort ungvidi leynist {
pokunum en Rannveig segir petta nokkud sem Astralir pekkja vel. ,petta er
eitthvad sem pu gerir pegar pu keyrir a dyr til deemis. bPu stoppar og hugar ad
dyrinu og ef petta er kvendyr pa kikir pu i pokann og ef pu finnur lifandi unga
pa tekur pu hann med pér.* Ungvidid geti lifad pott maedurnar drepist og vid
alla vegi sé ad finna leidbeiningar um hvad beri ad gera.

Nu sé hins vegar svo komid ad allir dyraspitalar og athvorf séu stutfull. Peir
sem vilja lata gott af sér leida geti t.d. tekid upp veskid og styrkt dyravernd-
arsamtok til lyfjakaupa, nd eda tekid upp prjénana. ,Pad er sterkt i okkur
islendingum ad prjéna og manni lidur svo illa en petta er eitthvad sem vid
getum gert. P4 lidur manni betur i hjartanu,” segir Rannveig.

Mynd / Sawara Madsen

Tekid verdur a méti hjdlpargégnum a Kex Hostel 3. febrdar en eftir pann tima ma koma peim

til Landverndar i Gudrunartun 8.
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Texti / Baldur Gudmundsson

Fréttaskyring
ibROTTIR

RETTINDALAUSIR
OLYMPIUFARAR

Margir afreksiprottamenn, sérstaklega i einstaklingsiprottum, standa hollum faeti fjarhagslega pegar ferlinum lykur
og hafa ekki aunnid sér pau launatengdu réttindi og pa st6du a vinnumarkadi sem jafnaldrar peirra hafa gert. beir hafa
faert miklar fornir til ad na arangri og keppa fyrir islands hond, en bita ar nalinni ad ferli loknum.

mraeda um réttindi og adbunad ipréttamanna hefur verid
hdveer { samfélaginu ad undanférnu. Hépur ipréttamanna

afhenti { desember Lilju Alfredsdéttur menntamdlarddherra

dskorun um ad vinna f launa- og réttindamdlum fslensks
afreksiprottafélks.

,,Stér hluti af pvi ad ég heetti svona snemma var ad madur fékk ekki
naxgilegan studning, “ segir Hrafnhildur Luthersdéttir, afrekskona {
sundi og tvofaldur Olympiufari. Hiin heetti ad keppa 1 sundi eftir Olym-
piuleikana { Ri6 2016, par sem huin hafnadi 1 sjotta seeti 1100 metra
bringusundi. Ohztt er ad segja ad st dkvérdun hafi komid 4 évart, par
sem hun var { fremstu r6d, adeins 27 4ra gémul.

Mannlif reedir { dag vid prjd islenska afreksipréttamenn 1 einstaklings-
greinum, sem hafa purft ad féta sig { samfélaginu { nyju hlutverki eftir
farseelan {préttaferil. beir eiga pad allir sameiginlegt ad hafa rekid sig

4 hindranir sem eru beinar afleidingar {préttaferils peirra, sérstaklega
hvad vardar réttindi sem launafélki pykja sjédlfsogd. Par md nefna rétt til
feedingarorlofs, lifeyrisréttindi og réttindi sem fylgja stéttafélagsadild.
Dessir {préttamenn eru, auk Hrafnhildar, pau Pormédur Arni Jénsson
judékappi og Ragna Ingoélfsdéttir badmintonkona. Pau lysa pvi 61l { sam-
tali vid Mannlif peirri upplifun ad vera dratug 4 eftir jafnéldrum sinum,
hvad dunnin réttindi og starfsframa vardar, nu pegar ferillinn er 4 enda.

Erfitt andlega ad haetta keppni

B Dr. Hafrdn Kristjdnsdéttir, sélfraedingur og svidsstjéri ibréttafraesi-
svids Haskdlans i Reykjavik, pekkir vel til peirra erfidleika sem iprétta-
menn standa frammi fyrir ad ferli loknum. Hln segir ad pad sé ekki
sist erfitt andlega ad haetta keppni. Sjdlfsmynd ipréttamanna breytist
begar pad haettir. Punglyndi og depurd sé mjog vel pekkt & medal
fbréttamanna eftir stéra vidburdi, svo sem Olympiuleika, eda pegar
beir haetta keppni. Spennufallid sé mikid. Pannig hafi Alpjédadlym-
piunefndin sérstok tjold & Olympiuleikum til ad veita fpréttaménnum
sélreenan studning.

Hun segir ad stodpjénusta 4 Islandi sé minni en { mérgum
68rum Iondum, vegna smaedar. Pa séu réttindi iprotta-
manna af skornum skammti. Hin nefnir ad deemi
séu um ad ipréttamenn sem dvelja lengi erlendis vid
afingar séu ekki sjukratryggdir. .| 68rum [6ndum
hefur petta verid leyst med pvi ad peir eru kannski a
launaskra hjd 16ggunni eda hernum.”

Hafrdnu er kunnugt um ad ipréttaménnum
getur reynst erfitt ad fa géd storf 4 islandi
eftir ad ferlinum lykur. Han hvetur

atvinnurekendur hins vegar til ad
horfa til peirrar reynslu og pess
sjalfsaga sem peir bda yfir. ,petta
félk hefur mikla skipulagshaefni
{ og getu til ad standa sig étra-
l lega vel undir pressu.”

Dr. Hafrin Kristjdnsdottir segir
= ad sjdlfsmynd ipréttafélks breytist
begar pad hettir keppni. Andlega
- geti pad verid mjog erfitt.

@,

Madur kom
i at a nulli.

Madur gat

: ekkert
i lagt fyrir,

til deemis

: til ad geta
i keypt sér

ibud.

. Gat ekkert safnad

Hrafnhildur segir vid Mannlif ad hin hafi verid svo heppin ad eiga foreldra sem studdu
dyggilega vid bakid 4 henni. Hun fékk einnig styrki frd Afrekssjodi ISI en peir hafi

i naumlega hrokkid fyrir patttokukostnadi. ,Madur kom tt 4 nilli. Madur gat ekkert lagt
fyrir, til deemis til ad geta keypt sér ibud. Allir styrkir og énnur innkoma féru beint {
kostnad vid patttoku.“ Hin segir ad fyrirkomulagid vid styrkveitingar til ipréttamanna
{ purfiad breytast. Styrkirnir séu ekki greiddir beint til ipréttamanna heldur pess
sérsambands sem beir tilheyri.

Hrafnhildur segist idulega hafa purft ad leggja ut fyrir kostnadi vegna patttoku 4 mét-
um. Hun hafi getad fengid kostnadinn endurgreiddan pegar hin lagdi fram nétur eda
syndi fram 4 tgjold. ,,Af hverju fékk ég hann ekki bara upp { hendurnar?“ spyr huin og
beetir vid ad styrkirnir hafi ekki verid fyrir uppihaldi eda @fingatimabilum. ,,Eg purfi ad
i halda sjdlfri mér uppi pegar ég var vid efingar.“ Hun fékk lika vorur frd Speedo, Nike
og Now, sér ad kostnadarlausu. Pad 1étti mikid undir.

->
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Pu att meirainni

Nu er timi til ad stiga upp!

Eftir ad hafa pjalfad 30.000 Islendinga er enginn vafi { okkar huga ad hver og einn & enn meira inni.
Oftast pad eru vid sjalf sem holdum aftur af okkur. Ad na arangri er akvordun. bé framtidarhorfur a
fslandi séu gé8ar eru blikur & lofti til skamms tima. I peim adstee@um eru alltaf einhverjir sem stiga upp.

b getur verid sa adili.

Avinningur:

- Ytir undir starfsframa

- Eykur sjalfstraust og tra a eigin getu

- Lifir lifinu af meiri 4setningi

- Styrkir sambond { starfi og einkalifi

» Leysir Ur deilum og ytir undir samstodu

« Hefur jdkveed og hvetjandi &hrif 4 adra

+ Heldur jakveedu vidhorf { krefjandi adsteedum
- Eflir samskiptaheefni og tjaningu

» Feer pig til ad standa Gt Ur fjoldanum

Naestu namskeio:
20.jantar Rvoéldnamskeid i 8 skipti - Uppselt
6. febrtar Rvoéldnamskeid i 8 skipti

19. febrtar Morgunnamskeid i 8 skipti

10. mars  Rvoldnamskeid i 8 skipti

3. april 3ja daga ndmskeid. 3 heilir dagar
27. april Rvoldnamskeid 8 skipti

Upplysingar um naestu
okeypis kynningartima
eruadale.isedai
sima 5557080

Dale Carnegie.

2020 Dale Camegie & Associates, Inc. All rights reserved. step up 010320 iceland




Fréttaskyring
ibROTTIR

Fjarhagsahyggjur toku of
mikinn toll

Badmintonkonan Ragna Ingélfsdéttir for 4
tvenna Olympiuleika 4 ferli sitnum. Huin hefur
svipada sogu ad segja. Hun gekk 4 sinum ferli

i gegnum nokkur erfid timabil pegar kom ad
flairmognun. Um tima lifdi hin 4 ndmsldnum,
eftir ad hafa valid hdskélandm sem ekki krafdist

mikillar vidveru. Ragna segir ad hlutirnir hafi
ordid audveldari eftir ad hun taladi opinskatt
um fjirhaginn 4rid 2011. , Eg gat varla meir pvi

mér fannst fjJirhagsdhyggjur taka of mikinn
toll. Eftir pad fékk ég gédan styrk frd LS Retail E'g hafdi
og nokkrum 6drum velunnurum og gat kldrad :

ad einbeita mér ad pvi ad undirbia mig fyrir nan_aSt,
Olympiuleikana 2012. ¢ i engin lif- :
Hun segir ad fjirhagurinn hafi ekki dtt pdtt { pvi eyrisréttindi
ad hun heetti keppni drid 2012. Hin hafi verid og atti ekki |
ordin sdtt vid ferlinn og ndd markmidum sinum. | _ s . « H
Likami O : i rett a fed- | pu—w"w— — _ —— e
,Likaminn var ordinn mjog preyttur eftir allt H. . H hiddkappinn Pormdédur ArniJonsson upplifdi ad hann =tti enga moguleika d peim storfum sem hann vildi ad starfsferlinum
pudid, svo ég hefdi i raun ekki getad haldid pessu |ngarorlof|_ loknum. Hann for i meistarandm. Mynd / Hallur Karlsso
dfram 4 sama hdtt. Draumurinn var ad hetta 4 Eg var 10
toppnum og pad tokst. o . drum & . Fannst ég purfa a8 elta mina hafileika
?Sé}gfll{a,Vlnflu.r 1 ’dangfé k})fglm}ngar(;nal;m}h]a eftir minum Juddékappinn Pormédur Arni Jénsson fér 4 prenna Olympfuleika fyrir I'sl.ands hond.
- Hun sott ser BA-gradu 4 medan ferlinum . fnold i Spurdur hvernig hann hafi fjirmagnad ®fingar og patttoku { métum segist hann
st6d og hefur bakgrunn ur {prottum sem nytist Jatnoidrum i alla tid hafa unnid mikid 4 sumrin. Hann hafi svo tekid strong ®fingatimabil fyrir
henni {starfinu fyrir ISI. Hun er pakkldt ISl fyrir | hvad vardar : stsrmet. i addraganda Olympiuleika helgadi ég mig alveg ipréttinni og haetti 1 ‘ Ea er
a0 hafa haft trd 4 sér. ,Eg var med litlasemenga ! = | vinnunni.® dtskyrir hann g9
. > . i pessa hluti. : y : et
reynslu af vinnumarkadi, fyrir utan pjdlfun, pegar . . .« Sk g s L x4 ageetus
ferlinum lauk. Eg hafdi nanast engin lifeyris- H bPormdédur segir ad fjolskyldan hafi lagt mikid 4 sig til ad stydja vid bakid 4 honum. S 5
e y“ . i Styrkir ur Afrekssj6di hafi hins vegar alveg stadid undir keppnisttgjoldum. Hann : namsmaour
réttindi og 4tti ekki rétt 4 feedingarorlofl, “ segir H . . ; ST . C : .
; ) , ) e © segist alltaf hafa vitad a0 hann yrdi aldrei hdlaunadur atvinnumadur 1 judé. Pad gefi | og hefdi
hiin og heldur dfram. ,,Eg var 10 4rum 4 eftir min- I . . S . e . H N
jafnoldrum hvad vardar pessa hluti.” i hins vegar augaleid ad hann hefdi getad emb?ltt sér meira ad {préttinni hefdi hann ! sennil ega
umja ’ : i ekki purft ad vinna svona mikid inn 4 milli. Ast hans 4 jud6 hafi dregid hann dfram. { .
Ragna skrddi sig { ndm eftir ad ferlinum lauk i, Mér fannst ég purfa ad elta mina heefileika. utskrifast
til ad geta fengid 120 pusund krona framferstlu ! med master
i feedingarorlofi. Ad 6drum kosti hefdi hun 4tt i Greiddi ekki i lifeyrissjod i 10 ar H 25 ira. of
rétt 4 50 pisund krénum 4 ménudi. ,,bettavar i i Pormodur segist vita ad fiirmognun sé erfid fyrir marga ipréttamenn. Hann hafi . éah f:S'
sdrt, eftir allt sem madur lagdi 4 sigd ferlinum.” i til a0 mynda brugdid 4 pad rdd ad buia lengi { Austur-Evrépu, par sem 6dyraravar €g hetol
Ragna bindur miklar vonir vid ad baett verdi ad lifa. Sjdlfur hafi hann svo rekid sig 4 pad pegar ferlinum lauk ad hafa ekki lokid ekki verid i
ur réttindamdlum afreksiprottafolks og fagnar i hdskolandmi sem purfti til ad geta s6tt um pau storf sem hann hafdi augastad 4. { jﬁdo’_
peirri samstddu sem ipréttamennirnir, sem i ofandlag hafdi hann enga alvoru starfsreynslu. ,Eg er dgetis nimsmadur og hefdi i
skorudu 4 menntamdlarddherra fyrir jol, i sennilega ttskrifast med master 25 dra, ef ég hefdi ekki verid { judé.“ Hann skellti
syndu. ,Pad sem mestu mali skiptir niina er ad sér { meistarandm 1 markadsfraedi- og alpjédavidskiptum, ad lokinni patttoku
iprottafolk fari { pessa bardttu saman, ekkieitt i 4 Olympfuleikunum 2016, og lauk pvi ndmi. Adur hafdi hann lokid BA-ndmi.
og eitt hvert { sinu horni.” i Pormddur er { dag framkvaemdastjéri Jidésambands Islands.

i Styrkir eru ekki skilgreindir sem launatekjur. P6 ad Pormédur hafi verid duglegur
ad vinna samhlida sefingum segist hann hafa farid 4 mis vid heilan dratug pegar

i kemur ad pvi ad greida 1 lifeyrissjod, sem hann hefdi annars gert sem launamadur.
»Pad er umtalsverdur biti, “ segir hann og beetir vid: ,,Eg 4 lika prji born en for
aldrei 1 feedingarorlof. “ Rétt til feedingarorlofs hafa adeins peir sem hafa verid {
vinnu. ,,Eg lét mig aldrei dreyma um ad geta farid i feedingarorlof.“ Hann segist vita
ad petta reynist moérgum {préttaménnum erfitt.

Afrekssjédur utdeilir 450 milljénum

| fbrc’)tta— og OIympl’usamband islands rekur Afrekssjod, sem arlega stendur undir um pridjungi kostnadar
sérsambanda vid afreksstarfid. Aaetladur kostnadur peirra sérsambanda sem hlutu styrk &rid 2019 var um
1.350 milljénir kréna. Par af greiddi Afrekssjédur ad jafnadi pridjung (um 450 milljénir), idkendurnir sjalfir rim
17% og styrktaradilar teep 16%. Alpjédasambond, ipréttafélég og adrar tekjur sérsambanda eda ISi standa
undir pvi sem upp a vantar.

Sjédurinn faer framlag Ur rikissjédi, nd 400 milljénir a ari, auk tekna af Lottdi, sem nemur um 50 milljénum
arlega. Pessir fjarmunir renna beint til sérsambanda sem uppfylla nakveem skilyrdi Afrekssjods.

Andri Stefdnsson, svidsstjéri Afreks- og Olympiusvids iSi, segir vid Mannlif ad med auknum framlégum
rikisins { sj68inn hafi styrkirnir tekid breytingum. Adur hafi peir adallega verid notadir til ad meeta ferda-
kostnadi. Nu standi peir medal annars undir hluta kostnadar vid fagteymi i kringum afreksipréttamennina,
starfsmenn, patttoku & Evrépu- og heimsmeistaramétum, haefileikamdtun og menntun landslidspjélfara. Pa
runnu 37,5 milljénir kréna i fyrra beint til afreksipréttamanna en dlika haar upphaedir runnu baedi til undir-
bunings vegna Olympiuleika og yngri lida eda einstaklinga og 105 milljénir kréna runnu til sérsambanda
vegna umfangs afrekstarfs peirra i heild.

Pyrftu tvofalt haerra framlag rikisins

Andri segir ad pad sé val afreksipréttamanna, { samradi vid sérsambéndin, hvernig pau fai styrkina. [prétta-
madurinn hafi val um hvort hann fai launagreidslur eda hvort styrkirnir meeti ,.ipréttalegum kostnadi®. Med
sidari valmoguleikanum geti peningarnir nyst betur en adstaedur afreksipréttamanna séu mjog misjafnar.
Sumir séu til ad mynda & namsldnum eda i vinnu, samhlida aefingum og keppni.

Spurdur hvernig sland standi, pegar kemur ad studningi vid afreksipréttamenn, { samanburai vid Nordur-
16ndin, metur Andri pad svo ad framlag fra rikinu pyrfti ad tvofaldast, til ad standa jafnfaetis hinum Iondunum.
Hann tekur poé fram ad kerfin séu misjofn og adstaedur & milli landa misjafnar.

i sig i ndm til ad geta fengid haerri framfaerslu i fedingarorlofi.
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Texti / Baldur Gudmundsson

Innlent
MENNTUN

»Pannig heldur stjornsyslan i stofnanabundio vald sitt til ao
skilgreina hio félagslega rymi skolastarfs.

Pjoofélagsstaoa skyrir lxegri

einkunnir a landsbyggoinni

Ny rannsdkn freeS8imanns vis Hdskdlann a Akureyri skyrir a8 stserstu leyti hvers vegna einkunnir nemenda @
samreemdum préfum og PISA eru lsegri a landsbyggdinni en a héfudborgarsvaedinu. ,,Eg vona ad pessi grein
dragi adeins Ur pessari hugmynd a8 skdlastarf sé ekki i lagi & landsbyggdinni,” segir héfundurinn.

jodfélagsstada
nemenda fer langt
med ad skyra pann
mun sem gjarnan
sést 4 drangri
nemenda 1 PISA

4 hofudborgarsvaedinu annars
vegar og landsbyggdinni hins
vegar. betta er meginnidurstada
nyrrar freedigreinar Porldks Axels
Jénssonar, adjunkts vid Hiskol-
ann 4 Akureyri. Hann synir par
fram 4 ad verulegur munur sé 4
pjodfélagsstodu nemenda 4 lands-
byggdinni og héfudborgarsvaedinu
og ad sd munur hafi mest dhrif 4
mun 4 frammistédu 4 préfum eftir
landssvaedum. Félagsleg sam-
setning svaeedanna sé ekki si sama.

Porldkur segir { samtali vid
Mannlif ad samfélagid hafi lengi
stadid frammi fyrir peirri mynd
ad ndmsdrangur 4 samraemd-

um konnunarpréfum og { PISA-
rannséknum sé slakari 4 lands-
byggdinni, 4n pess ad yfirvold
menntamadla hafi greint frd peim
pdttum sem skyri pann mun.
Hann segir idulega gefid til kynna
ad buseta sé 6nnur lykilbreytan
til skyringar 4 ndmsframmistodu,
dsamt kyni. Pennan takt hafi
yfirvold menntamdla slegid lengi
og hann hafi haft métandi dhrif

4 samfélagsumraeduna. ,,Pessi
samanburdur synir alltaf somu
sloku frammistéduna. P6 hefur
idulega fylgt pessari framsetningu
dbending um ad dlykta um of,“
utskyrir bPorldkur.

[ rannsékninni rynir hann { gégn
og fréttaflutning allt aftur til
dttunda dratugar sidustu aldar.

Frammistada nemenda d profum hangir medal annars d menntunarstigi foreldra. Born hdskolamenntadra standa sig mun
betur d profum en peirra sem ekki hafa slika menntun.

Hann tekur { grein sinni deemi um
fyrirsogn ur Helgarpdstinum 4rid
1983: ,,Utkoma dreifbylisunga 4
samreemda préfinu mun lakari en
reykviskra®.

Skodanabundid vald
stjornsyslunnar

Munur hefur lengi verid 4 frammi-
stodu nemenda 4 landsbyggdinni
annars vegar og hofudborgar-
sveedinu hins vegar, pegar kem-
ur ad samremdum préfum og
profum PISA. Hefdbundinn
samanburdur 4 einkunnum 110.
bekk ut frd tviskiptingu Mennta-
malstofnunar 1 tvo svedi, lands-
byggd og hofudborgarsvaedi,
synir lakari ndmsdrangur { 6llum
greinum 4 landsbyggdinni.
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Munurinn reiknast tolfreedilega
marktaekur.

