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Hver sem er getur tekid Ut lyfin pin, an pess Er ny allsherjarmedferd vid 6llum krabbamein- Tekst & vid daudann af ze8ruleysi Alma Geirdal Bara Jonsdéttir og Tara Brekkan Pétursdottir
ad brjéta I6g eda reglur. um i sjonmali? glimir vid krabbamein. HOn segir Mannlifi fra kenna fordun & samfélagsmidlum og
barattunni, lyfinu sem virkadi ekki og hvernig stofna skdla.
hdn horfir fram & veginn.
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Bjorgunarsveitirnar hafa leyst meira en 2.100 verkefni i islensku samfélagi fra 9. desember, pegar
sprengilaegd gekk yfir landid med tilheyrandi hrmungum. Vinnustundirnar i pbessum utkollum eru 35
busund. bPad jafngildir 20 arsverkum. Sjalfbodalidar Rauda krossins hafa a sama tima hjalpa3 riflega

1.500 manns, i formi afallahjalpar og med opnun fjoldahjalparstodva.
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LYFJAMAL

Hvetur lyfjanotendur
til adgerda

” Z g er ekki hissa a ofnotkun lyfsedilsskyldra lyfja
E ef petta er svona audvelt. Pad er blid ad gera
. petta flékid fyrir laeknana og sjuklingunum eru
Pad veeri skommtud lyfin manud fyrir manud en svo geta peir
1angbest ef sem misnota lyfin gengid inn i apdtek og gefid upp
Lyfjastofnun hvada nafn sem er og fengid pau afhent,” segir Iris um
fengi hrinu pann laerdém sem hun hefur dregid af malinu.
af svoleidis Hun segist velta pvi fyrir sér, midad vid hversu
i erfitt pad er ad fa lyfin sin { sumum tilvikum,
amtolum. hvort einstaklingar hafi lent i lifshaettu eda
bvi bau sjukrahdssinnldgn vegna lyfjaleysis.
hafa engan . .Hvad parf ad gerast til ad petta sé tekid alvarlega? Eg
mannSkap til lifi &n lyfjanna minna, pé ekki vandraedalaust. Pad er
ad vinna ur 6lk sem parf & lyfjum ad halda til ad halda lifi. Hversu
lel og verda morg tilfelli parf til ad petta sé endurskodad?”
pé. ad finna Pegar iris bad um leidbeiningar til ad koma i veg fyrir
adralausn.” ad uppdkoman endurtaeki sig var henni sagt ad hdn
pyrfti ad lata skra pad i hverju einasta apéteki ef hin
vildi ad bara hun gaeti tekid lyfin ut. Eda lata

Lyfjastofnun vita, sem myndi pa
senda erindi 8 apotekin.

.09 ég hvet bara alla sem
taka lyf til ad hringja {
Lyfjastofnun og bidja
um petta; ad pau sendi
ut tilkynningu a ol
apétek landsins um
ad bara pu megir taka
ut lyfin eda einhver
i fjdlskyldunni pinni.
Pad veeri langbest ef
Lyfjastofnun fengi hrinu
af svoleidis simtdlum. bvi
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Elkkert glepsamlegt vio
ao svikja ut lyf

Kona for i apétek, framvisadi skilrikjum og leysti ut lyf annarrar konu, sem
var lyfjalaus i kjolfaris. Konan sem tok lyfin ut a folskum forsendum og
hafdi bau med sér, a enga refsingu yfir h6fi sér. Hon braut hvorki reglur
Lyfjastofnunar né framdi glaep samkvaemt skilningi logreglu.

-

inur minn pantadi eitthvad og 1ét senda 4 pdsthus og pabbi hans fér ad seekja fyrir hann
en fékk ekki. Eg get hins vegar valsad inn { hvada apétek sem er og tekid tit hvada lyf sem er.
Og pad er ekki 6loglegt.  betta segir [ris Hélm Jénsdttir, songkona og leikkona, en hiin vard
fyrir pvi um j6lin ad fd ekki lyfin sin afhent af pvi ad 6nnur kona hafdi leyst pau ut. fris var
lyfijalaus yfir hdtidirnar og purfti svo ad leita til laeknis til ad f4 dvisun 4 naesta skammt en fyrir konuna
sem leysti it lyfin hafa svikin engar afleidingar; { augum kerfisins hefur hiin ekki gert neitt rangt.

»Eg fér 4 adfangadag 1t { apStek en fékk pd peer upplysingar ad lyfin min heféu verid tekin it sex
dogum 4dur 1 63ru apoteki, “ segir [ris um mdlavexti. ,,bad var komid hddegi og buid ad loka pannig
ad ég var lyfijalaus 1 nokkra daga. Svo fér ég 1 petta tiltekna apétek og tilkynnti petta og pd vard
petta eiginlega bara eins og atridi { biémynd; pad kom kona inn 4 sama tima og ég heyrdi hana segja
fra pvi ad vinkona hennar hafi lent i pvi ad ADHD-lyfjunum hennar hafi verid stolid. Eg spurdi um
nafnid 4 manneskjunni sem tok ut lyfin og pd var pad sama manneskjan og ték min lyf.“

[ tilfelli vinkonunnar voru lyfin tekin it { 68ru apéteki og Iris segir 6mogulegt ad komast ad annarri
nidurstodu en ad vidkomandi sé med lista yfir einstaklinga med ADHD og fari 4 milli apéteka og
profi sig dfram.

, , Abyrg8inni visad 4 hendur sjiklingum

Konan sem sveik ut lyfin var ad sogn [risar skrdd { Facebook-hép fyrir fullordna
einstaklinga med ADHD og md leida likur ad pvi ad par hafi hin komist yfir

pau hafa engan mannskap
til ad vinna Ur pvi og verda pa
ad finna adra lausn.”

Iris Holm Jonsddttir

21m

Sladu i gegn!

»Og ég spyr
mig, fyrir
hvern vinnur
kerfio0? Pao
er biiio ao
gera okkur
sjuiklingun-
umverulega
erfitt ao fa
pessilyfen
svo er pao
ekki floknara
en petta fyrir
aora ad kom-
astyfir pau.“

nofn férnarlamba sinna. , [ hépnum er {61k sem deilir alls konar urreedum og
lausnum. Og pad kemur fyrir ad folk spyr um aukaverkanir lyfja, “ utskyrir [ris.
Adgengi ad upplysingum sé mikid en peer séu misvisandi og pvi gott ad leita til
f6lks med persénulega reynslu af élikum lyfjum. Pess vegna hafi henni brugdid
begar forstjori Lyfjastofnunar steig fram { fj6lmidlum og visadi 4byrgdinni 4
hendur sjuiklingum og hvatti p4 til ad vera ekki ad deila reynslu sinni af lyfjun-
um 4 samfélagsmidlum ,,0g { einhverjum hépum®.

»Parna finnst mér Lyfjastofnun vera ad skella skomminni 4 sjuiklinga, sem eru
i hépum til ad hjdlpast ad,“ segir Iris en hiin fékk sému upplifun af samtali
sinu vid leekninn sem hun hitti til ad fd nyja dvisun. ,,Hann sagdi ad pad veeri ni
svo sem alltaf gott ad gera pdsu 4 svona lyfjum og pegar ég svaradi honum sagdi
hann ad leeknar pyrftu ju ad passa sig gagnvart landleekni pegar kaemi ad svona
uppdskriftum. Oll skommin endadi hjd mér; sjuklingnum sem vantadi lyfin sin.“

Hjd Lyfjastofnun fékk [ris peer upplysingar ad pad veri ekki eiginlegt brot 4
reglum ad leysa ut lyf annarra. Pegar hun leitadi til l6greglu var henni tjdd

ad athzfi konunnar veri ekki heldur glepsamlegt. ,,Eg bokstaflega spurdi
logregluna hvort ég geeti sagt ad ég geeti ekki kaert manneskjuna af pvi petta veeri
ekki 6loglegt.“ Svarid var jd. Konan gerdi ekkert rangt, ad minnsta kosti ekki
pannig ad yfirvold gaetu nokkud gert, prétt fyrir ad hin hefdi gefid upp nafn

og kennitolu og framvisad skilrikjum pegar hun tok ut lyfin. Pad hefdi verid
bjéfnadur ad taka veski [risar af budarbordinu en ekki ad taka lyfin hennar.

»A medan eru pessi lyf 4 svortum markadi og verid ad ofnota pau einhvers
stadar. Og ég spyr mig, fyrir hvern vinnur kerfid? bad er buiid ad gera okkur
sjuklingunum verulega erfitt ad 4 pessi lyf en svo er pad ekki floknara en petta
fyrir adra ad komast yfir pau. Og pd er ég ekki bara ad tala um ADHD-lyf heldur
lika sterk verkjalyf og annad,  segir [ris.

BIRTINGUR EHF

Utgéfufélag - Sumdla 28, 108 Reykjavik S: 515 5500

Lumar pu a frétt?
Sendu abendingu a ritstjorn@birtingur.is

Utgefandi og abyrgdarmadur: Halldér Kristmannsson - Framkvaemdastjéri: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdottir

Utgafustjéri Mannlifs: Roald Vidar Eyvindsson - Fréttastjéri: Holmfridur Gisladéttir - Ritstjérar timarita: Hanna Ingibjérg
Arnarsdottir, Steingerdur Steinarsdattir - Bladamenn: Baldur Gudmundsson, Ragna Gestsdottir, Fridrika Benonysdattir

Umbrot og honnun: lvan Burkni - Forsida Mannlifs: Landsbj6rg- Auglysingar: auglysingar@birtingur.is
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Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. Urval getur verid misjafnt milli verslana.
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SAMGONGUR

Fjérdungur
kostnadarins vegna stiga

@ Riflega helmingur kostnadar vegna vetrarpjonustu hja Reykja-
vikurborg er til kominn vegna hreinsun eda halkuvarna & gétum.
Fjéréungur er tilkominn vegna hreinsun gongu- og/eda hjélastiga en
14% vegna snjébraedslu. Vid hana hefur i auknum meeli verid notadur
saltpaekill en hitastyringar eru einnig notadar.

Fram kemur i svari borgarinnar vid fyrirspurn Mannlifs ad kostnadurinn
vid hreinsun gatna og stiga radist ad mestu af vedurfari en po beri ad
hafa i huga ad gatna- og stigakerfi hafi staeekkad i dranna ras. Myndin
hér ad nedan byggir a raunkostnadi arid 2016 en fram kemur ad hlut-
fallsleg skipting haldist nokkud stédug a milli ara.

BLADAMANNAVERDLAUN

2019

BlaSamannaverdlaun Bladamannafélags fslands
verda veitt 1 17. skipti bann 6. mars naestkomandi.
Tilnefningar domnefndar verda kynntar viku fyrir

afhendingu en skilafrestur tilnefninga til domnefndar
er laugadagurinn 1. febriar.

Eins og 4 sidasta ari verda verdlaunin
veitt i fiorum flokkum en peir eru pessir:

« Besta umfjdllun arsins 2019

« Vidtal arsins 2019

« Rannsoknarbladamennska arsins 2019
« Bladamannaverdlaun arsins 2019

Haegt er ad senda inn tilnefningar til verdlaunanna a
skrifstofu Bladamannafélagsins i SiSumula 23 & auglystum
skrifstofutima asamt gégnum med roksemdafeerslu fyrir
tilnefningunni. Jafnframt er haegt ad tilnefna med rafreenum
heetti 4 heimasi8u B, www.press.is
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Texti / Baldur Gudmundsson

Borgin hefur ad medaltali greitt 680 milljonir fyrir vetrarpjonustu sidustu fjéra vetur.

Kostnaourinn tvofalt meiri
en eftir hrun

bpegar kostnadur borgarinnar vegna vetrarbjénustu undanfarna vetur er borinn
saman vid timabilid 2008 til 2011 sést ad hann er taeplega tvofalt haerri sidustu ar en
d eftirhrunsdrunum. A upplysingavef borgarinnar kemur fram a8 ve8urfar rd8i mestu
um kostnadinn. Pjonustan er ad stérum hluta bodin ut.

eykjavikurborg hafdi
um dramétin varid
270 milljénum krona
i snjémokstur og
hédlkuvarnir { vetur.
bad er um 39% pess kostnadur
sem hlaust af vetrarpjénustu
sidasta vetur. Petta kemur fram {
svari Reykjavikurborgar vid fyrir-
spurn Mannlifs. Riflega helm-
ingur kostnadarins er tilkominn
vegna vetrarpjénustu vid gotur

en fjéréungur vegna hreinsunar
gongu- og hjolaleida.

Borgin hefur ad medaltali greitt
680 milljénir krona fyrir vetrar-
pjénustu sidustu fjéra vetur. A
drunum 2008 til 2011 var kostn-
adurinn ad jafnadi 283 milljonir,
eda 387 milljénir kréna 4 verdlagi
drsins 2019. bvi letur neerri ad
kostnadurinn hafi tvofaldast.

Vi3 buum nv einv sinni a
islandi"

begar snjor fellur { Reykjavik kall-
ar eftirlitsmadur borgarinnar ut
mannskap eftir pérfum. Stofn-
brautir, straetdleidir og fjolfarnar
safngotur njota forgangs en midad
er vid ad streetdleidir séu feerar
fyrir klukkan sjo ad morgni.
Hreinsun annarra meginum-
ferdargatna skal vera lokid fyrir
klukkan dtta ad morgni.

Ad sama skapi er vidmidid ad
gongu- og hjélastigar 4 milli
borgarhluta fdi forgang 1 hreinsun
og sidan helstu gonguleidir ad
streetébidstodvum og skélum.
beer skulu vera greidferar fyrir
klukkan dtta 4 morgnana virka
daga. Almennir stigar eiga ad
Kkldrast fyrir hddegi. Tekid er fram
ad timadeetlanir geti gengid ur
skordum ef pad heldur dfram ad
snjoa. P4 purfi ad fara aftur 4 byrj-
unarreit. ,,Vid bium nu einu sinni
4 Islandi.“

Mi3a3d vid 15 sentimetra i
ibsagotum

Fram kemur ad ibiagotur séu
ekki ruddar nema peer séu pung-
feerar bilum, mikil hdlka hafi
myndast eda snjédypt meiri en 15

sentimetrar. Peer eru pé stundum
ruddar ef heetta er talin 4 ad frysti
begar snjéhryggir hafa myndast.

Reykjavikurborg og Vegagerdin
annast vetrarpjénustu 41.214
kilémetrum af gétum innan
borgarmarkanna. Hér skal tekid
fram ad um er ad reda svokallada
»rudningslengd®, en sama gatan
hefur yfirleitt tveer akreinar en
stundum fjérar, sex eda jafnvel
dtta, pegar bddar akstursleidir eru
teknar med 1 reikninginn.

Hjdélaleidirnar sem undir eru telja
811 kilémetra. Par af er 63 kil6-
metrar { forgangi. Alls parf ad fara
1.745 kilémetra til ad nd einni
umferd um allar gétur og stiga
sem pjonustadir eru { Reykjavik.

Prir verktakar hreinsa
goturnar

[ svari borgarinnar kemur fram

ad samningar vid verktaka um
snjomokstur og hdlkuvarnir byggi
4 utbodi. Pessari pjénustu sé p6
hvoru tveggja sinnt af verktékum
og borginni. ,, Verktakar sem
annast verkefni 4 gétum frd greitt
eftir unnum kilémetrum sem
teknir eru saman med ferilvoktun.
[ stigum er greitt fyrir lengd
stiga,“ segir { svarinu.

Mannlif spurdi medal annars
hvort samstarf veeri 4 milli

Kostnadur vid vetrarpjonustu

borgarinnar og annarra sveitar-
félaga pegar ad kaupum 4 pessari
bjénustu kemur. [ svarinu segir
ad samstarf vid 6nnur sveitarfélag
s¢ adallega vid Seltjarnarnes, en
borgin annast vetrarpjénustu
stofnleida 4 nesinu. P4 sé borgin

i minnihdttar samstarfi vid
Mosfellsba vardandi mokstur 4
stigum.

Eftirlitsmadur fylgist med
vedri og verktokum

En hver dkvedur hvenser skal
mokad og hvener utlit er fyrir ad
snjérinn eda hdlkan hverfi vegna
hldku? Borgin segir { svari sinu

ad mat 4 porf fyrir snjémokstur
og hélkuvarnir hverju sinni sé

{ héndum eftirlitsmanns borg-
arinnar. Sélarhringsvakt sé 4 feerd
gatna en eftirlit med stigum er

frd prju ad néttu til 17 siddegis.
Tekid er vid dbendingum um gaedi
pjénustunnar 4 vefnum reykjavik.
is/abendingar.

Eftirlitsmadur fylgist med ved-
urhorfum, vefmyndavélum

og fer 4 vettvang eftir pérfum,
samkvaemt pvi sem fram kem-
ur { svarinu. Verktakar séu

med ferilvoktunarbuinad sem
eftirlitsmadur hafi adgang ad.
bad pydir ad hann getur séd hvar
taekin hafa verid ad moka.

Kostnadur vid v etrarpjonustu

.\.
\.

‘ Kostnadur vid vetrarpjonustu . Visitala neysluverds

Stada vid aramot

4 MANNLIF féstudagurinn 24. jantiar 2020

mannlif.is



SKYR

PRJAR LEIDIR TIL AP : NJOTAZ

KEA KEA .| i

E B

KOLVETNASKERT

SHEEI'

AVEXTIR | BOTNINUM .

Pa A o




Texti / HéImfridur Gisladéttir

Heilbrigoismal

Von i visindunum

Hjartasjukddmar eru langalgengasta ddnarorsék medal pjéda heims og d Vesturlondum fylgir krabbamein fast a eftir. En sem
betur fer berast reglulega fregnir af ngjungum i laeknavisindunum sem vekja vonir um nyjar medferdir vid illvigum
sjukdémum, aukin lifsgsedi og lengra Iif til handa sjuklingum.

Nytt vopn
gegn vonda kdlesterdlinu

@ Bresk heilbrigdisyfirvéld hyggjast leggja i fordeemalausa
rannsokn med patttoku almennings, sem felur i sér ad einstakl-
ingum sem eru i mikilli ahzettu 4 ad fa hjartaafall eda heilabléafall
verdur bodid lyfid inclisiran en rannsdknir hafa synt ad pad getur
minnkad verulega magn sleema kdlesterdlsins i blédinu & nokkrum
vikum. Inclisiran hefur ekki verid sampykkt til almennrar notkunar,
hvorki i Evrépu né Bandarikjunum, en bresk yfirvold dzetla ad 40
pusund manns gaetu fengid pvi dvisad innan ramma samstarfsverk-
efnis NHS og lyfjafyrirtaekisins Novartis.

Heilbrigdisradherrann Matt
Hancock segir vonir standa til
ad atakid verdi til pess ad bjarga
30 pusund mannslifum naesta
dratuginn.

Slaema kdlesterdlid getur
safnast upp innan &da likamans,
prengt pzer og aukid likurnar

a hjartaafalli og heilabléafalli.
Inclisiran ,paggar nidur i“ geninu
PCSK®9, sem verdur til pess ad
lifrin tekur meira slaemt kdlesterdl
ur blédinu og brytur nidur.
Rannséknir 8 vegum European
Society of Cardiology hafa synt
fram & ad lyfid getur helmingad
magn sleema kdlesterdlsins i
blédinu a nokkrum vikum og
breska heilbrigdisraduneytid
daetlar ad notkun inclisiran gaeti
komid i veg fyrir 55 pusund
hjartaafoll og heilabléafoll a ari,
fyrir hverja 300 pusund einstak-
linga sem nota pad.
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Milljénir manna Gt um allan heim
taka nu pegar inn svokollud
statinlyf, sem minnka magn
sleems kolesterdls i blédinu. Pau
virka hins vegar misvel og hafa
ymsar aukaverkanir. Pa hefur
inclisiran pann kost ad pad er
gefid med sprautu tvisvar a ari, i
stad daglegrar inntoku.

Ein meo-

ferovio

ollum
krabba-

meinum?

isindamenn vid
Cardiff University
hafa uppgéotvad nyja
tegund T-frumu
sem hefur vakid vonir um eina
medferd vid 6llum krabba-
meinum. T-eitilfrumur eru
nyjasta vonin { bardttunni gegn
krabbameini en algengasta
medferdin, CAR-T, gengur tt 4
ad fjarleegja onemisfrumurnar
ur likamanum, gera breytingar 4
peim sem eru snidnar ad hverjum
sjuklingi fyrir sig, og koma peim
aftur fyrir til ad finna og drepa
krabbameinsfrumur. Hingad til
hafa T-frumumedferdirnar adeins
gagnast gegn faum tegundum
krabbameins og takmérkudum
hép sjuklinga en nu segjast
visindamennirnir hafa uppgotvad
nyja tegund T-fruma sem bua yfir
nema (TCR) sem ber kennsl 4 og
drepur flestar tegundir krabba-
meinsfruma en letur heilbrigdar
frumur { fridi.

Hefdbundar T-frumur ,,skanna“
yfirbord annarra fruma og rddast
gegn beim sem gefa frd sér
afbrigdileg prétein. Hingad til hafa

¢

\
-

Prdfessorinn Andrew Sewell, t.h., leidir rannsdknarteymid.

medferdir gengid Ut 4 ad neminn
4 T-frumunum beri kennsl 4
svokallada HLA-sameind en hin
er 6lik milli einstaklinga. Nyja
T-fruman nemur hins vegar og
les“ sameindina MR1, sem er 4
yfirbordi allra fruma likamans og
eins hjd 6llum. Visindamennirnir
telja ad MR1 sendi skilabod til
o6nemiskerfisins pegar eitthvad
er bogid vid frumur, sem verdur
til pess ad T-fruman raedst 4
vidkomandi frumur og grandar
peim. Tilraunir 4 misum og
krabbameinsfrumum utan
mannslikamans hafa gefid g6da
raun og T-fruman sannad dgaeti
sitt gegn fjolda krabbameina, m.a.
peirra sem eru algengust 4 [slandi;
blodruhdlskirtilskrabbameini,
brjéstakrabbameini og ristil -
krabbameini.

Vonir eru bundnar vid ad haegt
verdi ad hefja préfanir 4 ménnum
fyrir drslok en 4dur parf ad tryggija
oryggi medferdarinnar. Hin

mun ganga ut 4 ad taka bl6d ur
sjuklingnum, einangra T-frumur
likamans, umbreyta peim til ad
baer nemi MR1, raekta paer og

fjolga peim, og koma aftur fyrir {
sjuklingnum. Visindaménnunum
hefur pegar tekist ad syna fram

4 ad T-frumum sjiklinga sem
pjddust af hudkrabbameini matti
umbreyta til ad nema MR1 og nota
til ad drepa krabbameinsfrumur
ur 66rum sjiklingum. Préfanirnar
voru gerdar 4 rannsoknarstofu,
utan likamans, en gefa
visbendingu um ad haegt verdi ad
virkja T-frumur dr einum sjuklingi
til ad leekna annan sjikling.

,Pad er mjog erfitt ad heim-

feera svona nidurstédur upp 4

pad sem myndi gerast { manns-
likamanum, “ segir Gunnar Bjarni
Ragnarsson krabbameinsleknir
um nidurstédurnar. Hann hvetur
til héflegrar bjartsyni. ,,Petta er
vissulega dhugavert og ein grunn-
rannsokn sem beetir vid okkar
pekkingargrunn sem geeti nyst til
ad beeta medferd krabbameina.
bad er p6 langt frd pviad hegt sé ad
lofa pvi ad petta sé einhver lausn.
Fyrst parf ad reyna petta { ménnum|
og pad gefur oft mjog 6likar nidur-
stodur, “ segir hann. Vegurinn frd
rannsoknarstofunni sé langur.

