wyYngingarlyf* ekki oll par Miitar, spilling, skattsvik Islenskar

sem pau eru séo og peningapvzlti vefdrottningar

Fréttaskyring @ Séo og Heyrt l|.2
Vinsaeldir vaxtarhorména hafa aukist jafnt islenskur sjavarGtvegsrisi er til rannséknar i Ymsir pekktir islendingar eru me8 tugi pisunda
og bétt 4 islandi. Sérfrae8ingar vara vid bremur I6ndum, ra8herrar hafa misst embazetti fylgjenda & Instagram. Vi skodum vinsaelustu

notkun slikra efna. og forstjéri stigid til hlidar. konurnar par. Eldh“s
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Fréttir / Honnun / Lifssti ' imurinn

B O icison
Engin uppskrifi ad pri
hvernig a ad syrgja

Haukur Orn Birgisson og Gudridur Magndis Gudmundsddttir
eignudust andvana tvibura i lok oktober.
Haukur Iysti upplifuninni af pbvi a8 missa drengina, i Bakpénkum Fréttabladsins,

og segir ad hann hafi aldrei érad fyrir peim vidbrogdum sem pistillinn fékk.
Pad sé ekki likt honum a8 bera tilfinningar sinar @ torg med slikum haetti.




Innlent
LYFJAMISNOTKUN

Fullyroingar um undraefni sem

shaegja a oldrun” varasamar

Egill Pall Egilsson og Roald Eyvindsson

p [ ]

Vorur sem innbogi Rutur Halfdanarson lyfjafreedingur skrifar & FOI" er meavttaa um hzettuna
auglystar eru doktor.is ad skortur & vaxtarhorménum (HGH) valdi b N ° &
< pvi ad born vaxi ekki edlilega og ad hja fullordnum
ieelﬂrrelgs(i;;nm geti lyfid haft jdkveed éhl:if 4 likamsvoxt ef um skort & en thur baa elClCl Stoppa stg
a Netinu hormaninu er ad raeda. OVist s€ hins vegar hvort bag Vinsaeldir svokalladra vaxtarhorména (HGH, human growth hormone) hafa aukist
og kalladar hafi afgerandi jakvaed ahrif & heilbrigda einstaklinga. ) ol ¢ ; ' g 9 o N

Vaxtarhormén er lyfsedilskylt Iyf og mega eingéngu jafnt og pétt a Islandi en efnid hefur verid vinsaelt um arabil i Hollywood a medal
Human sérfreedingar { efnaskipta- og innkirtlasjikdémum eda freega félksins sem notar pad til ad vidhalda aeskuljéma sinum. Sérfreedingar vara
Growth barnaefnaskiptasjikdémum dvisa pvi. vid alvarlegum afleidingum ef vaxtarhormon eru notud an eftirlits.
Hormone . e .
. ; axtarhormaon er mjog vidkveemt i lausn og brotnar
1n.r.1.1ha,1da hratt nidur. Pad er pvi alltaf afgreitt sem purrefni
mjog 111'<1ega og vékvanum blandad { skémmu fyrir notkun og irgir Sverrisson, framkvaemdastjéri Lyfjaeftirlits [slands (Anti-Doping Iceland), stad-
ekkll neitt verdur ad gefa lyfid inn sem stungulyf par sem pad festir 1 samtali vid Mannlif ad notkun vaxtarhormona hafi aukist hér 4 landi en tekur
elgltnlegt brotnar nidur f meltingarfeerum. fram ad misnotkun pess sé ekki jafnmikil og 4 anabdliskum sterum. ,,Madur heyrir ad
vaxtar-

Orur sem auglystar eru a erlendum
heimasidum & Netinu og kalladar
Human Growth Hormone innihalda
mjog liklega ekki neitt eiginlegt
vaxtarhormén. Par fyrir utan held
ég ad allir settu ad taka varlega
fullyr8ingum um undraefni
sem ,haegja a 6ldrun,
minnka hrukkur o.s.frv.*
Undantekningarlitid er par
um ad raeda loford sem ekki
er haegt ad standa vid," skrifar
Finnbogi.
bess ma geta ad notkun
vaxtarhormadna i miklu magni
getur leitt til aukins harvaxtar, meiri
svitamyndunar og feitari hudar. Beinvoxtur
getur aukist og tannlos getur att sér stad. Eyru,
hendur og feetur geta staekkad med timanum
samhlida notkun. Voxtur innri
liffeera og uppsafnadur
vefjavokvi getur leitt til
hjartabilunar. Lang-
timanotkun getur
einnig leitt til aukinnar
haettu & krabbameini,
pa einkum i melt-
ingarvegi.