Porldkur bendir 4 ad busetumunur
sé ekki s4 sem lyst hefur verid af
hélfu stjérnsyslu menntamala

og gengid sé ut frd { pjodmadlau-
mraedunni, pegar 6lik pjodfélags-
stada sé tekin med { reikninginn.
Hann bendir 4 kenningar um
skrifraediskigun og tdknreent
ofbeldi { pdgu rikjandi pjodfélags-
dstands. ,,Pannig heldur stjérn-
syslan { stofnanabundid vald sitt
til ad skilgreina hid félagslega
rymi skélastarfs. Askilegt veeri

ad rannsaka skolastarf 4 lands-
byggdunum med frekari greiningu
4 gognum PISA ad teknu tilliti til
mismunandji félagslegs bakgrunns
svaeda og grunnskala par.“

borldkur segir vid Mannlif ad

med pessari framsetningu séu
menntamadlayfirvold ekki ad bera
saman somu hluti. ,, betta virkar
pannig ad Menntamédlastofnun, og
forverar hennar, bua til pennan
sannleika med pvi ad sleppa pvi ad
setja nidurstédurnar 1 félagslegt

samhengi. Pad er pad sem valdid
gerir. Pad byr til mynd af pvi
hvernig hlutirnir hanga saman.
Pad er ekkert endilega vist ad su
mynd sé til ad skerpa skilning
okkar 4 vidfangsefninu.“

Hefur vantad upplysingar
um pjodfélagsstodu
Upplysingum um bjédfélagsstodu
hefur ekki verid safnad 4 Islandi.
borldkur bendir 4 ad Hagstofa
Islands gefi ekki 1it neinn kvarda
par sem haegt sé ad -
flokka nemendur
eftir stodu -
heldur frekar
menntun eda
6drum pattum.
LI stéru
londunum er
félk idulega
flokkad eftir
pjédfélagsstodu.
Hagstofan
safn-

66

ar bara gégnum sem adrir hafa
biid til. bessa breytu hefur vantad
hér { einhverja dratugi en { PISA er
hins vegar meelikvardi 4 pjod-
félagsstodu. bar er medal annars
spurt um storf foreldra, menntun
foreldra og eigur og heimili. Ur
peim svorum er buinn til kvardi
sem hzegt er ad nota { ssmanburd 4
milli landa, “ utskyrir hann.

Spurdur hverju hann vonist til

ad pessi rannsokn skili svarar
Porldkur: , Eg vona ad pessi grein
dragi adeins ur pessari hugmynd
ad skolastarf sé ekki { lagi 4 lands-
byggdinni; ad pad sé heegt ad dlykta
ad pad sé ekki 1 lagi vegna lakari
utkomu 4 préfum. Menn purfa

ad fordast ad dlykta sjdlfkrafa um
skolastarf it frd medaltolum.

Landsbyggdin parf nyja
greiningu
[ greininni bendir Porldkur 4 ad
pessar nidurstodur geti { staerra
samhengi dypkad skilning 4 peim
dskorunum sem skdlar 4 lands-
byggdunum standa frammi fyrir.
beer geti styrkt sveitarstjérn-
ir, skolastjéra og kennara { pvi
ad fylgja stefnu um skola fyrir
alla. Mikilveegt sé ad stefnumat-
un { menntamdlum hvili 4 sem
bestri pekkingu. borf sé 4 rann-
s6knum sem greini 4skoranir
skolastarfs 4 landsbyggdinni {
1jési pess ad busetumunurinn,
sem pjodfélagsumraedan gangi
ut frd, sé ekki til stadar pegar
bjodfélagsstada hafi verid tekid
med 1 reikninginn.
Porldkur segir ad prétt fyrir ad
pjodfélagsstada nemenda skyri
ad mestu leyti pann mun sem
er 4 milli einkunna nemenda 4
hofudborgarsvaedinu og lands-
byggdinni skyri su breyta ekki
alveg allan muninn. Mikilvaegt sé
ad kanna hvada adrir peettir hafi
dhrif 4 drangurinn. ,,Deemi eru
., um ad buisetumunurinn sé
dfram fyrir hendi prétt fyrir
ad reiknad sé med pj6d-
félagsstodu en einnig ad
. pd komi fram tolfraedilega
marktsekur munur
landsbyggdinni 1 vil sem ekki
virtist 4dur vera ad finna. “

,, Valdid byr til mynd af pvi hvernig
hlutirnir hanga saman, “ segir
borldkur Axel Jonsson um
framsetningu mennta-
madlayfirvalda d
nidurstooum

profa.

Stjérnsyslan alltaf hafnad kenningunni

B Péroddur Bjarnason, préfessor vid Haskélann & Akureyri, gerir grein Porldks ad umtalsefni

bdroddur Bjarnason.

a Facebook. Hann bendir & ad fréttir um lakari darangur nemenda landsbyggdarinnar dynji

4 samfélaginu 4 hverju einasta ari. | framhaldinu sé oft talad um lakari mannaud { skélum,
4skoranir famennra skéla og svo framvegis. | kjéIfarid vidrar stofnun i Reykjavik svo yfirleitt
pa hugmynd ad hun purfi ad fa meiri vold yfir pessum slakari skélum ati & landi, i pagu
blessadra barnanna.”
bdéroddur bendir a ad lengi hafi verid vitad ad menntun foreldra sé einn sterkasti forspar-
patturinn fyrir ndmsarangur barna og ad bérnum haskdélamenntadra foreldra gangi mun
betur & préfum en 68rum bornum. Ad sama skapi hafi verid vitad ad mjog mikill munur sé
4 menntunarstigi & milli landshluta. ,Hlutfall hdskélamenntadra er pannig almennt tvofalt
hzerra 4 héfudborgarsvaedinu og utan pess.“ Hann segir ad stjérnsyslan hafi alltaf visad pvi
a bug ad munur a frammistodu nemenda skyrist fremur af bakgrunni foreldra en geedum

skdlanna. [ pvi ljési séu nidurstédur Porldks Axels afar merkilegar.
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Lomast afram

Mdr Gunnarsson lauk drinu 2019 me8 pvi a8 sigra i jélalagakeppni Rdsar 2, dsamt isold systur
sinni, og vera valinn sama dag ipréttamadur arsins i rodum fatladra a Islandi.

Mar var einnig kjorinn ipréttamadur drsins i Reykjanesbae arid 2019, og lenti i 11. saeti [ kjori iprottamanns
drsins d Islandi. Ngja dri& fér lika af sta8 med Idtum er hann var valinn SuSurnesjamadur drsins 2019.
Mar hefur b6 engan tima til a8 slaka @ og njéta uppskerunnar af afrekum sinum pvi ad hann stefnir a

Olympiuleika fatladra i T6kyd i lok dgust og aefir pvi i sex tima d dag, auk pess a8 vera a8
undirbua stor-stortdnleika i Hljomahdllinni i mars.

Texti / Fridrika Bendnysddttir
Myndir / Unnur Magna

@’a@@
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bao sem mér hefur

alltaf fundist mikil-
vagast er jakvaoni,
sanngirni og fram-

kvemdagleoi.
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g hef buid { Reykjanesbze sidan
vid fluttum heim frd Lixemborg
fyrir 4tta drum, “ utskyrir Mdr
pegar hann er spurdur hversu
mikill Sudurnesjamadur hann
sé. ,Samfélagid { Reykjanesbae
tok okkur opnum érmum og mér
lidur eins og ég hafi biid hér mun
lengur. Mér hafdi ekki 1idid vel { seinni skélanum
i Lixemborg og var ekki vel tekid af nemendum
og kennurum. En pegar ég byrjadi  dttunda bekk
1 Njardvikurskola var allt annar andi og mér likadi
vel vid alla.

Mdr er med medfeeddan augnsjukdém sem hefur
valdid pvi ad hann er ndnast blindur. Sjukdém-
urinn kallast Lebers congenital amaurosis eda LCA.
Hann segir fij6lskylduna hafa flutt til Lixemborgar
pegar hann var sex dra vegna pess ad ekki hafi
verid heegt ad fd pa pjénustu sem blindir purftu til
n4ms 4 [slandi 4 peim tima.

»Eg fékk ekki b4 adstod sem ég purfti { skélanum,
utskyrir hann. ,,bvi var naudsynlegt ad leita til
utlanda par sem kennslu vid heefi er ad fd. Pad var
engin fagpekking hér heima pd og { rauninni er
stadan enn p4 ekki négu géd 4 Islandi vardandi
mdlefni blindra. Margt { peim mdlefnum hefur
batnad, en stadan er ekki eins géd og hun etti ad
vera.*

Bedinn um ad lysa sjukdémnum ndnar segir Mdr
ad um sé ad raeda sjukdém sem veldur augnbotna-
hrérnun og leidi til blindu.

,,Eg var aldrei med fulla sjén,“ segir hann. ,,begar
ég feeddist var sjénin um pad bil sjo til dtta présent
og sidan hefur petta farid nidur 1 eiginlega ekki
neitt. “

Spurdur hvort blindan hafi ekki hdd honum {
sundinu og ténlistinni segir Mdr ad hann geti varla
sagt pad. Petta sé spurning um sjdlfsaga og trui 4
eigin getu.

,Pad parf alltaf sjdlfsaga til ad komast dfram 1 lif-
inu hvort sem madur er med einhverja fotlun eda
ekki,“ segir hann. ,,Audvitad aftrar petta mér ad
einhverju leyti hér og par en p4d finnur madur bara
leidir til ad leysa pad og betta hefur ekki verid
mikid mdl fyrir mig. Svo er alltaf pzeling, hvad er
ad vera fatladur? Eg lit ekki 4 mig sem fatladan
einstakling og hef aldrei gert.*

Sundid eiginlega fullt starf

Madr segist hafa byrjad ad efa sund um leid og hann
flutti heim, en audvitad hafi tekid margar aefingar
og mikla vinnu ad baeta sig og nd drangri.

,begar ég byrjadi ®fdi ég bara einu sinni til tvisv-
ar 1 viku, “ segir hann. ,,Sidan fér ég ad beeta vid
mig, baedi fjolgadi eefingum og lengdi peer og
nuna er petta eiginlega alveg fullt prégramm. Eg
af1 yfirleitt tvisvar 4 dag og er stundum samtals
sex tima 4 dag 4 ®fingum. Petta er eiginlega fullt
starf og pegar ténlistin beetist vid er petta meira
en hundrad présent vinna. Eg hef ekki mikinn
tima til ad sinna neinu 6dru. Eg reyni stundum ad
skjétast { beeinn ad hitta vini, en annars mun 1ifid
bara sniast um sundeefingar og ténlist naestu dtta
mdnudina. “

Hér visar Mdr til pess ad pessar stifu sefingar eru
til undirbinings fyrir veentanlega pdtttoku hans 4
Olympiuleikum fatladra { Toky6 { lok dgust. Er pad
ekkert taugatrekkjandi tilhugsun ad vera 4 leid 4
steersta mot { heimi?

»Audvitad er petta stért og audvitad er petta
dkvedid dlag,* vidurkennir hann. ,,En ég vinn

vel undir dlagi, held ég hafi leert pad { sk6lanum {
Luxemborg. Pad gat 4 stundum verid frekar mikill
hryllingur sem ég upplifdi par.“

Stritt baedi af kennurum og
nemendum

N er forvitni bladamannsins vakin og Mdr er
bedinn um ad lysa peim hryllingi ndnar. Var hann
lagdur 1 einelti { sk6lanum?

,Fyrst pegar ég kom til Lixemborgar var ég 1 litl-
um porpsskola par sem voru bara tveir bekkir, “
utskyrir hann. ,,Pad var alveg yndislegt, kennarinn
minn par, hin Monique, og madurinn hennar eru
mér sem amma og afl { Lixemborg. Og ég reyni
ad heimszekja pau eins oft og ég get. Sidan fluttum
vid og ég for 1 stéran sveitaskola tti 4 landi og pad
var bara algjor martrod. Madur var baedi blindi
drengurinn og utlendingurinn { bekknum og badi
kennarar og nemendur striddu mér 6spart fyrir
vikid. Eg var barna { fimm 4r og pad var algjor
undantekning ef mér samdi vel vid einhvern
kennara og ég eignadist fda vini  skélanum. Pad
var bara engin tenging. Eg 4tti adra vini sem eru
enn pd vinir minir { dag og mér finnst alltaf mjog
gaman ad koma ,,heim“ til Liixemborgar.

[ Liixemborg byrjadi Mdr i ténlistarndmi og par
fann hann sig mun betur en { skélanum og var
flj¢tlega farinn ad semja sin eigin 16g.

»Eg byrjadi ad lzera 4 piand hjd blindrafélaginu {
porpinu par sem vid bjuggum fyrst,“ segir hann
og brosir vid minninguna. ,,bPegar vid fluttum ut
4 land fér ég 1 ndm hjd rissneskum pianékennara
sem heitir Dina og huin er alveg frabeer. bad er
mér rosalega mikilvaegt ad hafa verid hjd henni.
Pad var mikill agi { ndminu en hin var samt alltaf
sanngjorn. Eg er enn p4 { sambandi vid hana og
okkur pykir mjog veent hvoru um annad.“

Samdi fyrsta lagi3 niv ara

Foreldrar Mds eru Gunnar Mdr Mdsson flugmadur
og Lina Rut Wilberg listakona og pau hafa stutt
dyggilega vid bakid 4 syni sinum bzedi { sundinu og
tonlistinni. Fadir hans hefur lagt flugmannsstarfi
4 hilluna og fer med M4 4 allar aefingar og fylgir
honum hvert sem hann fer innanlands og utan.
Mdr segist sennilega hafa fengid listreenu haefileik-
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Mar hefur vakid
toluverda athygli
fyrir velgengni i bedi
tonlist og ipréttum.
Hann segir mikilvegt
ad temja sér sjilfsaga
til ad komast dfram.

ana frd médur sinni, en pad séu pé engir ténlistar-
menn { fj6lskyldunni fyrir utan hann sjdlfan og
Isold systur hans.

,2Mamma er ndtturlega bara art{ og flott 4 6llum
svidum og vid erum alin upp vid mikla list,“ ut-
skyrir hann. ,, [sold systir min er utskrifud ur
Ténlistarskéla FIH og vid vinnum mikid saman.
Vid hofum sungid saman alveg sidan ég man eftir
mér en ekki opinberlega nema svona sidustu fjogur
drin. Svo hefur petta farid stigvaxandi hjd okkur.
fsold er ad minu mati besta songkona 4 landinu,
beetir hann vid og hler.

Spurdur hvort hann sé p4d ekki besta ténskdld 4
landinu fer hann ddlitid hjd sér og vill sem minnst
ur spurningunni gera.

»Eg er ekki alveg svo gédur med mig, “ segir hann
hlzjandi. ,,Eg vil ekki vera ad hrésa sjdlfum mér of
mikid. En ég hef verid ad semja ténlist mjog lengi,
held ég hafi samid fyrsta lagid pegar ég var niu
4ra gamall. Pad hét Islenska eldfjallid, sem bendir
kannski til pess ad ég hafi haft ddlitla heimpr4.
Sidan hef ég verid ad semja 16g og gaf tit fyrstu
plotuna mina, Séngur fuglsins, i fyrra. A henni
eru log sem ég samdi 4 timabilinu 2013 til 2017.
betta var mjog skemmtilegt ferli, tok audvitad
rosalega langan tima, baedi ad semja 16gin og
finna réttu einstaklinga til pess ad vinna plétuna
med mér, en ég er alveg haestdnzegdur med pad
hvernig til tékst. Eg komst { samband vid einn
feerasta og eftirséttasta préduser { Péllandi, sem
heitir Hadrian Tabecki, sem titsetti 16gin min og
tok upp af teerri snilld. Platan er pegar komin ut

4 geisladiski og vonandi verdur htiin fljétlega 611
faanleg til nidurhals 4 Netinu. “

Semurdu textana vid 16gin pin Iika?

»Eg get gert pad,* segir Mdr hogveer. ,,En flesta
textana vid 16gin min hefur gédur vinur minn,
Témas Eyjolfsson, gert en hann byr einmitt {
Luxemborg.“

Sigurfor til Pollands

Mdr hefur fengid ymsa pekkta tonlistarmenn til
lids vid sig, baedi 4 plotunni og vid ténleikahald

4 Islandi og erlendis og medal gestasongvara d
Séng fuglsins eru, fyrir utan Isold systur hans,
Villi naglbitur, Ivar Danfels og SiggaEy auk einn-
ar freegustu poppsongkonu Péllands, Nataliu
Przybysz. En hvernig stendur 4 pvi ad hann hefur
svona sterka tengingu vid polskt ténlistarfolk?

,»Eg for til Péllands 4rid 2017 { keppni sem heitir
The Lions World Song Festival for the Blind, “ ut-
skyrir hann. ,,Hdn er haldin { Péllandi annad hvert
ar og par var Hadrian hljémsveitarstjori. begar

ég kom heim aftur sendi ég honum skilabod og
spurdi hvort hann vildi vinna plétuna med mér og
hann var meira en til { pad. Hann pekkir audvitad
alla bestu ténlistarmennina { Péllandi svo pannig
bléndudust fleiri { vinnuna med mér.“

En hvernig gekk pér i keppninni?

,Bara vel,“ segir Mdr og brosir. ,,Eg lenti 1 pridja
seeti 4rid 2017 en vid sidari pdtttoku mina 4rid 2019
gekk mér mun betur pvi bd vann ég 6l verdlaunin
en lenti samt 1 pridja seeti. Eg var valinn vinselasti
songvarinn af dhorfendum sem voru um 600 tals-
ins og lagid mitt var valid liklegast til vinseelda 4
utvarpsstodvum af félagi fréttamanna { Péllandi.
En sidan hlaut ég pridja setid af hendi priggja
manna démnefndar og pad rédi urslitum.

Hefurdu lert ad syngja lika?

,»Jd, ég er ad leera song hjd Sigrinu Waage og pad
gengur alveg fridbeerlega. Eftir ad ég byrjadi hjd
henni tel ég mig hafa tekid miklum framférum,“
segir Mdr stoltur.

Enginn timi fyrir samband

En pritt fyrir brennandi dhugann og gédan
drangur { ténlistinni er pad ad sjalfsogdu sundid
sem tekur mestan tima og dstundun hjd M4 { ad-
draganda Olympiuleikanna. Hvada sundgreinum
keppir hann 12

,»Eg syndi { raun og veru allt,“ segir Mdr og hler
aftur. ,,Adalgreinin min er samt 100 metra bak-
sund. A heimsmeistaramétinu { London 1 fyrra
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sl6 ég tiu Islandsmet og lenti 1 pridja seti 1100
metra baksundi og var par eini Nordurlandabtiinn
sem komst 4 pall. Eg komst { drslit { 6llum hinum
greinunum. Pad var mjog nzes. Eg mun 6rugglega
keppa 1 feerri greinum 1 T6kyd, enda er mun meira
undir par og dherslan hjd mér 4 gaedi fremur en
magn.“

Gunnar Mdr fadir Mds er med honum 4 6llum aef-
ingum, eins og fram hefur komid, og fylgir honum
4 6ll mét. Er hann pabbastrdkur?

, Uff, petta er mjog pélitisk spurning, “ segir Mar
og glottir. ,,En pabbi er {prétta- og hreyfifreedingur
pannig ad hann sér um alla likamsraekt hjd mér.
bar ad auki er hann vel ad sér { neeringarfraedi og
passar upp 4 ad ég bordi rétt. Sidan er hann alltaf
ad banka mig { lauginni til pess ad ég syndi ekki

4 veggi og slasi mig. Pannig ad pad er algjorlega
naudsynlegt ad hafa hann mér til halds og trausts.

bad er augljost ad Mdr er upptekinn frd morgni til
kvolds vid eefingar og ténlistaridkun, hvad med
dstamdlin, hefur hann einhvern tima til pess ad
vera { sambandi?

,»Nei, ekki lengur,“ segir hann. ,,Eg hef samt verid {
tveimur samboéndum. Nestu sjo mdnudi parf ég ad
passa allt slikt vegna pess ad pvi fylgir ndttirlega
dkvedinn russibani og pad er heettulegt fyrir folk
sem er komid eins langt og ég. g veit um fullt af
godu iproéttafolki sem hefur farid { klessu rétt fyrir
mot ut af einhverju sambandsveseni. bPannig ad ég
parf ad passa mig mjog vel og hugsa ekki um slikt
fyrr en 4 neesta dri.“

Lomemborgarar ferkantadri

Hvad med onnur dhugamadl en sund og ténlist, hef-
urdu einhvern tima til ad sinna peim?

99

Svo er alltaf
peling, hvao
eraovera
fatlaour? Eg
lit elcki a mig
sem fatlaoan
einstakling
og hef aldrei
gert.*

Pad er ljést ad mikill
meirihluti af pessu
nybyrjada dri verdur
undirlagdur af efingum
fyrir Olympiuleikana
en Mar xtlar samt ad
gefa sér tima til halda
stor-stortonleika

i Hljomahéollinni i
Reykjanesbz pann 13.
mars.

,»Mitt helsta dhugamadl er ad hlusta 4 hljédbaekur
og ég geri mikid af pvi,“ segir Mdr. ,,Og svo
elska ég flugvélar. Pegar ég var litill setladi ég
alltaf ad verda flugmadur en komst sidan ad pvi
ad pad veeri ekki heegt pannig ad ég dkvad ad
verda rutubilstjéri { stadinn,“ baetir hann vid

og skellihler. ,,Nei, sennilega var pad 6fugt,

ég ®tladi ad verda rutubilstjori pegar ég var
fimm dra en pegar ég frétti ad ég geeti pad ekki
dkvad ég ad verda flugmadur. Eg pali mikid {
flugvélum og flugvélategundum. Sidan er ég mik-
ill ndttiruunnandi, finnst mjog gaman ad fara {
fjallgongur eda skégargongur pegar ég kemst {
ndgrenni vid skég. En edlilega gerir madur ekki
mikid af pvi 4 Reykjanesinu.“

Hér leidist spjallid ad samanburdi 4 Lixemborg og
[slandi, badi 4 londunum og samfélogunum, hver
er helsti munurinn 4 peim, ad mati Mds?