.
Leyfilegt um bord

Lyf helmingar likurnar a brjéstakrabbameini

{ desember sl. var greint fra pvi ad lyfid anastrozole, sem helm-
ingar likur kvenna a pvi ad fa brjéstakrabbamein, héldi afram
ad virka I6ngu eftir ad inntoku er haett. Lyfid hamlar framleidslu

estrdgens, sem orvar voxt margra brjéstakrabbameina, en er adeins gefid
konum eftir tidahvorf par sem pad virkar ekki hja yngri konum. f

Anastrozole er skrad i sérlyfjaskra Lyfjastofnunar sem lyf vid brjésta-
krabbameini en erlendis hefur pad verid rannsakad sem fyrirbyggjandi

medferd fyrir konur i dhaettuhdp.

Eldri rannsdknir leiddu i ljés ad anastrozole minnkadi likurnar 8 brjésta-
krabbameini um helming pau fimm ar sem konur téku lyfid en eftirfylgni
med 3.800 konum leiddi i ljés ad tolfraedin var ndnast Sbreytt sj6 drum

eftir ad inntoku var haett.

A Bretlandi hafa heilbrigdisyfirvéld maelst til pess frd 2017 ad konur {
dhaettuhdp, m.a. vegna fjolskylduségu um brjéstakrabbamein, taki lyfid

sér lyfid. Eitt ahyggjuefni hefur verid langtimadhrif og annad aukaverkanir

forvarnarskyni. Adeins um 10% peirra sem tilheyra pessum hdp hafa nytt [

en rannsokn leiddi i [jés ad 75% kvenna & anastrozole héldu afram inntoku
prétt fyrir aukaverkanir, ndnast sama hlutfall og fékk lyfleysu.

Tamoxifen er annad lyf sem hefur verid gefid til ad draga ur likunum 3
brjéstakrabbameini en 8 medan anastrozole minnkadi likurnar um 49%
4 12 &ra timabili, var sama hlutfallid 28% fyrir tamoxifen. A Bretlandi
er tamoxifen dyrara en anastrozole en pad hefur pann kost ad gagnast

konum fyrir tidahvorf.
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pitt ahugamal er okkar sérsvio

Fj6lbreytt Urval namskeida vid allra heefl

Tomstundanamskeio

Ableton Live fyrir byrjendur
17. febraar

Akrylmalun
29. januar

Békagerd

10. mars

Forritun i Python
3. mars

GPS stadsetningartaeki
og rotun
14. april

Handlagin(n) & heimilinu
Flisar og mur - 4. febraar

Malun - 10. mars

Rafmagn - 18. februar

Smidar - 15. februar

Honnun heimilisins
25. februar

Hasgagnavidgerdir
3. mars

lllustrator grunnur
25. febraar

InDesign baeklingagerd

16. mars

Skraning og nanari upplysingar:

Innanhdsshénnun grunnur
10. febraar

Jurtalitun a hari - vinnustofa
13. februar

Lightroom Classic
4. mars

Ljdsmyndanamskeid
12. febraar

Malmsuoda

Grunnur - 17. februaar
Framhald - 27. april

Reidhjolavidgerdir

9. mai

SketchUp prividdarteikning

Grunnur - 3. februar
Framhald - 20. april

Skissuteikning
12. mars

Skrautskrift
12. februar

Trésmidi — konutimi
4. februar

Undirbuningur fyrir sveinsprof

Vélvirkjun - 10. febraar

www.tskoli.is/namskeid | endurmenntun@tskoli.is | Simi 514 9602
Namskeid Endurmenntunarskélans eru styrkhaef hja flestum fraedslusjodum stéttarfélaga.

Réttindanamskeid

ARPA ratsjarnamskeid

Grunnur - 20. april
Endurnyjun - 22. april

ECDIS

11. mai

GMDSS fjarnam

GMDSS ROC - 10. febraar
GMDSS GOC - 1. april

Hasetafraedsla
27. april

IMDG endurnyjun

19. mars

Netoryggisnamskeid
CCNA Cybersecurity

Operations
7. febraar

Skemmtibatanamskeid
fjarnam
24. febraar

Smaskipanamskeid
fjarnam
24. febraar

Smaskipavélavordur
vélgaesla
10. febraar

Taekniskolinn

skoli atvinnulifsins
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Texti / Baldur Gudmundsson Myndir / Landsbjérg og Raudi kross Islands

Bjorgunarsveitir 4 Nordurlandi hoféu i négu ad snuast i desember. Hér m4 sja vaska bjorgunarsveitarmenn i einu af peim verkefnum sem upp komu.

wErum i pessu til ao koma ao
samfélagslegu gagni*

Alls hafa 1.917 sjalfbo8alidar bjorgunarsveitanna farid i 321 utkall fra 9. desember, pegar mikil sprengilaegd gekk yfir landid. betta folk, sem klae8ir
sig ut pegar vid hin holdum okkur innandyra, hefur a pessum ruma manudi verid 35.000 klukkustundir i utkollum. pad gera 18 klukkustundir a hvern
mann. Bjérgunarsveitirnar hafa leyst meira en 2.100 verkefni d pessum tima. A sama tima hefur Rau8i krossinn hjdlpa3 riflega 1.500 manns i
neyd; ymist i formi opnunar fjoldahjalparstodva eda afallahjalpar. ,,pessar sveitir eru tilbunar i allt og samfélagis stolar a pad,”

segir deildarstjori hja Aimannavornum.

»y

bessum télum er um ad raeda stér og smd
utkoll; allt frd minnihdttar vegaadstod yfir
i stor og flokin verkefni. Gudbrandur Orn
Arnarson, verkefnastjéri adgerdamadla hjd
Landsbjorgu, segir ad langstaersti hluti
pessara verkefna snui ad samborgurum

Vid erum
i dag sem
samfélag
medvitadri
um hvada
ahrif pad
getur haft
ad verda
vitni ad
erfidum
|| atburd-
um.

og innvidum islensks samfélags. ,,betta er
6venjulega mikid, “ segir hann um annrikid ad
undanférnu. ,,Pessar gridarlegu ndttiruhamfarir
sem urdu 4 nordanverdu landinu
og svo fyrir vestan vega pungt {
pessum télum, “ utskyrir hann.

Gudbrandur bendir 4 ad adeins
séu parna taldar klukkustundir
itkollum. Otaldar eru stundir
par sem bjorgunarfolk dvelji
flarri fjolskyldu, til deemis
yfir nétt, vinnustundir vid
fjdraflanir, efingar, vidhald
taekja og rekstur sveitanna.
,Margir hafa purft ad fara
sélarhringum saman.
Vid erum bara ad
tala um beint
vinnuframlag.
Hann segir
adspurdur ad
pessi mikla
torn, sem hafi

Jon Svanberg
Hjartarson.

ad mestu snudist um ndttiruhamfarir, hafi sannad
a0 6ll umraeda um misnotkun einhverra adila 4 tima
bjérgunarsveitanna sé tir lausu lofti gripin. Utkéllin
i desember og januar hafi fyrst og fremst sniid ad
islensku samfélag og innvidum pess. ,,Vid erum {
pessu til pess ad koma ad samfélagslegu gagni.*

Gifurlegt tjon

Segja m4d ad tornin hafi hafist 10. desember med
einu versta 6vedri sem skollid hefur 4 landinu drum
saman. Nordurland vard verst dti en par vard sums
stadar langvarandi rafmagnsleysi og gifurlegt tjon 4
raflinum og staurum. ,,Petta er pad langversta sem
ég hef séd hér,“ sagdi Stefdn Vagn Stefdnsson, yfir-
logreglupjonn 4 svedinu, { hadegisfréttum Bylgj-
unnar 10. desember. Pétt vedurhamurinn fyrir jél
hafi verid verstur 4 Nordurlandi voru fj6ldamorg
utkoll { 68rum landshlutum vegna évedursins, til
deemis { Vestmannaeyjum.

Vedrdttan undanfarnar vikur hefur tekid mikinn
toll. Ungur madur lést pegar hann reyndi ad losa
krapa ur stiflu heimavirkjunar { Eyjafirdi { dvedrinu
10. til 12. desember. Madurinn fannst litinn eftir

mikla leit bjorgunarsveita og Landhelgisgzeslu vid
% afar erfidar adstedur. Litlu métti muna ad ung
stulka 1éti 1110 pegar snj6fl6d féllu 4 Flat-
eyri 4 nyju dri. Par vard mikid eignatjén og
samfélagslegur skadi.

Morg alvarleg slys i janvar
Fjolmorg alvarleg slys hafa ordid {
januar, sem morg hver m4 rekja til

vedurfars eda vetrarferdar. Par 4 medal eru tvo
rutuslys, banaslys par sem snjérudningstaeki kom
vid s6gu og drekstur félksbila { mikilli hdlku, med
afdrifarikum afleidingum. P4 m4 rifja upp mikid
bjorgunarafrek vid Langjokul { upphafi drsins, par
sem litlu mdtti muna ad illa feeri fyrir stérum hépi
erlendra ferdamanna.

Hormulegt slys vard ad auki { Hafnarfirdi 4 dégun-
um, par sem bill med premur ungum piltum
hafnadi { sjonum. Tveir peirra voru pungt haldnir,
sidast pegar vitad var af. [ mérgum pessara slysa og
hérmunga hafa bjorgunarsveitir eda Raudi krossinn
komid ad mdlum.

Um fijogur pusund manns eru 4 utkallsskrd hjd
bjorgunarsveitum landsins. Jén Svanberg Hjartar-
son, framkvemdastjori Landsbjargar, bendir 4

ad po ad utkollin séu ,,adeins® 321 4 umraeeddu
timabili pd sé fjoldi verkefna 1 hverju ttkalli oft
mikill. ,,Petta hefur verid gridarlegt dlag og morg
verkefni.“ Hann segir ad pétt Nordurland hafi ordid
verst Uti fyrir j6l hafi verid mikid annriki { flestum
landshlutum; nu sidast 4 Vestfjérdum. ,,bad hefur
ndnast allt landid verid undir sidasta einn og hdlfa
médnudinn.

Olikur styrkur sveitanna

Hver bjorgunarsveit er sjdlfstaed félagslega og fjdr-
hagslega, ad sogn Jons. Sveitirnar eru hins vegar
mjog misstérar og adbtinadur peirra dlikur. ,,A
hoéfudborgarsvaedinu hefur verid mikil ds6kn { ad
komast { sveitirnar. En uti 4 landi, sums stadar, er
petta 4 herdum sama félksins drum og jafnvel dra-
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Raudi krossinn opnadi fjoldahjalparstod i iprottahusi i Reykjanesba, pegar preyttir ferdalangar voru par strandaglopar vegna évedurs.

tugum saman. Par er petta sums stadar gert meira
af samfélagslegri dbyrgd og af peirri naudsyn ad
vidbragdid verdi ad vera til stadar 4 svaedinu.
Pad er ekki endilega porf einstaklinganna
fyrir ad sinna skemmtilegu dhugamdli, ef svo
m4d segja. Vida 4 landsbyggdinni sdrvantar
hendur, “ segir hann og nefnir sveitir eins
og 1 Arneshreppi 4 Strondum eda Orzfum.

en hann er sjdlfur frd Flateyri. Hann visar par til
snjoflédanna sem féllu 4 porpid med peim afleid-
ingum ad ung stulka gréfst undir snjé og

y mikid eignatjén vard { héfninni. Stulkunni
var bjargad af bjérgunarsveitarménnum
iteka tid. ,,Porpid getur lokast af svo
dogum eda jafnvel vikum skiptir. P4
skiptir samtakamdttur samfélagsins
svo miklu mdli. Pad sannadist reekilega {
sidustu viku. “

Par séu deemi um mjog fdmennar en afar
mikilvaegar sveitir sem purfi oft um langan

veg ad fara { titkoll. F = ol ., .
. Selja sjalfum sér flugelda
,Pessar litlu sveitir skipta lykilmali. A Flat-

. f i Tl i . Jon nefnir ad litlar sveitir hafi ir minni
eyri er til deemis mjog litil bjorgunarsveit en

flirmunum ad spila en peer steerri. Fjdr-
mognun getur verid mjog sniin

{ litlum samfélogum. ,,Allra
minnstu sveitirnar ndnast
flfdarmagna sig med pvi ad
selja sjdlfum sér flugelda,

gildi hennar sannadist heldur betur
nuina um daginn, “ utskyrir Jén

Upplysingafulltrii Rauda krossins,
Brynhildur Bolladdttir.

Segja ma
ad tornin
hafi hafist
10. desem-
ber med

einu versta
ovedri sem
skollid hef-
ur a landinu
arum sam-
an.

utskyrir hann. Til ad meeta brynni p6rf minni
sveitanna til ad koma sér upp g6dri adstodu og
endurnyja teki, hefur Landsbjorg undanfarin 4r
safnad ,,bakvordum®. Par sé um ad raeda sameigin-
lega fjaroflun Landsbjargar en peningarnir renna
eftir sérstoku tekjuithlutunarkerf: til allra bjorg-
unarsveita og slysavarnadeilda.

Bakverdir 4 [slandi eru niina um 19 pusund en fyrir
tilstilli peirra renna um 230 milljénir til bjorg-
unarsveita og slysavarnadeilda félagsins. ,,Hver ein-
asta kréna sem kemur inn { hreinar tekjur af pessu
rennur beint til verkefna sjélfbodalidanna,“ segir
Jon. betta séu tryggustu tekjur bjérgunarsveitanna.
Flugeldasalan, steersta fdroflunin 4 hverju 4ri, geti
verid brothatt. Pad purfi ekki annad en sleemt vedur
4 gamldrsdag, milli klukkan 10 og 16, til ad salan
verdi verulega skert. ,,Bakverdir eru éruggasti tekju-
pésturinn. Par er um ad raeda jafnar tekjur allt drid.“
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Bjorgunarsveitir leitudu vid afar erfidar adstedur ad ungum manni sem krapafl6d hrifsadi med sér i Eyjafirdi fyrir jol. Madurinn fannst latinn, eftir mikla leit. Hér ma sja hép sjalfbodalida
leita vid bakka arinnar, sem madur féll i, vopnadir snjéflédastongum.

Afallateymi Rauda krossins hefur hjilpad
fijolmorgum einstaklingum, sem upplifad hafa
erfida hluti undanfarnar vikur.

¥

¥ o
o

Raudi krossinn 4 vettvangi i kjolfar snjo-
flédanna sem féllu 4 Flateyri pann 14. januar
sidastlidinn.

-

.'_" g [ "

snjoflédinu.

Hér sést glogglega hvad snjoflod geta verid 6flug. Myndin er tekin skammt fra hisinu sem vard fyrir 60ru flodinu 4 Flateyri 14. januar.

30 ara vinna

Eins og 4dur segir féru bjérgunarsveitir landsins
321 utkall og sinntu rimlega 2.100 verkefnum frd

9. desember til 23. jandar. Par liggja um 35 pusund
vinnustundir, ad sogn Jéns. Hann bendir 4 ad fyrir
nokkrum drum hafi verid reiknad 1t ad 4 baki
hverrar stundar 1 utkalli liggi 12 timar { fjdr6flunum,
vidhaldi teekja, menntun og pjdlfun félksins. Midad
vid pd reikniformulu liggja 420 pusund vinnustundir
ad baki utkollunum frd 9. desember til 23. januar.
Pad jafngildir samfelldri vinnu einstaklings { 30 4r.

Hafa hjalpad 1.500 manns fra 1. desember
Bjoérgunarsveitirnar hafa svo sannarlega haft i négu
ad snuast undanfarnar vikur. En fleiri sjalfbodalidar
koma ad peim slysum og dfollum sem 4 okkur
dynja. Raudi krossinn hefur farid { 46 utkoll frd 1.
desember, par sem ymist er veitt 4fallahjdlp eda

mannlif.is

Paer eru
tilbunar

i allt og
samfélagid
stolar a
pad. Paer
hafa reynst
okkur af-
skaplega
vel.

fijoldahjdlparstodvar opnadar. Upplysingafulltruii
Rauda krossins, Brynhildur Bolladéttir, segist
ekki muna eftir 6dru eins. Par er pess p6 gaett ad
félk brenni ekKki ut. ,,Vid possum okkur mjog vel
ad dreifa dlagi. Pad 4 enginn ad upplifa kulnun {
sjdlfbodalidastarfinu, “ segir hun. Sjdlfbodalidar
Rauda krossins hafa veitt um 1.560 einstaklingum
adstod frd pvi i byrjun desember.

Raudi krossinn bregst 4 hverju 4ri vid fj6lda alvar-
legra atburda, svo sem ndttiruhamforum, sam-
gonguslysum, hiisbrunum og vinnuslysum. A hans
vegum eru hundrud sjdlfbodalida til taks allan
sélarhringinn ef hamfarir eda énnur 4foll dynja
yfir. Um er ad raeda starfsf6lk med mismunandi
sérpekkingu; medal annars { stjérnun adgerda,
uppsetningu fjoldahjdlparstodva og { ad veita sdl-
reenan studning og skyndihjdlp pegar mikid

liggur vid.

, R
Bjorgunarsveitarmenn syndu snarradi 4 Flateyri Deildarstjéri hja Almannavérnum segir
pegar peir bjorgudu stiilku sem gréfst undir

ad bjorgunarsveitirnar séu til i allt, nanast
6umbednar. Pad sé 6metanlegt.

Fjogur ngleg
hopslys

Eins og adur segir hafa fjolmorg slys og
hamfarir komid upp { desember og jandar. Utksll
Rauda krossins eru 46 pessa teepu tvo manudi.
Flest voru Gtkollin i tengslum vid évedrid 10. til
12. desember, eda 28 talsins. A pessum tima
hefur Raudi krossinn tolf sinnum verid kalladur
Ut vegna vinnuslysa eda pess pegar félk hefur
0ordid vitni ad alvarlegum atburdum. Utkll
vegna hépslysa hafa verid fjogur fra pvi i byrjun
desember. | eitt skipti hefur Raudi krossinn verid
raestur Ut vegna flugatviks a Keflavikurflugvelli
og i eitt skipti vegna husbruna.
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Raudi krossinn hefur farid i 46 utkoll fra 1. desember. Hér raida medlimir ridum sinum, enda er oftast nzer i morg horn ad lita.

begar heettudstand skapast vegna ndttiruhamfara
eda annarra storslysa fer neydarvarnarkerfi

Rauda krossins { gang. Hlutverk Rauda krossins {
almannavoérnum rikisins er fjoldahjdlp og félagslegt
hjélparstarf sem felst einkum 1 pvi ad utvega faedi,
kleedi og husaskjol og veita upplysingar til f6lks 4
neydarstundu. Fjoldahjdlparstodvar eru opnadar
pegar koma parf stérum hépum f6lks 1 skjél, svo
sem vegna rymingar hverfa eda landssvaeda og {
kjolfar ndttiruhamfara.

183 sjalfbodalidar i afallateymi

Raudi krossinn rekur dfallateymi, sem segja md ad
sé fyrsta sdlraena hjdlpin sem f6lk feer 1 kjolfar slysa
eda annarra alvarlegra atburda. Brynhildur segir
ad 1 langflestum tilvikum sé pad dfallateymi Rauda
krossins sem veiti dfallahjdlpina en dfallateymi

sé einnig starfraekt 4 Landspitalanum og 4 vegum
steerri sveitarfélaga. ,,{ dfallateymunum sjdlfum eru
183 sjdlfbodalidar en um 600 manns eru skrddir {
fjoldahjélp hjd okkur,“ segir hun.

Brynhildur segir ad dlagid ad undanférnu hafi verid
svakalega mikid. Engu ad sidur hafi starfid gengid
vel. Hun rifjar upp ad pétt dlagspunktar hafi ordid
1 vissum landshlutum hafi utkollin dreifst bysna
vel um landid. Pad sé 14n 1 6ldni. ,,Vid vildum hins
vegar gjarnan ad vid hefdum minna ad gera. Raudi
krossinn vildi ad hann veeri 6parfur.

Salraen skyndihjalp

Adspurd segir Brynhildur ad dfallateymid veiti
bjorgunarfolki reglulega dfallahjdlp. Bjorgunarfélk
purfi oft ad upplifa mjog erfida atburdi. Aukin
bekking hafi sannad ad 1 kjolfar slikra adstaedna

sé mikilvaegt ad geta talad vid einhvern. ,,Bjérg-
unarfdélkid parf ad huga mjog vel ad sér,“ segir huin.
,,begar koma upp erfidar adstaedur erum vid til
stadar fyrir bjorgunarsveitirnar og adra sem koma
ad. Vid erum 1 dag sem samfélag medvitadri um
hvada dhrif pad getur haft ad verda vitni ad erfidum
atburdum.“ Hun tekur p6 fram ad logreglu- og
sjukraflutningafélk sé med félk innan sinna vé-
banda, sem komi pvi til adstodar.

[ 4fallateymi Rauda krossins eru sem fyrr segir

183 sjdlfbodalidar. I peim hépi eru einhverjir
sdlfreedingar en dfallahjédlpin er { raun ekKki fagleg
adstod, ad sogn Brynhildar. ,,betta eru sérpjdlfadir
sjdlfbodalidar sem hafa lokid ndmskeidi { sdlreenum
studningi. beir eru margir mjog reynslumiklir.
Hun segir ad dfallahjdlpin felist ekki sist { bvi ad
koma saman eftir slys, tala saman og veita upp-

Vid possum
okkur
mjog vel
ad dreifa
alagi. Pad
a enginn
ad upplifa
kulnun i
sjalfboda-
lidastar-
finu.“

lysingar. ,,Pad neegir oft mjog morgum en alls ekki
ollum. “

Sumir purfa 4 frekari adstod ad halda og pd bein-
ir 4fallateymid peim til fagadila, svo sem til sdl-
freedinga. Afallateymid veiti eins konar sdlrena
skyndihjdlp og htin dugi { mérgum tilvikum.

,, Vid dreifum oft baeklingum sem innihalda upp-
lysingar um hvert félk getur leitad og hvernig pvi
getur 1idid. Folk parf stundum bara ad vita hvort
pad sé edlilegt ad lida svona eda hinsegin eftir
erfida atburdi. Vid hvetjum félk annars til ad leita
sér faglegrar adstodar ef d4staeda pykir til, “ segir
Brynhildur. Pess m4 lika geta ad Raudi krossinn
heldur uti Hjdlparsimanum, 1717, og netspjalli 4
1717.is, sem opid er allan sélarhringinn. Par hlusta
sjdlfbodalidar og svara. beir geta lika veitt upp-
lysingar til f6lks um hvert pad eigi ad snua sér {
kerfinu.

Snj6flé8in 1995 upphafid ad afallahjalpinni
Medlimir dfallateymis Rauda krossins eru 4 bak-
vakt allt 4rid um kring. Brynhildur segir ad peir

séu stadsettir um allt land en misjafnt sé eftir

stadsetningu 6happs hversu margir séu til taks.
Ofugt vid pad sem tidKist { starfi bjorgunarsveitanna
geti tiltolulega fdir einstaklingar { 4fallateyminu
veitt stéorum hépi adstod. Hin nefnir sem deemi

ad 1 stéra utkallinu vid Langjokul { jandarbyrjun,
par sem 39 ferdamenn voru heett komnir, hafi sjo
manns Ur dfallateymi veitt félkinu studning pegar
pad var komid til byggda. ,,I snj6flédunum sem
urdu fyrir vestan sendum vid tiu manns frd Isafirdi
til Flateyrar.

Brynhildur segir ad fyrsta fjoldahjdlparst6d Rauda
krossins hafi verid opnud eftir Vestmannaeyjagosid.
Par hafi fjégur pusund manns verid hjilparpurfi.
Fyrsta dfallahjdlpin hafi hins vegar verid veitt
tengslum vid snj6flédin mannskaedu 1995. Hin

segir ad 4 peim 25 drum sem 1idin séu frd peim
atburdum hafi ordid til mikil pekking. ,,Petta er
ordid miklu betra nuna. { dag erum vid partur af
almannavornum, “ dtskyrir Brynhildur. Adspurd
segir hin ad innan rada Rauda krossins sé enn
starfandi f6lk sem hafi komid ad adgerdum 4 Flateyri
og Sudavik 4 sinum tima. ,,Pad er hjd okkur félk sem
hefur farid med okkur { gegnum betta allt.“

Allt samfélagid stélar a petta

.Pad er alveg ljoést ad bjérgunarsveitirnar vega mjog pungt i 6llu pessu kerfi okkar,” segir Hjalmar
Bjorgvinsson, deildarstjéri hja Almannavérnum, um framlag bjérgunarsveitanna
til almannavarna og samfélagsins i heild. Hjalmar segir dmetanlegt ad hafa bjorg-
unarsveitirnar til taks, sem ndnast bjédi sig fram i verkefni dumbednar. ,paer eru
tilbdnar i allt og samfélagid stdlar & pad. baer hafa reynst okkur afskaplega vel," segir
Hjdlmar. Hann segir erfitt ad sja fyrir sér hvad vaeri til stadar ef bjérgunarsveitanna

nyti ekki vid.