Ymsar ségusagnir eru d kreiki um ad pekkt folk i skemmtanabransanum noti
vaxtarhormon til ad vidhalda aeskuljoma sinum. Sylvester Stallone hefur gengist vi0
pvi ad nota slik hormon.

pad séu margir ad koma med vaxtahormon til landsins; félk segist vera med 30 daga
skammt, sem er leyfilegur skammtur, uppdskrifadan af leknum uti og ad horménin
séu til einkaneyslu. Vid ndnari athugun er hins vegar ad koma 1 ljés ad skammtarnir eru
sumir hverjir steerri, sem stangast 4 vid 16g, “ segir Birgir.

~Ekkert mal a8 panta petta a Netinu"

Ad sogn Birgis md medal annars rekja vinsaeldir vaxtarhorména til utlitsdyrkunar { samfélaginu og
segir hann ad notendur séu fyrst og fremst ungt folk sem vill lita betur t. ,,Byrjunaraldurinn feerist
alltaf nedar og nedar. bad er audvitad viss samfélagslegur prystingur 4 ungt félk ad lita it 4 dkvedinn

hatt, utlitsdyrkunin sem er { gangi { samfélaginu virdist hafa einna mest dhrif 4 pad og yta undir neyslu
6loglegra frammistddubzetandi efna (performance enhancing drugs) og lyflamisnotkun, par 4 medal
vaxtarhormona, en pad er vel pekkt ad félk tekur vaxtarhormén til ad baeta wtlitid. “

b/

P4 segist Birgir vita til pess ad f6lk sé { auknum meeli ad flytja vaxtarhormoén 616g-
lega til landsins, liklega frd Evrépu og ad frambodid sé sifellt ad aukast. ,,Vid erum
eyja en pad er ekkert mdl ad panta petta 4 Netinu og fd sendingu neesta dag,“ segir
hann og beetir vid ad eftirlitslaus notkun 4 vaxtarhorménum geti valdid ymsum
,»Vi0 erum alvarlegum aukaverkunum sem geta komid fram léngu sidar. [ pvi samhengi md
e.);ja en baa nefna ad mogulegar aukaverkanir eru m.a. voxtur innri liffeera og uppsafnadur
er elckert vefjavokvi sem getur leitt til hjartabilunar. P4 getur langtimanotkun leitt til auk-
mal ad innar heettu 4 krabbameini, sérstaklega { meltingarveginum. ,,Pad er rissnesk

rulletta ad taka inn pessi hormoén.
panta petta

a Netinu
og fa send-
ingu naesta
dag.“

Notad sem yngingarlyf

,Folk er ad taka hormonin til ad beeta 1itlitid, til ad vera flott og meira fit. Pad er
ad nota pau sem yngingarlyf. Svo er flk { {préttum lika ad taka pessi hormon,
félk sem er nota pau til ad flyta fyrir bata eftir meidsli, til ad flyta fyrir endurnyjun
frumna. “ Petta segir vidmeelandi Mannlifs sem pekkir til notkunar vaxtarhorména
medal f6lks 4 midjum aldri en vill ekki koma fram undir nafni. Vidkomandi segir
ad folk geymi efnid { isskdpnum hjd sér og sprauti sig med pvi daglega og fullyrdi
ad pad sjdi drangur af notkun pess. ,,Félk talar um ad notkun pessara hormoéna sé
ad skila drangri, ad notkun peirra heegi til deemis 4 6ldrun, hudin sé betri fyrir

vikid, minnid sé betra og par fram eftir gétum, “ segir hann og beetir vid ad

félk sé almennt medvitad um hugsanlegar aukaverkanir en pad sé engin

hindrun. ,,Félk er medvitad um heettuna en leetur pad ekki stoppa sig.