,Pad skiptist 1 nokkrar einingar,“ segir Mdr hugsi.
,»Pad er audvitad mikill munur utlitslega og pad

er lika dkvedinn munur 4 samfélogunum. Svo

vid tolum nu ekki um fjdrhagslegan og pélitiskan
mun. [ Lixemborg er allt mun stilhreinna og {
heildina tekid fallegri byggingar og allt umhverfid
mun snyrtilegra. Par 4 félk lika almennt meira

af peningum, en samfélagslega er f61kid kannski
adeins ferkantadra en 4 [slandi, félk er strangara og
vanafastara, sem getur verid gott en aftur 4 méti
getur pad lika verid sleemt. Pad er ekki alltaf gott
ad vera fastur inni { kassanum en Islendingar eru
oft ddlitid gédir 1 pvi ad fara it fyrir boxid, kannski
stundum of mikid. En pad sem Island hefur m.a.
fram yfir Lixemborg eru sundlaugarnar, per eru
ndtturlega alveg frabeerar. Pannig ad pad er gott

ad vera 4 bddum stodum, audvitad er best ad njéta
hverju sinni hvar sem madur er.

Kennslan { skélanum sem Mdr var { { Lixemborg
for fram 4 lixemborgisku, en par leerdi hann lika
pysku og fronsku. Hvad talar hann morg tungumadl
nuoroio?

,»Eg tala fslensku, lixemborgisku og pysku - ég
var aldrei vodalega gédur 1 fronskunni - og svo

eftir ad ég kom heim leerdi ég ensku og donsku
bannig ad jd, ég tala fjogur til imm tungumadl,
pott ég sé reyndar buinn ad gleyma mjog miklu af
donskunni.

Stortonleikar i Stapanum

bad er ljost ad mikill meirihluti af pessu nybyrjada
4ri verdur undirlagdur af fingum fyrir Olympiu-
leikana en Mdr etlar samt ad gefa sér tima til halda
stor-stortonleika 1 Hljomahollinni { Reykjanesbae
pann 13. mars.

¢

,Petta verda stér-stortonleikar { Stapanum,“ segir
hann. ,,Eg flyt inn samtals nfu feerustu hljéd-
feeraleikara Péllands. Ad sjdlfsogdu verdur yndislega
systir min, hun Isold, stér hluti af prégramminu

og gestasongkona er hin sjarmerandi Sigridur
Thorlacius. Vid munum spila 16g af plétunni minni,
Songur fuglsins, en lika eitthvad nytt efni og annad
skemmtilegt sem okkur dettur { hug.“

Hvernig skilgreinirdu ténlistina pina? Hvernig
tonlist er petta sem pu semur og spilar?

,Pad er bara d4litid svona allt milli himins og
jardar,“ segir Mdr og brosir. ,,betta er popp, petta
er rokk, pinu rapp, latino, kdntri, instrumental
musik, pannig ad petta er ansi fjolbreytt.*

Hvernig ténlist hlustardu mest 42 Hver er upp4d-
haldsténlistin pin og hverjir eru uppdhaldstén-
listarmennirnir og fyrirmyndirnar?

,, Veistu pad, ég hlusta ekkert rosalega mikid 4
tonlist,“ segir Mdr. ,,Eg hef aldrei gert pad, en
audvitad fila ég lag hér og par. Fyrirmyndir minar
eru einkum peir musikantar sem ég hef unnid
mest med og hafa reynst mér vel. bad er Hadrian
Tabecki og allir { bandinu hans, Villi naglbitur og
Gisli Helgason blokkflautuskdld, gédvinur minn,
hann er mér mikil fyrirmynd.“

bu hlustar mikid 4 hljédbaekur sagdirdu 4dan,
hvernig beekur kanntu best ad meta?

,,Eg er rosalega mikill fantasfukall,“ segir Mdr
dkvedinn. ,,Pannig ad ég elska Harry Potter, Lord
of the Rings og svoleidis bekur. Eg er btiinn med
allar baekurnar sem Game of Thrones byggir 4,
Song of Ice and Fire, og er ordinn pinu pirradur ut
{ hofundinn fyrir ad ljika ekki vid sidustu bokina.
Pad er svo langt sidan hinar baeekurnar komu tit ad
pegar hun loksins kemur parf ég 6rugglega ad lesa
allar beekurnar aftur til ad muna allt.“

En pu skrifar ekki sjdlfur? Langar pig ekkert ad
baeta pvi vid afrekalistann ad skrifa skdldsogur?

,»Ju, reyndar er ég med hugmyndir ad nokkrum
bokum sem ég hef stundum reynt ad byrja ad
skrifa en pd segir meelirinn bara stopp, “ utskyrir
Madr. ,,P4d er ordid of mikid ad gera hjd mér.“

Allt arid undirlagt af sundi og ténlist

Hver eru svo naestu plon eftir ad pdtttoku 4
Olympiuleikum fatladra { T6ky¢ Iykur { haust?
,Pad verdur eiginlega bara ad koma 1 ljés hvad
verdur,“ segir Mér. ,,Eg parf ad finna tit tir pvi pegar
ég er buinn { Tokyé. Madur md heldur ekki hugsa
allt of langt fram 1 timann, madur verdur ad kldra
naestu verkefni 4dur en madur fer ad plana fleiri. “

Pannig ad pu hefur ekki strengt neitt &ramétaheit?
,»Neeeei, “ segir Mdr draemt. ,,pad held ég ekki.
Hvert er pitt mott6 { lifinu?

,Pad sem mér hefur alltaf fundist mikilvaegast er
jakveedni, sanngirni og framkvaemdagledi,“ segir
Mar. ,,Eg er nokkud virkur og pad er alltaf eitthvad
programm { gangi. Petta 4r mun ég til deemis ferd-
ast rosalega mikid. Verd steerstan hluta drsins {
burtu. Er nuina i Lixemborg, fer hédan til Bulgariu
1 ®efingabudir og sidan ad keppa 4 nokkrum maét-
um, halda ténleika heima { mars og hugsanlega
Péllandi { mai og svo kristallast petta allt saman {
Tokyé um mdnadamdtin dguist/september. Pannig
ad ég held mér leidist ekki mikid 4 pessu dri, frekar
en vanalega. Pad skiptir 6llu ad hafa nég ad gera
vid pad sem manni finnst skemmtilegast. P4 er 1{id
yndislegt!“

Ef folk hefur dhuga d ad fylgjast betur med ferda-
lagi Mds til Tokyd, pd er hagt ad finna siduna hans,
Mdr Gunnarsson, bzdi d Facebook og Instagram.
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rafalvarlegt astand rikir i einni af grunnstodum islensks
samfélags. ,Eg hef miklar dhyggjur af vetrinum. bad er
fyrirsjdanlegt ad petta getur ekki farid vel. Pad er full
astaeda til ad vara vid pvi.* Med pessum haetti lysir Mar
Kristjdnsson, yfirlaeknir 8 smitsjukdémadeild Land-
spitalans, stodunni sem nud er komin upp a bradamat-
tokunni. Deildin sé pegar yfirfull. Sprungin. Sykinga-
varnir brostnar. Og stérslys { adsigi.
betta er audvitad ekki i fyrsta sinn sem fregnir berast af haettudstandi 4
brddaméttékunni. | fyrra lysti hjukrunarfraedingur i pistli, sem vakti athygli,
hérmungardegi a spitalanum féstudaginn 13. september. P4 hafi ,nytt
og 6murlegt” met verid slegid a bradamattokunni pegar 41 sjdklingur var
lagdur inn en a deildinni eru 36 rum. Ekkert svigrdm hafi verid fyrir starfs-
félkid ad taka & méti nyjum sjuklingum sem streymdu pé a spitalann.
Kennslustjéri bradalaekninga @ Landspitalanum ték undir pau ord i vidtali
stuttu sidar og sagdi ad dstandid a8 bradamaottokunni hefdi verid slaeemt lengi
en nu veeri pad ordid ,farsakennt”.

J4, dstandid parna er buid ad vera slaemt svo lengi
ad i desember 2018 sd Embaetti landlaeknis sig
knuid til ad lata gera Uttekt @ stédunni. SU Uttekt
leiddi i [j6s ad bradamdttakan glimdi medal annars
vid manneklu, 6fullnaegjandi starfsadstédu og
utskriftarvanda, par sem videigandi legudeildir

4 spitalanum gatu ekki tekid vid sjuklingunum
vegna plassleysis. Med 68rum ordum reyndist
vaxandi dlag ar frd dri, undirménnun og skortur &
hjdkrunarrymum vera nokkrar af dstaedum pess
ad allt var komid i bullandi rugl & deildinni. Teymid
sem gerdi Uttektina varadi vid pvi ad astandid gaeti
stofnad 6ryggi sjuklinga i haettu.

Og ekki virtust nidurstédurnar koma peim sér-
staklega a dvart sem til pekktu. Einn laeknir gekk
meira ad segja svo langt ad likja astandinu
bradamaéttokunni vid slommin { London & timum
Dickens i pistli sem birtist & vef Kvennabladsins {
januar i fyrra. Ef einhver atlar ad reyna ad halda
pvi fram ad su lysing sé stérlega ykt pa hefur sa
hinn sami varla purft ad gera sér ferd nidur i Foss-
vog nylega og séd dstandid med eigin augum.

Pad hefur undirritadur gert pegar hann hefur fylgt
fjolskyldumedlimum pangad og getur stadfest ad
par er ekki geefulegt um ad litast. Herbergin trodfull
af sjuklingum og restinni komid fyrir i rimum frammi
4 gbngunum eda 3 setustofu til brddabirgda. Og pott
starfsfolkid geri aevinlega sitt allrabesta er hverjum
manni ljést sem er med sjénina { seemilegu lagi ad
blessad folkid er ad kikna undan alagi.

~Pad parf ad
gera eitthvad
nuna. Ekki a
morgun. Pvi
storslys er i
adsigi.”

Audvitad er med dlikindum og til haborinnar
skammar ad svona skuli stadan vera i ndtimasamfélagi. Samfélagi par sem
rddamenn leyfa sér ad hreykja sér af pvi Gt um allar koppagrundir hversu
framarlega [sland standi { hinu og pessu & medan stofnun sem er jafn-
mikilveeg samfélaginu og bradaméttakan er i molum. Hvad parf eiginlega
til svo petta gdda folk haetti ad prugla um hagraedingu og sparnad og stor
framtidaraform sem eigi ad bjarga 6llu pegar malid ber 8 géma. Hvad parf
til svo pad heetti ad benda hvert a8 annad pegar stadan er gagnrynd og taki
raunverulega & vandanum. Faraldur? Eda kannski fleiri daudsfoll af voldum
alagsmistaka? Madur hreinlega spyr sig. Pvi pad er ldngu ordid ljést ad
svona gengur petta ekki lengur. A8 pad parf ad gera eitthvad ndna. Ekki a
morgun. bvi stérslys er i adsigi.

Probi® Family mjolkursyrugerlar
og vitamin - fyrir 6naemiskerfio

S s

Sterkt 6naemiskerfi er naudsynlegt vornum okkar og til pess ad
% vid séum i okkar besta formi dag hvern.

- Probi® Family inniheldur sérvalda samsetningu af
o | einkaleyfavérdum mjolkursyrugerlum. Inniheldur einnig Félasin,

5 é D-vitamin and B-12 vitamin.
i %, Bragdgodar tuggutdflur fyrir alla fiolskylduna, fra 3 ara aldri.

www.abelheilsuvorur.is

@ abel heilsuvorur
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‘ Eftir / Gudmund Inga Gudbrandsson

‘Um pad sem ollu mali skiptir

B | upphafi nys &rs eru umhverfis-
malin ofar & baugi en nokkru sinni
fyrr. Og ekki seinna vaenna, segi
ég. A drinu sem leid vorum vié
ftrekad minnt 4 alvarleika loftslags-
breytinga og til ad mynda lauk
arinu med atakanlegum grédureld-
um { Astraliu, sem enn standa yfir.

Anhrif loftslagsbreytinga virdast
kannski stundum svolitid fjarleeg
okkur islendingum. En vid sjaum
hvad er ad gerast annars stadar
og b6 ad 4 islandi geisi ekki gréa-
ureldar i 6llum syslum, pa hopa og
ryrna joklarnir okkar stédugt og
surnun sjavar er stadreynd.

Vid stondum nd frammi fyrir for-
deemalausum askorunum f lofts-
lagsmalum og eigum engra ann-
arra kosta vol en ad takast a vid
paer af hugrekki og skynsemi.
Pjédir heims purfa ad standa
saman og peer purfa ad gera
meira og betur en hingad
til.

Loftslagsmal eru edli mals-
ins samkvaemt eitt af
helstu dherslumalum rikis-
stjérnarinnar. Vid stefnum
ad 40% samdraetti i losun
grédurhusalofttegunda
arid 2030 og kol-
efnishlutleysi
arié 2040.
Ef pessi
markmid
eiga ad
nast

purfa allir kimar samfélagsins ad
réa i sému att.

Okkur heettir stundum til ad benda
hvert @ annad; einstaklingar benda
a fyrirteeki og fyrirtaeki benda &
stjérnvold. En svoleidis
samkvaemisleikir stoda
Iiti®. Vid purfum
ad taka héndum
saman og radast
ad vandanum ur
Sllum &ttum. |
sameiningu.

Haustid 2018
setti rikisstjérnin
fram fyrstu fjar-
mognudu lofts-
lagsdaetlun [slands
og sidan pa hefur hverri
adgerdinni a faetur annarri
verid hrint i framkveemd.
Til ad mynda er 8 naestu
fjorum arum gert rad fyrir
ad kolefnisbinding med
" landgraedslu og skdgraekt
! tvofaldist og endurheimt
' votlendis tifaldist. Vi& hof-
. um haekkad kolefnisgjald
a jardefnaeldsneyti og sett
' nyja greena skatta til ad
draga ur losun grédurhusa-
lofttegunda. Vid hofum
styrkt uppsetn-
ingu hrad-
hledslustodva
0g vonir standa
til ad peim

»Vid
stondum nu
frammi fyrir for-
damalausum askor-
unum i loftslagsmalum
og eigum engra annarra
kosta vol en ad takast a
vid paer af hugrekki
og skynsemi.“

fjélgi um 40% 48 naestunni en pad
mun audvelda félki stérlega ad
fara leida sinna a vistvaenni hatt.
Vid hofum komid a fot Lofts-
lagssjédi, sem er xtlad ad stydja
vid nysképun og fraedslu a svidi
loftslagsmala, og aukid fijarmagn
til umhverfisfreedslu i skélum
med sérstakri dherslu a lofts-
lagsmal. Svo eitthvad sé
nefnt. Adgerdadaetiun
i loftslagsmalum
parf ad sjélfsogdu
ad vera i sifelldri
endurskodun
0g a pessu ari
verdur gefin
ut uppfeerd og
yddud utgafa af
henni.

En vid munum lika
purfa ad adlaga okkur
ad breyttum veruleika

i heimi par sem sjavarbord
er haerra, Urkomumynstur breytt
og 6fgar i vedurfari tidari. Pess
vegna vinnur Loftslagsrad nu ad
minni beidni undirbuningsvinnu
fyrir stjérnvold vegna adlogunar
islensks samfélags ad loftslags-
breytingum og i framhaldinu munu
stjérnvold vinna adlogunardaetiun
likt og gert hefur verid fyrir morg
riki.
A pessu &ri liggur lika fyrir ad riki
heims setji sér ny markmid { lofts-
lagsmalum & grundvelli Parisar-
samningsins. Vid [slendingar mun-
um ekki lata okkar eftir liggja.

Pvi pad skiptir 6llu mali.

Héfundur er umhverfisradherra.

A8sendar greinar dsamt mynd af héfundi sendist @ ritstjorn@birtingur.is. Hadmarkslengd texta er 450 ord.
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Sleggjan

»Vid eigum semsagt bara
ad borga reikninginn?
bakka pér.“
béra Kristin Asgeirs-

déttir, upplysingafulltrdi

[slenskrar erfdagreiningar.

Tilefni ummaelana er nidurstada kaeru-

nefndar jafnréttismala sem komst ad

peirri nidurstédu ad Pingvallanefnd

hefdi brotid gegn jafnréttislégum vid

skipan pjédgardsvardar arié 2018,

pegar nefndin valdi Einar Seemundsen

fram yfir Olinu Kjerdlf borvardardéttur

{ starfid. Rikid parf ad greida Olinu 20

milljénir i baetur.

»Pad hefdi engu mdli skipt
hvort pau heféu samié um
eina milljon eda tuttugu.
Eg ber enga 4byrgd 4 pess-
um gjérningi parna. Hann \
er alfarid 4 byrgd Olinu og rikis-
légmanns.“

Ari Trausti Gudmundsson, formadur

bingvallanefndar.

»Hja 6llu pessu hefdi matt
komast ... jafnvel bara ein
afsokunarbeidni hefdi
: getad leekkad pennan

'igsg ;& reikning téluvert.”

Olina Kjerdlf Porvardarddttir,
rith6fundur og fyrrverandi pingmadur.
,»Nu vill atgerdin lika fa
borgad fyrir ad leita ad
lodnunni sem hin atlar
sidan ad veida og graeda
a. betta hlytur ad teljast
Evrépumet i dsvifni.“

Kristinn Hrafnsson, ritstjéri Wikil-
eaks. Tilefnid er frétt RUV pess efnis
ad Hafrannsdéknastofnun hafi ekki efni
4 ad greida utgerdarfyrirtaekjum fyrir
patttéku i lodnuleit.
»Hvers vegna petta trraeda-
leysi? Hvi er ekki haegt
ad laga petta? Allir hljéta
ad skilja ad petta er
algjorlega til skammar og
storhaettulegt. Lif og heilsa
sjuklinga eru i vedi.”

Egill Helgason fjélmidlamadur um
stéduna 8 bradaméttoku Landspitalans.

»,Hafa synt af sér badi radaleysi og
yfirgang.“

Vilhjalmur b. Vilhjdlmsson,
fyrrverandi borgarstjori
Reykjavikur, gagnrynir
nuverandi borgarstjérn-
armeirihluta hardlega m.a.
fyrir adférina ad einkabilnum og um-
fangsmikil byggingadform i Ellidadrdal.

2 »Petta eru minir peningar,
rikid & ekkert tilkall til
lifeyrissj6dakerfisins.“
betta sagdi Helgi Péturs-
son, forsvarsmadur Graa
hersins. Samtékin hafa h6fdad
maél gegn rikinu vegna skerdinga &
bétum dr almannakerfinu sem gerist
pegar eftirlaunapegar n4 tiltekinni
upphaed greidslna ur lifeyrissjédum.

»»Going Vegan saves the
planet“. Paé er bara ekki
satt. bvi midur. Jafnvel
b6 ad madur gjarnan
vildi pad.“

Seevar Helgi Bragason
visindamadur. Graenkerar hafa
gagnrynt Saevar sem hefur I3tid til taka
{ umhverfismalum fyrir ad vera ekki
graenkeri og leggja ekki négu mikla
dherslu & kjétlaust mataraedi.

Attbalkastrid & milli
grasata og ham-
farahlynunarsinnna i
Wokelandi minnir &
gamla brandarann um
trotskyista: Um leid og
bad koma tveir trotskyistar saman pa
klofna peir i prjar fylkingar.*

bérdur Palsson, forstédumadur fjar-
festinga hjd Sjéva, segir malid til marks
um eilifan klofning vinstri manna.

: ~ o~

G40 vika =

Olina Kjeriilf borvardardéttir

Félagar Slysavarnafélagsins Landsbjargar hafa serna dstaedu til ad fagna
. enda standa peir uppi sem sigurvegarar i vali lesenda Mannlifs & manneskju
: arsins, eins og fjallad er um annars stadar i bladinu, og raunar bara allir sem
. komust 4 blad i peirri kosningu. Hildur Gudnadéttir gerdi lika gott mét pegar
: hdn hlaut Golden Globe-verdlaunin fyrir ténlistina i Joker og var tilnefnd
* til Bafta-verdlauna. Spa sumir pvi ad Hildur f4i jafnvel Oskarinn en ef svo
: fer pd yrdi hin fyrsti islendingurinn til ad hljéta pau verdlaun.
Skérungurinn Olina Kjerdlf Porvardardéttir haféi sémuleidis
astaedu til ad skjota tappa ur flésku pvi rikislogmadur komst
ad samkomulagi vid hana um greidslu béta fyrst gengid
var fram hja henni vid radningu i stédu pjédgardsvardar a
| bingvéllum. Nemur fijdrhaedin 20 millignum en Olina hefur
reyndar upplyst ad eftir skatta sé upphaedin 13 milljénir, sem
midist vid eins og halfs ars laun pjédgardsvardar. Sjalf
/5, segir Olina ad svona hefdi pé ekki purft ad fara hefdi
// !/ %, bingvallanefnd vandad verk sin betur og svo gengist vid
0

abyrgd sinni pegar fyrir 1a ad hun braut 16g.

> <

o

Slaem vika

Mountaineers of Iceland

Hart er barist um ad komast i petta délkapldss.
Heilbrigdisradherra, Svandis Svavarsdottir,
hefur verid i eldlinunni vegna neydardstandsins a
brddamdttoku Landspitalans og graenkerar saekja
nu hart ad Szevari Helga Bragasyni og Andra
Snae Magnasyni fyrir ad tala ekki négu mikid um
kj6tlausan lifsstil i umraedunni um loftslagsmal.