Hjalmar segir lika ad starfsemi Rauda krossins sé afar mikilvaegur pattur i almanna-
vorum. ,bad eru verkefni @ 68rum grunni en bjérgunarstorfin; Raudi krossinn stendur
fyrir fidldahjalparstédvum og afallahjalp,” segir hann. ,betta er gifurlega mikilveegt i

Ollu pessi ferli.”

Bjorgunarsveitirnar og Raudi krossinn hafa farid i fjolmorg Gtkoll, stér og
sma, fra pvi snemma i desember. Spurdur hvort petta sé pad mesta o
sem hann muni eftir fra arinu 1995 svarar Hjalmar pvi til ad pé

vissulega hafi verid mjog mikid ad gera séum vid fljot ad gleyma.

Fyrir nokkrum arum sidan — kannski sex eda niu arum — hafi térnin

byrjad med vetrarvedrum snemma i oktéber og ad su térn hafi

AGREGLAN

ndnast stadid fram & vor. ,Eg man vid vorum ad velta fyrir okkur
hvort jélin myndu sleppa en pa kom mikill hvellur & 68rum

degi jéla.” Hjalmar tekur pé undir ad pegar pessi sleemu
umferdarslys séu tekin med i reikninginn, sem hafa verid
aberandi { januar, sé petta med allra annasamasta mati.

Hjdlmar Bjérgvinsson, deildarstjori hjd Almannavérnum.
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Innlent
LEIDARI

Oreigar allra landa ...

Eftir / HoImfridi Gisladéttur

Osialistaflokkurinn vill hverfa aftur i timann og umbylta
pjééfélaginu. Frambod hans til Alpingis verdur nddarhogg
Flokks félksins. Um fatt annad er haegt ad fullyrda. Flokk-
urinn stefnir ad uppreisn hinna kiigudu gegn audvaldinu.
Uppreisn hinna fataeku gegn hinum riku. ,Andstaedingar
Sésfalistaflokks islands eru audvaldid og handbendi pess.”
segir i stefnu sdsfalista. En hverjir eru hinir kiigudu? Og
hverjir eru audvaldid? Vandinn sem blasir vid flokki sem bodar ,breida
stéttarbarattu sem hafnar malamidlunum® er sa ad & sama tima og of margir
glima vid fataekt, tilheyra fair audvaldinu og langflestir hafa pad dgeett. An
malamidlana verdur erfitt ad na til sidastnefndu.

Fair virdast hafa trd & pvi ad Sdsialistaflokkurinn sé kominn til ad vera. Hér
sé 6llu heldur tjaldad til faeinna natta. Velgengni hans i kosningum, hvort
hann naer inn ménnum, mun liklega ad stérum hluta radast af pvi hvernig
radast & lista. Sanna Magdalena Mortudéttir, oddviti flokksins { borgarstjérn
Reykjavikur, pykir koma fram af heilindum og nytur virdingar og vinsaelda
en pad sama er ekki haegt ad segja um formanninn, Gunnar Smara Egilsson,
sem margir segja Ulf { saudargeeru; handbendi audvaldsins sem ma muna
fifil sinn fegurri ... teekifaerissinna sem stefnir a ping til ad halda sér {
umraedunni ... mann sem ekki er haegt ad treysta. Pa eru adrir innan rada
flokksins sem eru afar umdeildir, t.d. Sélveig Anna Jonsddttir, formadur
Eflingar, sem margir dast ad fyrir framgongu sina i kjaradeilum sidustu
missera en adrir elska ad hata.

Stefna Sdsialistaflokksins midar ad pvi ad veita
mjog rikulega ur sjédum skattgreidenda. Sumt &
stefnuskrdnni hlytur ad hljéma vel { augum allra
velmeinandi einstaklinga; mannsaemandi kjor
fyrir alla landsmenn, adgengi ad 6ruggu og édyru
hidsnaedi, adgengi ad gjaldfrjalsu heilbrigdiskerfi
og gjaldfrjalsri menntun ... og svo framvegis. Hvad
fjdrmoégnunina vardar er fatt um svor. ,Endurupp-
bygging skattheimtunnar med pad fyrir augum
ad audstéttin greidi edlilegan skerf til samneysl-
unnar en alégum sé létt af 68rum.” En nu er pad
svo ad pad er hinn almenni borgari sem fédrar
hina opinberu sjédi, pessir langflestu sem hafa

+~Andstaedingar bad ageett. Vilja peir ad skattkerfid versi nytt
Sésialistaflokks sem jofnunarteeki? Ad gjold verdi innheimt eftir
P tekjum? Sameiningu lifeyrissjéda vid rikissjod?
Islands eru A8 horfid versi aftur til verkamannabustada og
audvaldid og samvinnufélaga?

handbendi Af hverju kys fataekt félk Sjalfstaedisflokkinn?

spurdi ég einu sinni. Af pvi ad félk vill samsama
sig og stefna ad peirri imynd sem flokkurinn hefur,
svaradi madur sem hefur aldrei kosid annad. Pad
verdur forvitnilegt ad sja hvert Sésialistaflokkurinn
saekir fylgi sitt. Hann bodar samfélag frelsis og
jofnudar en pad er ekki vist ad pad frelsi og sa
jofnudur sem hann stefnir ad hugnist 68rum

sem tala fyrir pvi sama. Pad er t.d. litid fjallad um
einstaklingsfrelsid i stefnu Sdsialistaflokksins,

um einkaframtakid. Sam- er forskeyti flokksins.
Sésialistaflokkurinn er ekki flokkur peirra sem

vilja stefna hatt, sem vilja eitthvad meira. Hann er
flokkur peirra sem vilja ndg. Nég fyrir sig og nég
handa 6llum. bad er i sjélfu sér gofugt markmia; ad
allir eigi ndg. En er pad ndg fyrir kjésendur?

bess,” segir i
stefnu sosialista.
En hverjir eru
hinir kiigudu?
Og hverjir eru
audvaldia?
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‘ Eftir / Hildi Bjornsdéttur

bar kom pad!

H Skerding leikskdlapjénustu
hefur verid til umraedu i Reykjavik.
Aformas er ad draga Ur sveigjan-
leika fyrir fjolskyldufdlk. Adgerdin
myndi ad likum bitna verst &
vidkveemum hépum samfélagsins.
Hun gzeti valdid bakslagi i jafn-
réttisbarattunni. Pessu er formadur
skdla- og fristundarads 6sammala.
Hann fullyrti, i beinni sjénvarps-
utsendingu, ad engar rannsoknir
syndu ad skert leikskdlapjénusta
gaeti dregid Ur framgangi kvenna &
vinnumarkadi. bar kom pad!

Konur a vinnumarka8i
Kynjajafnrétti maelist reglulega
mest & [slandi. Um 67% nytskrif-
adra haskdlanema hérlendis eru
konur. Konur nd drangri i haskdla-
nami en framgangurinn er sidri

4 vinnumarkadi. Vid stondum
framarlega i alpj6dlegum
samanburdi en eigum enn
talsvert i land.

Vinnumarkadur hérlendis er
kynskiptari en vinnumarkadir
nagrannapjédanna. Hér-
lendis er engin kona forstjéri
kauphallarfyrirtaekis. Sam-
kveemt Jafnveegisvog FKA
eru einungis 22%
framkvaemdastjéra
kauphallarfyrir-
teekja konur. Kon-
ur i stjérnmdalum
eru talsvert
feerri en karlar.
Konum reynist
enn torvelt ad

<7
N

standa jafnfaetis korlum a vinnu-
markadi.

Sidustu ar hefur kynbundinn launa-
munur maelst 10 présent hér-
lendis, samkveemt launakonnun
VR. Heildarlaun karla eru haerri

en kvenna og karlar piggja aukin
starfstengd hlunnindi. Nidurst63-
urnar byggja & samanburdi starfs-
félks sem vinnur sému vinnu,

hefur sama vinnutima,
sOomu reynslu og sam-
baerilega menntun.

Mazelingar syna einnig
ad landflestir karlar
sinna fullu starfi en
einungis 65% kvenna.
Pa syna rannséknir ad
eftir pvi sem bérnum
fidlgar, eykst vinnutimi
karla, en vinnutimi
kvenna skergist. Ma atla ad
barneignir dragi Ur atvinnupatttoku
kvenna og moguleikum peirra a fullri
vinnu — enda fj6lskyldudbyrgd

enn ad meirihluta & herdum

kvenna.

Barneignir og
framgangur
Rannséknir syna jakvaed ahrif
barneigna & launapréun karla,
en neikvaed ahrif 8 launapréun
kvenna. Vinnandi konum er
gjarnan falin minni
. dbyrgd i kjolfar
!\ barneigna en karl-
ar hljéta aukinn
. framgang.

Peim korlum sem
| nyta rétt sinn til

»Pad
er med olik-

indum ad heyra
Samfylkingarkarlinn
afneita rannséknum
og tolfraedi um stédu

kvenna & vinnu-

markadi.“

feedingarorlofs hefur farid faekkandi.
Konur taka aukid faedingarorlof og
fjarvistir peirra fra vinnu eru lengri.
Petta synir opinber t6lfraedi og fjoldi
rannsokna. Samhlida hafa hundrud
barna setid fost a bidlistum sidustu
ar eftir leikskdlavist i Reykjavik.
Hundrud foreldra komust ekki aftur
4 vinnumarkad i kjolfar barneigna.
llla hefur tekist ad brua bilid milli
faedingarorlofs og leikskdla.
Eftir sitja konur gjarnan
med fjolskylduvandann
4 herdunum. Maedur
taka enn & sig mesta
abyrgd barna-
uppeldis — pvi betur
ma férna kvenna-
launum en karla-
launum.

Pad er med dlikindum

ad heyra Samfylkingar-
karlinn afneita rannséknum

og tolfraedi um stédu kvenna &
vinnumarkadi. Ad fratéldum peim
rannséknum sem ad ofan eru taldar
maetti kynna sér rannséknir sem
einmitt syna hvernig aukid frambod
barnagaeslu greidir leid kvenna a
vinnumarkadi. Skert pjénusta geri
hid gagnsteeda.

Sveigjanleg og gdd leikskolapjon-
usta er til hagsbéta fyrir fjolskyldur
i borginni. HUn stydur vid framgang
kvenna & vinnumarkadi og hefur
jakvaed ahrif & proska barna, sér-
staklega peirra sem koma fra
heimilum i vanda. bad stadfestir
préfessor { proskasalfraedi og
adstodarrektor kennslumdla vid
Héskdla [slands. bar héfum vid pad.

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

: Medlimir Heimssynar eru vafalaust hdrrandi hressir pessa dagana par sem
: lavardadeild breska pingsins sampykkti i vikunni frumvarp sem zetlad er ad
l6gleida utgéngusamning Bretlands vid Evrépusambandid. Boris Johnson,
: forsaetisradherra Bretlands, sagdi Brexit vera svo gott sem i h6fn. betta

. eru vitaskuld gleditidindi fyrir hid islenska félag sjalfstaedissinna sem hefur
. begar bodad til hépferdar til London til ad samfagna
: Utgdéngu Breta ur ESB. Tengilidur vegna ferdarinnar

subichidd bidbhak
Sleggjan

‘ \ ,Landspitali héskdla-
sjikrahis (LSH) er
BRADASJUKRAHUS
‘ ’ 0G KENNSLUSJUKRA-
HUS. Eg er ordin rim-

lega langpreytt a pvi ad um hann sé
raett eins og um sé ad raeda feitan,
illa uppalinn krakka sem endalaust
Oskrar & meira nammil!*

Adalheidur Dagmar Mathiesen
Matthiasdéttir hjukrunarfraedingur.

»Nu er kominn timi 4 sam- b
stilltari, djarfari og vid- 3

synni stjorn, an Sjalf- — i_

staedisflokksins, fyrir allt
folkid i landinu og komandi :
kynslédir. Stjérn sem leggur alla :
aherslu a rikara félagslegt réttleti :
og hefur & sama tima meiri skop-
unarkraft, framsyni og hugrekki.“

Logi Einarsson, formadur Samfylk-
ingarinnar, fann rikisstjérninni flest til
fordttu & fyrsta pingfundi arsins.

+Ef ég vaeri einrddur

myndi ég ekki leyfa fleiri
virkjanir & halendinu.*

Gudmundur Ingi Gud-
brandsson umhverfisrdd-
herra. Frumvarp Gudmundar um
hélendispjédgard hefur saett mikilli
gagnryni dr Slikum dttum.

»Fram undan eru einhvers konar
atok. Fyrir fram ma gera
rad fyrir sigri Sjalfstaedis-
flokksins. Ad Vinstri graen
kyngi einum kikamolan-
um i vidbot.”

i

Sigurjén M. Egilsson, ritstjori Migj-
unnar, heldur pvi fram i pistil 4
midjan.is ad svo mikil sé andstadan
vid pjédgard & halendinu ad stjérn-
arheimilid leiki 3 reidiskjalfi.
»Pad er umhugsunarvert
ad skéla- og fristundarad
Reykjavikur skuli hafa
sampykkt tillogu um ad
~ stytta opnunartima leikskdla,
ad pvi er virdist an samtals vié pa
sem ekki bara nyta sér pjonustu
leikskdlanna, heldur eru beinlinis
hadir pjénustunni.”

Hanna Katrin Fridriksson,
pingmadur Vidreisnar.

+Eg hef bara uppi efa-
semdir um hvert vié

erum komin sem sam- q'
félag.” &

Sigurbjérn Bjérnsson skakmeistari.
Tilefni ummaelanna er 6skurjéga sem
likams- og hugraektarstédin Primal
stdd fyrir i Faxefeni 12. Skdksamband
[slands og Taflfélag Reykjavikur hafa
verid par til hisa um arabil og bra
félagsménnum heldur betur i brdn
pegar dyrsleg hljéé foru ad berast fra
fyrrnefndu namskeidi.

+Eg hugsadi i alvéru: Er
ad koma heimsendir? Af
hverju er ég ad sja petta?
Er petta fyrirbodi um ad
allt sé ad fara til helvitis?“

Alma Mjsll Olafsdéttir bladamadur
f6r ekki leynt med skodun sina 8
kvikmyndinni Cats i Lestrarklefanum
4 RUV.

»Vildi ekki vera partur af
pessum skripaleik.“

Gudrin Sigurbjérnsddttir,
keppandi i fegurdarsam-
keppninni Miss Global sem fér fram i
Mexiké um sidustu helgi. Gudrinu og
68rum pétttakendum var af 6ryggis-
dstaeedum radlagt ad flyja landid
vegna spillingarmala sem komu upp {
keppninni. :
I

. formadur Frelsisflokksins, sem leggst gegn
! fjélmenningu & [slandi, pannig a8 ljést er

: ad peir sem skella sér verda i yndislegum

: félagsskap. J4, sleppid Eurovision-ferdinni
i ar, Comic Con og pvi 6llu, petta aevintyri

. toppar allt, eda eins og segir i auglysingu

¢ félagsins, pa er hér ,,um heimsségulegan
vidburd ad raeda“.

G690 vika

er enginn annar en Gunnlaugur Ingvarsson,

— -, :
§ Slaem vika
ol stemvika

Strakarnir okkar

: bad hafa sannarlega skipst d skin og skdrir

: hj4 islenska karlalandslidinu i handbolta &
sidustu dégum. prétt fyrir tap gegn Ungverjum
1 og Sldveniu 4 EM fdr 1idid vel af stad 8 mdtinu

* med sigri 8 Russlandi, Portugal og sjalfum

* rikjandi heims- og Olympiumeisturum,

Dénum. [ pessari viku gekk hins vegar allt &

: afturfétunum. Fyrst tapadi lidid fyrir Noregi par
* sem martradarbyrjun vard lidinu ad falli. Sagdist
. Gudmundur Gudmundsson pjalfari vera midur sin
: eftir leikinn og ljést ad Olympiuvonin var ordin heldur

veik. Ekki ték betra vid pegar 1idid maetti Svium. Fatt gekk upp, hvort sem var
1 {vérn eda sokn og tapadi lidid med sjé6 marka mun i lokaleik sinum & mdtinu.
© bétt 1idid hafi komist i milliridil, sem er afrek, og vissulega tt stérkostlega

. spretti verdur ad segjast eins og er ad petta var vaegast sagt svekkjandi endir
i 4 g6dri byrjun. Meira svona biihi en HUH.
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Viotal

Texti / Ragna Gestsddéttir Myndir / Hakon Davi8 Bjérnsson

Alma d prjii born sem biia nii 6ll hjd fedrum sinum, déttur sem er tvitug og syni sem eru 16 og 11 dra. Einnig d hiin tvé stjiipborn, dottur sem er 15 dra og son sem er 10 dra, sem unnustinn Gudmundur Sigvardsson

d. Bornin vita 6ll af veikindum Olmu.

»Mig langar ekki ad deyja

en ég verd ad gera pao meo reisn

Alma Geirdal greindist med brjostakrabbamein adeins 38 ara gémul. Eftir medferd var hin krabbameinslaus i taep tvo ar en pa greindist hin aftur og i
betta sinn er engin laekning. Alma hefur fengid uppgefinn timann sem huin a eftir, hun er i liknandi lyfjamedferd a heimili sinu og segist kvedja satt
begar kalli8 kemur. i vidtali vi& Mannlif rae8ir hun barattuna, fordémana sem hin verdur fyrir i heilbrig8iskerfinu og krabbameinslyfi& sem
olli miklum kvélum og aukaverkunum, en gerdi henni ekkert gagn.

iltu kaffi?“ spyr Alma
pegar vid setjumst vid
eldhusbordid 4 nota-
legu heimili hennar {
Hafnarfirdi. Heimilis-
hundurinn leggst 4 feetur bladamanns,
sdttur vid gestinn sem er kominn {
heimsékn og spjallid hefst 4 pvi ad
spyrja hvernig Olmu 1idi, akkurat hér
og nu.

»Mér lidur ekkert rosalega vel { dag.
Almennt er ég 6trulega brott andlega,
ég hef einhvern veginn ndd ad vera
mjog jakveed { gegnum petta pé ad ég
sé raunsa, “ segir Alma. ,,En likamlega
lidur mér ekki vel, ég fér { adgerd 1
desember og er ad jafna mig eftir hana,
pd lomudust smdgirnin { mér. Og {
morgun fékk ég peer fréttir ad meinid
hafi steekkad.

[ dag er krabbameinid buid ad dreifa sér
milli vodva 4 svaedinu par sem vinstra
brjostid var, tvo mein eru  haegra lunga
og nokkur { heegri holhond. Petta er
fiolgun 4 eexlum 4 sex vikum, pannig ad
andlega hlidin er ekki mjog sterk { dag.
Likamlega lidur mér aldrei vel, eftir ad
petta ferli héfst, pessi 6nnur atrenna, “
segir Alma af yfirvegun og beetir vid ad
hun eigi aldrei verkjalausan dag, og {
raun meti hin verkina 4 meelikvard-
anum einn upp 1 tiu.

»Eg er 4 sterkjum lyfjum sem hjdlpa
gegn sdrsauka, en ég 4 aldrei verkja-
lausa minttu. Eg er aldrei undir
fimm, og yfir daginn er ég svona
milli sex og dtta,“ segir hin og visar
par 1 fyrrnefndan meelikvarda. ,,Svo
beettist pessi adgerd vid, ég er med
stéran skurd eftir hana, 18 spor bara

99

Eg komst
ao pvi einu
og halfu
ari seinna
iviotali
hja nyjja
krabba-
meins-
lekninum
minum ao
krabba-
meinio
hafi ekki
verio hor-
monanzmt.

Texti / Steinger&ur Steinarsdéttir Myndir / Hakon Davi8 Bjornsson og adsendar

4 maganum. Eg hef verid med axli

i bringunni 4 milli brjéstvodva, pad
hefur verid ad strida mér og meidir mig
mikid nina.“

Krabbameinid einfaldlega
6heppni

Pegar Alma talar um meinid sem hin
byr med, krabbameinid sem tekur sér
sifellt meira pldss { likama hennar, talar
hin idulega um fyrri og seinni atrennu.
Su fyrri hofst 1lok drs 2017 begar Alma
greindist med krabbamein { vinstra
brjosti.

,Pad byrjadi pannig ad mig fér ad
verkja svo rosalega 1 brjéstid, slikt

er mjog sjaldgaeft, en ég hummadi

pad af mér { mdnud ad fara til leeknis.
Hann fann ekkert, en pantadi tima {
myndatoku hjd Krabbameinsfélaginu.

Eg frestadi timanum um md4nud,

pad lidu tveir og hdlfur mdnudur frd
fyrsta verk og par til ég greindist {
oktdéber 2017 og pd var @xl1id ordid sex
sentimetra stort.“

Hjd Olmu er engin ®ttarsaga um
brjéstakrabbamein og enginn ett-

ingi hafdi greinst med krabbamein,
fyrir utan afa hennar sem greindist
hdaldradur med blodruh4lskirtils-
krabbamein. Hin haféi heldur ekki
farid { neinar skodanir enda konur fyrst
bodadar { brjéstamyndatoku pegar paer
verda fertugar.

,»Eg fékk hntit { mjélkurveginn fyrir
20 4rum begar ég var med déttur
mina 4 brjésti og pad er pad eina sem
hvarflar ad mér ad geti verid einhver
skyring,“ segir Alma. ,Laeknar hafa
ekkert fundid sem utskyrir hvernig
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krabbameinid kom til og segja pad bara
Sheppni. “

Alma for 1 skurdadgerd mdnudi eftir
greiningu par sem vinstra brjéstid var
flarleegt. Sidan tok vid lyflamedferd sem
hun vard mjog veik af, og endurheefing.
,Pad ték mig 6-8 vikur ad jafna mig,
ég for 116 skipta lyflamedferd sem gekk
herfilega og ég var mikid veik. En sidan
for ég af fullum krafti { endurheefingu
og 4 fijolda uppbyggjandi ndmskeida hjd
Lj6sinu, Krafti og Krabbameinsfé-
laginu, til ad byggja upp sdlina og
likamann, svo ég geeti maett aftur tt 1
1ifid og 4 vinnumarkadinn sem sterkari
einstaklingur.

Ad lokum fékk Alma pann drskurd ad
huin veeri laus vid krabbameinid. ,, Mér
fannst ég 6dlast frelsi, ég var mjog ung
pegar ég greindist, mjog ung pegar ég
missti brjéstid, en parna tok vid algjort
frelsi.*

Latin taka gagnslaust lyfi 18
manudi

Eftir ad Alma lauk medferd var hun sett
4 lyfid Tamoxifen, en lyfid 4 ad draga
um 30-50 présent ur likum 4 pvi ad
krabbamein taki sig upp aftur. bPad var
henni pvi mikid 4fall ad komast ad pvi
ad lyf sem hun hafdi tekid 1 eitt og hélft
ar gerdi ekkert gagn.

,begar ég greindist fyrst var ég greind
med horménanamt krabbamein, med
4 présent hormoénanaemi og ég var sett
4 Tamoxifen. Leeknirinn minn gaf mér
betta lyf 6rugglega i peirri fullu tri

ad pad veeri rétt,“ segir Alma. ,,0g ég
bara tridi henni, par til ég komst ad
pvi einu og hélfu 4ri seinna 1 vidtali hjd
nyja krabbameinslekninum minum
ad krabbameinid hafi ekki verid hor-
monangemt og lyfid hafi pvi ekkert gert
fyrir mig, ég hefdi eins getad drukkid
vatn.“

Lyfid hafdi miklar og alvarlegar auka-
verkanir. ,,bad getur valdid 6ndunar-
erfidleikum sem ég fékk nokkrum
sinnum, hjartsldttartruflunum, féta-
6eird, hdrmissi, 6frjésemi, sem pad
olli { minu tilviki pvi ég fér 4 breyt-
ingaskeidid med alls konar erfidum
aukaverkunum.