Keypt & svortum marka3di

Heimildir Mannlifs herma ad 30 daga skammtur kosti 4 bilinu 100-200
puisund krénur. Pad er { samraemi vid peer télur sem hafa ddur verid
nefndar { fj6lmidlum 4 fslandi. [ vidtali vid Gudmund Omarsson 4 Visi 4rid
2015 lysir Gudmundur til deemis pvi hvernig hann keypti vaxtarhormoén 4
svortum markadi eftir ad hafa veikst af myglusveppi. Gudmundur greiddi
150 pusund fyrir mdnadarskammt og sagdi pad vera hverrar krénu virdi
pvi hann hafi ndd talsverdum bata eftir notkun efnisins. Hann reyndi ad f4
vaxtarhormon uppdskrifud hjd leekni en dn drangurs.

Vegna pess ad ndttiruleg HGH-gildi likamans leekka med
aldrinum hafa sumir svokalladra 6ldrunarsérfraedinga fullyrt
a0 HGH-vorur geti snuid vid aldurstengdri likamlegri hnign-
un en tekid skal fram ad slikar fullyrdingar eru 6sannadar.
Notkun HGH 1 peim tilgangi ad heegja 4 6ldrun er enda ekki
sampykkt af Bandariska lyfjaeftirlitinu (FDA).

Birgir Sverrisson, framkvaemdastjéri Lyfjaeftirlits
Islands (Anti-Doping Iceland). Mynd / Hallur Karlsson

<

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

BIRTINGUR EHF

Utgafufélag - Sidumula 28, 108 Reykjavik S: 515 5500

Utgefandi og abyrgdarmadur: Halldér Kristmannsson - Framkvaemdastjéri: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir
Utgafustjéri Mannlifs: Roald Vidar Eyvindsson - Fréttastjéri: HoImfridur Gisladttir - Ritstjérar timarita: Hanna
Ingibjorg Arnarsdottir, Steingerdur Steinarsdottir - Bladamenn: Ragna Gestsdadttir, Fridrika Benonysdottir
Umbrot og hénnun: lvan Burkni - Forsida Mannlifs: Hallur Karlsson - Auglysingar: auglysingar@birtingur.is
Prentun: Landsprent - Dreifing: Péstdreifing

GERIR GAFUMUNINN!
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Innlent
VATNSRETTINDI

Er islenskt vatn
grooalind?

Icelandic Glacial er vérumerki félagsins Icelandic Water
Holdings, fyrirtaki Jns Olafssonar athafnamanns, sem
rekur atéppunarverksmidju i Porlaksh6fn og selur lindarvatn
ur Olfusinu undir vérumerkinu Icelandic Glacial.

i 4gust & pessu ari tilkynnti J6n Olafsson ad BlackRock, eitt
steersta eignastyringarfyrirtaeki Bandarikjanna, muni fjarmagna
drykkjarvoruframleidandann islenska um riflega 4,4 milljarda kréna.

Tap Icelandic Water Holdings jékst um 61 présent & milli ara og nam
25,6 milljénum dollara arid 2018. bad jafngildir um 3,2 milljoréum
kréna. Tekjur félagsins jukust um 17 présent a milli ara og ndmu um
20 milljonum dollara, jafnvirdi um 2,5 milljarda kréna.

Steersta eign Icelandic Water Holdings er vatnsbdl sem pad metur &
teepar 100 milljénir dollara, riflega 10 milljarda kréna.

Heilbrigdiseftirlit Sudurlands sinnir eftirliti med starfsemi dtoppunar-
verksmidjunnar i Porldkshofn en stofnunin gat ekki gefid upplysingar
um framleidslumagn verksmidjunnar eda hamarksframleidslugetu og
bar vid ad trdnadur rikti um slikar upplysingar. Ekki nadist i fram-
leidslustjora verksmidju Iceland Water Holding i Porlakshofn vid
vinnslu fréttarinnar.