MOUNTAINEERS
OF ICELAND

Fair hafa pé fengid jafnslaema Utreid og Mountaineers of Iceland sem

: sendu stdéran hdp ferdamanna i ofsavedri upp a hélendi og drégu ad leita

1 adstodar bjérgunarsveita. Pegar bla8amadur Fréttabladsins leitadi svara hja

: starfsmanni vegna malsins var honum sagt ad ,grjéthalda kjafti.“ Yfirlysing

: fyrirtaekisins pess efnis ad starfsfélkid harmi atburdinn og bidjist velvirdingar
og atli ad rannsaka atvikid, sem virdist vera i tisku um pessar mundir hja

: peim sem verda uppvisir ad einhverju misjéfnu, virkar eins og aumt yfirkidr.

: Er petta heldur ekki i fyrsta sem Mountaineers of Iceland komast i hann

. krappann. Skemmst er ad minnast pess pegar hjén, sem tyndust i sledaferd

* med fyrirtaekinu, stefndu rekstraradila félagsins og fengu greiddar baetur.

(o )
wortc

Medferd vid vortum & fotvortum
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Slysavarnafélagid Landsbjorg

Innlent Sjélfgoéalfiaar slysavarnafélagsins Land;bjargar eru avallt bodnir ofg bunir ad adstoda folk i ney?. Félagid er pver-
Frrrre—— . L, skurdur af islensku pjédinni og innan rada pess eru einstaklingar af 6llum kynjum, ur 6llum starfsstéttum, alls stadar
gllé-\lNgNESKJA ARSINS Texti / Ragna Gestsdottir 4 landinu. Félagar Landsbjargar stédu vaktina i dvedrinu sem geisadi 4 landinu { desember, sem og { leitum ad

Roald Eyvindsson einstaklingum baedi i lok ars og byrjun arsins 2020.

Landsbjérg. Mynd / Sig O Sig.

Sjalfbooalioar Landsbjargar sigurselir
i valinu 4 manneskju arsins

Mannlif gaf lesendum sinum kost a a8 taka patt i vali a manneskju arsins 2019 med netkosningu a mannlif.is.

Valid st6d a milli einstaklinga sem hafa skarad fram Ur a lidnu ari og verid aberandi i umraedunni. Nidurstodur eru ljésar og eru félagar
Slysavarnafélagsins Landsbjargar greinilega ofarlega i hugum og hjortum félks og fengu afgerandi kosningu e8a 20% atkvaeda.
i 68ru saeti voru nemendur Hagaskéla med 15% atkvaeda og pridja seeti deila Gudrin Ogmundsdéttir,
Haraldur borleifsson og Hrafnhildur Gunnarsdéttir med 11% atkvaeda hvert.

3. saeti - Gudrun Haraldur bPorleifsson,

stofnandi Ueno

Nemendur i Hagaskola

2t
Mynd / Aldis Palsddéttir

Amira Snaerds Jabali, Elin
Richter, Sindri Bjarkason
og skélasystkini peirra
bordust hetjulega

fyrir pvi ad skélasystir
peirra, Zainab Safari og
fjolskyldu hennar, yrdi
ekki visad ur landi.
islensk stjérnvéld hoféu

i tvigang hafnad pvi ad
taka mal fjélskyldunnar
til efnislegrar medferdar
0og par med ad skoda
moguleikann & pvi ad
pau aettu pess kost ad
setjast ad hér 4 landi.
Skdlasystkinin neitudu ad
gefast upp og fjolskyldan
fékk ad lokum dvalarleyfi.

Ogmundsdéttir, barattukona
og fyrrum pingmadur

Gudrudn lést ad morgni gamlarsdags, 69 ara ad aldri,
eftir barattu vid krabbamein sem hun greindist med
dramétin 2018-2019. Gudrdn, sem bardist alla tid
Stullega fyrir réttindum minnihlutahdpa og peirra sem
minna mega sin, sagdi i vidtali vid Mannlif ad hdn
veeri full pakkleetis og stolt
af pvi sem aunnist hefdi.
pratt fyrir ad hafa verid

sem eina Ur peirra

saemd falkaordunni
og heidursmerki
Samtakanna 78
i fyrra sagdi hdn
staerstu vidur-
kenninguna vera
ad skjolstadingar
hennar litu & hana

Hrafnhildur Gunnarsdottir
kvikmyndagerdarkona

Kvikmyndagerdarkonan Hrafnhildur Gunnars-
déttir frumsyndi & drinu paetti sina Svona félk.
Paettirnir eru afrakstur 27 dara vidleitni Hrafnhildar
til ad skrdsetja og vardveita samtimaheimildir um
bardttu homma og lesbia; erfidleikana, atékin og sigrana. Um leid eru
peir dhugaverd heimild um paer miklu breytingar og framfarir sem hafa
ordid i islensku samfélagi sidustu aratugi. Paettirnir hafa pvi étviraett
s6gu- og menningarlegt gildi fyrir pjédina.

Haraldur porleifsson stofnadi fyrir fimm arum
stafreena hénnunarfyrirtaekid Ueno, sem i dag er med
65 starfsmenn & [slandi og  Bandarikjunum. Fyrirtaekis er i stédugum
vexti og segir Haraldur fyrirséd ad fyrirtaekid muni halda afram ad
staekka og préast. Haraldur sem er faeddur og uppalinn i Vesturbaenum
hefur vegna medfaedds vodvaryrnunarsjikdéms notad hjélastdl fra pvi
hann var 25 dra en hann laetur sjukdéminn ekki stédva sig.

Adrir tilnefndir i stafr6fsréd eru:

Gunnar Karl Olafsson,

James McDaniel og Sveinn
Runar Einarsson

Gunnar Karl, James og Sveinn
Runar stigu fram { vidtali vid
Mannlif og lystu reynslu sinni eftir
naudgun og kynferdislegt ofbeldi.
S6gdu peir ségur sinar til ad opna
umraeduna um kynferdislegt of-
beldi gagnvart kariménnum, auka
skilning @ peim malum og benda
4 hversu naudsynlegt sé ad leita

sér adstodar pegar i stad ef ein-
: staklingar verda fyrir sliku ofbeldi.

! Haukur Orn Birgisson

Haukur Orn Birgisson, haesta-

. réttarldgmadur og formadur

* Golfsamband islands, opnasi

: sig um séra lifsreynslu, en hann
og Gudridur Magndis Gua-

: mundsdéttir, sambyliskona hans,
: eignudust andvana tvibura eftir

* 22 vikna medgongu. Pistill sem

hann skrifadi og vidtal i Mannlif
voktu mikil vidbrogd, en Haukur
sagdist ekki vanur ad bera tilfinn-
ingar sinar & torg.

Hildur Gudnadéttir ténskald
Hildur Gudnaddttir, ténlistarkona
og ténskald. Sem kunnugt er
hefur Hildur hlotid fjdlda verd-
launa og tilnefninga & pessu

og sidasta &ri fyrir ténlist sina i
kvikmyndinni Joker og pattunum

margrémudu Chernobyl. Hefur
Hildur pannig nad ad stilla sér

i r68 med fremstu kvikmynda-
ténskdldum { heimi & drinu 2019
og vekur enn mikla athygli @
nyju ari.

Ingileif Fridriksdéttir og Maria
Rut Kristjdnsdéttir aktivistar
Hjénin Ingileif Fridriksddttir fjol-
midlakona og Maria Rut Kristjans-
déttir, adstodarmadur Porgerdar

Katrinar Gunnarsdéttur, formanns
Vidreisnar, hafa lengi haldid uti
hinum vinszela fraedsluvettvangi
Hinseginleikanum. Saman hafa
baer att patt i ad freeda ungmenni
um hinsegin veruleika, veita peim
fleiri hinsegin fyrirmyndir og
brjéta nidur stadalimyndir.

Sigurpéra Bergsdéttir
framkvaemdastjori
Sigurpdra Bergsdottir missti

son sinn Berg Snae Sigurpérs-
son, sem svipti sig lifi { kjolfar
kynferdisofbeldis. f kjolfarid akvad
Sigurpdra ad stofna studnings-
setrid Headspace med pad ad
markmidi ad auka pjénustu vid
ungt félk sem dettur & milli kerfa
i samfélaginu og & erfitt med ad
finna heildstaeda pjénustu, og
studla ad pvi ad ungt félk i vanda
fai adstod fyrr.
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Njottu pess ad ferdast um islenska natturu og taktu inn allt

pad g60a sem hun hefur ad bjoda, a medan ferskur andvari fyllir
vitin og hreinsar hugann. Mundu bara ad bua pig vel og halda
halsinum i lagi med bragdgédum, fyrirbyggjandi halsmolum.
N i endurlokanlegum umbidum — fyrir umhverfio.

Hals, medal okkar allra.




Menning
AFPREYING

wStaersta verkefni

sem ég hef komio nalzgt*

Oskar por Axelsson, sem er me8al annars pekktur fyrir kvikmyndirnar Svartur d leik og Eg man pig sem var einn af
vorsmellunum i islenskum bichusum ari8 2017, mun leikstyra hluta af pridju pattaseriu Riviera. baettirnir eru framleiddir fyrir bresku
sjénvarpsstodina Sky og hafa notid vinsselda um allan heim.

etta er hrikalega spennandi.

Steersta verkefni sem ég
hef komid nédlaegt,“ segir
Oskar bér, sem er um pessar

mundir 4 fullu ad bua sig
undir tokur 4 pdttum { pridju serfu af
spennumyndaflokknum Riviera.

Eins og kunnugt er hafa fyrri serfurnar
tveer notid mikilla vinsaelda en peer
fjalla um listaverkafraedinginn Georg-
inu sem missir eiginmann sinn, mill-
jardameringinn Constantine Clios,
begar snekkja hans springur { loft upp
og 1 kjolfarid fleekist hin { heim lyga og
gleepa. Pegar fréttist ad til staedi ad gera
pridju serfuna var fyrst 6ljést hvort
huin myndi dfram einblina 4 aevintyri
Georginu, en Oskar fullyrdir ad svo sé
og beetir vid ad { petta sinn verdi 16gd
enn meiri dhersla 4 spennu en 4dur.

,,Framleidendurnir eru ad fara 6rlitid
nyja leid { pessari serfu til ad vidhalda
ferskleikanum 4n pess ad hverfa frd
upphaflegu hugmyndinni, til deemis
taka inn nyja karaktera og vikka
sogusvidid it til Buenos Aires. Jd, og
feera sbguna meira { dtt ad priller. bPad
m4d segja ad par komi ég til sogunnar.
Peir voru nefnilega 4 hottunum eftir
leikstjéra med reynslu af gerd spennu-
trylla,” segir Oskar og getur pess

ad umbodsskrifa hans i Bretlandi,
Independent Talent hafi pvi maelt med
honum vid adalframleidandann. Peir
hafi hist 1 kjolfarid og litist vel 4 hvor
annan.

Mikil pressa a8 lata allt

ganga upp

Oskar kemur til med ad leikstyra
premur pdttunum { serfunni og und-
anfarna tepa tvo mdnudi hefur hann
verid { Buenos Aires { Argentinu ad
undirbua tokur. ,,Petta eru sidustu
prir peettirnir { serfunni, sem eru {
heildina eins og 1ong kvikmynd og
ansi mikid af fléknum senum sem parf
ad taka, aksjon atridi 4 steerri skala en

ég hef gert 4dur pannig ad madur parf
ad undirbua petta vel. bessi erlendu
verkefni eru oft steerri { snidum en
pau sem madur er ad fist vid heima
og verkefnid niina er risastért. Eg

hef ekki einu sinni télu 4 6llum sem
eru { tokulidinu, pad eru svo margir
sem koma ad pessu og par af leidandi
eru hdar fjiruppheedir 1 spilinu. Mikil
pressa ad ldta allt ganga upp, “ utskyrir
hann og beetir vid ad pad hjdlpi til ad
hann hafi 46ur komid til Bueons Aires

og sé pvi adeins kunnugur stadhdttum.

Ny Utgafa af Eg man pig

En hvad rédi pvi ad hann t6k verkefnid
ad sér? ,,bad er svo mikill metnadur

1 gangi ad baki gerd pessara pdtta;

pad er ekkert til sparad, hvorki pegar
kemur ad teeknibrellum, buningum,
tokustodum né 6dru. Sem deemi eru
peaettirnir skotnir par sem peir eiga

ad gerast, pad er ekkert verid ad
bloffa. Eg fila lika metnadinn { hand-
ritaskrifunum, pad er farid med pridju
serfuna meira { dtt ad einhverju eins
og James Bond og pad rimar vel vid
mitt 4hugasvid. Eg fz til deemis mikid
af handritum med yfirndttiurulegu
ivafl inn 4 mitt bord { gegnum um-
bodsskrifstofur mina, baedi uti {
Bretlandi og svo WME { Los Angeles
en spenna og gleepir hofda einfaldlega
meira til min.”

Ertu ad segja ad pu hafir fengid nég af
hryllingsmyndum eftir ad hafa gert
Eg man pig, skytur bladamadur inn {
og brosir? ,,Nei alls ekki, “ flytir hann
sér ad svara. ,,Mér fannst mjog gaman
ad gera pd mynd og pad sem heilladi
mig vid hana er ad hin er samblanda
af tveimur 6likum formum, hrollvekju
og gleepasogu. Og fyrst vid erum ad
tala um hana pd get ég lj6éstrad pvi
upp ad ny utgifa af Eg man pig verdur
frumsynd 1 tveimur hlutum 4 RUV
um pdskana. Eg vidurkenni nu ad
fyrstu var ég reyndar ekkert yfir mig

b o

Paoer
ekkert til
sparad,
hvorki
pegar
kemur ao
tzekni-
brellum,
biining-
um, toku-
stooum

né ooru.

SVARTUR
\ LEIK

Texti / Roald Eyvindsson
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Oskar bor Axelsson undirbyr ni tokur d pdttum 1 pridju sertunni af Riviera. Oskar, hér til
haegri, er sem kunnugt er enginn nygradingur pegar kemur ad kvikmynda- og pdttagerd.
Hann leikstyrdi sidast pdttunum um Stellu Blomkvist, pdttum i Ofzrd 2 og svo fijorum
fyrstu pdttunum i bresku seriunni Sanctuary, sem var framleidd af Yellow Bird, sama
framleidanda og gerdi Stieg Larsson-prileikinn og Wallander-pzttina.

spenntur ad fara ad krukka { gamalli
mynd eftir mig pegar si hugmynd kom
upp ad gera lengri utgdfu af henni, sd
ekki alveg tilganginn med pvi. En ég lét
tilleidast og nu er ég haestdnaegdur med
lokaitkomuna. Er jafnvel ekki fra pvi
ad huin sé betri en su upprunalega, ad
saga békarinnar komist betur til skila.*

Julia Stiles mjog gedpekk

En er ekki mikill munur 4 pvi ad gera
biémynd par sem madur tekur patt {
skopunarferlinu frd upphafi eda koma
{ midjum klidum inn { peetti sem adrir
hafa meira og minna métad? ,,Vissulega
er petta adeins 6druvisi, madur parf
ad vinna innan { dkvednu boxi en pad
parf ekkert ad vera sidur skapandi
eda skemmtilegt. Audvitad er svolitid
krefjandi ad koma inn { petta svona

seinna i ferlinu, ég jdta pad, en ég er
buinn ad eiga { gédu samtali vid hina
leikstjérana, pd sem hafa verid med
frd upphafi og vid leikarana { gegnum
Skype, par 4 medal adalleikkonuna
Juliu Stiles sem er mjog gedpekk,
pannig ad ég verd vel undirbuinn
pegar vid hittumst nina um midjan
mdnudinn og hefjum tokur. Adkoma
min ad pessu tvennu er pvi 6lik, jd, en
1bddum tilvikum er heilmikil 4skorun
fyrir hendi. Pad verdur ad vera og
smdstress, annars vari nu ekkert
gaman ad pessu, “ segir Oskar og hlzr.

Og hvad tekur svo vid pegar tokum
lykur? ,,bad liggur nu ekki alveg fyrir.
Vid skulum bara segja ad ég sé ad skoda
nokkur verkefni, beedi hér heima og
uti. Svo kemur bara 1 1jés pegar lidur 4
4rid hvad verdur ofan 4.

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

HELGAR
LISTINN

Texti / Freyr Eyjélfsson

,Fyrsta platan er alltaf best"

Ragnar Helgi rith6fundur reynir frekar ad réa sig nidur med dreymandi
ténlist 4 féstudégum og laugardégum en setur sidan Elvis & féninn 3
sunnudégum og reimar 3 sig rokkskéna en getur svo évaent, pegar endir
timans rennur upp, dottid aftur nidur i til deemis blisadan Frank Sinatra.

Sunnudagur: The
Sun Sessions med
Elvis Presley

LPpetta er safn peirra
16 laga sem Elvis tok
upp i Sun-studiéinu i
Memphis & &runum 1954-1955, 48ur en

hann samdi vid RCA. Elvis

Fostudagur: Astral Weeks med
Van Morrisson

Lpessi plata verdur
aldrei preytt enda
inniheldur hdn
innblastur sem flestir
myndu smyrja pynnra,
fara sparlega med,
dreifa & 20 pl6tur. Sidan 1969 eru
studidpl6tur Vans ordnar 40. Su nyjasta
kom Ut & sidasta &ri. Sumar rosalegar,
adrar stérkostlega halleerislegar. Allar
einstakar. Van Morrisson er liklega
minn eftirleetispoppari. Held meira upp
4 hann en jafnvel Bob Zimmerman. Su
stadreynd kemur sjélfum mér i raun
mjog & dvart”

Laugardagur: Sprit of Eden med
Talk Talk

,SU plata sem ég hef
hlustad naestmest

4 allra platna. Hin
sprengdi af sér allar
hugmyndir sem ég
hafdi um dsegur-
ténlist pegar hiin kom at. Hin & pad
sameiginlegt med Astral Weeks

ad & henni er fryst fyrir eilifdina ro6d
andartaka; stemning i krukku, alltaf
adgengileg.”

syngur og spilar & kassa-
gitar, Bill Black leikur &
bassa og Scotty Moore &
rafmagnsgitar. Pad er allt
og sumt. Engar trommur,
ekkert overdub, hraar feed-
ingarhridir rokks og
rols, fullar af krafti og
fiflagangi. bad gildir
um Elvis eins og svo
marga adra: Fyrsta
platan er alltaf best.

,Van Morrisson er liklega minn eftirleetispoppari.
Held meira upp a hann en jafnvel Bob

Zimmerman.”

Mynd / Art Bicnick
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igildar ferdir og nyjar { bland, dagsferd-

ir, helgarferdir og sumarleyfisferdir,

lydheilsuverkefni, fjallaverkefni, hreyfi-

hopar, Ferdafélag barnanna og FI Ung.

Pad eiga allir ad geta fundid ferdir vid

sitt heef1.” Segir Sigrun Valbergsddttir
formadur ferdanefndar FI um nyitkomna Ferda-
deetlun FI 2020.

Ferdadzetlun Ferdafélags Islands 2020 er komin tt
hefur verid dreift til félagsmanna og einnig birt 4
heimasidu FI, www.fl.is . En pad er kannski ekki 4
allra vitordi hvernig ferdadeetlunin verdur til. Vid
leitudum til Sigrinar Valbergsdéttur, formanns
Ferdanefndar FI, til ad forvitnast um hvert ferlid er.

,,Pad er 6flugt teymi sem kemur ad pvi ad setja sam-
an Ferdadzetlun FI. Teymid samanstendur af sjo
manna Ferdanefnd og starfsfolki skrifstofunnar sem
heldur utan ferdir og verkefni félagsins. betta teymi
er gridarlega reynslumikid og vidforult og hefur pvi
g6da yfirsyn og pekkingu 4 landinu 61lu, dsamt 6llum
okkar fararstjorum sem leida ferdirnar.

Tillégur koma Ur ymsum attum

Hun segir deildir Ferdafélagsins um allt land skila
sinum tillogum ad 4lidnu hausti 4 sama tima og
Ferdanefndin er ad ljuka storfum. b4 er dagskrd
Ferdafélags barnanna og Ferdafélag unga félksins
einnig tilbuiin og svo eru pad fjallaverkefnin og
hreyfihdparnir.

,Fjallaverkefnin, lydheilsuverkefnin og hreyfi-
héparnir hafa sina fostu umsjénarmenn sem vinna
pétt med skrifstofunni. Vid byrjum pessa vinnu um
leid og sumarvertidinni er ad ljuika, pd koma 1 1j6s
vidtokur daetlunar sidasta drs og pad er { raun pad
fyrsta sem lagt er til grundvallar fyrir neestu dzetlun.
Auk eigin hugmynda leitum vid eftir tillogum fra
fararstjorum og oft berast tillogar ad ferdum fra
félogum 1 FI. Petta er alltaf jafn spennandi vinna og
sumarid er ekki buid pegar plonin fyrir naesta sumar
verda til.“

Ferdafélag islands www.fi.is

Sumar ferdir eru sigildar

Sigrun segir dherslurnar geta verid nokkud breyti-
legar en b6 séu sigildar og vinseelar ferdir alltaf
endurteknar eins og 4 Hornstrandir, { Lénsoraefi og ad
sjdlfsogdu Laugavegsgongur. P4 eru einnig nokkrar
dagsferdir sigildar eins og Leggjabrjétur 4 17. juni og
Sildarmannagétur ad hausti.

,»Svo eru geysivinselar fjallaskidaferdir, ekki alltaf p6
4 somu sveedi og sama m4 segja um Sogugongurnar
sem eru { detluninni, en eru alltaf 4 nyjum sl6dum.

Sigrin bendir lika 4 ad 4 medan sum landssveaedi
komist 1 tisku detti onnur 1t og ad pau fylgist vel
med pvi.