Hvernig leid pér ad fd pessar upplys-
ingar eftir ad hafa gengid { gegnum
pessar miklu aukaverkanir?,,Eg var
bara brjdlaedislega reid, og 61l fjols-
kylda min lika. Vid erum buin ad f4
sjiikraskyrsluna mina { hendur og erum
ad skoda hver n=estu skref verda, hvort
sem ég geri eitthvad eda fjolskylda min.
Eg vil bara kanna petta betur og rétt
minn, ég parf ad gera petta fyrir mig og
adra sem geetu jafnvel lent 1 sému stodu,
en { dag veit ég ekki um adra sem hafa
lent { pessu. Vid hofum ekki tilkynnt
madlid til Landleknisembzettisins en vid
munum gera pad.“

~Petta er endastodin“

begar Alma greindist { fyrra skiptid var
hun med framtidard=etlanir, svona eins
og flestir sem eiga lifid fram undan. ,,Eg
utskrifadist sem ljdsmyndari 4rid 2011,
vann eitthvad adeins vid pad og gaf tt
ljésmyndabok sem var lokaverkefni

Vio hofum ekki tilkynnt malio til Landlzeknisembzttisins
en vio munum gera pao.

mitt { ljdsmyndaskélanum hjd Sissu.

Eg var nyflutt til Reykjavikur eftir ad
hafa buiid { Olafsvik { prjd dr. Eg var ad
vinna { edrumennsku minni og starfadi
4 sambyli fyrir einhverfa sem mér
fannst mjog gaman. Hafdi sett mér pad
markmid ad { september 2018 wtladi ég
aftur 1 pd vinnu, en pad dtti allt eftir ad
breytast.

[ byrjun juli 4rid 2018 greindist Alma
aftur med krabbamein, hin fann hnit
1 bringunni og pann 22. juli fér hin {
adgerd par sem hann var flarlegdur.
,»Skyringin var bara su ad @xlid hefdi
dreift sér, pad var ekki { skurdsvaedinu
frd fyrri adgerd. Oft gerist pad ad
skurdbrunirnar sykjast, en svo var
ekki hjd mér, pad bara kom fjogurra
sentimetra hnttur,“ segir Alma sem
fékk sykingu eftir adgerdina og for

15 skipta geislamedferd. ,,Medferdin
gekk mjog hratt og ég fékk sykingu
aftur, petta er mjog préldt syking og
rosalega erfitt ad vinna 4 henni. Svo
mdnudi seinna fundust fleiri mein og
sidan bara aftur og aftur. Pad var tekin
su dkvordun ad gera ekkert meira, ég
er 4 lyfjum heima, sem er svokollud
liknandi medferd, ég for ekki { geisla og
ég var ekki skorin aftur og pad verdur
ekki skorid meira. Petta er ordid fjérda
stigs mein, petta er endastodin.

+Bornin daela i mig
jakvaedum styrk"

Alma 4 prju born sem bua nu 611 hjd
fedrum sinum, déttur sem er tvitug

og syni sem eru 16 og 11 dra. Einnig 4
hiin tvo stjupborn, déttur sem er 15 dra
og son sem er 10 dra, sem unnustinn
Gudmundur Sigvardsson 4. Bérnin vita
oll af veikindum Olmu.

»Pau eru bara ur stdli, petta eru sterk-
ustu einstaklingar sem ég pekki og pau
fara { gegnum petta 4 einhverju sem
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,Pad er min
gudslukka ad hafa
kynnst Gumma,
hann er adilinn
sem heldur okkur
gangandi og hann
gefur mér allan
pann kraft sem

ég parf,“ segir
Alma.

ég veit ekki hvad er. bPau eru mémmu
sinni mikid innan handar og dela {
mig jdkvaedum styrk,“ segir Alma og
beaetir vid ad huin hafi rddfert sig vid
sdlfreeding um hvad og hversu mikid
bornin @ttu ad fd ad vita um stéduna.
,»Mér var rddlagt ad leyfa bornunum ad
vera pdtttakendur og ekki leyna pau
neinu, pau hlusta og pau vita. En samt
ad mida vid peirra aldur og proska.
Yngstu tveir synirnir purfa til demis
ekki ad vita allt. En b6rnin sjd mig
veika, sjd mig fara 4 spitala og verda ad
vita af hverju pad er. Eg geeti ekki verid
dn barnanna, og pau eru mjog hdd mér
nuna pegar ég er svona veik, ég finn ad
pau vilja ekki missa af tima med mér.“

Adspurd hvort hun eigi fleiri ad
veikindum sinum svarar Alma ad huin
sé rosalega heppin med fj6lskyldu

sina, systkini sin fjégur og foreldra, og
tengdafjolskyldu, og 131 hennar, eins
og hun kallar pau, séu henni mjog sterkt
studningsnet. ,,bau eru rosalega dugleg
ad halda utan um mig, umhyggjan er
svo mikil og ég parf 4 henni ad halda.
bad er lika stér hopur af mokum syst-
kina minna og bornum peirra, og ég er
heppin, ég er rosalega heppin kona. Mér
finnst hrikalegt ad hugsa til peirra sem
hafa ekkert bakland.“

+Daudinn ma ekki vera
feimnismal"

,Pad er hryllingur ad greinast svona
ung, ad eiga allt 1ifid fram undan og
allt { einu ad eiga pad ekki fram undan.
bad er bara hryllingur pegar ég 4 ung
born og stjupborn,“ segir Alma ad-
spurd um pad hvernig sé ad vera ung
kona { bléma lifsins og greinast med
krabbamein.

,»Eg vard svo fegin frelsinu og svo von-
g60 pegar ég fékk peer fréttir ad ég veri
krabbameinsfri eftir fyrra skiptid. kg

@tladi einhvern veginn ad gleypa lifid
og ég gerdi pad. Eg nddi pvii fyrra ad
ferdast adeins med bornin min og er
rosalega glod yfir pvi. En bad var eins
og legdist svort poka yfir pad allt pegar
ég greindist aftur. Og timinn bara
stodvast pegar pu feerd svona frétt-

ir. bess vegna langar mann ad gera

allt og upplifa allt og einhvern veginn
lifa lifinu rosalega lifandi, en svo er
fétunum kippt undan manni og ég hef
hreinlega ekki orkuna.*

Alma beetir vid ad { fyrri atrennu
hafi hiin verid fastagestur hjd baedi
Krafti og Ljésinu, en nina sé hin
einfaldlega of veik og skorti orku til
ad leita sér adstodar og félagsskapar
par. ,,bad er einhvern veginn pannig
ad pegar pu greinist med krabbamein,
pd kynnistu folki med krabbamein.
Eftir ad ég greindist hef ég misst
vini ur krabbameini, madur horfir 4
eftir rosalega mérgum og mér finnst
vera mikil aukning 1 pvi ad ungt félk
greinist, sem er hryllingur.“

Laeknar hafa sagt Olmu hvad hun

eigi langt eftir 6lifad og hun haggast
ekki pegar huin segir bladamanni frd
pvi. ,,Eg vil ekki ad pad sé feimni vid
daudann { pessu vidtali, bara alls ekki,
ég fer sdtt. Eg er komin med timann,
fiogur dr, adeins skemur eda adeins
lengur, og pad md segja frd pvi,* segir
Alma og beetir vid ad almennt pegar
brjéstakrabbamein hefur dreift sér &
pann hdtt sem pad hefur gert hjd henni
séu fijogur 4r timinn sem gefinn er.

,»Eg einblini ekki 4 pessa dagsetningu
en ég er rosalega rauns® og mjog
medvitud um stéduna, en ég hef til-
einkad mér ad lifa { niinu og lifa eftir
nuvitund og tel mig gera pad vel. Eg
hugleidi og er svona ad passa upp

4 sdlina og upp 4 mig, “ segir Alma
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og segir sitt motto6 ad gera pad sem
henni finnst gott og gaman, borda
pad sem henni finnst gott og njéta
med bérnunum, fjolskyldunni og
unnustanum Gumma.

,Lifid hefur gefid mér mikid, ég hef
upplifad margt, ég 4 yndisleg born
sem ég hef komid 4 legg, mjog sterka
barnsfedur sem ég veit ad munu hugsa
vel um bornin min, fjolskylda min
mun umvefja pau dst og ég hef ekki
dhyggijur. g er ndttirlega skithreedd
vid ad deyja, mig langar ekki ad deyja
en ég verd ad gera pad med reisn og ég
eetla ad gera pad.

Tvisvar fengid leidindi vegna
beidni um fjarhagsadstod

Pad er 16ngu vitad ad pad er ekki
6dyrt ad vera sjuklingur 4 [slandi, og
hefur Alma tjdd sig opinberlega um
fjdrhagsstodu sina og leitad eftir fjar-
hagsstudningi frd 6kunnugum.

,»Eg geri pad ekki nema 1 ytrustu neyd
og ég hef verid opin med pad hvad

er dyrt ad veikjast 4 Islandi,“ svarar
Alma. ,,Félk er svo rosalega gott og
bad hefur hjdlpad mér heilmikid. Eg
fékk til deemis dbendingu um pad hjd
konu sem vinnur 1 snyrtivérudeildinni
{ Hagkaup ad ég ®ettirétt 4 ad f4
P-merki { bilinn. Og bara pad hefur
sparad mér mikid vid ad leggja { steedi
fyrir utan spitalann. Umbudir, lyf,
innlagnir, rannséknir, blédprufur,
betta telur allt. Eg hef verid { miklum
umbudaskiptum 4 spitala vegna
sykingarinnar og allar paer heimsdéknir
hafa kostad helling. Petta er bara mjog
dyrt ferli fjairhagslega.

En hefurdu fengid neikvaed skilabod
eda leidindi fyrir ad leita pér fjdrhags-
adstodar?

»Ja, tvisvar, pegar skrifad var um
sofnunina { fjolmidlum pd var ein sem
skrifadi leidinlega um ad ég eetti rétt

4 einhverju, ég ték petta mikid inn 4
mig, en leidrétti hana og sagdi ad ég
etti ekki pau réttindi. Svo sendi 6nnur
mér skilabod um ad hennar ferli hefdi
ekki kostad mikid, en audvitad eru
tilfellin mismunandi. “

Umraedan berst ad mismuninum 4
milli landa um kostnad vegna krabba-
meinsmedferda og ad frumvarpi um
gjaldfrjdlsar krabbameinsmedferdir
sem enn liggur fyrir Alpingi 6sam-
pykkt. ,, Audvitad er petta Struilega
oréttldtt, seensk vinkona systur minnar
er ad ganga { gegnum krabbameinsferli
bar og parf ekki ad borga krénu. bad
er svo 6sanngjarnt ad munurinn sé
svona, vid erum ndgrannaloénd, “ segir
Alma og beetir vid ad hiin skuldi LSH
risastéran reikning.

»Af pviad ég 4 ekki alltaf fyrir kom-
unni pangad. bad er sem betur fer haegt
ad bidja um ad lita senda reikning {
heimabanka, pd hefur madur alla vega
smdsvigrum til ad bida eftir mdna-
damoétum, en pad vita ekki allir af pvi.
bad er enginn sem segir manni neitt

1 pessu ferli, ég hef sjdlf purft ad afla
mér upplysinga um pad sem ég 4 rétt

4. Eg er nybuin ad panta heimahjikrun
en hingad til hofum vid parid verid
hjukrunarfraedingarnir hér heima, ad
skipta 4 umbudum,“ segir Alma og
baetir vid ad pegar einstaklingur fdi pd

greiningu ad hann sé med krabbamein
b4 sé alla jafna ekki efst { huga hans ad
berja 1 bordid og spyrja um rétt sinn.
,Og pegar madur kemst 4 pann stad
ad fara ad hugsa um pad, jafnvel 1ongu
seinna, pd er madur jafnvel biinn ad
missa af einhverjum réttindum.“

Maetir oft miklum fordémum
hja heilbrig8isstarfsmonnum

Alma hefur ekki meett fordémum
pegar hun leitar fjdrhagsadstodar, en
hid sama er ekki haegt ad segja um
framkomu margra heilbrigdistarfs-
manna gagnvart henni, pvi hin segist
mata miklum forddmum par sem huin
er fyrrverandi fikill. Hun dnetjadist
verkjalyfjum eftir alvarlegt bilslys og
drakk 1 6héf1 einhverju sidar.

»Eg er skrdd { kerfinu med fiknisjuik-
dom, og losna ekki vid pann stimpil
ad vera fyrrverandi fikill, pratt fyrir
ad hafa verid edru 1 prju dr. Eg upplifdi
petta sidur pegar ég greindist fyrst.
Nuna parf ég meira af lyfjum, sterkari
lyf og petta er allt 63ruvisi ferli. Eg
fékk pessa sykingu, hef purft ad liggja
4 spitala og verid hjd teymi sem heitir
Verkjateymid,“ segir Alma. ,,Eg hef
aldrei skilid petta og heimilisleeknirinn
minn hefur 4minnt adra leekna fyrir
framkomu peirra gagnvart mér.

Eg mzti pvi vidmoti ad ég sé fyrr-
verandi fikill og sem deemi; ég er {
lyflaskdmmtun par sem heegt er ad f4
mdnadarrillu eda vikurdllu af lyfjum,
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en ég fae uthlutad lyfjaruillu 4 priggja
daga fresti. Pad sést mjog vel ad ég er
kvalin, og min sjiikrasaga og adgerdir
eru allar skrddar, en petta er vidmotio
og pad er mjog einkennilegt innan
heilbrigdiskerfisins.“

Af hverju telurdu ad viométid sé svona,
eru pad fordémar, hraedslan vegna
umradu undanfarid um lyfsedilsskyld
lyf og daudsfoll vegna peirra eda eitt-
hvad annad?

,,Eg held ad petta sé hraedsla, fafraedi
innan heilbrigdiskerfisins og bara
rosalega miklir fordémar. begar vid
spdum { ad ég er { minni stédu, med
fjérda stigs krabbamein, buid ad segja
mér hve langt ég 4 eftir dlifad og samt
er ég enn undir pessari smdsjd, pad er
leidinlegt { pessu ferli. betta er bara
6sanngjarnt, en €g get ekkert gert {
pessu, petta bara fylgir mér. Eg er mjog
opin med mina sogu alls stadar par sem
ég kem, pannig ad pad er ekki eins og
ég sé ad reyna ad fela eitthvad. Og pad
md ekki setja alla fikla undir einn og
sama hatt. Eg skammast min ekKki fyrir
ad vera fyrrverandi fikill.

bad liggur pvi naest vid ad spyrja
hvernig fiknisjukdémurinn hoéfst, en
Alma misnotadi fyrst lyfsedilsskyld

lyf og sidar dfengi 4rin 2014-2017, en
hun hefur verid edrd 1 prju 4r. ,,Pann
7. febriar 2007 lenti ég { alvarlegu
bilslysi 4 Breidholtsbraut, pegar stiilka
keyrdi yfir 4 minn vegarhelming, beint

framan 4 minn bil og vid vorum bddar
490 km hrada, “ segir Alma. Slysid
vard vegna pess ad stulkan hafdi ekki
gef1d sér tima til ad skafa af bilridunni,
heldur setti einfaldlega ridupissio 4.
Stulkan fér ir mjadmarlid og tognadi 4
handlegg, en Alma sem var urskurdud {
100% rétti hlaut mikla dverka { slysinu.

,,Eg var med medvitund allan timann,
en pad tok um 50 mindtur ad nd mér
Ut ur bilnum. Eg festi fétinn { hillunni
undir styrinu, hnéskelin fér { sundur
og endadi uppi { lervodva, ég hlaut
fimm rifbeinsbrot, bleedingar innvortis
1 kvidarhol og brjésthol, 6nnur hond-
in skekktist, ég fékk hofudhogg og
mikla skurdi eftir glerbrot. Eg var
rumliggjandi 113 vikur og purfti ad
leera ad ganga upp 4 nytt. Parna byrjadi
fiknin, mér var rétt morfin og ég vard
h4d pvi, dfengid kom svo seinna, “ segir
Alma, sem var riumliggjandi heima {
nokkrar vikur 48ur en hiin komst 4
Reykjalund { endurhafingu. ,,Eg glimi
enn i dag vid afleidingar slyssins; bakid
og mjodmin og hnéd. Eg var metin 32%
oryrki eftir slysid, en { dag med 100%
ororku vegna krabbameinsins.

A beim tima sem slysid vard rak Alma,
4samt samstarfskonu sinni, Samtok
atroskunarsjuklinga, og voru peer mik-
id 1 fjolmidlum vegna beirra, og segir
Alma peer hafa unnid mikid og gott
starf, en hiin glimdi sjdlf vid dtroskun.

»Atroskun min byrjadi pegar ég var
barnshafandi, 6létt ad midbarninu
minu, ég greindist sjo drum eftir ad ég
veiktist fyrst en leitadi mér hjdlpar og
stofnadi sidan samtokin. Vid gerdum
margt gott, situm { nefndum hjd LSH,
unnum med BUGL, geddeild LSH

og landleekni, héldum fyrirlestra og
ferdudumst um allan heim til ad leita
okkur fraedslu,“ segir Alma. LA pessum
tima var engin fraedsla eda umreaeda {
gangi, en hépurinn sem purfti adstod
var stor, og vid hjdlpudum félki 4 6llum
aldri og af bddum kynjum. Samtokin
haettu hins vegar eftir ad ég lenti {
bilslysinu, par sem samstarfskona min
gat ekki haldid starfinu dfram ein. Mér
finnst mjog umhugsunarvert ad { dag,
svona longu seinna, skuli engin fraedsla
um dtroskun vera { gangi, enginn sem
heldur fyrirlestra eda er med fraedslu {
skélum og vidar.

~Gudslukka a8 kynnast
Gumma*

Pad er komid ad lokum samtalsins

og pad er vid haefi ad enda pad 4 ji-
kvaedum nétum og spyrja um dstina {
lifi Olmu, sem hefur medan 4 samtali
okkar stendur, setid inni { stofu og
horft 4 handbolta.

,»Pad er min gudslukka ad hafa kynnst
Gumma, hann er adilinn sem heldur
okkur gangandi og hann gefur mér
allan pann kraft sem ég parf,* segir
Alma og ljémar af hamingju. ,,Hann gaf
mér lika tvo yndisleg born { kaupbeeti.
Gummi er med vidhorfid sem ég purfti:
petta er allt verkefni og vid forum bara
1 gegnum petta. Hann gefur mér mjog
mikid { pessari bardttu.*

Parid hafdi adeins verid saman 1 prjdr
vikur pegar Alma greindist { annad
sinn og segir hin ad Gummi haf1 tekid
sér tveggja daga umhugsunarfrest um
hvort hann héndladi ad standa med
Olmu { hennar barittu.

,Pbetta var mjog stér dkvordun fyrir
hann ad taka, en hann dkvad ad vera
med mér og standa med mér { pessari
bardttu. Vid hofum verid saman 1 sjo
mdnudi, trilofudum okkur um jélin
og ég tel mig vera heppnustu konu {
heimi.“
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2 Mikilvzegt ao hafa gaman 6 Nokkrar leidir til ad anka sithald

Hilma HSIm hjartalaeknir gefur gé3 rad Mikilvaegar breytingar til ad vinna
til ad o6dlast betri lidan og heilsu. bug a breytu. FOSTUDAGURINN 24. JANUAR 2020
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Litlu hlutirnir

Vissulega er pad gémul tugga

en ein af peim sem gott er ad
endurtaka reglulega. Nyttuhvert
teekifeeri til ad hreyfa pig og
reyna a pig. Gakktu upp stigann i
stad pess ad taka lyftuna, leggdu
bilnum lengra fra inngangi hidss-
ins sem pu att erindi i og fardu
Ut ad ganga i hddeginu og taktu
korters aefingu hér og par ef
nokkurt taekifeeri gefst.

Mikilvaegt
byggingarefni

Prétin er helsta byggingarefni
v6dva og neeringarfraedingar
segja ad flestir ndtimamenn
bordi of litid prétin. Fylli sig
med kolvetnum en skeri nidur-
prétingjafana i maltiginni.
Fullordin manneskja parf 170-
200 g af prétini prisvar sinnum
yfir daginn. Gott vidmid er ad ein
kjuklingabringa, 200 g fiskbiti
eda halfur bolli af baunum gefa
pann skammt sem pu parft {
hverri maltid. Skodadu hvernig
pu setur saman diskinn pinn og
vittu hvort pu purfir ad baeta
vidpratinid. Eitt egg @ morgnana
getur einnig gert kraftaverk.

Skjotvirkar
leidir

Nokkrar leidir eru til ad byggja
upp prek og védvamassa
hratt. Medal annars ma nefna
ad lyftingar, stékk og teygjur
eru mjég ahrifarikar leidir.
Pilates er einnig einstaklega
g64d leid til ad n3 lidleika og
byggja upp styrk.

Texti / Fridrika Bendnygsdéttir Mynd / A8send og ur safni

Eg rddlegg b=di konum og kirlum ad huga vel ad matarzdi, streitu, svefni, hreyfingu og samveru med vinum og fislskyldu.

wGerou pao sem pér pykir
skemmtilegt*

bad getur verid erfitt ad finna ut ur pvi hvernig best sé a8 studla a8 godu heilsufari og vellidan.

bad sem er lifsnaudsynlegt i dag getur veris talis banvaent @ morgun og engin furda ad fdlk missi svolitis dttirnar
i pvi hvad skynsamlegast sé a8 gera. Vis brugdum pvi @ pad rad ad leita til Hilmu HSIm hjartalseknis og

spyrja hvad hun radleggur folki ad gera til a8 &8last betri lisan og heilsu.

4 g rddlegg baedi konum og korlum

E ad huga vel ad matareedi, streitu,
svefni, hreyfingu og samveru med

vinum og fjolskyldu. Pad meetti skrifa
heilan pistil, eda tvo, um matarzedi,
en til deemis er ljdmandi gott ad borda
hafilega mikid af hollum og gé6dum
mat, gjarnan heimagerdum, og { g63-
um félagsskap, um pad bil prisvar 4
dag. Finndu hvada matur fer vel { pig
og bordadu hann. bessi rémantiska
hugmynd kolfellur hinsvegar um sjdlfa
sig ef svefninn er 1 6lagi, pad pekkja
allir. Pad er ekki heegt ad leggija of
mikla dherslu 4 mikilvaegi svefns, baedi
vardandi timalengd og gzedi. Eg meli
eindregid med pvi ad setja svefninn {
forgang,“ segir hin og heldur dfram.

wHreyfing, hreyfing, hreyfing, hreyfing.
Hreyfing. Hreyfing, hreyfing. Hreyfdu
pig alla daga vikunnar og gerdu pad sem
pér pykir skemmtilegt. Hjéladu frekar
daglega { vinnuna og labbadu { budina
heldur en ad treysta 4 ad beeta upp fyrir
hreyfingaleysi vikunnar med tveimur
Esjum sunnudagsmorgna (Esjan er samt
frdbzer). EkKki er verra ad hreyfa sig uti {
ndtturunni, pad gefur aukalega andlega
upplyftingu ¢keypis. Til ad beeta um
betur er hreyfingin gerd { gédra vina

hépi, pannig myndi hjélatir vina sem
endar { gédum mat teljast sem hin besta
heilsubdt. Vid d4ttum okkur nefnilega
sifellt betur 4 pvi hvad god félagsleg
tengsl og samvera eru mikilvegur hluti
af gédu lifi og vellidan.