Stzersta eign Icelandic Water Holdings er :
i vatnsbdl sem pad metur 3 tepar 100 milljonir :
i dollara, riflega 10 milljarda kréna. :

Pad er hins vegar Orkustofnun sem gefur Ut nytingarleyfi til fyrir-
taekisins. Padan fengust paer upplysingar ad akvaedi um pessi leyfi
heféu verid sett i 6g arid 1998 en pa var ekki sett neitt pjédarlags-
dkvaedi um pa nytingu sem var hafin fyrir pann tima. Ekki barust
upplysingar i taeka ti® um hvort hamark sé & nytingu vatns ur peim
vatnsuppsprettum sem um reedir.

Neysluvatn sem aetlad er til s6lu i neytendaumbuddum skal leitt
leidslu frd vatnsbdli til dtéppunarhisnaedis eda tekid til dtoppunar dr
veitukerfi. Ef dtappad vatn er merkt sem lindarvatn, eins og a vid um
Icelandic Glacial, skal pad leitt i sérleidslu fra uppsprettustad til atopp-
unarhuisnaedis.

Texti / Egill Pdll Pdlsson

Forsztisrddherra Islands, Katrin Jakobsddttir, hefur ljst pvi yfir ad aukinn dhugi audmanna d ad kaupa jardir d Islandi kunni ad
tengjast vatnsréttindum. Mynd / Rakel Osk Sigurdardottir

Brynt ao breyta logum
um vatnsréttindi

Yatn er ein af mikilvaegustu audlindum jar8ar og sifellt heyrast fleiri raddir sem benda
d a8 innan fdrra dra gaetu vatnsaudlindir or8i8 jafn efnahagslega mikilveegar og
olivaudlindir eru nu. Mikilvaegi pess a8 tryggja samfélagslegt eignarhald d vatni hefur
pvi reglulega ratad { umrae8una, baedi erlendis og d islandi. Sampykkt sem Sameinuu
bjd8irnar sendu frd sér arié 2010 skilgreinir adgang ad hreinu vatni sem mannréttindi,
en enn er langt fra pvi a8 peir sem ngta vatnsuppsprettur sem grd&aleid fari eftir peirri
sampykkt. En hvad er til ré8a og hvar er Island statt i pessu mikilvaega mdli?

| 4

islenskum I6gum um nytingu
vatns er riki og sveitarfélogum
tryggdur réttur til ad seilast
ivatn 4 landi{ einkaeigu en
landeigendur eiga pd rétt 4 bétum
fyrir pd nytingu, hvort sem um
er ad reeda lagningu vatnsveitna
eda til nytingar { orkuframleidslu.
Ef ekki semst um greidslu, pd er
heimild til pess { 16gum ad rddherra
beiti sérstokum drredum um
eignarndm.

Forsetisrddherra [slands, Katrin
Jakobsdéttir, lysti pvi yfir 1 vidtali
vid Frijdlsa verslun { 4gust 4 pbessu
dri ad aukinn dhugi audmanna 4
ad kaupa jardir 4 Islandi kunni

ad tengjast vatnsréttindum og
6drum verdmeetum hlunnindum {
tengslum vid loftslagsbreytingar.
betta hafi menn ekki séd fyrir

vid gerd gildandi laga frd 2004 og
pvi sé verid ad vinna tillogur ad
hugsanlegum breytingum 4 l6gum
og regluverki um landakaup.

[ skriflegu svari forsztisrddherra
vid fyrirspurn Mannlifs vegna
mdlsins segir: ,,Pad liggur fyrir
baedi politiskur og almennur vilji
til ad setja skyrar lagaheimildir
pannig ad unnt sé ad takmarka
landa- og jardakaup, t.d. til ad

koma 1 veg fyrir ssmpjoppun
eignarhalds 4 landi. A vegum
forseetisrdduneytisins er unnid

ad heildarendurskodun loggjafar
um jardir og fasteignir og ég 4

von 4 ad peer tillogur liggi fyrir
60ru hvorum megin vid dramot.

A alpjédavettvangi sjgum vid
aukna dseelni { land og pau réttindi
sem fylgja landareignum, par 4
medal moguleg vatnsréttindi.

Eg tel ad vid séum ldnsom ad

hafa sett pjédlendulogin 4 sinum
tima en vegna bpeirra eru 40% af
landinu { almannaeigu og par med
audlindirnar sem par eru. Baedi
stjérnarskrd og EES-samningurinn
veita svigrum til ad setja reglur um
eignarhald og nytingu fasteigna {
pdgu almannahagsmuna og ymsar
leidir eru feerar { peim efnum.