Kostnadur vid ferdirnar
skiptir mdli sem og fjélbreytni

,, Vid reynum ad hafa ferdirnar eins
hagsteedar og haegt er, minnka
truss og annad sem hleypir upp
kostnadi. Vid horfum til pess ad allt
landid er undir 1 pessari daetlun

og somuleidis fylgjumst vid vel
med pegar tit koma baekur med
leidarlysingum 4 sveedum sem

litid hefur verid horft til. Svo eru
félagar 1 FI 4 6llum aldri og pad
parf ad vera mikil fjolbreytni i
ferdaframbodinu. Allt frd léttum
dagsferdum yfir { fjogurra

skéa langar sumarleyfisferdir,
par sem gengid er med allt &
bakinu og gist 1 tjoldum yfir

1 ferdir med ritu par sem

gist er { uppbinum rimum 4
gistihusum og allt par 4 milli.“

Nyjungar naudsynlegar

Ferdaaatlun Ferdafélags islands 2020 er komin ut
hefur verid dreift til félagsmanna og einnig birt a
heimasidu Fi, www.fi.is

,Pad er alger naudsyn ad bjéda upp 4 nyjungar og 4
pad leggjum vid mikla dherslu. Pad eru yfirleitt 30-
40% nyjar ferdir { 4zetluninni hverju sinni.“
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Bokaflokkur um land

og natturu

Ferdafélag Islands gaf Ut sina fyrstu arbok
&rid1928. Arbokin hefur sidan komid ut arlega
{0slitinnirdd og er einstaedur bokaflokkur um
land og natturu. Hver bok fjallar um afmarkad
svaedialandinu og naer efnibokanna um landid
allt. Beekurnar eru altzek islandslysing og gefa
ferdafolkigodar ferdaupplysingar dsamt pviad
veitainnsyn {ségu ogpjodleganfrodleik.

GONGULEIPARIT

Leidir gongumenn anyjar slodir
Gonguleidaritin benda gjarnan a leidir sem ekki
eruaallravitordiog leida géngumenn pannig
anyjar slodir. Einnig gera pau gdnguferdirnar
anzegjulegriog eftirminnilegripar sem frod-
leikurinn skapar skemmtilegar tengingar vid
atburdiog ségur ur fortidinni.
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Kannadu pekkingu pina a mannlif.is

[ fréttum & heimasidu Mannlifs er a8 finna svérin vid pessum spurningum.

,»Kaemi mér mjog d ovart ef ég yroi
deemdur.“ Petta segir fjolmiolamadurinn
Sigmar Guomundsson i viotali d mannlif.is.
I hvada mdl er Sigmar ad visa?

==
Huer spddi pvi njverid i feerslu

d Facebook ad Sigmundur David
Gunnlaugsson komi inn i ncestu
rikisstjorn?

Olafia Kvaran er fyrsti Islendingurinn sem
hrosadi a dogunum sigri d heimsmeistaramoti
i hindrunar- og prekhlaupinu Spartan Race.
Hvar for hlaupio fram?

Hvada adstscela

) leikkona fer meo
Med hlutverk hvada personu adalhlutverkid i kvik-

fer Runar Kristinn Runarsson i
Vorid vaknar sem frumsynt verour
hjd Leikfélagi Akureyrar i lok
mdnadarins?

myndinni Gullregn sem
nu er synd i islenskum
kvikmyndahiusum?

www.itr.is
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Nissan X-Trail Tekna - 2019 Toyota Yaris - 2018 Suzuki Baleno - 2019 Nissan Pulsar - 2018 Toyota Corolla - 2017
29.000 km. - Disel - Sjalfskiptur 62.000 km. - Bensin - Beinskiptur  19.000 km. - Bensin - Beinskiptur ~ 60.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur  26.000 km. - Bensin - Beinskiptur
Asett verd: 6.490.000 Asett verd: 1.790.000 Asett verd: 2.190.000 Asett verd: 2.490.000 Asett vero: 2.490.000
Tilbod: 5.690.000 Tilhod: 1.290.000 Tilhod: 1.790.000 Tilhod: 1.990.000 Tilhod: 1.790.000
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Skoda Octavia - 2019 Nissan Qashgai - 2018 Opel Corsa - 2016 Toyota Yaris - 2019 Chevrolet Spark - 2015
34.000 km. - Bensin - Beinskiptur  64.000 km. - Disel - Beinskiptur 135.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur 32.000 km. - Hybrid - Sjalfskiptur ~ 131.000 km. - Bensin - Beinskiptur
Asett verd: 3.490.000 Asett verd: 3.490.000 Asett verd: 1.290.000 Asett verd: 2.890.000 Asett verd: 790.000
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Toyota Yaris - 2019 Opel Astra - 2015 Chevrolet Cruze - 2016 Toyota CHR - 2018 Opel Astra - 2015
34.000 km. - Hybrid - Sjalfskiptur ~ 137.000 km. - Bensin - Beinskiptur 107.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur 49.000 km. - Hybrid - Sjalfskiptur ~ 119.000 km. - Bensin - Beinskiptur
Asett verd: 2.890.000 Asett verd: 1.290.000 Asett verd: 1.990.000 Asett vero: 3.690.000 Asett ver0: 1.490.000
Tilbod: 2.390.000 Tilhod: 790.000 Tilbod: 1.490.000 Tilhod: 3.190.000 Tilhod: 850.000
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Dacia Duster - 2016 Opel Mokka - 4x4 - 2015 Toyota Yaris - 2018 Toyota CHR - 2018 SsangYong Tivoli - 2016
128.000 km. - Disel - Beinskiptur ~ 134.000 km. - Disel - Beinskiptur ~ 69.000 km. - Bensin - Beinskiptur ~ 48.000 km. - Hybrid - Sjalfskiptur ~ 161.000 km. - Disel - Sjalfskiptur
Asett verd: 1.990.000 Asett verd: 1.890.000 Asett verd: 1.790.000 Asett verd: 3.690.000 Asett vero: 2.090.000

Tilhod: 1.190.000 Tilbod: 1.290.000 Tilbod: 1.290.000 Tilbod: 3.190.000 Tilbod: 1.390.000
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Gestgjafinn

Frédleikur

Imennt bordum vid of
litid af fiski og hefur
fiskneysla landans farid

stodugt minnkandi undanfarin
ar, sérstaklega hja ungu félki.
Flest okkar heféu eflaust gott
af pvi ad baeta einni til tveimur
fiskmaltidum vid matsesil
vikunnar enda fiskur almennt
talinn hollustufzaedi sem haldid
hefur lifinu i landsménnum i
gegnum tidina.

G683 ahrif a
heilsuna
Adur fyrr
var fiskur a
bordum neer
daglega en

p/d ; ““

)
nd ma teljast 1‘ '
gott ef hann , -~
er a@ bordum o

tvisvar { viku. Ut

fra lydheilsusjénarmidum er
petta ahyggjuefni pvi fiskur

er gridarlega hollur og hefur
fiskneysla verulega g6d ahrif

a heilsuna. Rannsdknir hafa

t.d. synt ad peir sem borda fisk
tvisvar til prisvar i vikur eiga
sidur @ haettu ad fa hjartaafall
en peir sem neyta hans sjaldnar.
Eins er talid ad edlilegur fostur-
proski sé hadur pvi ad naegjan-
legt magn Omega-3 fitusyra,
DHA og EPA, sé til stadar a
fosturskeidinu og pvi er mikil-
vaegt fyrir 6friskar konur ad
neyta fiskmetis i naegjanlegu
magni @ medgongu. Fiskur og
sjavarfang er einnig afar prétin-
rikt og pvi tilvalin faeda
fyrir ipréttafélk.

. Haegtadeldaa

m 6t.al ve.gu

= Feitur fiskur,
eins og t.d. lax,
1G&a og sild, er
rikur af Omega-3
fitusyrum sem skiptir skopum
i frumubuskap okkar. Ef
likaminn feer naegilegt magn
af Omega-3 fitusyrum pa nytir
hann pad m.a. til pess ad mynda
bodefni sem hafa ahrif a lidan.
Rannséknir hafa synt ad oft
maelast Omega-3 gildi ldg hja
punglyndissjuklingum. Eins er
Omega-3 mikilvaegt i framleidslu
a efnasambondum sem stjérna
blédprystingi og blédstorknun
og dregur ur bélgumyndun
i likamanum. bad er

},f“‘-

pvi mikil heilsu-
bét félgin i pvi
ad auka hlut
fiskmetis {
mataraedinu og
pad aetti ekki
ad vera svo erf-
itt, enda haegt
ad elda fisk a étal
vegu. bad er an
efa miklu audveldara en

margt annad sem landinn setur
sér gjarnan sem heilsumarkmid
um aramoét.

Fiskur a tvenna vegu

— fyrir heilsuna

Tvaeer ljuffengar uppskriftir sem leika vid bragdlaukana.

borskur d marokkéskum nétum.

-

Umsjén / Kristin Dréfn Einarsdéttir Myndir / Aldis Palsdéttir Stilisti / Hanna Ingibjorg Arnarsddttir

raa

Porskur @ marokkéskum
nétum

fyrir 4

500 g borskur, skorinn i stéra bita
groft sjavarsalt

nymaladur svartur pipar B
2-83 msk. dlifuolia

1 eggaldin, skorid i nokkud stodra bita
150 g gulreetur, sneiddar

1 raudlaukur, saxadur

2 hvitlauksgeirar, saxadir fint

1 dés nidursodnir kirsuberjatématar
2 tsk. paprikuduft

Y tsk. turmerik

Y tsk. cayenne-pipar

Yatsk. chili-flogur

Ya tsk. kanill

% msk. hunang

2 msk. kapers

Strdid salti og pipar 4 fiskinn og setjid
til hlidar. Hitid olfu 4 pénnu og steikid
eggaldin, gulreetur og lauk par til
greenmetio er adeins farid ad taka lit.
Beetid hvitlauk saman vid og steikid
dfram 1 nokkrar min. Setjid témata og
krydd 1t { og 14tid petta malla saman
15-10 min. eda par til gulreeturnar

eru eldadar { gegn. Batid hunangi
saman vid dsamt kapers og radid sidan
fiskbitunum ofan { greenmetiskdssuna.
Setjid lok 4 ponnuna og l4tid petta
malla saman { u.p.b. 10 min. eda par til
fiskurinn er eldadur { gegn. Berid fram.

Saltfiskur med smjérbaunum
fyrir2-4

2 msk. dlifuolia

1 laukur, sneiddur

3-4 hvitlauksgeirar, fint saxadir
1 dds smjorbaunir

2 dl greenmetissod

1 dl hvitvin

1 msk. herbes de provence-
kryddblanda

orlitid af chili-flogum

safi ur % sitrénu

groft sjavarsalt

nymaladur svartur pipar

u.p.b. 100 g spinat, saxad groft
500-600 g utvatnadur saltfiskur,
skorinn i bita

1 dl svartar ¢lifur

fersk steinselja

Hitid oliu 4 ponnu og steikid laukinn vid
veegan hita { allt ad 15 min. eda par til hann
karamelliserast. Batid hvitlauk saman vid
og steikid { nokkrar min. Skolid baunirnar
vel og baetid it { dsamt sodi, hvitvini,
kryddblondu og chili-flogum. L4tid malla
115-20 min. beetid p4d sitrénusafa saman
vid og merjid baunirnar gréft med gaffli.
Bragdbeetid med salti og pipar, getid

bess po6 vel ad salta ekki of mikid par sem
fiskurinn og dlifurnar eiga eftir ad beetast
vid. Ef baunamaukid er mjog pykkt er gott
ad beeta svolitlu sodi eda hvitvini saman
vid. Setjid spinat ut { og buid til pldss fyrir
fiskinn 4 pénnunni. Radid fiskstykkjunum
ofan { baunablénduna og dreifid élifum yfir,
setjid lok 4 ponnuna og 14tid malla { u.p.b
10 min. eda par til fiskurinn er eldadur {
gegn. Strdid gjarnan ferskri steinselju yfir
og berid fram med sitrénusneidum.
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| Svona er hentugt ad
s/ skera ldrperu

1 Byrjadu & ad skera hana til helminga, settu
hnifinn i steininn og snudu dr.

2 Skerdu svo varlega ofan i larperuna litlar
sneidar eins og 4 mynd.

3 Taktu pvi naest skeid og stingdu undir medfram
hydinu pannig ad pu nair 6llu aldinkjétinu upp
ur, pannig aettirdu ad fa fullkomnar sneidar.

) Pessi adferd er afar hreinleg og fljétleg ad pvi gefnu
ad larperan sé vel proskud.

Gott & gagnlegt

Hrisgrjona
— trix

N til dags er gréft salt mun
algengara i matargerd en fint.
Margir nota samt sem adur fin-
gert bordsalt sem oft er geymt
i fallegum staukum i marga
manudi enda ekki mikid magn
sem parf til ad bragdbaeta
matinn. Saltid i pessum stauk-
um & pad til ad verda hart og D

kogglar geta stundum myndast. E ST - ] 8 6 9
Gott hisrad til ad koma i veg
fyrir petta er ad setja nokkur
hrisgrjén ofan i staukinn med
saltinu, hrisgrjénin draga i sig
rakann og koma i veg fyrir ad
kégglar ndi ad myndast.

Vissir pu ...
... ad audveldlega er haegt ad
hreinsa 6ll dhreinindin ur blad- N SR '

lauk med pvi ad skera hann . 7/ / I
nidur og setja i skal sem fyllt : — " j J “E N
hefur verid med kéldu vatni og : o wr JRGQ e
|4ta standa i u.p.b. 15 mindtur.

‘ = 1 869 :
Bladlaukur, eda purrulaukur eins R : - [SER[OUSLY] [SERIOUSLY]
og hann er oft nefndur, flyt- y S s GOOD

ey e o | . GOOD Ib
N (davownaise i 2ol

4 botninn. Fyrir pd sem vilja
vera vissir um ad ekkert ,lif* sé

i lauknum m3 setja 1 tsk. af salti
ut i vatnid, salt drepur skordyr.

MED RAKJUM OG REYKTUM SILUNGI FYRIR: 8-12 MANNS

HRAEFNI LEIDBEININGAR

4 sneidar af stéru braudtertubraud 1. Hraerid rjémaostinn og majonesio vel
400 g Heinz majones saman. Bztid graenmetiskraftinum saman
200 g Philadelphia rjémaostur vi0 blénduna. Setjid silunginn, rekjurnar
250 g reyktur silungur, smatt skorinn og eggin Ut { og blandid vel saman.

250 g Selkerafisks raekjur

5 stk egg, sodin og smatt skorin

2 tsk Oscar greenmetiskraftur

6 msk Heinz majones

3 msk Philadelphia rjémaostur
Hvitlauksspirur og annad til ad skreyta

2. M6ti0 braudtertuna { smelluformi.
Setjio fyrst lag af braudi { botninn 4
smellurforminu og sidan til skiptis
salat og braud, prju 16g af salati og
fjogur af braudi.

Snidugt

Notadu smakokuform til ad fa
fallegt lag & steiktu eggin pin.
Hjartad er tilvalid pegar pu faerir
elskunni pinni morgunmat i rimié.

3. Takid braudtertuna ur smelluforminu
og smytjid hana med rjémaost- og
majénesblondu.

4. Skreytid med sitrénu, silungi og dilli.
5. Kryddid med svértum pipar.

Vissir pd ... Fjoldi girnilegra uppskrifta 4 gerumdaginngirnilegan.is
... ad ef hvitlaukur er kraminn med
hnif verdur mun audveldara ad
taka hydid af honum og einnig er
audveldara ad skera hann.
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HOLLUSTA

Bust og safar

— hollusta eoa hvao

()

Bust og safar hafa notid mikilla vinsselda undanfarin dar og fengis a sig dkvedinn hollustustimpil enda hrdefnid sem notad
er i pessa drykki yfirleitt nokku8 fjolbreytt og oftast ur jurtarikinu. Spinat, hveitigras, dvextir og greenmeti er algengt og
sumir setja, frae, hnetur, dvaxtasafa eda jégurt einnig saman vid. En er petta form af mat eins hollt og setla maetti?

:
N
|

4

Notid krydd og kryddjurtir til ad bragdbaeta og minnkid eda sleppid sykri og farid varlega i magn dvaxta.

umir neringarfredingar
og leeknar hafa bent 4 ad
pad ad taka feeduna og
mauka hana 1 fljétandi
form geri hana ¢hollari
en ella og benda 4 ad mun hollara
sé ad borda frekar dvextina og
greenmetiod eitt og sér, sem sagt
nota munninn og tennurnar eins
og okkur var tlad frd ndttirunnar
hendi. Pannig feer meltingarkerfid
okkar ndg ad gera, vid verdum sodd
og sykurinn ur feedunni fer hegt
ut 1 blédrdsina, pannig fdum vid
lika trefjarika feedu. Ef vid neyt-
um feedunnar hins vegar 1 fljétandi
formi pd hefur likaminn miklu
minna til ad vinna ur, blandarinn er
btiinn ad gera pad sem meltingar-
kerfinu var etlad ad gera. Vid
verdum pvi fljétt svong aftur og

blédsykurinn getur haeekkad mjog
hratt og fallid jafnhratt aftur med
tilheyrandi 6peegindum og van-
lidan. Petta 4 sérstaklega vid ef
mikill sykur er { drykkjunum, par
med talinn dvaxtasykurinn sem er
{dvoxtunum, of mikill dvaxtasykur
er vondur fyrir blédsykurinn og
varhugaverdur t.d. fyrir lifrina og
pvi ekki gott fyrir okkur ad f4 hann {
beinni innspytingu. Avaxtasykurinn
er aftur 4 mati hollur ef vid bordum
dvextina 6maukada og { hofl.

En eru pd pessir safar hollir med
6llu og 6mogulegir? Nei, alls ekki,
sumir benda nefnilega 4 ad margir
bordi allt of 1itid af dvoxtum og
greenmeti og safar og bust geta pvi
aukid neyslu pess héps sem myndi
annars sjaldan eda aldrei borda
pessar fedutegundir. Pad er lika

ekki alveg sama hvernig samsetning
pessara drykKkja er, vid purfum

ad huga ad pvi sem vid setjum {
drykkina, sem sagt vanda valid og
samsetninguna.

Einnig parf ad hafa { huga ad bust
henta sumum hépum en ekki
endilega 60rum, peir sem eru t.d.
med sykursyki hvort sem er af
tegund 1 eda tegund 2 xettu ekki
ad neyta peirra eda safa nema {
sykurfalli. Vel samsett bust getur
hentad f6lki { mikilli hreyfingu og
{dkvednum fpréttum hentar t.d.
vel ad drekka orkurik bust, einnig
henta pau félki sem er alltaf 4
hlaupum og hefur litinn tima. Hér
gildir i raun reglan ad allt sé gott

1 hofi og ad folk sé medvitad um
feeduna sem pad bordar og geri sér
grein fyrir pvi ad pétt hrdefnid {

Texti / Hanna Ingibjérg Arnarsddttir

buistid og safana sé hollt pd verdur
pad minna hollt pegar buid ad
mauka pad.

Notid krydd og kryddjurtir til ad
bragdbeaeta og minnkid eda sleppid
sykri og farid varlega { magn dvaxta.

Ad lokum, drekkid buist og safa 1
hofi 1 litlum skommtum og munid
ad feedan er hollust ef vid faum hana
{sem minnst unnu formi, sem sagt
bordum dvextina og greenmetid lika
eins og modir ndttira skapadi p4.

b

Vio veroum sodd
og sykurinn iir fz20-
unni fer hzegt it i
bloorasina.

\
—~ - o A
5o ™

”
,.
‘#" 3 “:'r-;"?l"

RAO til ad drekka meira vatn

e Hafdu alltaf iskalt vatn i kénnu i isskapnum.
e  Hafdu alltaf klaka i frystinum til ad setja Ut i vatnid pitt.
e Gerdu vatnid girnilegt med pvi ad setja t.d. ber, myntu eda sitrénu- og appelsinusneidar saman vid.

. Frystu klaka med t.d. bldberjum, hindberjum eda rifsberjum i og settu svo nokkra klaka i vatnsglasid eda
kénnuna, pad gerir vatnid frisklegra og fallegra.

. Hafdu pad fyrir reglu ad drekka eitt vatnsglas med hverjum kaffibolla.

. Drekktu alltaf vatn med matnum. Ef gos er borid fram med mat og pu zetlar ad neyta pess, drekktu pa fyrst
a.m.k. eitt vatnsglas adur en pu hellir gosi i glasid, pannig drekkurdu minna gos.

e Vertu med vatn i flosku i téskunni pinni eda i bilnum, pa eru minni likur & ad pu kaupir gos eda adra 6holla

drykki vid porsta.

e  Ef pu aetlar ad kaupa pér gosdrykk, keyptu pa kolsyrt vatn fremur en sykradan drykk, pannig feerdu gosahrifin

an sykursins. Mundu vatn er besti svaladrykkurinn.

9. Engifer er

Nokkrar
gédar reglur
um bust og

1. Setjid dvallt einhverja fitu i

bustid, t.d. griska jogurt, hun
er med 9,3 g af fitu i hverjum
100 g og gerir pad ad verkum
ad sykurinn fer adeins
haegar ut i bl6did.

A 2. Settu free,
I‘W eins og hérfre eda
A chiafrze, ut i pegar

/)

,5:/;’Ff bliid er ad blanda é6llu
B saman.

3. Reyndu eins og hagt er ad

komast hja pvi ad baeta vid
sirépi, sykri eda hunangi.

4. Passid samsetninguna a

dvoxtunum sem settir eru ut
i bustid. Bananar innihalda
ad medaltali 20,2 g af kol-
vetnum i hverjum 100 g @
medan jardarber innihalda
4,8 g i sama magni. Haegt er
ad sja kolvetnainnihald og
naeringargildi dvaxta og fleiri
matvzela inn 3 vef matis.is.