Hilma segir ad pad verdi ad nefna dlag
og streitu en sem betur fer sé samfélagio
mun opnara gagnvart pessu algenga
vandamadli en 48ur. ,,Pu ert su eina (eda
eini) sem veist hvernig pér lidur og pvi
er pad pitt ad meta hveneer streitan

fer yfir mork pess vidrddanlega. b

parf ad endurmeta stoduna, fjarlegja
streituvalda eda takast 4 vid pd. Hreyf-
ing, slokun og samvera hjdlpa vid streitu
en einnig getur verid gott ad leita sér
rddgjafar.

Hvad vardar sérteekari rdd tengd hjarta-
og ®dakerfinu segir hin ad pad mikil-
veegasta sem folk geti gert sé ad fylgja
ofangreindum rddum. ,,bvi til vidbétar
er rddlegt ad bidja heimilisleekninn
pinn ad meta og meela dheettupaetti
pina, ekki sist fjolskyldusoguna, til

ad draga ur likum 4 pvi ad pu fdir
hjarta- og ®dasjukdém. Slik skimun
getur til deemis leitt til greiningar 4 hdu
kélesterdli eda hdum blédprystingi sem
haegt er ad bregdast vid, med fraedslu,

99

Hreyfou
pig alla
daga vik-
unnar
0g gerou
pao sem
pér pykir
skemmti-
legt.

Hilma Hélm

hjartaleknir.

Passadu upp d trefjarnar

W Mj6ég margir borda ekki négu miklar trefjar yfir daginn.

Tvaer matskeidar af rusinum, sveskjum eda musli @ morgnana
getur hjdlpad mjog mikid. Sémuleidis er gott ad taka med sér

i vinnuna trefjarika purrkada dvexti og borda korn eda frae yfir
daginn. Pad ma baeta peim i salatid, borda pau eintém, setja ut
4 skyr eda saman vid hafragraut. Allt audveldar og gédar leidir
til ad baeta vid trefjainntékuna og njéta dvinningsins sem faest

med betri meltingu.

rddleggingum um lifsstilsbreytingar,
og stundum lyfjamedferd. Hvenaer
slikar meelingar eru gerdar og hversu
oft er einstaklingsbundid og best metid
1 samrddi vid pinn heimilisleekni. Ef pu
feerd einkenni sem valda pér dhyggjum
pd skaltu hlusta 4 likamann og leita til
leeknis.

Ad lokum segir hin ad ekki megi gleyma
pvi mikilvegasta, ad hafa gaman.
,,Gerdu sem mest
a0 pvi sem sem
pér finnst
M skemmitilegt,
i *:"‘" hvort sem
pad er ad
mala, vera
med vinum,
hjéla, prjéna,
kafa, lesa, elda
eda fara 1 leik-
hus.“

Gott ad muna

B Gullna reglan pegar kemur ad heilsurzekt er
ad ekkert breytist ef pu gerir hlutina einu sinni
eda tvisvar. bad er endurtekningin sem skiptir
mali pegar kemur ad likamanum. Ad gera
eitthvad 4 hverjum degi skilar miklum drangri
med timanum. Finndu pess vegna rutinu sem
hentar pér og haltu pig vid hana, ekki bara i
nokkrar vikur heldur naestu arin.
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Texti / Steinger8ur Steinarsdéttir

Heilsa
GODRAD

£ i

Svefnleysi eda lélegur svefn getur skyrt stoouga hia 1 einum af hverjum premur fullordum. Folk d aldrinum 18-60 dra parf ad
medaltali 7-8 klukkustunda svefn d hverjum solarhring.

A, pessi eilifa preyta

Med aldri minnkar uthald og orka allra manna einfaldlega vegna pess ad pad haegist a
blo8streymi um ae8arnar og paer haetta ad skila surefni og naeringu jafnhratt til védvanna
og paer gerdu adur. Margir vakna preyttir og finna fyrir doda allan daginn. bessu mad snua
vid med pvi ad gera nokkrar mikilvaegar breytingar a lifi sinu.

1 4
raun er mjog edlilegt ad félk finni dag-

lega fyrir preytu en sumir byrja daginn

dasadir og nd aldrei fullri orku. Stundum
4 petta sér edlilegar skyringar. Félk vakir
fram eftir til ad kldra spennandi bok, horfa
4 uppdhaldspdttinn sinn 1 sjénvarpinu
eda njéta samvista vid vini. En ef engum
slikum dsteedum er til ad dreifa, af hverju
stafar preytan pd? Nokkrar dsteedur geta
komid til.

Svefnleysi

Svefnleysi eda lélegur svefn getur skyrt
stoduga Iia { einum af hverjum premur
fullordum. Félk 4 aldrinum 18-60 dra parf
ad medaltali 7-8 klukkustunda svefn 4
hverjum sélarhring. Peir sem f4 minna
geta buist vid ad finna fyrir magnleysi,
einbeitingarskorti, minni afkostum og
tidari slysum en hinir. Hjd fullfriskri vel
uthvildri manneskju er einbeitingartiminn
yfirleitt um fyjorutiu mindtur eftir pad md
buast vid ad hugurinn fari ad flokta og
athyglin minnki. Hjd preyttum fer timinn
nidur { 20-30 minutur eftir pvi hversu
dasadir menn eru. Pad kemur af sjdlfu sér
ad sd sem ekki hefur fulla orku getur ekki
afkastad 4 sama hdtt og adrir. Hann er einnig
liklegri til ad missa hluti tit ir hondunum,
reka sig utan 1, gera villur og detta.

Langvarandi preyta getur svo leitt til pess ad félk verdur of
pungt, bl6dprystingur haekkar, aukin heetta er 4 hjartasjukdém-
um og heilablédfalli. Peir sem eiga erfitt med ad nd gédum eda
fullum neetursvefni settu ad skoda eftirfarandi:

. Best er ad halda sému rdtinunni, p.e. vakna alltaf 4 sama tima
og fara alltaf 4 sama tima i rdmi8, lika um helgar og & fridogum.

e  Reynid ad komast hja pvi ad sofna yfir daginn. A3 taka IUr getur
verid gott pegar preytan er mikil en 6hjakvaemilega veldur pad
pvi ad erfidara verdur ad sofna a kvoldin.

. Liggdu adeins i 5-10 mindtur i riminu ef pu ert andvaka. Pad

borgar sig ekki ad liggja og velta sér med hugann fullan af erfig-

um hugsunum og ahyggjum. Stattu upp, fardu fram og sittu i
einhverjar mindtur i myrkrinu.

e  Reyndu ad koma ré 4 hugann og ekki fara aftur i rimid fyrr en
pu finnur fyrir syfju.

e  Sjadu til pess ad svefnherbergid sé kyrrdarstadur. bar sé myrkur

og paegilegur hiti, ekki of heitt pé pvi rannséknir hafa synt

ad félk sefur betur i svolu lofti. Allt jds getur truflad svefninn
pannig ad télvur og dnnur taeki er gefa fra sér einhvers konar
ljés eetti ad geyma annars stadar.

. Drekktu litid drykki sem innihalda koffin. Margir drekka aldrei
slika drykki eftir klukkan fjogur i eftirmiddaginn. Peir hafa
érvandi &hrif og félk vinnur mismunandi hratt dr peim. | sumum
tilfellum getur efnid verid til stadar allt ad sex timum eftir ad
peirra var neytt.

. Fordadstu reykingar og alkéhdl fyrir svefninn. Virku efnin i siga-
rettum og vini hafa ahrif & taugakerfid og valda pvi ad svefn-
mynstrid truflast. Svefninn verdur ekki naegilega djdpur og félk
vaknar oftar yfir néttina.

Hjarta- og adasjikdémar

M Ranns6knir benda til pess ad haegt sé ad draga verulegu ur likum
3 hjarta- og adasjukdémum med pvi ad neyta meira graemetisfaedis.
Haekkadur blédprystingur, aukid LDL-kolesterdl i blédi og krans-
aedastiflur eru lifsstilssjukdémar og algengir @ Vesturléndum. Hér er
kjétneyslan einnig meiri en & peim svaedum par sem pessir sjuk-
démar eru ekki sama heilbrigdisvandamal. Med pvi ad auka vaegi
faedu ur jurtarikinu i daglegum kosti md draga verulega Ur haettu &
ad fa pessa sjukdoma og ad sama skapi likunum & pvi ad fa bléd-
tappa og heilablédfall. betta pydir ekki ad menn purfi ad utloka
algjérlega neyslu kjéts og fisks. Haegt er ad byrja 4 ad hafa einn eda
tvo greenmetisdaga i viku og borda pd eingdngu dvexti, baunir, salat
og annad graeenmeti. Petta skilar sér mjég fljott i aukinni vellidan

og betri heilsu. Ndordid er haegt ad kaupa graenmetisbuff og bollur

i verslunum. baéd er lika mjég spennandi ad spreyta sig 4 ad elda
graenmetisrétti og finna sina leid til ad skapa ljuffengan mat ur faedu
ur jurtarikinu.
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Snidug smdforrit

B Allir vita ad reglusemi hentar likamanum best. Med tilkomu snjallsima eru
margir farnir ad nota 6pp til ad hjalpa sér ad koma rdtinunni i lag og finna hid
rétta jafnveegi milli hvildar og hreyfingar. HealthyOut er eitt peirra, Sidekick,
annad, Fitocracy og Couch to 5K enn 6nnur. Pad er sama hvert pessara er
valid, 6ll hafa sama markmid, hvetja félk til ad hreyfa sig meira, njéta hvildar
og slokunar og huga ad mataraedi. Pad sem vid gerum yfir daginn hefur ahrif
4 hvernig vid sofum & néttunni. Sum forrit og heilsuir maela svefninn og geta
gefid visbendingar um hvort félk nytur naegilega gddrar hvildar. Ad sama
skapi minna pau men & afingar, geta komid med uppastungur ad hreyfingu
eda progromm til ad fara eftir og sum forrit setja upp matsedla og gefa feeri a
ad halda matardagbaekur eda skra hja sér maltidir. Forritid reiknar pa Ut hve
mikilla kolvetna er neytt og hversu prétinrik feedan var. Pannig getur félk breytt Oll hafa sama markmid, hvetja folk til ad hreyfa sig meira, njéta hvildar og

i A1t i i slékunar og huga ad matarazdi.
Gott & gagnlegt samsetningu maltida og skapad mun hollari venjur. g hug

Mataraedi

Lélegt mataraedi dregur ur orku
og krafti. Ein audveldasta leidin
til ad draga ur preytu er ad borda
fiélbreyttan og hollan mat. Ad
borda reglulega 3-5 sinnum &
dag, fimm skammta af dvéxtum
og greenmeti og vanda mjég
valid 4 peim kolvetnum er menn
neyta er hagt ad auka uthald
og pol gifurlega. Helmingurinn
af disknum 3 alltaf ad vera
graenmeti eda dvextir.

svartholid.is

brigjungur prétingjafi 4 bord
vid kjot, fisk eda baunir og
pridjungur kolvetni. Gott er ad
fordast unnar kj6tvorur, saltan
mat og sykur. fm('irgum tilfellum
getur sykurneysla haft gridarleg
ahrif & preytustig. Fyrst eftir

ad menn innbyrda sykurrika
feedu haekkar blédsykurinn
mjég snéggt og peir fa
orkuinnspytingu en hun varir
stutt og mjog fljétlega feerist
mikil Idi yfir.

Bordid zevinlega morgunmat.

Pad kemur meltingunni af stad

og gefur orku fram eftir degi og
bordid reglulega og avinlega a

sama tima.

Drekkid nég. Talad er um ad
hver madur purfi ad drekka um
pad bil dtta glés af vatni 4 dag. Ef
menn fa ekki naegan vékva getur
pad valdid dskyrleika i hugsun,
preytu, skapsveiflum og hardlifi.

GRANN ORKUBOOZT MED ANANAS

Stutfullur af C og K vitamini, trefjum, jarni og g6dri fitu. Lagur i kalorium.

Innihald:

G690 handfylli Hollt og Gott spinat
% bolli ferskur ananas

1 pera

1 tsk. Acai eda Goji ber

3 msk. kasjihnetur

h reyﬁng 1bolli vatn (eda t.d. méndlumjoélk)

Klakar
Pegar preytan faerist yfir er

ekki besta radid ad leggjast

upp i séfa og fara ad séfa. Mun
arangursrikara er ad fara ut ad
ganga eda i reektina. Hreyfing
eykur blédflaedid og gefur
preyttum lifferum pad orkuskot
sem pau parfnast.

Allt sett i blandara.
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Undirstaoa goora heilsu

Holl naering er undirstada godrar heilsu og algjort lykilatridi til ad halda kréftum langt
fram eftir aldri. Haegt er a8 baeta mjog lisan sina med pvi skoda matarsedi sitt og gera
breytingar. Stundum parf ekki mikid til.

Megrunardtak getur hjdlpad ménnum ad losna vid mérg kilo d stuttum tima en pau

skila ekki langtimadrangri .

G638 byrjun

Gott er ad byrja 4 ad skoda hvort
ekki sé haegt ad auka neyslu dvaxta
og greenmetis, t.d. bata peim

inn { morgunverdinn, taka snakk
ur jurtarfkinu med { vinnuna og
borda milli mdla og bera fram
hrdsalat med 6llum mat. Vida

er haegt ad afla sér upplysinga

um naeringarinnihald alls konar
matvara og pad tekur ekki langan
tima ad fletta upp nokkrum
uppdhaldsmatartegundum og
athuga hvort hefdbundin m4ltid
4 pinu heimili innihaldi 611 pau
vitamin og steinefni er likaminn
parfnast.

Tl
Megrun borgar sig ekki
Leknar og nringarfraedingar

eru sammadla um ad ef {61k bordi
daglega nokkud hollt fedi geri
minna til pétt peir leyfi sér eitt-
hvad af og til. Sumir tala um ad
borda 80% af timanum eingéngu
hollustu en nyta pad svigrim sem

hin 20% gefa til ad leyfa sér
eitthvad sérlega gott. Melt er
med ad menn fari ekki { megrun,
taki hins vegar pad skref ad breyta
neysluvenjum og halda sig vid
bad. Megrunardtak getur hjdlpad
monnum ad losna vid morg kilé

4 stuttum tima en pau skila ekki
langtimadrangri en heilsufarslegur
dvinningur er mestur ef menn
geeta pess stodugt ad halda gédum
lifsstil.

Dagbaekur hjalpa til
Matardagbaekur eru géd leid til
ad endurskoda og hafa yfirsyn
yfir neysluvenjur sinar. Sumir
halda slikar dagbsekur reglulega
i nokkrar vikur { senn til ad
skoda hvernig peim
gengur ad nd
markmidum
sinum og
halda vid
peim
dherslum
sem beir
kjésa.

Med-
vitadur
neytandi

Lestu pér til um
innihaldslysingar 4
ollum désamat og 66rum
tilbtinum mat sem pu kaupir og
veldu pad sem er 4n vidbeetts

Texti / Steinger8ur Steinarsdéttir

sykurs
og med
minni
fitu. Skodadu
einnig hvers
konar aukefni er ad
finna 1 peim. Ef eitt-
hvad er 6kunnuglegt er
haegt ad afla sér upplysinga
4 Netinu.

Faedubdtaefni misjofn

bétt sumir noti feedubdtarefni
er alltaf best ad mida
vid ad f4 oll pau
neeringarefni
sem likaminn
parfnast ur
feedunni, pd
nytast pau
betur. Mikid
urval feedu-
bétarefna
eru 4 markadi
en eru mjog
misjofn. Sjdlfsagt
er ad rddgast vid
leekna, neringar-
freedinga eda adra sem hafa kynnt
sér mdlin mjog vel 4dur en menn

byrja ad taka slik efni.

"Y 4 7y Re o ” °

| samrddi vid sérfreedinga
B Ef menn vilja gera rétteekar breytingar 4 mataraedi sinu og matarvenjum er gott ad
gera pad i samradi vid naeringarfraeding. bad felst adhald i ad hitta slikan rddgjafa
reglulega og standa skil 4 hvernig hefur gengid ad halda sig 4 beinu brautinni. bad er
mj6g erfitt ad breyta neysluvenjum.  mérgum tilfellum gengur betur ef menn byrja 4
ad gera litlar breytingar og halda sidan dfram ad taka sméatt og smatt upp nyja sidi.
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EITT OG ANNAD

einfaldar &
snidugar
hugmyndir

1. Audvelt er ad gera fjétlegt
og gott snarl med hummus. Til
daemis ma skera nidur hundrad
gromm af graenmeti, s.s. gul-
raetur, spergilkdl eda blémkal,
og nota pad til ad dyfa ofan i um
tvaer matskeidar af hummus. Til
ad krydda tilveruna adeins er
haegt ad bragdbzeta hummus
med steinselju eda 68rum
ferskum kryddjurtum.

Gott er ad smyrja

paer til deemis med

mondlusmijori, sem er hollara en
venjulegt hnetusmjoér, eda med
stéppudum avékadofjérdungi.
Hvort tveggja inniheldur mikid
magn af gédum fitusyrum og
vitaminum.

2. Hriskékur eru
léttar og gluten-
lausar og pvi
gédar i stad kex
med eftirmid-
dagskaffinu.

3. Kivi er frdbaer
avoxtur pvi
einungis

eitt stykki
inniheldur

allan rddlagdan
dagskammt
C-vitamins. Til pess

ad gera pad délitid meira
spennandi er gott ad skera pad
nidur i sneidar og strd matskeid
af kékosflogum yfir.

4. Paprikur eru
einstaklega holl-
ar pvi paer eru
stutfullar af
C-vitamini. Haegt
er ad skera nidur
eina rauda papriku
og borda med um
pad bil tveimur matskeidum af
fetaosti i teningum, mjég paegi-
legt snarl i nestisboxid.

5. Kotaszela er tilvalin milli mala
pvi hdn er fitulitil en prétinrik.
Til deemis er gott ad fa sér einn
desilitra af kotasaelu, um pad bil
prigjung af litilli dés, asamt halfu
epli. Pannig ertu ad fa naeringar-
rikt en hitaeiningasnautt snarl.

Hin fullkomna afing

M Planki eda pad ad planka er eitt pad hollasta sem menn geta gert. [ pessari
2efingu nd menn ad spenna einstaklega vel védvana i kvid og baki, ekki hvad
sist innri vddvana sem erfitt er ad na til med hefdbundnum magaaefingum. Ad
auki er stadan gdd fyrir lservodva, bak, upphandleggi og kélfa. Pétt menn hreyfi
sig ekki mikid setti 30 sekundna planki & ekki ad vera neinum ofraun einu sinni
til tvisvar & dag. Flestir planka pannig ad peir liggja @ gélfinu med ulnlidina i
golfid og framhandleggina beina fram. Taernar eru settar i gélfid og sidan reisa
menn sig upp med bakid og mjadmirnar beinar og halda stédunni eins lengi og
peir geta. Ef menn baeta hlidarplanka vid geta peir aukid arangurinn til mikilla
muna. En p3 liggja peir & annarri hlidinni med annan handlegginn i burdarstééu
en hinn fyrir framan og léfann i gélfid. Badir fétleggirnir liggja fast saman til
hlidar sidan lyfta menn sér upp og reyna ad halda likamanum beinum likt og
skabordi eda planka hafi verid stillt upp.

Ternar eru settar 1 golfid og sidan reisa menn sig upp med bakid og mjadmirnar
beinar og halda st6dunni eins lengi og peir geta.

Dr. Michael Mosley,
héfundur 5:2-mataraedisins,
kynnir hér ahrifarika leid til
ad léttast hratt og baeta
heilsuna varanlega.

EFTIR HOFUND 5:2-MATARADISINS

DR. MICHAEL MOSLEY

HVERNIG A AP

LETTAST HRATT
06 BATA HEILSUNA
VARANLEGA

| LAXKADU BODSIRIR O

BLODSBRYSTING MED LOTUROSTUM

Ny bék eftir markpjalfann
Ingvar Jénsson sem hjalpar
pér ad finna hugrekki til ad

breyta um stefnu i lifinu og
komast lengra!

{»} LANDSINS MESTA URVAL BOKA

B6kabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | Opid alla virka daga 10-18 | laugardaga 11-16 | www.forlagid.is

mannlif.is



Texti / Guéridur Haraldsdéttir, Ragnheidur Aalsteinsdéttir

og Steingerdur Steinarsdéttir I

Menning
BAKUR
g I 'lpl I DOK

Januar Uppflettirit fyrir Mégnud Klassiskt Lifleg og
er gé8ur HLAUPAROKIN | hlaupandrda framti3arsaga meistaraverk i bradskemmtileg
mdénu8ur : Eftir ad Arnar Hér er 4 ferd - i Pad er alltaf fengur \, [ Med sigg 4

. Pétursson framhald af IR 26 klassiskum sdlinni, segir
t,'l ad lesa. tileinkadi sér | verdlauna- Y meistaraverkum Vet sigy  Friorik Por
Utivist er hlaupin eftir bokinni Ljéninu, 4 islensku. & il Fridriksson Einari
yfl rleitt ekki . glestan feril { onnur bokin af Endurfundir 4 Kdrasyni frd
spennandi o korfubolta md premur. Arid  Bridesheader iiwne | lifshlaupi sinu

P . g segja ad hann hafi 2096 er runnid i« +1  byding Hjalta “ " til pessa. Fridrik
vedrid g ef ur tekid pau alla leid, upp og Kria, Porleifssonar er skemmti-
o_ft tile_fni eins og sagt er. Hann er nu sjéfaldur soguhetja fyrri bokar, er pekkt eftir 4 Brideshead Revisited eftir Evelyn legur sogumadur, fyndinn og nemur

til ad kura
innandyra og
pa er tilvalid
ad gripa i
bdk.

[slandsmeistari { maraponi, hefur
unnid hvert hlaupid 4 feetur 6dru 4
undanforum drum og hefur sannarlega
skipad sér 1 flokk fremsta ipréttafélks
landsins. En hvernig naer madur
slikum drangri? [ Hlaupabdkinni deilir
Arnar adferdum sinum med lesendum
1 nokkurskonar uppflettiriti sem
gagnast baedi byrjendum og lengra
komnum hlaupurum. Snidugt er ad
hafa penna, yfirstrikunarpenna og litla
merkimida vid hondina pegar békin

er lesin til ad skrifa 1 spdssiurnar og
merkja vid pad sem dhuga vekur. Alger
nordabok, skrifud af hlaupanord fyrir
hlaupanérda.

Utg. Versld.

alreemdan visindaleidangur til Mars.
Ommubarn Kriu, Alma Khan, 19

dra, adalsoguhetjan hér, vinnur

i grédurhusi 4 Hellisheidi og er
6veent bodid starf { einkagrédurhusi
hinnar freegu Olgu sem einnig for til
Mars. Eftir ad hin dularfulla Indra
kemur inn { lif Olmu 4 margt eftir ad
breytast. Hofundur hefur skapad afar
athyglisverdan og vel uthugsadan
framtidarheim par sem landameeri
eru engin og loftslagsbreytingar hafa
haft mikil dhrif. Gamli midbeerinn er
til deemis afgirt bannsvaedi en Kria
amma 4 eitt hisanna par. Mognud og
storskemmtileg framtidarsaga sem
kom verulega 4 vart.

JPV gefur (t.

Waugh. Saga Charles Ryders og vinar
hans Sebastian Flyte hefur heillad
lesendur um allan heim sidan hin
fyrst kom it drid 1945. Hér er tekist 4
vid stérar truarlegar og sidferdilegar
spurningar. Geta menn afneitad innsta
edli sinu og lagad sig ad sidbodum

sem ganga i berhogg vid pad? Er dstin
sterkasta aflid eda md huin sin litils
pegar sektarkenndin neer ad brjéta
manneskjuna nidur? Stundum eru
sambond og tengsl einfaldlega of flokin
og menn betur komnir 4n peirra sem
pbeir elska heitast. Pydingin er vel
unnin og virkilega gaman ad rifja upp
kynnin af pessari mognudu skdldsogu.

Utg. Ugla.