5.  Skyr er prétinrikt og hentar

pvi vel fyrir pa sem purfa
4 prétini ad halda en pa er
mikilvaegt ad nota hreint skyr.

6. Reynid ad
hafa hraefnié
ficlbreytt, ekki

= ® ©
e - < nota alltaf pad

sama en passid

ad skoda vel
nzeringargildin
t.d. inn 3 vef matis.is

7. Ef nota & dvaxtasafa i safann

eda bustid notid pd ferskan
nykreistan safa, ekki keyptan
safa.

8. Ekki sia hratid fra, hafid eins

mikid af pvi med og hagt er.

vinsalt i safa

og biist en ‘ﬁ :
passid ad
nota ekki

of mikid

pvi engifer er
sterkt og getur verié ertandi
fyrir magann.
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Trésmidjan Stigandi tekur ad ser
allt sem vid kemur byggingum og
mannvirkjagerd. A taeknivaeddu
verkstaedi smidum vid nanast hvad
sem er, allt eftir pinum 6skum. Vid
leggjum aherslu a vondud vinnu-
brogd og personulega pjonustu.

TRESMIDJAN STIGANDI

FAGMENN I TREVERKI SIDAN 1947

TRESMIDJAN STIGANDI / SiMI: 452 4123 / WWW.STIGANDIHF.IS




Pao sem okkur finnst adberandi og spennandi i dag eru lituo teppi, terrazzo-flisar eda -boroplotur,
Oregon Pine-viour, kromao stdl og plontur, i raun petta ,late 80’s vibe*.

Has & hibyli

ELDHUS

hverju verkefni |

g reynum vid
ad nd pvi besta iir hverju rymi og er
lykillinn par ad endurtaka sig

skapa hverju verkefni sina sérstéou,
segja pau, adspurd um hvad einkenni
stil HAF STUDIO. ,,Vid hrifumst mest
af ndtturulegum efnum og erum undir
dhrifum frd italskri, skandinaviskri
og japanskri honnun. Svo finnst okkur
reyndar flest fallegt 1 réttu samhengi.

Vi halall

66

Texti / Maria Erla Kjartansddttir Myndir / Unnur Magna

»bad md segja ad med pessu séum vid ad sameina hdgada sérsmidi vid fjldaframleidda praktiska hluti IKEA.“

Sameina hagzoa sérsmioi vio fjoldaframleidda
praktiska hluti IKEA

HAF STUDIO tekur a8 sér fjolbreytt verkefni, allt fra honnun veitingasta8a, verslana, skrifstofa og heimila til honnunar
a husgognum og hlutum. Hafsteinn Juliusson hénnudur og Karitas Sveinsddttir innanhussarkitekt, hja HAF STUDIO, segja
mikla grésku vera i innanhdsshénnun um pessar mundir og er fullt af spennandi hlutum i gangi hja fyrirtaekinu.

ad er fullt { gangi og

margt olikt,“ segir
Hafsteinn Julfusson,
honnudur hjd HAF

STUDIO, pegar hann
er spurdur hvad sé dberandi {
innanhusshénnun um pessar
mundir. ,bad sem okkur finnst
dberandi og spennandi { dag eru
litud teppi, terrazzo-flisar eda

-bordplétur, Oregon Pine-vidur,
kromad stél og plontur, { raun
petta ,,late 80’s vibe®.“

Ad hans sogn er HAF STUDIO
rekid sem vinnustofu hénnuda og
arkitekta. ,,HAF STUDIO tekur
ad sér fjolbreytt verkefni, allt frd
hoénnun veitingastada, verslana,
skrifstofa og heimila til honnunar
4 husgognum og hlutum. Nyverid
férum vid einnig af stad med
rddgjof fyrir heimili sem hefur
verid mjog vinseel vidbot vid
starfsemi okkar. Fyrir dri sidan
fluttum vid vinnustofuna okkar {
gamla verbud vid Geirsgotu 7.
Asamt pvi létum vid gamlan
draum verda ad veruleika og

opnudum verslun og syningarsal
4 nedri haed verbuidarinnar en
vinnustofan er 4 efri hedinni, “
segir Hafsteinn.

Hafsteinn er utskrifadur voru-
hénnudur fré Listahdskola Is-
lands og med masters-gradu {
innanhuss- og idnhoénnun frd SPD
1 Milano og er Karitas Sveinsdéttir
utskrifud sem innanhussarkitekt
fr4 IED Milano. ,, Asamt pviad

vera ad hanna rymi pd héfum vid
mikinn dhuga 4 honnun 4 hus-
gbégnum og hlutum,“ segir hun.

,» Vid bjodum pviupp 4 ymsar vorur
1 HAF STORE hvort sem pad er sér-
honnun 4 hisgégnum og hlutum
frd okkur eda adra vel valda hluti
frd erlendum merkjum sem finnast
ekki annars stadar 4 fslandi.*

Erud pid adallega ad vinna fyrir
einstaklinga eda fyrirteki?

,Undanfarin 4r hofum vid meira
unnid fyrir fyrirteki en sid-
ustu misseri hofum vid verid

ad beeta vid okkur heimilum og
syningaribidum fyrir bygg-

ingaverktaka. Einstaklingar eda
fyrirteeki hafa samband vid okkur
vardandi verkefni sem pau hafa {
huga. Eftir pad er yfirleitt vaninn
ad hittast og fara yfir mdlin og

ut frd pvi gerum vid verk- og
kostnadardeetlun. Vid forum sidan
vel yfir markmid verkefnisins

og leggjum mikid upp ur pvi

ad pad sé unnid 1 gédu samradi

vid verkkaupa. Samvinna og
uppbyggileg gagnryni er mikilvaeg
i okkar vinnu. Flest verkefni
vinnum vid { prividd og kynnum
pau fyrir verkkaupa, ef pad er svo
sampykkt ttfeerum vid verk- og
smidateikningar. Svo er mikilvaegt
ad fylgja eftir framkvemd pangad
til verkinu er lokid.

HAF STUDIO hefur verid ad
vinna ad mérgum verkefnum,
md par nefna veitingastadinn
YUZU, VIGTINA sem er bakari i
Vestmannaeyjum og svo hefur
fyrirteekid hannad framhlidar 4
IKEA-innréttingar.

,HAF FRONT er ny lina af fram-
hlidum fyrir IKEA-innréttingar,

vid erum ad framleida petta

i Lithden og hver framhlid er

med gegnheilum eikarlista og
sponlogdu MDF { midju. Pannig
ad pad eru engar kantlimingar og
pess vegna tti endingin ad vera
g6d. bessi lina kemur { eik og erum
vid med nokkur litbrigdi af henni,
eins getum vid sérpantad hvada lit
sem er. bad md segja ad med pessu
séum vid ad sameina hdgaeda
sérsmidi vid fijoldaframleidda
praktiska hluti IKEA. Vid litum

4 eldhussinnréttingu sem eitt
mikilveegasta hisgagn hvers
heimilis og pvi finnst okkur pad
skipta miklu méli ad utlitid sé
fallegt. Ad okkar mati eru innvols
og grunnskdpar frd IKEA med pvi
betra sem er i bodi og pvi nytum
vid okkur pad.“

Sjdid pid fyrir ykkur ad auka
tirvalid, baeta vid litum og 6drum
tgdfum af framhlidoum?

,»Ja pad er fullt af hugmyndum 4
teiknibordinu, naesta lina verd-
ur veentanlega kynnt upp ur
dramétum.
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Has & hibyli

HONNUN

Spunastollinn
»Spun chair® — Thomas Heatherwick

Afkastamikill honnudur sem hefur hannad formfégur husgogn,
listaverk, byggingar og minnismerki um allan heim.

Texti / Hanna Ingibjérg Arnarsdéttir Myndir / Frd framleiSanda

retinn Thomas Alexander Heatherwick, feeddur 4rid 1970, er med pekktari nofnum { arki-
tekta- og honnunarheiminum f dag og hefur hlotid fj6lda verdlauna. Hann leerdi prividd-
arhonnun { Manchester Polytechnic and the Royal College of Art og stofnadi drid 1994
Heatherwick - studio sem er gridarlega pekkt og stér honnunar- og arkitektastofa { London.
britt fyrir nokkud ungan aldur hefur Heatherwick hannad fj6ldann allan af byggingum, hisgognum,
listaverkum og minnismerkjum um heim allan en hann hefur einnig komid ad borgarskipulagi.
Medal pekktustu verka sem Heatherwick hefur unnid vid eru Olympiueldst2did (Olympic Cauldron)
{ London 4rid 2012, UK Pavilion 4 heimssyningunni { Sjanghai drid 2010, New Routmaster-tveggja
haeda streeté og Vessel { New York svo fitt eitt sé nefnt.

En Heatherwick hefur einnig hannad skemmtileg og formfogur hisgogn og er Spunastéllinn einna

Thomas Alexander Heatherwick.

pekktastur. Ohzett er ad telja hann til honnunarklassikur pratt fyrir ad vera ekki mjog gamall en
hann var hannadur 4rid 2010 { samstarfi vid italska hisgagnaframleidandann Magis. Stéllinn sem
minnir 4 sneeldu er { senn frumlegur, nystdrlegur og forvitnilegur 4n pess ad slegid sé af notagildinu.
I raun m4 segja ad Spunastdllinn hafi fleiri en einn tilgang; til ad sitja 1, til ad skemmta sér { og til

ad horfa 4 pvi hann er formfagur frd 6llum hlidum og prydir umhverfid. Stéllinn er heilsteyptur tr
nidsterka gerviefninu pélyetylen og pvi er haegt ad hafa hann titi sem inni. Hann er eins frd 6llum
hlidum og er paegilegur ad sitja { en allra skemmtilegast er p6 ad taka nokkra snininga { honum.

Vessel i New York.

KYNNING ===

Stadio Birtingur
i SAMSTARFI VID
MUNUM

Texti / Ragna Gestsddttir Myndir / A8sendar

wLiklegri ad na markmioum okkar
ef pau eru skrifuo niour*

Munum dagbaekurnar erv nu gefnar Ut fimmta ari8 i r68, en baekurnar og nadmskeid peim tengd hafa notid mikilla
vinsselda fra upphdafi. Hré3ur békanna hefur borist erlendis, en par eru paer gefnar Ut annad arid i ré8.

.
v

bdra Hrund Gudbrandsddttir, vidskipta- og markads-
fraedingur og Erla Bjérnsddttir sdlfraedingur og doktor i
lif og leknavisindum.

i0 erum bddar med mikla dstridu
5 \/ fyrir dagbékum og fannst vanta

pessa fullkomnu dagbdk sem vid
vorum ad leita ad, pannig ad vid feng-
um hugmynd ad gefa ut okkar eigin
dagbdk sem innihéldi alla pd peetti sem
vid vorum ad leita ad,“ segir Péra Hrund
Gudbrandsdéttir vidskipta- og markads-
freedingur um tilurd pess ad hin og Erla

: Bjornsdottir sdlfredingur og doktor { lif og

leknavisindum dkvddu fyrir fimm drum
sidan ad gefa it Munum dagbaekurnar.

,,Bokin 4tti { byrjun ad vera litid dstridu-
verkefni og vid runnum blint { sjéinn med
verkefnid. 3000 eintaka upplag seldist
upp 4 fjérum dégum og vid létum prenta

: 3000 eintok til vidbotar og pad upplag
i seldist upp 4 viku. Petta var miklu meira

en vid dttum von 4 { upphaf1.

Aukin sala og sifelld préun
Upplagid var aukid smdtt og smdtt og 1 dr
eru prentadar 10 pusund baekur, enda fer
salan upp 4 vid 4 hverju 4ri. ,,Vid hofum
kallad eftir 4liti peirra sem nota baek-

. urnar, badi pvi sem betur meetti fara og

pvisem folk er dnzegt med,“ segir Pora.

i ,,Bokin er alltaf { préun og vid gerum

orlitlar breytingar 4 bokinni 4 milli 4ra, en
raudi prddurinn er markmidasetning og
timastjornun, efling til framkvsemda og 4
jdkvaedri og pakkldtri hugsun.

Munum dagbzekurnar eru
gefnar it annad drid { 6
erlendis. ,,Vid erum

ad hasla okkur voll 4
erlendum markadi sem
er rosa spennandi og
teekifeeri par 4 vexti.
Baekurnar eru vinsalar
{ Eistlandi, Lettlandi
og Lithden, peer eru
seldar { Bretlandi og
Skandinaviu, og vid vorum
ad gera samning vid stersta
bokadreifingaradilann { Danmorku.
Sala 4 dagbékum og bullet journals hefur

aldrei verid meiri en nina og vex prétt fyrir

teeknina sem vid bium vid { dag,“ segir
Pora.

,betta segir okkur pad ad pé ad f6lk sé ad
nyta sér teeknina sem er til stadar pd er
pad lika ad skrifa nidur, og pad er pessi
tenging vid hugann sem vid fium vid ad

skrifa nidur og rannséknir hafa synt ad vid

i erum strax liklegri til ad nd markmidum
okkar ef vid skrifum pau nidur. bad eru
einhverjir tofrar sem gerast pegar madur
skrifar markmidin nidur.“

., Namskeid og fyrirlestrar
"N, stydjast vid dagbdkina
Munum bjéda einnig
upp 4 fyrirlestra fyrir
fyrirtaeki og ndmskeid
fyrir fyrirtaeki

og einstaklinga.

, Ndmskeidid stydst
vid bokina, par er farid
1 dkvedna sjdlfsvinnu og
vid kennum félki hvernig
bad getur notad békina sem
: verkfeeri { peirri vinnu og hvernig
: m4 audvelda skipulag og utanumbhald 4
! markmidum,“ segir Pora. ,, Allir reitir {

i bokinni eru med hugsun 4 bak vid, og pad
eru rannsoknir 4 bak vid pd alla sem syna
fram 4 ad dkvedin framsetning er liklegri
til ad hdmarka drangur, forgangsrédun
hefur dhrif 4 afkést og svo framvegis. bPad
er hugsun 4 bak vid allt { bokinni. “

¢ Nanari upplysingar ma finna & munum.is.
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Skolar & namskeio
SIMENNTUN

bPann er gott ad
freeda sem sjalfur
vill lera

B pétt dhuginn og pekkingarporst-
inn reki menn af stad 4 ndmskeid
er ekki par med sagt ad peir hafi
lag a@ ad nyta sér pd freedslu sem
par fer fram. Of margir telja ad

til ad nd tékum 4 namsefni naegi
ad sitja i timum en pad er yfirleitt
ekki svo. Ndmskeid enda sjaldnast
med préfum og kennarar gera
ekki kréfu um ad heimaverkefnum
sé skilad. bad er nemandanum

pvi i sjélfsvald sett hversu mikid
hann leggur a sig og af hve mikilli
natni hann vinnur. Flestir sem fara
4 namskeid eru i fullri vinnu og
starfsorkan er oft litil ad loknum
I6ngum og strongum vinnudegi.
Til ad ndmskeidid nytist sem best
er gott ad hafa i huga ad skipulag
og akvedinn agi geta fleytt manni
langt. Eftirfarandi er pvi mikilvaegt:

e  Ad gefa sér ad minnsta kosti
eina klukkustund til ad undir-
bua sig fyrir hvern tima.

Ef pu ert ad lzera einhvers
konar handverk er ekkert
mikilveegara til ad nd tékum
3 nyrri taekni en pjalfun. Pad
margborgar sig ad afa réttu
handtoékin heima.

A& lesa sér til um efnid vidar
en i peim békum sem notadar
eru i kennslunni.

A& skrifa hja sér allar gagn-
legar upplysingar i timum og
fara yfir glésurnar pegar heim
kemur.

Ad lita & petta sem vinnu og
taka & pvi i samraemi vid pad.

Texti / Steingerdur Steinarsddttir

Mennt er mattuar

NU @ dogum er vidurkennt a8 haafni mannsins til a8 laera minnkar Iitid med arunum. Allir geta
baett vi8 sig nygrri pekkingu og notid pess ad takast d vié ny visfangsefni hdd aldri. Rannsdknir
syna jafnframt a8 peir sem stiga Ut fyrir bsegindarammann reglulega og reyna sig vi8 eitthvad
alveg nytt eru liklegri en hinir til a8 halda andlegum kréftum langt fram d efri dr.

dmskeid eru ad pvileyti | hafa baedi gagn og gaman af. En til .
frabrugdin hefdbundnu bess ad pad megi verda er nokkud

ndmi ad oftast seekir f6lk | snidugt ad hafa eftirfarandi atridi {

pau af einskeerum dhuga. | huga 4dur en menn skrd sig { eitt-
Flestir etla sér fyrst og fremst ad hvert ndm:

Kynntu pér ndmsefnid fyrir-
fram og athugadu hvort pad
stenst veentingar pinar og
hvort pad sé byggt 4 vidur-
kenndum og g6dum gégnum.

Kynntu pér fyrirfram hvad
ndmskeidid kostar og einnig
peer reglur sem gilda um
endurgreidslu.

Reyndu ad hafa uppi 4 ein-
hverjum sem sétt hefur petta
tiltekna ndmskeid og spurdu
hann spjorunum ur.

- Afladu pér upplysinga um
kennarann. Athugadu ad pétt
vidkomandi sé mjog frédur {
pvi fagi sem hann kennir er
ekki 6ruggt ad honum ldti vel
ad midla pekkingu sinni.

Ef pu eetlar ad afla pér vid-
bétarpekkingar 4 einhverju
svidi er mjog mikilvaegt ad pu
gerir pér grein fyrir pvi hvort
betta dkvedna ndmskeid henti
til pess. Margir hafa lent { pviad
ndmskeidinu er ®tlad ad kenna
undirstoduatridi sem peir
kunna fyrir og beeta pvi engu
vid pekkingu sina.
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Reyndu ao hafa uppi d ein-
hverjum sem sott hefur petta
tiltekna namskeio og spurou
hann spjorunum dr.

[ ] o [ ]
Deildu pekkingunni fEfingin skapar «  Lestu {minnsta kosti hdlftima 4 dag
M Eitt af pvi sem er skemmtilegast vid ad lzera er . g P eitthvad um efnid.
ad menn geta midlad pekkingu sinni afram og beitt meistarann e Hlustadu 3 hljédbaekur.
henni 4 6llum svidum lifsins. Mérg rék hniga ad pvi e  Fylgstu med bloggsidum sem fjalla um
ad ny haEfni og get; m'uni a’va:it skilaas,ér og gé;tkl M Alla nyja pekkingu parf ad aefa og eftir dhugamdl pin.
manneskja vinni vid télvur en kjési ad laera ad hekla ad nami lykur er gott ad halda pekkingu % s .
munu peir hugsanaferlar og handahreyfingar sem sinni vid Zg baetagvia hana me;pw’ nc?ta * ,f\{o'tfaerau berdr\;c_e_tlz i ag f:mna upp-
hekl krefst nytast henni i starfi. Ny pekking pjalfar hana. Vid buum auk pess i samfélagi par ysmgal;, AT i RS
heilann, opnar nyja syn og hjalpar manneskjunni ad sem upplysingar eru mjég adgengilegar og ga?nas ’ . .,
finna betri leidir til ad vinna starf sitt. 4 Netinu m& ndlgast myndbénd sem syna . P"?f?au ad gera hlutina ﬁjalfu’r, td.
Deildu pess vegna med 63rum pvi sem pu hefur dtrilegustu hluti. bekkingarporsti og Iéng- ma finna kennsjumyndbond a Netinu
lzert og gerstu jafnvel kennari eda lzerifadir annarra. un til ad fraedast fleytir folk dkaflega langt f dtsaumi, hekli, vidgerd & bilum, raf-
bad er einstaklega skemmtileg leid til ad kynnast 0g pau undirst6duatridi sem pad leersi a magnstaekjum og hvernig & ad gera
faginu betur og skynja pad frd nyju sjénarhorni. ndmskeidum geta nyst til ad nd fullkomnum hlutina f tSlvunni
Allir settu pvi ad einsetja sér ad lzera eitthvad nytt tékum & hvada vidfangsefni sem er. Hér e  Horféu a TED-fyrirlestra. Peir eru
alla aevi hvort sem peir kjésa ad tileinka sér 4rlega eru nokkar leidir til ad vidhalda pekkingu og Skeypis, um fj6lbreytileg malefni og
nyja pekkingu, daglega eda vikulega. auka hana einn og sjalfur: pad eru sérfraedingar sem tala.

Pad sem patttakendur uppskera:

« Aukid sjalfstraust. sterkari sjalfsmynd og tri a eigin getu
- Hugrekki til ad rétta upp hénd og taka patt i umraedum

+ Leidir til 20 kynnast nyjum krokkum, baeta samskipti og styrkja sambénd
+ Portil ad koma hugmyndum sinum a framfzeri og hafa ahrif
+ Betra skipulag og skyrari markmid

« Jakveett vichorf og kvida/streitu stjéornun

Naestu namskeid:

10 il 12 ara 2S. jan. 10.00 til 13.00 8 skipti mea viku millibili
13 1il 15 ara 21 jan 1700 til 20.30 8 skipti med viku millibili
13 til 15 ara 17, feb. 17.00 til 20.30 8 skipti med viku millibili
16 til 19 ara 23. jan. 18.00 til 22.00 8 skipti med viku millibill
16 til 19 ara 19, feb. 18.00 til 2200 8 skipti med viku millibili

Capﬁlggie.

Gt § 200 Dt Carsedn L Snmoote e M e st L OO0 Y 8
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Stidio Birtingur
i SAMSTARFIVID
DALEIDSLUSKOLATSLANDS

|

Ingibergur Porkelsson, fyrir midju, dsamt Axel Bragasyni og Alfheidi Evu Oladdttur.