4 smdatridi og Einar kann vel p4 list
ad leyfa karakternum ad njéta sin.
Hann neer ad draga upp 6triilega
litrika mynd af pessum vini sinum
og kaflarnir par sem héfundur segir

i eigin persénu frd samstarfi peirra
og kynnum eru frdbeer vidbét. Um
leid og petta er saga haefileikamanns,
dugnadarforks og elskhuga er petta
lika ad hluta til saga kvikmyndagerdar
4 [slandi. Fridrik Pér er par fyrir-
ferdarmikill og 6metanlegt ad fd inn-
syn inn { hvernig su listgrein nddi ad
festa sig 1 sessi hér 4 landi.

Utg. Mél og menning.

Nu er gott ad huga ad pvi ad panta og kaupa
Hobby hjolhysi og hiishila 2020 argerdir

Hobby 460Ufe Excellent 3.750.000.-
Hobby 495UL Excellent 3.750.000.-
Hobby 495Ufe Excellent 3.870.000.-

Hobby 540UL Excellent 3.920.000.-
Hobby 540Fu Excellent 4.190.000.-
Hobby 560Cfe Excellent 4.230.000.-

Hobby 560LU Prestige 4.200.000.-
Hobby 620 CL Prestige 4.460.000.-
Hobby 560UL Premium 4.730.000.-

Ol verd med 24% vsk. og skrad.

Hobby 540FU Prestige

Med eftirtoldum aukabunadi

. TFT Adgerdaskja

. Rafgeymakerfi 12 volta

. Eldhusvifta 10 hrada

. 1750 kg burdargetu/steerri dekk

. Rafmagns Golfhiti

. Truma Combi 6E midstéd(rafm/gas)
. Altrappa vondud 2 prepa

. Sélarsella 170 Watta

. Bord a einni I6pp

Hobby 540FU
Excellent nytt

Med eftirtoldum aukabunadi
. TFT Adgerdaskja

. Rafgeymakerfi 12 volta

. Eldhusvifta 10 hrada

. 1800 kg burdargetu/staerri dekk

. Rafmagns Gélfhiti

. Truma Combi 6E midstod(rafm/gas)
. Altrappa véndud 2 prepa

. Sélarsella 170 Watta

© 00N O~ WON =

1
2
3
4
5
6
7
8

Vero kr
4.750.000
med vsk skrad

Verd kr
4.650.000
med vsk skrad

Upplysingar gefur Béas Edvaldsson
bosal.is - Simi 777 5007 - Email: boas@bosal.is - Hafnargata 28, 710 Seydisfirdi
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ALLT AD 70%
AF VGLDUM VGRUM

109.900

SPARABU 30.000

RIA TUNGUSOFI
med bldu dkledi. L 222 x D 148 cm.
Adur 139.900 kr. NU 109.900 kr.

P
f
J
/
f
[} ‘v
/o

A

| 2.395

SPARADU 5.600

Vf - =

. R . _

CHARME VINGLOS
Kampavinsglos, raudvinsglos og hvitvinsglds. 18 stk.

Adur 7.995 kr. NU 2.395 kr

SPARABU 14.950

64.900
SPABAPQ 65.000

T = -,

PRATO BORDSTOFUSTOLL

Brant PU ledur. Adur 29.900 kr.
NG 14.950 kr.
SECRET SOFABORD
med geyms|u. Lokkud gegnheil eik. @ xx x H 45 cm. P ———
Adur 129.900 kr. Nii 64.900 ki o= - =

CACTUS KRUKKA

GASSY SPEGILL med krana. Adur 3.995 kr.
4 ljosgraum feeti. NG 1199 ke

Adur 2.495 kr. NGi 1.497 kr.

RECAST PLUS svefnsdfi med g@ymsluhélfi. Dékkgrg’m akl0i, dokkir
vidarfastur. L 200 x D 140 cm. Adur 149.900 kr. NU 99.900 kr.

ILVA Korputorgi, s: 522 4500 - www.ILVA.is
laugardaga og sunnudaga 12-18
mdnudaga - féstudaga 11-18:30

Afpreying

ASYND | KNGSAST TzleulsR TUNGUMAL REGLA | SETIA | GALGOPI | MAL | TATILA
ASNA-
GANGUR
BOLVAN- YEUN
LEGA SKRA
SNJADUR
GANGPOFI HRISLU-
SKOGUR
. ILMUR
BOGGULL
LANGAN
. TONLIST LOFT
NYLEGA -
SVERTING! NAD
KLUKKU-
l HESTUR 0SKA STUND BRUSI
TIL $OLU
BAKS LEST
PEFINGUR i
HNUSA HANGA A
) SKAP-
BOK- RAUNA HEILL
STAFUR i HLIDEERI
SNOGGUR BORG
VERKFARI - KEYRA
VOLLUR HRYGNING
VINNINGUR STUNDA
FUGL
FREGDINA HANDA
RANDYRA GARGA i vipBoT
RADGERA KVK NAFN ALMATTIS
RIEKI- STRIT GROM 6Ud
LEGAR TVEIR EINS FYRR DEIGUR
STRENGUR TRE
HLUTI [Ty
HVORT
iTDEILDU UPPHAF HANDAR | UMTAL
RIEJAD YFIRSTETT
PUMPUN upp -
KoF 0pAGOT
SiLL JARNA
Fu6L
ADGATA TALA
i TbROTTA- )
UMMAL TELAG PAKBRON
SLEIT PUKA RITLINGUR
Lée] 00000000 Midlungs] 00000 Erfid
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2 h 2 8 1
3 9 1 5116 5 9 7 6 2 1 8 4
6 1 8 8 5
4 b 113 2 618 9 4 5 116 9 3
3 7 8 8 5 2
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Kannadu pekkingu pina a mannlif.is

[ fréttum & heimasi®u Mannlifs er ad finna svérin vid pessum spurningum.

Ar nysképunar 2020 var ytt iir vér med
formlegum heetti i vikunni og af pvi tilefni
var afhjupad nytt myndmerki. Hvernig litur

merkid ut og hvad d pad ad tdakna?

I ngjasta t6lubladi Hiisa og hibgla
er innlit i hiis sem var teiknad af
Guodfinnu Thordarson. Gudfinna d ekki
langt ad scekja heefileikana pvi fadir
hennar er d medal pekktari arkitekta

landsins. Hvad hét hann?

Screen Actors Guild-verdlaunahdtidin for fram i
Los Angeles i vikunni og braut myndin Parasite-
blad i sogu verolaunanna, pegar hin var valin
besta kvikmyndin d hdtidinni. Af hverju?

Margrét Einarsdottir
buningahonnudur hlaut
d dogunum Guldbaggen,
 seensku kvikmyndavero-
' launin. Fyrir hvad vann

JE™ Margrét verolaunin?

Tonlistarhjonin Salka
Sol Eyfeld og Arnar Freyr
Frostason skirou dottur
sina um sidustu helgi.
Hvada nafn fékk dottirin?

22 MANNLIF féstudagurinn 24. janiar 2020
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HITTU OKKUR A FACEBOOK B / REKKJAN

* | FULLUM GANGI
20-50% AFSLATTUR

LAGAR SIG EINSTAKLEGA VEL AD
LIKAMANUM
160X200cm - DYNA BOTN OG FATUR

VERD ABUR 132.340 kx

HID SIVINSALA
CORINNA HEILSURUM

VEITIR EINSTAKAN STUDNING
OG PYNGDARDREIFINGU
EINN LITUR, KREM 160X200cm - DYNA BOTN OG FAETUR

VERD ABUR 43.500 k= VERD ABUR 197.030 k=

a
Rekkjan Heilsurdm | Armula 44 108 Reykjavik | 588-1955 | rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is rekkjun

HEILSURLUM




MEXIKOSKUR MATUR

Tortillur - einfaldar
og sjuklega gooar

Helstu einkenni matarger8arinnar i Mexikd eruv baunir, tdmatar, avékadd, chili-aldin og tortillur, sem eru punnar kokur or
maismjoli og svo i seinni ti8 lika ur hveiti. Tortillurnar eru notadar @ ymsa vegu og heita réttirnir eftir pvi. Hér eldum vi8 tvo
rétti sem kallast tacos og pd eru tortillurnar alltaf hafdar litlar, fylltar me& graenmeti og kj6ti og hafdar annadhvort mjukar
eda hardar en pd eru bunar til skeljar ur peim og paer fylltar.

Umsjén / Bergbdra Jénsddttir Stilisti / Hanna Ingibjorg Arnarsddéttir Myndir / Hakon Davié Bjornsson

aco er afar fj6lbreytt
feeda enda mogu-
leikarnir éendanlegir
pegar kemur ad pvi
ad setja hrdefni ofan
4 tortillurnar en taco hefur notid
mikilla vinseelda vida um heim
enda paegilegur, einfaldur og gédur
matur.

Vid gefum ykkur lika uppskrift ad
tortillunum (hér til hlidar) en peer
eru einstaklega gédar heimagerdar
b6 vissulega sé lika haegt ad kaupa
peer tilbunar { verslunum. Kjot,
greenmeti, krydd og sésur er 4
tortillunum hér en tilvalid er ad
gefa hugmyndafluginu lausan
tauminn og préfa eitthvad nytt eda
bzeta vid.

Djusi kjuklinga-taco
4 tortillur
1 raudlaukur, saxadur
Stor kjuklingabringa, eldud
hnefafylli koriander, saxad
2 tsk. chili-duft
1 dés maukadar baunir

(refried beans)
200 ml grisk jogurt
100 g rifinn ostur ke Las
1 dl reykt chipotle-salsa (sja G‘!“‘-Pmole

L

o
.
L

uppskrift til hlidar) 2-3 avékadé

¥ raudlaukur, smatt saxadur
1 hvitlauksgeiri, marinn

Hitid ofninn { 200°C. Steikid lauk
upp ur oliu pangad til hann fer ad

briinast beetid p4 kjuklingi, kéri- 1 msk. ferskt kériander, saxad

ander, chili-dufti, salti og pipar safi dr einni liménu

saman vid. Betid baunamaukinu Vi tsk. salt

saman vid d4samt griskri jogurt, osti 1 litill tématur, freehreinsadur og saxadur

og salsasésu. Setjid kjiklingablondu 1 tsk. chili-duft, ma sleppa g

4 hverja tortillu ?g lokid, radid 1 Stappid avokado 1 storri skdl med gaffli.

eldfast moét. Bakid 1 8 min. Berid A ] . Jasr

. Beetid o6llu 60ru saman vid og hreerid vel. P

fram med salsamauki og guacamole. o e
Tacos med kjétbollum, ur deiginu. Brunid peer i 3-4
reyktu chipotle-salsa og min. og takid af pénnunni. Setjid
raudlauk témata, kériander og chili-aldin
fyrir 4 iblandara. Hellid helmingnum 4

ponnuna og setjid kjotbollurnar
saman vid, smakkid til med salti og
pipar. Ldtid malla { nokkrar min.
Berid hinn helminginn fram med

500 g nautahakk
%2 laukur, saxadur smatt
3 hvitlauksgeirar, smatt saxadir

409 t()raua'raspl. . tortillak6kunum dsamt lauk og

8 msk. steinselja, soxud syréum rjéma. Skerid t.d. nidur

3‘ tsk. salt . radisur, hvitan lauk og kdériander og
vetsk. svartur pipar berid einnig fram med matnum.

2 tsk. karri

2 msk. olia til steikingar

1 dés tématar Ravdlaukur

Y2 raudlaukur, sneiddur

1 tsk. chili-flégur, steyttar

safi ir 2 liménum

Yatsk. salt
Blandid 6llu saman og l4tid standa
Blandid nautahakki, lauk, hvitlauk, | {2-3klst. fyrir framreidslu. Reykt
braudraspi, salti, pipar og karrii { chipotle-salsa (sjd uppskrift til
skél og blandid vel. Buid til bollur hlidar)

1 ferskt, rautt chili-aldin,
saxad smatt

2 msk. ferskt kériander,
fint saxad

Heimatilbunar

tortillur

10 kokur um 8 cm i pvermal

200 g masa harina-maismjol, faest
i asiskum budum

300 ml volgt vatn

Yatsk. salt

hreinn plastpoki

tortilla-pressa eda stor panna

Setjid mjol, vatn og salt i hraeri-
vélarskal og blandid { um 3-5 min.
Skiptid deiginu i 10 jafna hluta.
Takid plastpoka og klippid i sundur
svo pid faid 2 hluta. Leggid annan
hlutann & bord og eina kulu yfir og
leggid hinn hluta plastpokans par
yfir. Pressid yfir med ponnu eda
tortilla-pressu. Eg notadi pénnu og
gekk verkid mjog vel. Hitid ponnu
vid medalhita (notid enga oliu) og
steikid kokurnar & badum hlidum

1 min. & hvorri hlid. G44 tortilla

er ekki of pykk og ekki of punn.
Pad er gdds viti ef kakan lyftist &
ponnunni. HUn & ad vera talsvert
pykkari en pénnukaka.

Reykt chipotle-salsa

100 g tématar, skornir i bita
Y% laukur, saxadur

2 tsk. chili-flogur

2 tsk. chipotle-mauk

2 msk. agave-sirdp

2 tsk. sjavarsalt

50 ml hrisgrjonaedik

1 tsk. salt

% tsk. nymaladur pipar

1 tsk. kumminduft

Setjid tdmata, lauk og 250 ml vatn

i pott. Latid sjéda i 5 min. hellid
vatninu fra og setjid til hlidar. Hitid
oliu & ponnu og setjid chil-flogurnar
Ut & og steikid i nokkrar sekundur.
Blandid sidan témoétunum og
lauknum saman vid og setjid i mat-
vinnsluvél og 13tid allt annad saman
vid og blandid vel. Hellid i pott og
baetid 100 ml af vatni saman vid

ef blandan er of pykk. Smakkid til
med salti og pipar. Salsad er best
framreitt kalt.
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Umsjén / Stefania Albertsdéttir  Myndir / Ur safni

Huis & hibyli

SKIPULAG

Fimm leioir til pess ao gera
heimilio skilvirkara

Rymi undir stigum er oft illa nytt og marga skortir hreinlega hug-
myndir. Pessi rymi geta nyst vel sem vidbétar geymslurymi, til
daemis fyrir ské og utifatnad, ef pad er i nalaegd vid forstofuna. Ad
setja upp bdkahillur i ryminu er einnig snidug lausn en auk pess er
haegt ad utbua par litla heimaskrifstofu.

begar kemur ad pvi ad velja innréttingar fyrir eldhdsié

skaltu hafa i huga ad skuffur eru yfirleitt hentugri en nedri
skapar. Pad er til deemis betra ad geta dregid ut skiffu med
pungum pottum heldur en ad beygja sig eftir peim inn { skap.
[ flestum verslunum sem selja innréttingar er dyrara ad kaupa
skuffueiningar heldur en skdpa en pegar kemur ad skipulagi

i eldhdsinu er ekki gott ad spara um of. Allt sem audveldar
vinnuna i eldhdsinu er pess virdi ad fjarfesta i.

Baekur eru dmissandi a hverju
heimili en mérgum finnst békabhillur
ipyngjandi. | stad pess ad vera med
hefdbundnar bdkahillur sem standa &
golfi settu pa upp veggfestar stakar hillur.
Lofthaedin nytist betur par sem hillurnar
komast naer loftinu. Med pvi ad hafa gélfflotinn
hreinan virdist rymid einnig vera stzerra og
yfirbragdid verdur léttara. Mikilvaegt er ad
huga vel ad festingum par sem baekur
geta verid pungar og varast skal
ad hafa hillurnar
of djupar.

{ barnaherbergjum
getur pad reynst
mikil dskorun ad
koma 6llu déti
fyrir { hirslum & |
handhagan hatt o |

en par geta hirslur ¢ | e {
undir rimum verid L
snidug lausn likt

og geymslubox

4 hjélum. Gullna "\ -
reglan er ad kaupa 4 -
engar hirslur fyrr en
buid er ad grisja og
losa sig vid pad dét
sem ekki er lengur
Innbyggd hilla i sturtunni er g63 inotlfun. Rim

leid til pess ad geyma sjampo "?95 lnnbyg.gal:lm
og sapur a snyrtilegan hétt og h"'_5|um er einnig
audveldar pér ad hafa hlutina & snidug lausn sem
réttum stad. Best er ad gera rad audveldar barninu
fyrir slikri hillu fr upphafi pegar ad nalgast détid
badherbergi er hannad pa sér i sem og ad ganga

lagi pbegar veggir eru flisalagdir. fra pvi ad leik
loknum.

| e =

Mynd / Manhattan Nest
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Stilhrein sturta.

e Sturtubotn faanlegur i
morgun steerdum og litum.
—
Sturtuveggur med vaeng,
8mm hert oryggisgler.

Oryggi og vellidan

RE'I"I'IN
& TEKI

- fyrir pitt heimili

Opid virka daga fra 9til 18 .
laugardaga 11 - 14

Armula 31 - Simi 588 7332 t I S -




His & hibyli

INNLIT

Stilhreint
og stzellegt

i nglega bygg8u hdisi i Kérahverfinu bgr Olof béra
dsamt manninum sinum Jéni Gu8na og premur bérnum.
bauv fluttu til dtlanda fyrir dtta drum sidan og eru §

dag med& annan fétinn hér heima og hinn i Russlandi.

Jén er atvinnumadur i fétbolta og pau hafa pvi veris a
faraldsfaeti. Ol6f segir bau reynslunni rikari eftir marga
flutninga sidustu dr og er hun ordin téluvert medvitadri

um kaupin sem hun gerir.

wMér hefur alltaf pott
mjog mikilvaegt ao biia
mér til mitt eigio heimili
sama hvar ég er i heimin-
um og sama hversu lengi
ég er a staonum. “

Mikill hra8i i
fétboltaheiminum

[buidin er 127 fermetrar ad stzerd
og fengu pau hana afhenta { mars
2019. Fyrst eetludu pau ad fjarfesta
11bud 4 [slandi adeins til pess ad
hafa adsetur pegar pau keemu
heim { fri en ekki til pess ad bua {
henni. ,,Vid vorum ordin svolitid
breytt 4 pvi ad vera inni 4 66rum
pegar vid komum heim en vid
hoéfum verid ad koma svona einu
sinni til tvisvar 4 4ri.“

Adur bjuggu pau 1 Belgiu og voru
svo 1 Svipjéd 1sj6 dr 40ur en pau
fluttu til Russlands, en pad gerdist
allt mjog hratt, ad ségn Olafar.

A tveimur dogum var Jén Gudni
farinn til Russlands og Olof og
bornin urdu eftir { Svipjéd. ,,Eg
gekk frd ollu 1 husinu okkar 1 Svi-
bjod og seldi meira og minna alla
buslédina, fér svo adeins heim til
Islands og svo fluttum vid 1t til
Russlands. Vid vorum bar 6l allt
haustid pangad til { desember. Eg
etladi mér ad bua parna dfram en
svo 1 januar dr hvert fer lidid alltaf
1 eefingaferd og peir eru yfirleitt
allan jantar og februar { burtu. Eg
og bornin férum med 1 pd ferd en 1
ferdinni férum vid ad hugsa hvort
vid pyrftum ekki ad eiga {buid 4
[slandi og férum pd ad skoda pad
fyrir alvoru. Vid duttum svo nidur
4 pessa 1buid, ég rétt nddi ad koma
ad skoda hana 1 stoppi hér heima
og vid dkvadum ad skella okkur 4
hana.“

Husid var byggt 2018 og pvi ekkert
sem burfti ad gera. Umhverfid
heilladi pau, pau eru { mikilli
ndleegd vid ndtturuna og ad sdgn
Olafar er hverfid rélegt, margar
barnafj6lskyldur og allt vid
hendina.

Breytilegur still

Sjalf segir Ol6f ad henni hafi alltaf
bétt mjog mikilveegt ad buia sér til
sitt eigid heimili sama hvar hin
er { heiminum og sama hversu
lengi hiin er 4 stadnum. ,,Eg

hef gert pad { Belgiu, Sundsvall,
Norrképing og { Russlandi. Vid
fluttum { risastért hus { Russlandi
og bar gerdi ég mestallt ein. Fér
ofdar ferdirnar { IKEA en ég leerdi
bad svolitid eftir ad ég var 1 Svibj6d
og purfti ad selja allt okkar, ad

1

Texti / Maria Erla Kjartansddttir Myndir / Hallur Karlsson

,, Vid hofum lert mikid hvad nytist manni og hvad madur vill eiga { gegnum flutninga. I dag kaupum vid okkur frekar farri hluti

og vandadri - pad hefur synt sig i gegnum tidina ad pad endist, T hverju sem pui gerir.“

kaupa adeins 6dyrara medan vid
veerum enn Uti. Nu vil ég frekar
eyda peningum { {buiidina okkar 4
Islandi en pad var ekki pannig 43ur
pvi ég hafdi ekki fengid longunina
til ad flytja heim.

Olof segir stilinn ekki endilega
vera fyrirfram dkvedinn: ,, Eg
hugsa ekki mikid 4ur en ég
kaupi en samt einhvern veginn
veit ég hvad ég er ad gera. Eger
meira fyrir pad sem er hritt og

stilhreint. Eg parf alltaf ad hafa
hreint og huggulegt { kringum
mig, annars prifst ég ekki. Eins vil
ég ekki hafa of mikid af hlutum en
ég 4 fullt af smdhlutum inni { skdp
sem ég skipti regulega tt.“

Medvitud um kaupin

Olof segist reynslunni rikari eftir
ad hafa buid lengi erlendis og
purft ad flytja ort. ,,Vid hofum lert
mikid hvad nytist manni og hvad
madur vill eiga { gegnum flutninga.
[ dag kaupum vid okkur frekar
feerri hluti og vandadri - pad hefur
synt sig { gegnum tidina ad pad
endist, { hverju sem pu gerir.

Ol6f segir pau hjénin vera samtaka
begar kemur ad heimilinu. ,,Eg
hringi yfirleitt alltaf { hann og ber
undir hann pad sem mig langar ad
kaupa og hann leetur mig svolitid
rdda ferdinni.“

Spurd ut 1 gott innanhussrdd
melir Ol6f med pvi ad vera med
feerri hluti { takinu og losa sig

vid pad sem ekki er notad. I
stadinn fyrir ad fylla 61l rymi af déti
sem er mismikid notad, leyfdu pd
60rum frekar ad njota géds af pvi.
Vid hofum séd pad vel med 6llum
pessum flutningum hvag skiptir
mdli en 4 sama tima er 6trulegt
magn af déti sem safnast upp og
fylgir manni. Eg féll sifellt fyrir
einhverjum smdhlutum sem endudu
svo bara inni { skdp. Nu kaupi ég
ekki pad sem ég veit ad ég mun ekki
koma til med ad nota eda veit ekki
hvar ég 4 ad setja. Eg er farin ad sjd
hvagd pad er sem manni pykir vent
um og flytur med sér aftur og aftur 4
milli landa.
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Nissan X-Trail Tekna - 2019 Toyota Yaris - 2018 Renault Clio - 2018 Nissan Pulsar - 2018 Toyota Corolla - 2017
29.000 km. - Disel - Sjalfskiptur 68.000 km. - Bensin - Beinskiptur  59.000 km. - Disel - Sjalfskiptur 60.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur  26.000 km. - Bensin - Beinskiptur
Asett verd: 6.490.000 Asett ver0: 1.790.000 Asett ver0: 1.990.000 Asett vero: 2.490.000 Asett ver0: 2.490.000

Tilbod: 5.690.000 Tilbod: 1.290.000 Tilbod: 1.790.000 Tilbod: 1.990.000 Tilbod: 1.790.000

N\

» LEKKAD VERD - OTRULEGT URVAL!