Margvisleg namskeio da vegum
Daleiosluskola Islands

sifellt fleiri islendingar ngta sér kliniska ddlei8slu til a8 vinna bug d gmsum kvillum og sjikdémum.
Fram undan eru spennandi ndmskeid hja Ddleidsluskdla Islands.

ndanfarin 4r hafa
sifellt fleiri Islendingar
nytt sér kliniska d4-
leidslu til ad vinna bug
4 ymsum andlegum
kvillum og gedvef-
reenum sjukdémum. Ad sogn Ingibergs
borkelssonar, skolastjora Ddleidslu-
skéla Islands og klinisks ddleidara, er
haegt ad nyta ddleidslu til ad komast
fram hjd eins konar ,,eldvegg* sem
venjulega ver undirvitundina. ,,Klinisk
medferdarddleidsla snyst um ad finna
orsok vandans { undirvitundinni og
fjarleegja hana pannig ad einkennin
hverfa. Allar minningar okkar eru
geymdar { undirvitundinni dsamt
o6llum venjum, vidbréogdum og
skodunum. Med préudum adferéum
er haegt ad endurforrita pessar venjur
og leysa upp tilfinningar sem fylgdu
dfollum og sem eru fastar.

Ndmskeid 1 medferdarddleidslu
hefst 7. febriiar

Adsékn 1 ndm vid Ddleidsluskola
Islands hefur aukist jafnt og pétt und-
anfarin dr enda bydur skélinn upp 4
mjog dhugaverd ndmskeid sem hafa
gert fjolda f6lks Kkleift ad vinna ur
eigin vandamdlum auk pess ad hjdlpa
odrum.

Arid 2020 verdur medferdardileidsla
kennd { tveimur hlutum ad ségn Ingi-
bergs. Fyrst er bodid upp 4 grunnndm

sem hefst 7. febriar og sidan hefst
framhaldsndm 1 oktéber. A grunn-
ndmskeidinu er kennt skv. bék Roy
Hunter, Listin ad ddleida. Nemendur
leera ad ddleida og dypka dstandid og
skiptist 4 bein kennsla og ®fingar.
Kennd er sjdlfsdédleidsla og fiolbreyttar
adferdir til ad nd drangri fyrir d4-
leidslupegann. Utskriftarnemar geta
nytt sér ndmid strax eftir utskrift.“

Kennarar grunnndmesins eru Axel
Braga, sjukrapjdlfari, imleikapjdlfari
og kliniskur ddleidari, Alfheidur Eva
Oladéttir sem hefur BA-gradu { sdl-
freedi, er kliniskur ddleidari og rekur
eigin stofu og Michal Cieslakowski,
heimspekktur ddleidari sem kennir
sjdlfsddleidslu, auk skélastjérans, Ingi-
bergs borkelssonar.

[ framhaldsnaminu er kennd Hugrzen
endurforritun sem einnig kallast Djup-
medferd. Hin byggir 4 Yager-medferd,
persénupdttamedferd og endurlits-
ddleidslu. Hofundar medferdanna

eru pekktir bandariskir og dstralskir
sdlfreedingar og nyjasta medferdin

var fyrst kynnt drid 2012. Ingibergur
borkelsson hefur sameinad pessar
medferdir { afar dhrifarika medferd. , A
framhaldsndmskeidinu er enn fremur
kennt EMDR fyrir ddleidendur sem
nytist vid drvinnslu dfalla. Eftir prof
utskrifast nemendur sem kliniskir dd-
leidendur (e. Certified Clincal Hypno-
therapist).“

Otrilega margt haegt a8 bata med
medferdarddleidsiuv

Med ddleidslu er haegt ad uppreeta af-
leidingar ymissa dfalla sem oft birtast
sem kvidi, fikn, sorg, punglyndi og
vefjagigt segir Ingibergur. Haegt sé

ad leysa déleidslupega ur ,,dlogum*
sem eru afleiding innreetingar og
motunar { uppvexti. ,,Oft er haegt ad
vinna bug 4 berkjuastma, ofnemi og
migreni og audvelda pungun pegar
ekki finnast likamlegar orsakir. Hegt
er ad undirbuia pd sem eru ad fara {
adgerdir pannig ad peer heppnist betur
og sdr groi hradar. Ad lokum md nefna
ad haegt er ad auka feerni { ipréttum

og losna vid feelni 4 bord vid pd ad tala
opinberlega, préfkvida, flughraedslu,
geitungafelni, innilokunarkennd og
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Aosokn i
namvio
Daleioslu-
skola I's-
lands hefur
aukist jafnt
og pétt
undanfar-
inar.

KYNNING

margt fleira. Auk pess getur ddleidslan
minnkad kréniska verki.

HIgtur a8 ver8a hluti af heilbrig8is-
kerfinu @ nsestu drum

,»Pad hefur ordid mjog mikil breyting
4 afstodu folks til medferdarddleidslu
dundanfornum drum,“ segir Ingi-
bergur. Pad verdur sifellt augljésara
ad drangur af medferdinni er baedi
mikill og skjétur segir hann. ,,Med-
ferdarddleidsla hlytur ad verda hluti
af heilbrigdiskerfinu 4dur en langt um
lidur.“

Sjalfsddlei8sla og skirdreymi fyrir
almenning

Dagana 9. og 10. mai heldur Déleidslu-
skoli [slands ndmskeid { sjlfsddleidslu
og skirdreymi (e. lucid dreaming). I
sjdlfsddleidsluhlutanum verda kenndar
afar oflugar adferdir til ad nd stjérn 4
eigin huga og i skirdreymishlutanum
er kennt hvernig haegt er ad nd stjérn 4
draumum sinum. Allt er heegt { draumi
og einungis imyndunaraflid sem tak-
markar hvad er heegt ad gera.“

Nanari upplysingar og skraning
a daleidsla.is.

Mzelir heils hugar med Ddleidsluskéla islands

Hvernig nyttist ndmid i Daleidsluskdla islands pér?

Audur Arnadéttir lauk framhaldsndmi vié

Déleidsluskdla [slands { maf 2018 og hefur 4

starfad sidan sem kliniskur daleidari.

Sidasta haust sat hiin namskeidid EMDR £

fyrir daleidara. ,Namid vid Daleidslu-
skéla [slands hefur nyst mér mjég vel

og skapad mér atvinnu sem er baedi
krefjandi en lika mjog gefandi. Mér finnst

stérkostlegt ad sja hvernig haegt er ad finna -
rét allskyns vandamala og leysa upp gamla
tilfinningahnta i dleidslu, jafnvel ad vinna_ =

med punga sorg og sja folk fara fra
mér gladara en pegar pad kom
inn.”

g

Hvernig breytti medferdardaleidslan pér
‘ personulega?
~Medferdardaleidslan hefur gefid mér meira
sjalfstraust og medal annars losad mig vid
svidsskrekk sem hefti mig verulega. Eftir
daleidsluna held ég betur ré minni og
6 A lidanin er allt 6nnur."
Getur pu mzelt med nami i Déleidsluskdla
islands?
»Ja pad geri ég heils hugar. Vié laerum ad
nalgast okkar innri huga a pann hétt ad vid
gerum hid émedvitada medvitad og hofum

stjorn a eigin lifi."
A Audur Arnaddttir.

mannlif.is
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TONLIST

Texti / Sigrun Gudjohnsen Mynd / Birta RAn Bjorgvinsdéttir

Vi0 purfum oll a hjalp
a0 halda einhvern timann*

Ténlistarkonan Maria Magnusdéttir, eda Mimra, fékk mikid lof fyrir plétu sina Sinking
Island sem kom Ut dri& 2017. [ kiSlfari8 hefur hin reglulega gefi8 Ut 16g, nu siast Right
Were You Belong sem kom Ut fyrir stuttu og er setlad a8 vera uppdérvandi fyrir dstvin
sem glimir vid andleg veikindi.

agid samdi ég parsio-

asta vor og pad kom

frekar hratt til min.

Eg fékk svo Zoe Ruth

Erwin, sem er geggjad-
ur prédusent, til ad setja pad
med mér { nyjan buining og petta
er lokautgédfan,“ segir Marfa
stolt og beetir vid ad lagid hafi
ordid ,bjartara® { hondun-
um 4 Zoe. ,,Okkur fannst svo
videigandi ad gefa lagid vt nina
ijanuar pegar jélin eru yfirstadin
og skammdegid loks ad horfa.

Marfa stundadi ndm vid tén-
listarskélann Goldsmiths Uni-
versity { London frd drunum
2015-2016 og lauk par meistara-
grdadu 1 tonlist. Lokaverkefni
hennar { skélanum var fyrr-
nefnd plata hennar Sinking
Island, sem hun ték upp { hlj63-
veri skélans Goldsmiths Music
Studios, en platan hlaut mikid
lof. Spurd hvort pad sé von 4
annarri plotu frd henni segir
Marfa ad pad sé ekki langt { ad
hiin byrji ad vinna 1 nyrri plotu.
,Eins og er hef ég einbeitt mér
ad pvi ad gefa 1t eitt og eitt lag,

Tonlistarkonan Maria Magnisddttir, eda Mimra, fékk mikid lof fyrir plétu sina.

gangi ad tvinna saman ténlistina og
moédurhlutverkid segist hiin bara
eiga eftir ad finna almennilega 1t ur
pvi hvernig huin @tli ad gera pad.
,, Tonlistarkonur sem ég pekki segja
flestar ad peer hafi skipulagt tfmann

JTonlistarkonur sem ég pekki segja flestar ad peer hafi
skipulagt timann betur og oft ordid afkastameiri eftir

ad hafa eignast barn.”

i samvinnu vid mismunandi
prédusenta. bad hefur verid
hrikalega gaman. En nu ®tla ég
ad loka mig af, fara ut { smédvegis
tilraunastarfsemi og gera bara
ndkvaemlega pad sem ég vil med
musikina.

Eins og fyrr segir 4 nyjasta lag
hennar, Right Were you Belong,
ad vera upporvandi fyrir 4stvin
sem glimir vid andleg veikindi
og endurspeglar textinn pad, en
par segir: , Eg get ekki flarlegt
vandamadlin pin en ég er til
stadar fyrir pig. Vi purfum 61l 4
hjdlp ad halda einhvern timann.
Pu ert 4 réttum stad og 4 réttri
leid.“ Lagid hefur Marfa flutt
nokkrum sinnum 4 ténleikum
og hlotid gédar undirtektir.

Nyordin mé3dir

Lif Marfu snyst p6 ekki bara um
ténlist pvi hin eignadist sitt
fyrsta barn, déttur, fyrir um sjo
vikum og segir hin ad déttirin
eigi hug sinn allan. Spurd hvernig

betur og oft ordid afkastamediri eftir
ad hafa eignast barn, ég stefni
bara ad pvi med timanum, “ segir
hun réleg og brosir.

En hvad finnst henni um
islenska tonlist { dag?
»Eg er hrifin af mérgu
sem er { gangi. Hef
til deemis hlustad
endalaust 4

Cell7 og Hrim
undanfarid. Pad g
er bara mikil
groska og stand-
ardinn hdr, en

pad er ekkert

nytt, buid ad

vera pannig {
morg dr og vid
getum verid stolt
af pvi,“ segir hun
og baetir vid ad pad
sem helst maetti betur
fara sé ad tonleikahald-

arar og utvarpsstodvar

passi upp 4 ad gleyma ekki ad
boka og spila ténlist med og eftir

&

9
9@
)

% bumm.is.

konur. Tolur syni ad pad sé enn
dbdtavant. ,, Eins meetti fjolga
tonleikast6dum i Reykjavik.
Borgin meetti lika leggja meira til
mdlanna. Rédurinn er oft erfidur
fyrir stadina sem fyrir eru og peir
purfa pvi sorglega oft ad hetta.

Sjélf segist hun @tla ad einbeita sér
ad pvi ad leera betur 4 mémmu-
hlutverkid og ,,elska pennan nyja
einstakling {1if sinu. Stefnan sé
svo ad fylgja nyja laginu eftir med
téonleikum med

vorinu. “*** %X x
\

96"\‘ Ténlistarmadurinn
Birgir Sigurdsson, eda
Bix eins og hann er idulega

kalladur, var ad senda fra sér sér-
staka tuttugu dra afmaelisutgafu af
'9 plotunni Sexy Saturn.

)ISW Bix er einn af frumkvédlum rafténlistar & islandi
(g og hefur komid vida vié a [ongum og
ﬂ skemmtilegum ferli. Hann vakti fyrst
athygli snemma & tiunda dratugnum med
»old school hardcore“-sveitum eins og
Mind in Motion og Di Di Seven og hefur
sidan pa unnid med ymsum pekktum néfn-
um { tonlistarbransanum enda pykir hann
lunkinn framleidandi. Um pessar mundir er
* Bix med morg jarn i eldinum og vinnur m.a.
h6rdum héndum ad stérri plétu sem litur
i dagsins lj6s & naestu manudum. Vid
VA 3 Albumm setjum Sexy Saturn {
eyrun og bidum spennt eftir
nyju plétunni, en Sexy
Saturn er komin a allar
helstu streymis-

veitur og 4 Al-

.
* 4 L@

Mynd / f 9
Brynjar Snaer F
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Texti / Steinar Fjeldsted

Sparkadi upp hurdinni a stidiéinu og
heimtadi ad fa ad vera med

i i takmorkudu upplagi & kasettum
og vinyl &8 komandi vikum en hdn
er komin 34 allar helstu streymis-
veitur. Eyrarland er tekin upp af
isak Erni Gudmundssyni, Axel
Flex Arnason annadist mix og
masteringu og Bjorn Heimir
Onundarson sa um hénnun og

M Hljémsveitin Captain Syrup
sendi fra sér sina pridju plotu a
dégunum en hun ber heitid Eyrar-
land. Platan inniheldur niu l6g og
var 6ll tekin upp sidastlidid sumar.
Rapparinn Elli Grill kemur fyrir i
einu lagi a plétunni, Sumar a Syru,
en ad sogn hljémsveitarmedlima
sparkadi hann upp hurdinni a teikninguna & plotu-
studidinu og heimtadi ad fa ad umslaginu. . |

(]
vera med. Platan verdur gefin ut ‘ !

Glatad taekifzeri

M Ténlistarmadurinn Myrkvi var

ad senda fra sér sitt fyrsta lag, S d
um sig, en ad hans soégn fjallar ’v:‘
lagid um ,manneskju sem madur

hittir af og til 4 lifsleidinni en pratt . ’ -~
fyrir sterka strauma verdur aldrei 3 .
neitt ar pvi.”

Myndin / Melina Rahjen

In, vard somuleidis vinsael, lagid
Lidnar arstidir eitt mest spilada
lag arsins 2015 3 Ras 2 og platan
tilnefnd sem rokkplata &rsins &
islensku ténlistarverdlaununum.

Myrkvi er listamannsnafn Magn-
usar Thorlacius en hann kom
fram & sjénarsvidid arid 2014
pegar hann stofnadi indie-rokk
hljémsveitina Vio. Sama &r vard
sveitin sigurvegari Musiktilrauna
og Magnus valinn besti songvari
keppninnar. Fyrsta lag peirra,
You Lost It, naut vinsaelda pad
ar og var sveitin tilnefnd sem
Nyli&i arsins & [slensku ténlistar-
verdlaununum. Fyrsta platan, Dive

NU er Magnus ad kynna til leiks
sinn persénulega hljém sem
Myrkvi en tdnlist hans dregur fram
ljifa mynd; 16g med hlylegum
laglinum sem einkennast af fersk-
um en kunnuglegum blze. Fleiri 16g
eru vaentanleg og plata kemur ut

. med sumrinu.
Albumm mzelir med

burdurinn fer fram i Salnum i Képa-
vogi 30. janudar og hefst klukkan
20.30. Midar faanlegir a

salurinn.kopavogur.is.

Utgéfuténleikar

Benna Hemm Hemm

Allt verdur lagt undir &

utgafuténleikum Benna

Hemm Hemm i Tjarnarbidi

31. januar. Leikin verda 16g af nyrri
pl6tu, sem kemur Gt sama dag, og
parna gefst teekifeeri til ad heyra
pau i bestu mogulegu adstaedum.
Fleiri ténlistarmenn stiga svo a
stokk, Prins P46, Kristin Anna
Valtysdattir, Kott Gra Pje og fleiri.
Ténleikarnir hefjast klukkan 20.
Haegt er ad nélgast mida & www.
tix.is.

HAM med
stortonleika
i Listasafni
Reykjavikur
Hljémsveitin HAM
blaes til stértonleika i
Listasafni Reykjavikur 24. jandar i
tilefni af Utgafu plotunnar CHROMO
SAPIENS og opnunar syningar
a samnefndu verki Hrafnhildar
Arnardoéttur, aka Shoplifter, en pad
var til synis @ Feneyjartvizeringnum
2019. Sérstakur gestur verdur Skuli
Sverrisson sem leggur HAM lid vid
flutning tonverksins. Fjorid hefst
klukkan. Midar & www.tix.is.

Emiliana og J6n
Olafs i Salnum

Emiliana Torrini
slé i gegn pegar
hdn heimsatti
J6n Olafsson { Salinn
sidastlidinn vetur og
seldist upp a prenna
tonleika. Nu verdur
leikurinn endurtekinn
og atla pau Jon og
Emiliana ad fara i
gegnum litrikan feril
songkonunnar. Log
fra upphafsarunum a
islandi verda & dagskra
og steerstu alpjodlegu
smellirnir. M3 par
nefna Blame it
on the Sun,
Crazy Love
og Sunny
Road.
Vig-

Utgéfutén-

leikar Hatara

Andkapitaliska

verdlauna-

hljémsveitin,

margmidlunar-

verkefnid og

neysluvaran Hatari

stefnir ad pvi ad skila af sér a
naestunni sinni fyrstu breidskifu,
Neyslutrans, ,.i von um nidurrif
sidkapitalismans og ard," eins og
segir i tilkynningu frd sveitinni.
Af pvi tilefni stendur Hatari fyrir
utgafutdnleikum i Austurbae pann
22. februar. Tonleikarnir hefjast
klukkan 20. Midasala er hafin &
www.tix.is.

Tonlist / Menning / Vioburdir / TV
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Texti / Gu&ny Hronn Myndir / EPA

AL

Leikkonan
Emma Watson er
mikill talsmadur pess
- ad velja umhverfisvenar
l flikur. Arid 2015 byrjadi hiin ad
; taka pdtt © Green Carpet Challenge
sem sniyst um pad ad kledast bara
umhverfisvenni og sjdlfbaerri tisku
d rauda dreglinum d vidburdum.
! ‘ Sidan pd hefur klaedaval hennar oft
. vakid athygli, til deemis pegar hiin
kleddist Calvin Klein-kjol sem
var biinn til ir endurunnum
plastfloskum d Met Gala
drid 2016.

Lifsstill |

TiSKA

Leikkonan
Sarah Jessica
Parker er mikil tisku-
fyrirmynd og snillingur ©
ad gera god kaup 7 ,,second
hand“-budum. Pess md geta
ad karakter Soruh 7 pdttun-
um Divorce kladist mikid
notudum fotum sem keypt
hafa verid d fata-
morkudum 1 New
York.

Leikkonan
Kate Mara er
vegan m.a. af um-
hverfissjonarmidum og
pvti kaupir hin bara fot sem
flokkast sem vegan. Hiin segist
bd enn pd halda upp d gamlar
flikur sem hiin d sem eru ekki
vegan. ,, Eg er smdtt og smdtt ad
losa mig vid ledurflikur. Og
ég hef aldrei kledst feldi, “
sagdi hiin T vidtali vid
timaritid Parade
drid 2018.

Arid 2017 setti
leikkonan Anne
Hathaway sér pad
markmid ad kledast bara {¥
notudum fétum d kynningar-g-
ferdalagi sinu fyrir kvik-
myndina Colossal. Til demis
meetti hiin 1 vidtal vid Good
Morning America 7 kjol sem
kostadi 15 dollara d fata-

teljast god kaup.

Umhverfisvaenar
tiskufyrirmyndir

Margar kvenstjornur reyna nii eftir bestu getu ad vanda valio pegar
kemur ao fatakaupum og kjésa ao fara eins umhverfisvzenar leidir eins
og hzegt er. Pessar konur eiga pad sameiginlegt ad vera meo flottan stil
og hafa tjio sig opinskdtt um hvernig pzr reyna ao draga iir séun og
fara skynsamlegar leioir pegar kemur ad fatakaupum.

Leikkonan og
umhverfissinninn
Shailene Woodley greindi
frd pvi drid 2014 ad hiin

k Alici
oran Arcid kaupir aldreiny fét ad und-

Silverstone er dugleg

ad minna fylgjendur sina
d Instagram d pau skadlegu
dhrif sem textilframleidsla
og urdun hefur d ndttiruna.
Hiin segist alltaf kjésa ad |
kaupa notud fot pegar pad er
moguleiki. Pegar hiin parf ad g
kaupa nyja flik pd tryggir [/
hiin ad flikin sé gerd 1ir
umhverfisvenu
efni.
Leikkonan
Olivia Wilde hefur
opnad sig um ad hin
reyni ni ad vera medvitud
um pad sem hiin kaupir og
klzedist. ,,Hvad fatnad vardar pd
snyst pad um ad dtta sig d hvernig
hlutirnir eru gerdir, hvada
hrdefni var notad, hver bjo pd til
og hvad sé hagt ad gera til ad
dragair séun, “ sagdi Wilde
1vidtali vid Mashable
drid 2016.

2o0ere® o ¥
-
L o000 f® ® o,

anskildum foétum sem hiin
notar {vinnuna. Hiin segist
pannig reyna ad lifa i sdtt og
samlyndi vid ndttiruna
1stad pess ad tradka
stoougt d henni.