SUPERDAGAR:

Birt med fyrirvara um mynda og texta brengl

F 3 15774 ; i 8 5
Hyundai 120 - 2019 Nissan Qashqai - 2018 Opel Corsa - 2015 Toyota Auris - 2017 Chevrolet Spark - 2015
33.000 km. - Bensin - Beinskiptur ~ 64.000 km. - Disel - Beinskiptur 107.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur 79.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur  131.000 km. - Bensin - Beinskiptur
Asett vero: 1.990.000 Asett verd: 3.490.000 Asett verd: 1.190.000 Asett verd: 2.090.000 Asett verd: 790.000

Tilbod: 1.790.000 Tilhod: 2.890.000 Tilbod: 790.000 Tilbod: 1.590.000 Tilbod: 499.000

445948 > » ) 446048 ) 590485

Toyota Aygo - 2019 Opel Astra - 2015 SsangYong Korando - 2016 Toyota CHR - 2018 Opel Astra - 2015
26.000 km. - Bensin - Beinskiptur  127.000 km. - Bensin - Beinskiptur 149.000 km. - Disel - Sjalfskiptur ~ 50.000 km. - Hybrid - Sjalfskiptur ~ 128.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur
Asett verd: 2.090.000 Asett verd: 1.290.000 Asett verd: 2.290.000 Asett verd: 3.690.000 Asett verd: 1.590.000

Tilbod: 1.790.000 Tilbod: 790.000 Tilbod: 1.590.000 Tilbod: 3.190.000 Tilbod: 990.000

e 5 ? 445956 ? 750056

Dacia Duster - 2016 Opel Crossland Enjoy-2018 Kia Ceed - 2012 Hyundai Tucson- 2019 Opel Vivaro- 2018
128.000 km. - Disel - Beinskiptur ~ 60.000 km. - Bensin - Beinskiptur  113.000 km. - Disel - Beinskiptur ~ 31.000 km. - Disel - Sjalfskiptur 24.000 km. - Disel - Beinskiptur
Asett verd: 1.990.000 Asett verd: 3.190.000 Asett verd: 1.390.000 Asett verd: 4.690.000 Asett verd: 4.850.000

Tilbod: 1.190.000 Tilbod: 2.890.000 Tilbod: 1.090.000 Tilbod: 4.090.000 Tilbod: 4.090.000

Reykijavik

Krokhals 9

540 2035

Opid virka daga fra 9 - 18
Laugardaga fra 12 - 16

Reykjaneshar
Njaroarbraut 9
; 420 3330

445989 2 S Opid virka daga fra 9 - 18

Nissan Micra - 2019 Renault Captur - 2019 Opel Corsa - 2015 Bilabankinn

31.000 km. - Bensin - Beinskiptur  34.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur  117.000 km. - Bensin - Sjalfskiptur Eirhofda 11

Asett verd: 2.490.000 Asett verd: 3.190.000 Asett verd: 1.190.000 588 0700

Tilbod: 2.090.000 Tilbod: 2.890.000 Tilbod: 790.000 Opid virka daga fra 10 - 18
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Texti /Hanna Ingibjoérg Arnarsdéttir

Menning
KVIKMYNDIR

,,Md segja ad petta
hafi verid teiknad i
stjornurnar”

i dag hefst franska kvikmyndahdtidin sem haldin hefur verid
drlega frd drinu 2000 og fagnar pvi tuttugu dra afmaeli um
pessar mundir. A medal mynda er heimildamyndin Wine
Calling eftir Bruno Sauvard, sem verdur synd 1. febriar en ad
sgningu lokinni verdur efnt til vinsmékkunar d Port 9 pbar sem
enginn annar en sjdlfur Déri DNA kynnir frénsk ndttdruvin.

it :;*.i‘l’ 7= | W ,Anuginn & nattiruvinum kviknadi hj& mér fyrir
- -;::-"*fl;-:_i g tveimur arum pegar ég fér med eiginkonunni til Parisar
e ] - ad halda upp & fertugsafmaelid hennar,” segir Dori,
f‘q’w spurdur Ut i tengingu hans vid néttdruvin. ,, Pa preeddum
L vid flotta og g6da veitingastadi og hvar sem vid komum
== '11 var bodi®d upp & nattdruvin. i kjolfari® frétti ég af pvi ad
. o

fyrirtaeki® Berjamér, sem flytur inn néttdruvin, veeri ad
leita sér ad medeigenda, og pvi stokk ég til, svo pad ma
kannski segja ad petta hafi verid teiknad i stjornurnar.”

Déri bendir & ad sidustu ar hafi nyjar og nattarulegri
leidir i framleidslu vina sétt i sig vedrid. Adferdirnar sem
notadar eru séu neer béndanum og vinframleidand-
anum, vinin séu framleidd i littu magni og nostrad vid
hvert smaatridi.

WINE CALLING

Wine Calling er einmitt um framleidslu nattdruvina en i

LS (S henni fa ahorfendur ad kynnast fronskum handverks-

singBune vinframleidendum sem hafa sjalfbaerni og néattdrulegar
§auvard ar adferdir ad leidarljési i framleidslunni en pess ma geta
dhugavers ad einungis u.p.b. 3 présent franskra vinframleidenda
og vel vinna eftir pessum adferdum. Hér er um ad raeda nyja
gerd mynd kynsl6d vingerdarmanna sem leita nyrra og néttirulegra
sem allt leida par sem gamlar reglur og gildi eru I4tin 16nd og leid.
ahugafélk o B . o
um vin =t Spurdur Gt |,a6komu hans ad fro,nsku,k/vlkmyndahatlé-
Aot inni segir Déri ad franska sendirddid & Islandi, sem

stendur ad hatidinni dsamt Bi6 Paradis, Alliance
gaum.

Frangaise og Institut frangais, hafi leitad til hans par sem
morg af peim vinum sem fyrirtaekid Berjamor flytji inn
séu framleidd & peim sl6dum par sem myndin er tekin.
,Eg og Elmar & Port 9 munum gefa félki ad smakka
. tveer tegundir af raudvini og eina af hvitvini eftir syn-
* . ingu myndarinnar og svo munum vid spjalla vid folk
. um vinin,“ segir hann, en myndin er einungis synd einu

: sinni, pann 1. febrdar, og er vinsmakkid innifalid i
midaverdinu.

Franska kvikmyndahatidin stendur yfir

i tiu daga, fré 24. jandar til 2. febraar,
og verda syndar margar ahugaverdar
og fjolbreyttar franskar myndir sem
kvikmyndadhugafdlk aetti ekki

ad lata fram hja sér fara. Sumar

myndanna eru syndar einu sinni

en adrar nokkrum sinnum medan
4 hatidinni stendur en nalgast méa
allar upplysingar um dagskréna &
bioparadis.is. Pa er vert ad geta pess ad
hatidin verdur einnig i bodi & Akureyri,
isafirdi og Egilsstodum.

Dori DNA kynnir fronsk ndttiiruvin.

Probi® Family mjélkursyrugerlar
og vitamin - fyrir 6naemiskerfio

Sterkt 6naemiskerfi er naudsynlegt vérnum okkar og til pess ad
vid séum i okkar besta formi dag hvern.
Probi® Family inniheldur sérvalda samsetningu af
einkaleyfavérdum mjélkursyrugerlum. Inniheldur einnig Folasin,
D-vitamin and B-12 vitamin.

Bragdgodar tuggutoflur fyrir alla fidlskylduna, fra 3 ara aldri.

www.abelheilsuvorur.is

(¥ abel heisuvorur

Texti / Roald Eyvindsson

Love On Iceland var kvikmyndud d Islandi { lok sidasta drs. . Med adalhlutverk fara Kaitlin Doubleday og Colin Donnell,
sem eru pekkt i bransanum iti.

Taraoist vio ao sja itkomuna

Hallmark-sjénvarpsmyndin Love On Iceland, sem var kvikmyndu3 d islandi i lok
sidasta drs, var frumsynd i Bandrikjunum laugardaginn 18. jandar vis gé8ar undir-
tektir, en myndin er su fyrsta sem bandariski sionvarpsrisinn tekur upp hérlendis.

[ samtali vi§ Mannlif segir Bui Baldvinsson, eigandi framlei8slufyrirtaekisins Hero Pro-
ductions, sem haf8i, auk Arnars Knutssonar eiganda Filmus, umsjén med8 tékunum, ad
myndir Hallmark fai a8 medaltali mikid dhorf og myndin pvi gifurleg landkynning.

etta er ein staersta
dskriftasjénvarpsstod-
in { Bandarikjunum

og hun er stér vida, til
deemis 1 Frakklandi,
Kanada og Bretlandi. Medald-
horf 4 eina mynd frd peim er 10
milljénir manns bara fyrstu prjd
mdnudina og 80 milljénir manns
fyrsta drid. Pannig ad pad er
vidbuid ad pessi mynd fdi mjog
mikid dhorf,* segir Bui og beetir
vid ad med hlidsjon af pvi sé um
gridarlega landkynningu ad raeda.
,Algjorlega. Enda eru varla lidnar
nema prjar minitur af myndinni
begar Island ber fyrst 4 géma og {
einni senu telur leidsogumadur,
leikinn af Jéel Seemundssyni,
meira ad segja upp vinsela ferda-
mannastadi hér. bannig ad pad fer
nu ekki 4 milli mdla hvar myndin
gerist,“ segir hann og hlaer.

Oll tekin upp 4 islandi
Umraedd mynd, Love On Iceland,
er fyrsta myndin sem Hallmark
leetur gera 4 Islandi og hluti af
svokalladri Winterfest-seriu
fyrirteekisins, sem Bui utskyrir
ad séu rémantiskar myndir sem
gerast ad vetri til. [ pessu tilviki
fjalli myndin um unga konu,
framleidanda hladvarpspaitta,
sem er ordin leid 4 umhverfi sinu
og dkvedur pvi ad fd nokkra géda
vini med sér { hressingarferd til
Islands. Pegar hingad er komid
hitti hin évent gamlan keerasta
og sé ekkert sérstaklega hress med
pad til ad byrja med en ekki 1idi

4 16ngu par til kvikni { gomlum
gleedum. Bui og Arnar Knutsson,
eigandi Filmus, téku sig saman og
sdu um framleidslu 4 myndinni
fyrir Hallmark en hun var 611
tekin upp hérlendis og { hondum
islensks tokulids. ,,Einu erlendu
adilarnir voru leikstjérinn Clare
Niederpruem, listreeni stjérn-
andinn Dustin Rikard og einn
adalframleidandinn Andrew
Gernhard. Fyrir utan audvitad
adalleikarana, “ segir Bui.

Magnad a8 klara mynd a
rdmum manusi

Btii segir mjog sjaldgeeft ad svona
hatt hlutfall fslendinga komi a3
gerd erlendra mynda hérlendis og
eins sé 6venjulegt fyrir Hallmark
ad skjota mynd 1 heilu lagi utan
Bandarikjanna og Kanada.

,, Venjulega eru myndirnar teknar
upp 1 Kanada til ad halda kostn-
adi nidri en endurgreidslan 4
Islandi gerdi fyrirteekinu kleift

ad kvikmynda hér. En pad er ad
sjdlfsogdu ekki eina dstaedan fyrir
pvi ad [sland vard fyrir valinu,
heldur var Hallmark 4 hottunum
eftir fallegu s6gusvidi og fyrr-
nefndur Andrew Gernhard hafdi
komid hingad 4dur og kolfallid
fyrir landinu. Pad var hann sem
stakk upp 4 pvi vid yfirmenn hjad
Hallmark ad gera mynd 4 [slandi.

Ad sogn Bua var Gernhard ekki sd
eini sem var hrifinn, pvi leik-
stjérinn, listreeni stjérnandinn

og erlendu leikararnir hafi

oll verid gangtekin af fegurd
landsins. ,,A fyrsta tokudegi
vorum vid 1 Skaftafelli og férum
med pyrlu upp 4 jokul og inn {
ishelli. Pau h6fdu aldrei upplifad
annad eins og toludu um ad
Island veeri med fallegri
stodum sem pau hefdu
heimsétt.“ Sjalfum
fannst Baa hins

vegar stérmerkilegt
hvad vedurgudirnir
reyndist tokulidinu
hlidhollir pvi medan

4 tokum st6d medal
annars 4 Sudurnesjum _
og vidar geisadi allt um _
kring vonsku- F
vedur,
rign-
ing
08

Buii Baldvinsson, eigandi
framleidslufyrirtakisins Hero
Productions.

rok, sem pau sluppu alfarid vid.

,Pad magnadasta var samt ad hafa
ndd ad skjota heila kvikmynd

4 fimmtdn dogum, pvi yfirleitt
tekur pad svona 25-40 daga. Vid
kldrudum tokur 6. desember,
myndin var klippt 4 tveimur
vikum og frumsynd 18. januar,
adeins rétt rimum mdnudi

eftir ad tokum lauk og pad

pratt fyrir fridagana { kringum
hdtidarnar. bad er 6truilegt ad
hun hafi farid { gegnum alla
eftirvinnslu 4 mdnudi. vid hofum
aldrei kynnst 6drum eins hrada, “
segir hann og tekur fram ad par
hafi gott starfsfélk og skipulag
gert geefumuninn.

Frekara samstarf a dofinni
Spurdur hvort frekara samstarfi
vid Hallmark sé { kortunum
segist Bui reikna fastlega med
pvi. , Forstjéri Hallmark er
mjog dnegdur med myndina og
vid heyrdum lika ad Samantha
Dipippo, sem er adalframleidandi
yfir verkefninu hjd fyrir-
teekinu, hafi tdrast vid ad sjd ad
utkomuna. Pau voru badi yfir
sig hrifin. Segjast aldrei hafa
gert svona fallega mynd ddur og
4 Twitter er f6lk ad tapa sér
yfir {slensku ndttirunni.
. Pannig ad stefnan er ad
| gera fleiri myndir 4 pessu
_dri. Myndir sem verda
lika alfarid teknar upp
hérlendis. Pad er hins
¥ vegar spurning hvort
| Dbetta verda sjdlfstaedar
myndir, eda hvort énn-
. ur myndin verdi framhald
3 4 pessari. bad kemur
: bara {1jés.“
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Texti / Sigrin Gudjohnsen

Kominn timi til a0 hrista
aoeins upp i keppninni

Ingo Geirdal pekkja flestir sem gitarleikara rokkhljomsveitarinnar DIMMU.
Hljémsveitin sendi nglega fra sér I6gin Pégn og Almyrkvi en seinna lagis sendu peir inn {

Séngvakeppnina i dr.

Ogin gefa kannski orlit-
inn forsmekk ad pvi
sem koma skal, “ segir
Ingé, en 16gin tvo koma
til med ad verda 4 sjottu
breidskifu sveitarinnar sem
er { smidum og er vaentanleg 4
drinu. A undanférnum drum
hefur DIMMA gefid ut fimm
breidskifur og jaftnmargar tén-
leikaplotur, par 4 medal tveer
med Bubba Morthens og eina
med SinfoniaNord, auk pess ad
spila 4 fleiri ténleikum en band-
id hefur tolu 4.

, Vid sdum hins vegar aldrei fyrir
okkur ad taka pdtt { Songva-
keppninni, sem hefur hingad

til ekki talist hefdbundinn
vettvangur fyrir fslenskar rokk-
sveitir { pyngri kantinum til ad
koma ténlist sinni 4 framfeeri,
jdtar hann. ,,Okkur fannst pvi
kominn timi til ad takast 4 vid
nyja og skemmtilega 4skorun og
hrista adeins upp 1 keppninni {
ar.“

Eins og kunnugt er hefur Ingé
komid vida vid { tonlistinni, en
hann segist hafa fengid dstridu
fyrir tonlist pegar hann fékk

i fermingargjof frd foreldrum
sinum utanlandsferd til freenku
sinnar sem bjé { Seattle { Banda-

Rokkari og toframadur. Ingo Geirdal er margt til lista lagt.

{ hana og pvi mjog gefandi ad
upplifa hversu margir tengja vid
tonlistina okkar og textana.

Hugsanalestur og sjonhverfingar

Auk pess ad hafa lengi verid
vidlodandi ténlistarbransann
hefur Ingé fengist vid tofrabrogd
um margra dra skeid, en hann

JPetta verdur sambland af sjénhverfingum og hugsana-
lestri pbar sem €g syni 6ll min bestu brogd.”

rikjunum. Par hafi nyr heimur
opnast fyrir sér. ,,Eg nytti ferm-
ingarpeningana til ad kaupa
minn fyrsta gitar, bassa fyrir
Silla brédur og um 50 notadar
vinylplotur med hljémsveitum
eins og Alice Cooper, KISS, AC/
DC og fleirum. P4 var ekki aftur
snuid og m4d segja ad par hafi
verid lagdur grunnurinn ad tén-
listarsamstarfi okkar Geirdal-
breedra, sem nu hefur stadid i 30
dr og sér ekki fyrir endann 4.

Braedurnir stofnudu sidan
DIMMU 4rid 2004 og Ingé segir
ad eflaust hafi ekki margir séd
fyrir pd ad hiin yrdi ein vin-
seelasta rokkhljéomsveit lands-
ins. Hvad pd ad adddendur
hennar tekju upp 4 pvi ad ldta
hudflira sig med nafni, 16g6i
og textum sveitarinnar. ,,Pad
sdum vid ekki fyrir sjdlfir,
vidurkennir hann fuslega. ,,En
vid hofum b6 alltaf haft ébilandi
tru 4 ténlistinni sem vid erum
ad gera og gefum okkur alla

segir ,,galdradhugann® hafa
kviknad vid sex dra aldur pegar
hann s4 hollenskan heimsmeist-
ara { tofrabrogdum syna { sjén-
varpinu. ,,Svo um tfu dra aldur
gaf pabbi mér bk sem hann
atti um t6framanninn
Houdini. Upp frd pvi fér
ég ad lera og fa min
fyrstu tofrabrogd og
spilagaldra. [ dag
hef ég sérheeft mig
i sjonhverfingum,
sem byggjast
mikid 4 fingra-
feerni, og svo
hugsanalestri.

Spurdur hvad
purfi til ad vera
gbdur toframadur,
er hann fljétur til
svars. ,,Aga, elju,
dstridu og polinmeedi.
Sem betur fer er ég mjog
polinmédur madur, enda

ekki sjaldgeeft ad madur eydi
jafnvel nokkrum drum { ad vinna

Lagid pykir gripandi og textinn skemmti-
legur og greinilegt ad
Emilia Anna & fram-
tidina fyrir sér

tonlistinni, ad mati

Albumm. Sjalf segist
Emilia vera med morg |
16g i vinnslu um pessar |}
mundir, en hun gerir
allt sjalf; prédusar,

Tonleikahald sé jafnvel
a naesta leiti. bad er
alla vega klart mal ad
vid a8 Albumm bidum
spennt eftir meira efni
fra pessari ungu

i einu atridi og er svo endalaust
ad slipa pad, laga og gera betra,
segir hann og getur pess ad
dhugasomum gefist kostur 4 ad
kynna sér petta ndnar 4 syning-
unni Galdrar, sem hann @tli ad
halda { Salnum { Képavogi pann 8.
mars. ,,Petta verdur sambland af
sjonhverfingum og hugsanalestri
par sem ég syni 61l min bestu
brogd og par 4 medal nokkur
brogd sem ég framkvaemi einungis
1 pessari syningu.

Tonlistarkonan
Emilia Anna var ad senda
fra sér sitt fyrsta lag en pad ber
heitid Aldrei snert mig.

og efnilegu ton-
listarkonu.

Texti / Steinar Fjeldsted

Ngklassiskt progressift rokk fyrir hugsandi folk

H Hljémsveitin VOGOR vol. |
hefur gefid ut sina fyrsta plotu,
en hun heitir einfaldlega VOGOR
vol. |. Pad eru peir Arni Pér
Arnason, Lirus Sigurdsson

og Olafur Josephsson sem
skipa sveitina en peir eru einnig
medlimir sveitarinnar Stafraenn
Hdakon, sem hefur starfad um
arabil og gefid ut fjolmargar
hljémplotur. Sjalfir lysa peir nyju
plétunni sem 21. aldar ny-
klassisku prégressifu rokki fyrir
hinn hugsandi mann. A plot-
unni gaetir margs konar ahrifa
sem motad hafa pa félaga eins
og tonlist franska 19. aldar
ténskaldsins Debussy, Sonic

i Youth og Cocteau Twins svo

| fatt eitt sé nefnt. Platan var ad
mestu leyti unnin i Stidié Vogor i

. Nordurmyrinni i vetur pbegar Arni,
Larus og Olafur héfu ad kasta &
milli sin nokkrum hoérpulaglinum
sem smam saman téku a sig
mynd ,,0og urdu loks ad kyndugum
tonlistarbraedingi sem dansar
a milli hinnar mjuku klassisku
aferdar par sem melddian er i
forgrunni og nybylgjurokks par
sem Oheftum unggaedingslegum
kraftinum er hleypt a skeid um
lendur laganna,” eins og peir
sjalfir orda pad.

Hefobundid kantri
i bland vid fleira

H Hljémsveitin Axel O & Co
hefur sent fra sér plétuna There
are Days. Med pessari plotu

leitar sveitin inn { Texas Red Dirt
Country-stilinn sem einkennt
hefur 16g sveitarinnar til pessa,

0g svo ,,cross over* par sem
hefdbundid kantri blandast 66rum
stilum. Platan er nefnd eftir titillagi
plotunnar og inniheldur fjégur 16g.
betta er 6nnur plata sveitarinnar
sem er skipud peim Axel O
(séngur), J6hanni Asmunds
(bassi), Sigurgeiri Sigmunds
(gitarar), Magnusi Kjartans
(hliémbord) og Fiisa Ottars

(trommur). Gestasdngvari er
Jonina G. Aradéttir og bakraddir
skipa pau Drew Hall fra Texas

og Hrafnhildur Viglunds. Platan
var tekin upp i Studio Paradis i
Reykjavik og ad hluta i Rosewood
Studios i Tyler, Texas. Préduser

Albumm maelir med var J6hann Asmundsson.

Hvert er lag
aratug-
arins?
 jandar-
byrjun
tok
hépur
musik-
spekulanta
sig saman um
pad stéra verkefni
ad velja lag aratugarins
2010-2020. Fjoldi snillinga sendi
inn sina 20 laga lista sem bornir
voru saman og pau 20 l6g sem
komust a flesta lista féru i 20 laga
urslit. Sidan var ldgunum 20 gefin
einkunn fra 1-10 og nidurstadan
reiknud til ad finna Gt vinsaelasta
lag 4ratugarins. Urslitin verda
kunngjord vid hatidlega athofn &
Hressingarskalanum pann 25. jantar
klukkan 20. Hitad verdur upp med
spurningaleik par sem pemad er
L. tonlist aratugarins sem
. leid. Sigurlidid feer ad
launum pitsumaltid
. hja Hressingar-
\ k, skalanum.

| \ | Svavar

4! Knitur
a Korn-
hlédunni

Svavar Knutur heldur par ténleika

annad kvold, laugardagskvoldid
25. jandar klukkan 21. A dagskra
tonleikanna verda mestmegnis

frumsamin I6g, en einhver

sigild islensk sénglog

geetu slaedst med.
Midaverd er 2.000

krénur.

Sturladar
/J hljéomsveitir
a Gauknum
Laugardaginn 25. jan-
Uar munu fjérar sturladar
hljdmsveitir koma fram & Gauknum;
SPUNK, BI&68mér, Kvelja og The
Moronic. Husid opnar klukkan
21 og fyrsta band stigur & svid
klukkustund si&ar. Fritt inn.

Kornhladan vid
Bankastraeti er ny og
. spennandi vidbét
i tonleikafléru
Reykjavikur.
Séngvaskaldid

i1 | SVO MIKLU, MIKLU MEIRA A ALBUMMLIS

Ténlist / Menning / Vioburdir / TV
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Muyndir / Hdkon David Bjornsson og adsendar myndir

Kynning

T.v standandi: Pérunn Stefdnsddttir fjdrmdlastjori, sitjandi; Sofie Hermansen Eriksdatter Skrifstofustjori Bokmenntaverdlauna, Ragnheidur Maria Addlfddttir bokasafns- og upplysingafredingur, Erling Kjerbo
yfirbékavordur, Kristbjorg Kona markadsstjori, Arni Olafur Jonsson kokkur, (sitjandi) Astpor Helgason Yfurmadur fasteignar og syningaframkvaemda, (fyrir aftan stélinn) Porgrimur Darri Jonsson teknimadur,

Sabina Westerholm forstjori Norraena hiissins.

Spennandi timar fram undan

hja Norrzna hiisinu

Norraena husi8 i Reykjavik hefur um dratugaskeid veri8 vinsaell dfangastadur i midborg Reykjavikur
hja baedi Islendingum og erlendum fersaménnum. | dag, fostudag, opnar endurbaettur sgningarsalur i
husinu og nyr veitingastadur sem mun bera heitid MATR verdur opnadur i nsesta manusi.

orraeena husid { Reykja-
vik hefur um dratuga-
skeid verid vinseell
dfangastadur { midborg
Reykjavikur hjd baedi
Islendingum og erlendum feréamonn-
um. I dag, fostudag, opnar endur-
baettur syningarsalur { hisinu og nyr
veitingastadur sem mun bera heitid
MATR verdur opnadur { naesta manudi.

Norrzna husid er ein fallegasta bygg-
ing borgarinnar, honnud af finnska
arkitektinum Alvari Aalto, og er
midstod norreennar menningar hér

4 landi og um leid menningarhus
fiolskyldunnar par sem bodid er m.a.
upp 4 fjolbreytta vidburdadagskra

allt 4rid, norrent békasafn, vinsaelt
barnabdkasafn og listaverkatitlan.
Sidasta dr var pé afar erfitt fyrir rekstr-
aradila Norrzna hussins. [ mars purfti
ad loka syningarsal hussins vegna
vatnsleka og 1 lok sumars var veit-
ingastadnum AALTO Bistro, sem hefur
verid stadsettur par { fimm dr, lokad.

Spennandi timar i veendum
Kristbjorg Kona Kristjansdéttir, mar-
ads- og kynningarstjori Norrsena
hussins, segir ad fyrir vikid hafi starf-
semin 1 hisinu raskast mikid og pad
hafi bitnad hvad mest 4 fastagestum
hussins. ,,En { dag er tilefni til ad
gledjast og spennandi timar eru {
veendum 4rid 2020. Vid viljum ad
pessi opnun { kvold marki timamot
og pvi viljum vid fagna med félkinu
sem notar husid, pekkir huisid og

bjédum velkomna pd sem aldrei hafa
heimsétt okkur. Allir eru hjartanlega
velkomnir. “

[
s /
o S

ATﬂi Olafur. Mynd / Gudni Pdll Semunsson.

Nyi endurbeetti syningarsalurinn ber
heitid Hvelfing en hann hefur verid
endurnyjadur { upphaflegri mynd.
,Lagt hefur verid nytt gélfefni og loft-
raestikerfi auk pess sem opnad hefur
verid 4 milli tveggja ryma sem 43ur
voru adskilin. Steinveggir, tréhurdir
og trébitar 1 loftinu setja fallegan svip
4 minimaliskan salinn sem bydur upp
4 mikla moguleika fyrir myndlist af
ollu tagi. Fyrir framan salinn opnar
Hoénnunarverslun Norrzena hissins en
hiin var 4dur stadsett 4 efri haed huss-
ins. Verslunin mun selja gjafavoru eftir
norreena hénnudi og arkitekt hussins,
Alvar Aalto.*

Glaesilegar syningar

Fyrsta syningin 1 nyja salnum ber heitid
Land handan hafsins en um er ad reda
finnska myndlistarsyningu sem Pro
Artibus-stofnunin hefur veg og vanda
af, ad hennar ségn. N april opnar
syning 1 tilefni hdlfrar aldar afmeelis
islenskrar grafikur og { sumar stendur
husid ad syningu { samstarfi vid Lista-
hdtid { Reykjavik og Platform Gétt sem
mun kynna ungt og upprennandi lista-
f6lk 4 Nordurléondum.

[ haust opnum vid sidan stéra og
glesilega samsyningu { Norraena
husinu sem fjallar um jafnrétti og kyn
i norrenu samhengi. A syningunni
munu margir af eftirséttustu
listaménnum Nordurlandanna syna.

99

Norrzna
hiisio er ein
Jallegasta
bygging
borgar-
innar,
honnuo
af finnska
arkitelt-
inum Alvari
Aalto, og
er miostoo
norrznnar
menningar
hér a landi
og um leio
menning-
arhiis fjol-
skyldunnar
par sem
b00i0 er
m.a. upp d
Jiolbreytta
vioburoa-
dagskra allt
ario.

Fjolskylduvaen
kaffihUsastemning

Veitingastadurinn sem opnar i Norrsena
husinu { naesta manudi mun bera heitid
MATR, sem er forn rithdttur 4 ordinu
matur, ad sogn Arna Olafs Jénssonar
eiganda en hann er m.a. pekktur fyrir
sjonvarpspattina Hid blémlega bu sem
voru syndir 4 St6d 2 fyrir nokkrum
drum.

»MATR er eins 4rs tilraunaverkefni {
ruslfrium og vistvaenum veitingarekstri
1 Norreena husinu. Stadurinn mun bjéda
upp 4 huggulega og fijolskylduveena
kaffihtisastemningu par sem dhersla

er 16gd 4 norreena matargerd, nytni og
virdingu vid hrdefni. [ gegnum daginn
er senska hugtakid ,,fika“ haft ad leid-
arljési, pad ad slaka 4 og njéta pess ad fd
sér kaffi og med pviigddra vina hopi.“

Hann segir MATR fyrst um sinn vera
kaffihus sem hefur opid pridjudaga til
sunnudaga milli k. 10 og 17. ,,Bodid
verdur upp 4 urvalskaffi, te og adra
drykki, heimalagad bakkelsi af ymsu
tagi og svo heitan mat { hddeginu.
Matsedillinn mun taka reglulegum
breytingum, allt eftir 4rstidum og
hrdefnisframbodi. Kvoldin verda nytt {
ymsa matartengda vidburdi og fleira.

Land handan hafsins opnar i Norrena
hisinu i dag kl. 17.

Nanari upplysingar um vi8burdi og opnunina i kvéld ma finna 8 www.nordichouse.is.
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Texti / Gudny Hronn Myndir / EPA

b
e
o,
,
by

. ‘1‘:
'#‘.

o hudinni ‘.16

r sem Levf vinszlir-

sttir farda 4
sﬁfina 1f gegn verda dfram

Mynd / EP

bad er gaman ad gera tilraunir med

skara og sterka liti d augnsvaedinu.
Mynd / Sir John / Instagram

»

Varalitir
med glans-
andi dferd verda
vinsealir d pessu dri
ad sogn Helgu.
Muynd / EPA

»Pao er ur miklu a0
velja,” segir forounar-
freeoingurinn Helga
Saunn Porkelsdottir
pegar hiin er bedin
um a0 segja fra peim
tiskustraumum sem
veroa aberandi i
foroun a pessu ari.
»Morg trend sem
hafa verio vinsxl
undanfarin ar veroa
afram aberandi
ibland vio nyja

= T a 66

Stefnur og straumar
i forounartiskunni

020

Aukin ahersla a hudumhirdu

Helga segir ad félk s¢ { auknum meeli farid ad hugsa betur um htidina 1 stad pess ad reyna ad hylja hana med
pekjandi farda. ,,Ljémandi hid er ad koma sterk inn. Margir eru farnir ad leggja meiri dherslu 4 hidina,
beedi { fordun og { undirbiningi med gédri hudumhirdu. Sifellt fleiri snyrtivoruframleidendur eru farnir
ad framleida snyrtivorur sem innihalda géd efni fyrir hiidina og ég held ad slikar vorur verdi vinsaelar 4
drinu. Pd eru margir farnir ad nota meira af kremvorum { stad pudurs. Pegar l{dur 4 sumarid held ég ad
folk muni f auknum meeli leyfa hidinni ad njéta sin og mdla sig 1itid. En pad er alltaf mikilveegt ad muna
eftir s6larvorn!“

Rjodar kinnar

Helga spdir pvi ad vinseeldir kinnalits verdi miklar 4 4rinu. ,,P4 er lika flott ad stadsetja kinnalitinn svolitid
frjdlslega og draga hann jafnvel adeins inn 4 gagnaugad, pad kallast ,,draping*. Einnig er vinseelt
ad setja fljétandi ,,highlighter* 4 andlitid 43ur en fardinn er settur 4 og kalla pannig fram
ndtturulegan ljoma. betta ,,trend” var dberandi fyrir nokkrum drum og virdist vera ad
koma sterkt inn aftur.“

Litrik augnfordun

,»Eg er spenntust fyrir mjukum skyggingum 4 augun par sem einn eda tveir litir eru
notadir 1 litlu magni og jafnvel smévegis glans lika. [ fyrra var ménékrémisk (einlita)
férdun mjog vinszel og ég er sjdlf trilega hrifin af pvi. En skeerir og bjartir litir eru
lika ad koma sterkir inn 4 pessu dri, “ segir Helga.

Meira gloss

Glansandi dferd pegar kemur ad varalit verdur vinseel { 4r ad s6gn Helgu. ,,Mattir
varalitir vikja adeins fyrir peim glansandi. Sterkir litir verda pd vinseelir, t.d.
raudir ténar. “

Frjdlslegar augabronir

Helga segir adalmdlid pessa dagana vera ad leyfa augabrinunum ad vaxa
frjdlslega. , Natturulegar og pykkar augabrunir verda dfram vinselar, sem ég er
6trulega hrifin af. P4 er ,,soap brows* -adferdin lika alltaf jafnvinsael en pad er
ein besta adferdin til ad kalla fram svona villtar augabrunir,“ segir Helga. bPess
md geta ad ,,soap brows*-adferdin svokallada felur { sér ad augabrunirnar eru
motadar med greidu sem hefur verid nuddad upp ur sapustykki.

Helga Szeunn er fordunarfradingur og fordunarkennari hjd Reykjavik Makeup School.
Mynd / Hallur Karlsson
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Texti / Ragna Gestsddttir

sh YK PR A Y

Séo og Heyrt

SJONVARPSPATTIR

STELPURNAR OKKAK

Islenskir leikarar eru ordnir meira en heimilisvinir 4 sjénvarpsskjanum, margir peirra eru
ordnir heimsvinir og leika i hverri erlendu sjénvarpspattar68inni a faetur annarri. Hvad
er meira kdsi en ad sitja yfir sjonvarpinu med popp og kdék og kunnuglegt islenskt andlit
birtist a skjanum? Hér aetlum vid ad rulla yfir pad helsta hja nokkrum af islensku stelpunum
okkar sem eru/voru ad gera pad gott i erlendum sjénvarpspattar6dum.

Anita Briem (37):
Adalsmaer

Anita lék drottninguna Jane .
Seymour, eiginkonu Henry ¢ y - p
attunda Bretakonungs, - : Helmur 1)'48
i buningadramanu = ; Hera er tvimaelalaust okkar pekktasta leikkona
The Tudors arié 2008. ; k. B 4 erlendri grundu. Hun leikur Maghra, eiginkonu
Tveimur arum adur var X \ 4 Ny | stridsmannsins Baba Voss, sem leikinn er af
hun I6greglukonan Emily . T Jason Momoa, i sjénvarpspattunum See, sem
Stevens i The Evidence. 5;][ - oy B wbili adgengilegir eru a Apple TV. baettirnir gerast i
1 , . framtidinni pbegar mannkynid hefur misst sjon,
Maria Ellingsen (56): bad ber pvi til mikilla tidinda pegar Maghra
Margbatt fj6l5|(Y|d“drama faedir tvibura sem sja. Arid 2018 Iék Hera i

) g N ) Y . einum pzetti af The Romanoffs, sem fjélludu
P46 nokkud sé um lidid pa hefur liklega enginn Islendingur um einstaklinga sem tdldu sig tilheyra

komid ad jafnmoérgum erlendum sjénvarpspattum og Maria, rissnesku konungsfjdlskyldunni. Arin

en drin 1991-1992 Iék hin { 172 pattum af Santa Barbara. 2013-2015 Iék han i Da Vinci’s Demons,
baettirnir fjélludu um lif hinnar riku Capwell-fjélskyldu, gengu sem fjalla eins og nafnid bendir til um

i aratug [sjénvarpi og lék Maria hina austurpysku Katarinu Leonardo Da Vinci og timabil hans sem
Reiche. Arin 2005-2006 lék hin i nokkrum pattum af dénsku ungs manns { Flérens 4 taliu.
I6greglupattunum @rnen.

Ylfa Edelstein (52): @
\ Ymis hlutverk % § HB®

\ Ylfa er faedd og uppalin i Reykjavik, en flutti til K o” Lo .
':‘-. Bandarikjanna 19 ara gémul. Henni hefur brugdid fyrir Agusta Eva Erlendsdéttir (37):

i nokkrum pattum af hinum vinseelu Law & Order, A = H
Law & Order: Special Victims Unit og Law & Order: Akvealn valkyrja
Criminal Intent 3 drunum 2003-2010. A drunum 2014 Agusta Eva leikur valkyr-0

og 2015 lék hun i The Blacklist 4 méti James Spader og juna Urd i norsku Frem-
The Knick 34 méti Clive Owen, en badar pattaradirnar voru vandrerne/Beforeigners, 1
syndar & St6d 2. [ fyrra lék hun i Landing Home sem fjallar sem eru & HBO, en peir |

um uppgjafahermann sem reynir ad adlagast aftur daglegu lifi. eru nystarleg blanda af 4

visindaskaldskap, natt- i,
urulifssjonvarpi og

¥ Heida Reed (31): gamanpattum.

~ / Heimasaeta hermannsins

¥ Heida Run Sigurdardéttir, kallar sig Heida Reed a erlendri grundu. Heida Iék Elizabeth
Warleggan &rin 2015-2019 { hinum geysivinsalu pattum Poldark. Warleggan var trilofus
adalsdguhetjunni Poldark, en eftir ad hann var talinn af i stridi trilofadist hin fraenda hans. Arid
2013 Iék hun Adéle Gauthier, i fronsk-bresku Iogreglupattunum Jo. Heida 1ék par déttur adalper-
sonunnar, sem franski leikarinn Jean Reno Iék.

Hera Hilmars (31):
«tv

"

Ragnheidur Ragnarsdottir (35):
Radagod vikingavalkyrja

Ragnheidur kallar sig Ragga Ragnars, en hun leikur vikinga-
valkyrjuna Gunnhild, eiginkonu Bjérns og drottningu
Kattegat, i sjonvarpspattunum Vikings, en peettirnir

byggja 3 islendingaségunum og norraenum god-

s6gum, adalhetjan er Ragnar lodbrok. Ragga
leikur i tveimur sidustu pattar6dunum, fimmtu

og sjottu, en hun vard fljétt uppahaldsper-
sona margra addaenda pattanna.

Eva Sélveig (28):

Evropsk skvisa

Sdlveig Eva Magnusdéttir, Eva Solveig eda Sdla eins og hun kallar

sig, byr og starfar i Brooklyn i Bandarikjunum. Henni bra fyrir i einu

atridi i Golden Globes-verdlaunapattunum Succession, sem islensk

férdunardama. Arin 2016-2019 Iék hin i raunveruleikapattunum Jon

Glaser Loves Gear, pbar sem grinistinn Jén Glaser gerir gys ad folki

sem fzer arattu fyrir taekjabiinadi, svo sem golfbiinadi, veidibunadi og

Utilegubunadi. | pattunum raedur Glase unga evrdépska skvisu, Evu, til ad leika eiginkonu sina.
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Barbara Lebek Ulpa
Verd: 30.980
Nu: 18.688

TCRCUCE

Frank Walder bolur
Verd: 9.980
Nu:5.988

Wonders fédradir ledurskor
Verd: 33.980
Nu: 20.388

Frank Walder peysa
Verd: 17.980
Nd: 10.788

Frank Walder peysa
Verd: 17.980
Nu: 10.788

SALA
0-60%

afslattur

Frank Walder pils
Verd: 14.980
Nu: 8.988

P ro ol

Frank Walder bltssa
Verd: 16.980
Nu:10.188

Frank Walder klatur
Verd: 6.980
Nu: 4.188

Frank Walder skyrta
Verd: 16.980
Nu: 8.490

Gil Bret ullarkapa
Verd: 51.980
Nu: 31.188




Texti / Ragna Gestsddttir

Bara Jonsdottir og Tara Brekkan Pétursdottir hafa haft ahuga a fordun fra unga aldri. Pzer eru laerdir
fordunarfraedingar, hafa unnid vid fordun og kennt hana a samfélagsmidlum par sem paer eiga badar
storan fylgjendahop, en i ar taka paer fordunina skrefinu lengra og stofna eigid fyrirtaeki,

fordunarskola fyrir ,venjulega folkid“.

id t6ludum um pad 1 byrjun drs 2019 hvad
vid hofum kennt fordun lengi 4 sam-
félagsmidlum,“ segir Bdra. ,,Vid fdum
alltaf reglulega spurningar um hvort vid
bjédum upp 4 persénulega kennslu, og
vorum pvi bddar sammadla um ad petta veeri eitthvad
sem okkur langadi ad gera ad fullri atvinnu; ad kenna
féréun pvi par liggur okkar dstrida.

Bdra er 29 dra gomul, fedd og uppalin 4 [safirdi, og segir
hiin ad 4huginn 4 férdun hafi byrjad mjog snemma. ,,Eg
var farin ad stelast { fordunarvorurnar hennar mémmu {
kringum priggja dra aldur og dhuginn jékst med hverju
drinu sem leid.“ Bdra leerdi f6rdun, airbrush, bodypaint
og special effects { Airbrush & Makeup School 4rid

2013 og hefur unnid vid f6rdun sidan. Bira eefir einnig
sulufitness og fitness, hefur keppt { bidum greinum og
unnid til fjolda verdlauna.

»Eg byrjadi ad deila myndum af férdunum eftir mig 4
Facebook og Instagram, og for svo fljétlega ad kenna
fordun eda syna fordun skref fyrir skref 4 Snapchat og

YouTube. Eg fékk gédan fylgjendahép og pad er alltaf
jafngaman ad sjd hvad folk er dhugasamt pegar ég syni
fordun, “ segir Bdra.

Tara er 32 4ra gdmul, gift og tveggja barna médir. Hin
er einnig eigandi snyrtivorufyrirtekisins Torutrix.is.
,,Eg hafdi starfad { snyrtivérubransanum i nfu dr, leert
helling, ég vissi hvad seldist, vissi hvad f6lk vildi par
sem €g var { samskiptum vid vidskiptavini { gegnum
samfélagsmidla, og vissi hvad vantadi 4 markadinn, “
segir Tara adspurd um hvad vard til pess ad htin stofnadi
eigid fyrirtzeki. ,,Eg hef proskast 6trilega mikid 4
pessum tima, leert svo mikid 4 sjdlfa mig og er komin
med meiri tri 4 mér, heett ad treysta bara 4 adra pvi ég
get petta alveg eins og hver énnur manneskja. Stundum
er best ad hoppa ut 1 djupu laugina og treysta bara 4
okkur sjdlf.

Fordunin er astrida, ahugamal og atvinna

baer eru sammadla um ad fordunin sé allt i senn; at-
vinna peirra, dhugamadl og dstrida, og paer settu sér
pad markmid i fyrra ad opna férdunarskoéla drid 2020.

Pad markmid mun
reetast innan skamms,
heimasidan er { vinnslu
og pegar hun verdur
opnud og um leid

fyrir skrdningar sést
hvad skélinn mun
bjéda upp 4. ,,Hvernig
ndmskeidunum
verdur hdttad, hvernig
ndmskeid verda { bodi
dsamt verdi og hvad verdur 1 gjafapokunum fyrir alla
sem szekja ndmskeidin okkar,“ segir Béra.

~pettaverduri
rauninni fordunar-
skoli fyrir ,venju-
lega folkid“

Skélinn verdur fyrir pd einstaklinga sem vilja leera

allt um férdun og ad farda sig sjdlfir. ,, betta verdur
rauninni féréunarskoli fyrir ,,venjulega f6lkid“ sem
etlar ekki ad verda férdunarfraedingar og vinna vid
férdun, heldur einungis dhugafélk sem vill lsera betur
ad farda sig sjdlft. Vid verdum med nokkur ndmskeid
sem haegt er ad velja ur svo eitthvad er { bodi fyrir alla,“
segir Tara.

HAGT ER AP FYLGJAST MED PEIM VINKONUM A INSTAGRAM:

BARABEAUTYMAKEUP OG TORUTRIX.
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Aldrei a0 skafa! Med Webasto bilahitara &

. 6 S P hitar bilinn med fjarstyringu og nytur

. bannig paeginda og ryggis (=~)ebasto

Feel the Drive
Bilasmidurinn hf. Bildshofda 16 - 110 Reykjavik - simi 5672330 - www.bilasmidurinn.is - bilasmidurinn@bilasmidurinn.is

MANNLfF BIRTINGUR EHF | UTGAFUFELAG | STDUMULA 28, 108 REYKJAViK| S:51555Uﬂ|3.TﬁLUBLA[I 4. ARGANGUR|FﬁsrunAGumNN 24. JANUAR 2020 Ritstj6rn: ritstjorn@birtingur.is

Sidast_
en ekki sist
Eftir / Solveigu Jonsdéttur

Hendur

M Eg horfi stundum & hendurnar & mér.
begar ég er ad skrifa, bua til mat eda
spila @ piand. Ferill minn sem handa-
mddel endadi a8ur en hann byrjadi
enda by ég yfir mérgum kostum en
finleg handafegurd er ekki par @ medal.
Einn fingurinn er med flennistért 6r
eftir ad ég sneiddi hann naestum pvi

af mér vid ad na steini Ur avékadd,
dyntdttasta dvexti jardar. Tvo or eftir
brunasar fra sipugerdardégum minum
a kaffihdsinu sem ég vann a fyrir
moérgum arum. Gédur hringur @ einum
fingri. Eg man vel eftir pvi pegar déttir
min ték utan um fingurinn minn i fyrsta
skipti. Og lika pegar stjupdaetur minar
teygdu sig i hendurnar minar i fyrsta
sinn og badu mig um ad leida sig.

Pad hljéomar ef til vill einkennilega en
ég man hendur félks alltaf vel. Mér
pykja peer fallegar (annad en taer, paer
eru nu meiri vidbjédurinn) og ég man
sérstaklega vel eftir hondum kvenn-
anna i lifi minu. Risastdrar og sterkar
hendur langémmu minnar sem létu
ungabornin sem hdn hélt 3 virdast
enn pa smavaxnari. Hendurnar hennar
elsku 6mmu, svo hlyjar, gédar og
umvefjandi. Traustar hendur mémmu
minnar. Stundum sigggrénar og purrar
eftir langa daga i fjésverkum, gir8-
ingarvinnu eda hvers konar utivinnu,
en samt dvallt paer allra mykstu.

Einu sinni tok ég vidtal vid mann sem
hafai misst bada handleggi i slysi og
beid pess ad komast { handaagraedslu.
Hann sagdi mér ad pad allra fyrsta
sem hann aetladi ad gera, pegar hann
veeri aftur kominn med hendur, veeri
ad nota peer til ad fadma bornm sin.
Hendur félks eru
jafndlikar og mann-
eskjurnar afastar
peim. En ef vid
geetum sammaeelst
um ad tittnefndar
hendur vaeru allar
notadar i sama eda
svipudum tilgangi;
ad strjuka, klappa,
fadma og leida,
ba veerum vid oll
i nokkud gédum
malum.
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i verslunum Svefns & heilsu

10-50% 25%

afslattur af afslattur af
voldum vérum mjukvoru

Opid virka daga fra kl. 10-18 og laugardaga fra kl. 12-16

Svefn & heilsa

Allt fyrir gédan svefn og betri heilsu

LISTHUSINU LAUGARDAL s. 581 2233 | BALDURSNESI 6, AKUREYRI s. 461 1150

OPID virka daga fré kl. 10-18 og laugardaga fré kl. 12-16 | svefnogheilsa.is VEFVERSLUN

vefnoghellsa is

UMBODSABILAR Hisgagnaval, Hofn i Hornafirdi og Luxus hisgdgn, Egilsstadir