Leikkonan Winona Ryder hefur lengi verio
hrifin af pvi ad kledast notudum fotum,
bzdi dagsdaglega en lika d rauda dregl-
inum. Huin hefur lika verid dugleg ad
kledast somu flikinni oftar en einu sinni d
vidburdum sem er ekki algengt pegar kemur

ad Hollywood.
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Mynd / Theéddér Magmisson

G 0 n i Il- n’n-

.Pad sem stéd upp ur arid
2019 hja mér var fjolskyldufri
a Tenerife, pad var algjérlega
adislegt. Eg skil nina af hverju
folk fer parna ar eftir ar," segir
Gerdur um arid 2019. Gerdur
opnadi einnig nyja Blush-versl-
un arid 2019. ,bad var Iéngu
timabzert ad fara i steerra hus-
nadi og hafa allt 4 einum stad;
lager, skrifstofu og bud.”

A1

| &=

Adspurd um hvort hdn hafi
strengt aramétaheit svarar hin
ad svo sé: ,Koma a betri svefn-
ratinu hja mér. Fara fyrr ad sofa
og vakna fyrr 8 morgnana.”

Markmid fyrir 2020 eru lika
klar: ,Opna nyja vefverslun fyrir
Blush, fara i annad fjélskyldufri,
borda meira greenmeti, minnka
kjotneyslu og vera astfangin og
hamingjusom.”

»Pad var svo margt geggjad
sem gerdist 4 arinu 2019
en atli pad allra steersta

sé ekki verkefni sem mig
hefur alltaf dreymt um ad
vinna ad, i lok febrdar munu
paettirnir Mannlif birtast &
skjanum i Sjénvarpi Simans.
Snillingarnir hja Saga Film
hafa leitt mig af fagmennsku
i gegnum hvert einasta

skref og petta er buid ad
vera algjort draumaverkefni.
Spice Girls-ténleikar sem ég
fér med mémmu og Tinnu,
systir minni, & toppudu lika
gelgjuna sem byr i hjartanu
minu og atti ég helgi med
peim sem ég mun seint
gleyma,”“ segir Eva um arid
20109.

Hun segist setja sér markmid
frekar en dramétaheit: ,Eg
er ekki typan sem set mér
aramétaheit, sem er mjog
skrytid pvi ég er rosalega
skipuldgd. Eg zetti i raun ad
vera med langan lista um
hver dramét midad vid pad.
En ég er frekar manneskjan
sem set mér reglulega yfir
arid ny markmid og reyni
svo allt sem ég get ad lata
pau raetast. Ef pau raetast
ekki, pa er pad allt i lagi,

pvi eitthvad annad kemur i
stadinn. Pad hefur hentad
mér vel hingad til," segir Eva.

»,Mig langar til ad vinna
meira vid sjonvarp, mér
finnst étridlega gaman ad fa
ad stokkva i Utvarpid endr-
um og eins og svo prifst ég
a svidi ad skemmta folki.

Ad geta komid folki til ad
hlzeja fyllir mig svo miklum
innblzestri og ég vona ad

ég fai ad upplifa pann inn-
bléstur 4fram. Eg er buin ad
vera med 100 bolta & lofti
og zetla ad halda 4fram ad
henda peim hatt upp. Planid
mitt fyrir 2020 er ad dreyma
steerri drauma og lata pa
raetast. Eg veit hverjir pessir
draumar eru og hugsa um pa
daglega. Er étralega pakklat
fyrir petta allt.”

Muynd / Aldis Pdlsddttir

.Pad voru ymsir toppar 2019
og €g er buin ad vera ad syngja
og spila Gt um allt a arinu og
mikid ad tdra uti. Eg held samt

ad pad sem stendur upp ur
2019 er ad ég setti samband
mitt vid mina nanustu fjélskyldu
i forgang og einbeitti mér
virkilega ad félkinu sem er mér
mikilveegast,” segir Gréta um
arig 2019.

Hun setti b6 engin aramétaheit:
»Nei ég er svo hrikalegur
markmidafikill ad pad er ekki

4 pad baetandi. Eg er komin
med ansi pétt ar fram undan nu
pegar og ég dkvad reyndar ad
ég =tladi ad reyna ad leera ad
vera betur i ndinu.”

Markmidid eru hins vegar
morg: ,Ja ég er reyndar med
ansi mikid af markmidum

fyrir 2020. Eg er bin ad spila
svo svakalega mikid (ti ndna
sidustu prju ar og mun ekki
haetta pvi en markmidid mitt er
ad breyta hlutféllunum adeins
fyrir petta dr og vera 4 islandi
svona 70% af drinu.”

Muynd / adsend

bordis Bjork
o . A
borfinnsdottir, leik- oy
y

,Arid 2019 var heilt yfir mjog
gott. Margir persénulegir
sigrar, ferdalég og godar
minningar med fjolskyldunni.
Eg Utskrifadist sem leikkona
fra Listahaskdla islands {
juni eftir krefjandi nam og
pad var mjog eftirminnilegur
dagur. Kaerastinn minn

1ét pad loksins eftir mér

ad fa hund inn & heimilia,
franskan bolabit, sem

mig haféi lengi dreymt

um. Svo t6k ég upp plétu
med Reykjavikurdaetrum

i Berlin sem er eitt pad
skemmtilegasta sem ég

hef gert,“ segir Pérdis um
arid 2019. En setti hun
aramétaheit? ,,Ja, mér finnst
gott ad hugsa adeins til
baka og leida hugann ad pvi
sem ég hef lzert. Finna hvad
mig langar ad baeta og gera
d8ruvisi & nyju ari. Eg leerdi
mjog mikid um sjalfa mig og

Texti / Ragna Gestsddttir

-6 il
byl

Nytt ar gefur tilefni til ad lita yfir lidid ar,
hvad var gott, hvad var slaemt og hvad
matti fara betur. Og skipuleggja arid sem
er ad byrja, setja sér markmid og jafnvel
strengja aramotaheit. Sé3d og heyrt spurdi
nokkrar konur um hvad hafi stadid upp ur
2019, hvad 2020 ber i skauti sér og hvort
paer settu sér aramoétaheiti eda markmiad.

adra a sidastlinu ari og ég
tek pad med mér inn i 2020.
Eg zetla ad halda &fram ad
vera dugleg ad hreyfa mig,
umkringja mig godu folki

og minnka kjotneyslu og
fatakaup toluvert. Eg vona
ad sem flestir geri pad.

Svo kannski hzaetta ad fylla
heimilid mitt af plontum.*

.| lok manadarins frumsyni
ég Vorid vaknar med
Leikfélagi Akureyrar sem
verdur fyrsta verkid sem
ég leik i eftir utskrift. Plata
Reykjavikurdeetra kemur
svo Ut i vor og planid er ad
fylgja henni eftir i sumar og
fram & haustid. Fram undan
eru morg ferdalég og vid
fjolskyldan stefnum lika ad
gbédu sumarfri saman pegar
mamma verdur sextug. Stéra
markmidid er svo ad halda
afram ad vinna vid pad sem
elska, lsera meira og
vera zennadasta Utgafan af
sjalfri mér," segir Pérdis um
bad sem fram undan er arid
2020.

Hafdis Bjork Kristjians
dottir, fit drottni
Otur, Nnessarottning 0y
einkapjalfari

.Pad sem stéd upp ur hja mér
2019 var nattarlega faeding
Sigurdar,” segir Hafdis, sem
eignadist fimmta son sinn i
byrjun arsins. ,,Svo var pad
opnun Virago sem bydur

upp a trimform og alls konar
likamsmedfersir. Eg og Gunnar,
eiginmadur minn, akvadum ad
taka saman aftur og vinna {
okkur og pad gengur mjog vel.
Er Stralega pakklat fyrir pad,
enda erum vid sammala um
pad ad petta gerdi okkur bara
sterkari.”

Adspurd um hvad sé fram
undan 3 arinu 2020 segir
Hafdis: ,2020 er stért ar og
mikid fram undan, ég er ad
keppa aftur i fitness erlendis
og hér heima. Eg er ad fara ad
kenna SRT-teygjunudd erlendis
og kenna hér heima mobility-
paettina i einkapjalfaranami
sem hefst ndna i jandar. Fullt af
verkefnum fram undan sem ég
er mjég spennt fyrir og hlakka
til ad deila med 6llum.”
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Séo og Heyrt

Mynd / Skjdskot Facebook ||

Sigurdur Helgi Pdlmason, safnvérdur Sedlabanka fslands og séngvari,
og Dagny Gréta Olafsdéttir, harsnyrtir § Salon VEH, eru nytt par. Parid
skrddi sig i samband & Facebook i byrjun drsins. ,Gledilegt nytt dr — 2020
verdur spennandi,” skrifar safnvérdurinn skemmtilegi & Facebook.

Ingvar Jénsson, markpjalfi og eigandi Profectus, byrjar arid
med hvelli. Nyjasta bék hans Hver ertu og hva3 viltu?
kom ut i vikunni og 15. febrdar heldur Ingvar til Mumbai
a Indlandi par sem hann mun halda 30 mindtna erindi
3 staerstu mannaudsradstefnu i heimi, sem yfir 2000
sérfraedingar i mannaudsmalum fra 133 Iondum munu
saekja. Jafnframt mun hann taka & méti vidurkenningu sem
einn af 101 dhrifamestu markpjalfum & heimsvisu. Erindid
heitir How To Lead Like A Viking, en arid 2015 skrifadi Ingvar dsamt
Sjoerd de Waal bk um markpjalfun og leidtogafeerni sem SAGE gaf ut i
Indlandi i fyrra.

Annar vikingur sem hefur vakid heimsathygli

er fyrrum sunddrottningin Ragga Ragnars,

sem leikur einmitt vikingavalkyrjuna Gunn-

hild i sjénvarpspattunum Vikings. Ragga

Iék i 12 af 20 pattum fimmtu seriu pattana

og su sjotta, en jafnframt sidasta, er nyhafin

i syningu og ma zetla ad Ragga leiki stort

hlutverk par. Breska Express fjallar um Réggu

med fyrirségninni: ,Hver er Ragga Ragnars? Hittu

Olympiufarann og sundkonuna sem vard leikkona.“ bar kemur fram
ad Ragga hafi fljétlega ordid uppahaldsperséna margra i Vikings.

[ vidtali vid Mannlif i névember 2018 sagdist Ragga harddkvedin {
ad landa hlutverki i pattunum. , Eg hreifst svo af pattunum pegar ég
byrjadi ad horfa a pa pegar sonur minn var nokkurra vikna gamall.
Pad ad vilja verda leikkona er eitt, en ad vita hvert madur zetlar er
annad. Eg hugsadi aldrei: kannski fae ég eitthvad ad gera, heldur var ég
hardakvedin i pvi ad ég zetladi ad leika i pessum pattum.“

Pad er naestum ordid daglegt braud ad sja islenska

leikara i stérmyndum vestanhafs, en stundum veit
madur ekki af pvi ad peir eru i myndinni. Liti&d fér
fyrir myndinni Where 'd You Go Bernadette hér 3
landi, en zetla ma ad fleiri hafi séd hana i Hollywood
bar sem Cate Blanchett var tilnefnd sem besta
leikkona i gamanmynd eda séngleikjamynd 3 Golden

Globes-verdlaununum. Blanchett leikur par einraenan

arkitekt sem virdist hafa allt sem lifid hefur upp & ad

bjéda en pegar hiin hverfur skyndilega sporlaust hefur
fjdlskyldan leit ad henni alla leid til Sudurskautsins. Okkar eigin manni,
Jéhannesi Hauki J6hannessyni, bregdur fyrir i nokkrum senum sem
skipstjéranum Captain J. Rouverol.
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i sidasta leik drsins 2019 spurdum vi§ hvad médir systkinanna isoldar
Wilberg Antonsdéttur og Mds Gunnarssonar heitir. Rétt svar er Lina Rut
Karlsdéttir Wilberg.

Jon Helgi Gislason var dreginn ur hépi peirra sem sendu inn rétt svar
og far hann eintak af vélvubladi Vikunnar.

i pessari viku gefum vid biémida { samstarfi vi& Senu & kvikmyndina Jojo
Rabbit. Myndin hefur fengid frabaera déma dhorfenda og gagnrynenda,
auk verdlauna og tilnefninga, medal annars tvennar tilnefningar a8 Golden
Globes-verdlaunahétidinni. Fardu yfir & Facebook-sidu Séd og heyrt,
taggadu vin og bid gatud verid a leid i bi6 a Jojo Rabbit.

Athafnasama Steingeitin:

W Hannes
= #N  Steinddrsson
= (42), fasteignasali
., og eigandi Lind-

&
N
&

¢ ar fasteignasolu,
og Sigmar Vilhjdlmsson
(43), athafnamadur og eig-

andi Barion, eiga ey,
afmeeli 3. jandar
og eru pvi{
merki Stein-
geitarinnar.
Einkenni Stein-
geitarinnar er vinnusemi,
trygglyndi, 4byrgd og sam-
vera med fjolskyldunni.
Strdkarnir eru med eindeemum
athafnasamir og virtir {

sinum bransa. beir eru lika

athafnasamir 1 einkalifinu,
stunda {préttir af kappi og
eru vinamargir. Pad er talid
Steingeitinni til galla ad huin

er prjésk og vinnufikill og pvi
er lag ad muna eftir ad taka sér
fri af og til. Mistok eru ekKki til
i ordaforda afmelisbarna 3.
januar og sagt er ad pau hafi
mikla heefileika til ad afla fjdr.

Bergriin Iris
y Szvarsddéttir (34),
Ce % A rithofundur og
- teiknari, og Kristjon
_—
. Kormdkur Gud-

ot jonsson (43), ritstjori
Fréttabladid.is, eiga afmeeli 4.
februar. Badi hafa starfad lengi
vid ritstorf og 1 fjolmidlum.

Bergrun starfadi 4dur vid

Texti / Ragna Gestsddttir Myndir / Adsendar

»Hugurinn er hja dgrum
og félki i Astraliu”

Listakonan Margrét Osk Hildur Hallgrimsdéttir selur nu verk
med mynd af kéalabirni og rennur 100% af dgédanum til
styrktar CFA (Country Fire Authority) i Astraliu.

ndanfarna daga hefur
hugurinn verid mikid hja
dyrum og félki i Astraliu.
Mig langar til pess ad
hjalpa a pann litla hatt sem
ég get. Styrkir fara i ad
adstoda bjorgunaradila,
dyr og félk sem hefur
ordid fyrir skada vegna
eldanna,” segir Magga,
sem segist ekki taka
oft patt i fjaréflunum a
Facebook. ,Eg geri pad
bara ef mér finnst malefnid
na til min, sidast var ég med i
bleikum oktdber pvi pbad malefni
snertir mig persénulega. En ég
dkvad ad reyna ad hjalpa i pessu
tilfelli lika.“

Texti / Ragna Gestsdéttir Myndir / Sjdaskot Instagram

fjolmidla og gefur
nu ut baekur,
ofugt vid
Kristjon sem
fyrst skrifadi »
baekur og styrir ni
fjolmidli. Vatnsberinn byr yfir
rikri réttletiskennd, leggur
mikla dherslu 4 traust og er
frjdlslyndur og félagslyndur.
Hann hefur mikinn dhuga 4
folki og ad gera samfélagid
betra, likt og afmeelisbornin
tvo. Vatnsberinn 4 pé til ad
vera of frjdlslegur { hugsun og
erfitt med ad beisla tilfinningar
sinar. Afmelisborn 4. febriar
eiga til ad dvelja svo lengi {
skyjaborgum sinum ad pau
gleyma o6llu, jafnvel ad borda,
en pau hafa samt sem ddur
endalausa orku, og peir sem
pekKkja til peirra beggja geta
jafnvel vottad pad.
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Sigtryggur MY

Kerieiksriki
krabbinn:

Gudni Th.
Jéhannesson
(51), forseti
[slands, og Stefdn
Hilmarsson (53) eiga afmeeli
26. juni. B4dir eru alvanir ad
koma fram fyrir stérum hépi
folks, tala og syngja, p6 svo
ad sd sidarnefndi geri pad
mun betur en sd fyrrnefndi.
B4dir stydja g6d mdlefni af
heilum hug, enda Krabbinn
moédurmerki stjornumerkj-
anna. Afmealisborn dagsins
pykja traust
og heidarleg.
Traustid er p6é
d sama tima

Gugni ™
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2

2

+Eg hef alltaf verid mikill
dhugamadur um dyr og skor-
dyr og viljad fara til Astraliu
sidan ég vissi hvad Astralia
var Ut af einstaka dyralifinu
par. Og pad hefur verid
3 ,Bucket-listanum*
minum heillengi ad sja
kdalabjérn i sinu natt-
drulega umhverfi en
ekki i dyragardi,“ segir
Magga.
Myndin sem hun teiknadi
og selur til styrktar CFA er
af krattlegum kéalabirni, stykkid
kostar 3.000 krénur og vonast
Magga til ad selja 200 verk og
safna pannig 600 pusund krénum
fyrir malefnid.

¢ gallinn 4 Krabbanum pvi hann
- dtilad fara 1 fylu sé honum
ekki synt sama traust til baka.
. Krabbinn 4 lika til ad fela sig

i skelinni sinni og getur verid
eins misskiptur { skapinu og
islenska vedrid. Hann fer lika
d4litid um 4 eigin hrada og
kann betur vid ad stjérna sér
sjdlfur, en vera sagt til verka.

3l - 6
l!trlka Lionio: -
Asdis Rdn
Gunnarsdottir

(40) athafnakona s
og Hallddra Geirhardsddttir
(51) leikkona eiga afmeeli 12.
dgust, {ljonsmerkinu, sem er
konungur frumskdégarins og
stjornumerkjanna lika. Bddar
hafa verid 1 svidsljésinu 1 fjolda
dra enda er félk 1 ljdnsmerkinu
feeddir skemmtikraftar og elska
athyglina, halda henni vel og
addrdttarafl peirra einstakt.
Bddar pessar konur vekja
athygli hvar sem
peer koma, likt og
ljéna er sidur.
Afmeelisbérn
dagsins geisla
af lifsgledi, eru
qaudore St vid sig og lifsins
veg. Um f6lk { ljonsmerkinu
er sagt ad pad eigi til ad vera
sjdlfhverft og eilitid montid,
en pessar konur hafa unnid
til verdlauna og hver m4 ekki
vera eilitid montinn af afrekum
sinum? Bddar midla eigin
reynslu sinni og heefileikum
dfram, Asdis Rin med utgifu
bdkar og Halldéra sem fagstjori
i leiklist { Listahdskola [slands.

+Adur en eldarnir nddu heims-
athygli sé ég fyrir mér sofandi
kéalabjorn i tré med sélina i
bakgrunni, en ntina pegar petta
hraedilega dstand stendur yfir
sé ég kdalabjérn sem er bdinn
ad flyja upp i tré med himin sem
lysist upp af eldi i bakgrunni.“
Peir sem vilja styrkja malefnid
med pvi ad kaupa mynd geta
gert pad 8 Facebook-sidu
Mé&ggu, MOHH verk. Myndin er
svo prentud & vistvaenan pappir,
numerud, aritud og send i pdsti.

Allir sem vilja mega deila myndinni a stafraenu formi og vekja pannig athygli 8 malefninu.
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Sidast_
en ekki sist
Eftir / Ottarr Proppé

Ogreidda
skitmennio

M Eg 4 druslulegan békarraefil frd
arinu 1936. Bdkin er pyding a aevi-
s6gu um falsmunkinn Rasputin. Pann
sem vafdi risssnesku keisaraynjunni
um fingur sér, munid pid, og Boney
M. sungu svo eftirminnilega um hér
um arid. Hofundur hefur augljéslega
megnustu dbeit & vidfangsefni sinu.
Svo mjég ad hann nefnir Rasputin
helst ekki & nafn heldur uppnefnir og
kallar hann gjarnan ,6greidda skit-
mennid*“.

Alltaf pegar ég les pa lysingu hrisl-
ast mér kalt vatn milli skinns og
hérunds. A3 hugsa sér ad vera lyst
sem svo. Ad teljast dmenni, ad vera
ekki mennskur. Pad er hryllileg til-
hugsun. P4 svo madur gaeti eflaust
fengid visindamenn & vegum Kara
Stéfadnssonar til ad votta ad genin

i manni vaeru Ur mannheimum, pa

er pad ekki pad sama og ad hondla
mennskuna. Félki er tidraett um ad
einhverjum sé gédmennska i bléd
borin med&an annar sé rakid illmenni.
Vid skynjum mennskuna skyrt og pa
ekki sidur pegar a skortir. Bidmynda-
personur tala um ad pessi eda hinn sé
svo mikid Mensch upp & gétujiddisku.
Pad er draumur sérhvers manns ad
hljéta pau eftirmaeli ad hann hafi verid
gbdur madur. ,Hann var svo mik-

i8 Mensch” segja pau smjattandi &
emminu og dragandi seiminn.

En hvad parf til? Hvernig nserum vid
mennskuna i okkur og héldum illum
ondum i skefjum? Svarid er einfalt. Vid
erum eins og menn. bPeir sem skara
eld ad eigin koku og koma illa fram vid
adra, hegda sér ekki eins og menn. S3
sem baktalar adra, nidist 8 bérnum og
dyrum, hann er dmenni. bad heitir ekki
ad hegda sér eins og madur
ad syna hroka og ofleeti,
vera frekur og dénalegur.
Ef pad er eitthvad sem ég
bska mér um dramoét pa
er pad ad komast

naer pvi ad vera [ =

mennskur og )'
¥\

netto

0g madur.
VERSLADU
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