Grunsemdir um a3

erlendir audmenn aszelist
vatnsréttindi

Ljost er ad vaxandi édnzaegju geetir
med sfaukin landakaup erlendra
audmanna hérlendis og 4 adalfundi
Landssambands veidifélaga, sem
haldinn var 4 Sauddrkroki 13.

juni sidastlidinn, var J6hannes
Sigfusson, béndi 4 Gunnarsstodum
1 bistilfirdi, 6myrkur { mdli um

99

»A vegum forszetis-
rdaduneytisins er unnio
a0 heildarendurskooun

loggjafar um jaroir og
Jasteignir og ég avon
d ao peer tillogur liggi
Jyrir 60oru hvorum
megin vio aramot. *

peer grunsemdir ad peir dszelist
vatnsréttindin og lifsnaudsynlegt
sé ad rikisvaldid gripi inn { sem
fyrst. J6hannes gerir medal annars
kaup breska audkyfingsins James
Ratcliffe 4 meirihluta { Grims-
stodum 4 Fjollum, med Jokulsd 4
Fjollum innanbords, ad umtalsefni
og dtelur stjérnvold fyrir ad hafa
ekki gripid inn { til ad stodva pau.

,,Grimsstadir 4 Fjollum er steersta
einstaka fersksvatnsfordabur {
Evrépu. Hafi einhvern tima verid
dsteeda fyrir rikid ad koma ad
mdlum pd var pad vid solu 4 peirri
jord. Rikid 4tti sidan einfaldlega
ad lysa petta land sem pjédlendu, “
segir J6hannes.

pa voktu ummeeli fyrrverandi stjiornarmanns Nestlé, Peter Brabeck, gridarlega reidi pegar hann gerdi litid ur pvi sjénarmidi ad
adgangur ad heilnaemu drykkjarvatni zetti ad vera skilgreindur sem sjalfsogd mannréttindi. Hann sagdi ad vatn veeri eins og hver

onnur neysluvara og atti ad hafa markadsvirdi.

Ummeeli Brabecks eru i hrépandi métségn vid sampykkt Sameinudu pjédanna um ad allir, karlar, konur og born, eigi ad hafa adgang

ad hreinu drykkjarvatni og 6ruggri hreinlaetisadstodu.

i greinargerd sem Sameinudu pjédirnar téku saman i tilefni alpjédadags vatnsins, sem haldin er { mars & hverju &ri, kemur fram ad
yfir tveir milljardar manna lifi i dag an 6ruggs neysluvatns og allt ad fjérir milljardar upplifi alvarlegan vatnsskort ad minnsta kosti
einn manud a ari. Yfir sjo hundrud boérn undir fimm ara aldri deyja daglega vegna kvilla sem tengjast 66ruggu drykkjarvatni og 6full-
naegjandi hreinlaetisadst6du. Ef fram heldur sem horfir er talid ad arid 2030 muni um sjé hundrud milljénir manna um heim allan

hafa purft ad flyja heimkynni sin vegna vatnsskorts.

Pessi umraeda er langt pvi frd bundin vid {sland og er sifellt hardar tekist 4 um nytingu vatns og vatnsréttindi vida { heiminum.

Alpjédlega storfyrirtaekid Nestlé var til deemis nyverid hardlega gagnrynt vegna fyrirsetlana um ad nyta daglega yfir milljén
gallon af vatni Ur Santa Fe-anni i Flérida og tappa pvi a floskur i hagnadarskyni. Gagnrynendur Sttast ad vatnsuppsrettan poli ekki
slika nytingu eins og fram kom i itarlegri Uttekt breska bladsins The Guardian.

Peter Brabeck, fyrrverandi stjornarmadur Nestlé.
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SAMHER]JI
OPINBERADUR

Sjavarutvegsrisinn Sambherji er eitt staersta og ahrifamesta fyrirtaki a islandi.

pord Snae Jiliusson

Eftir

bad teygir anga sina vida og stjornendur pess hafa ekki farid leynt me3d vilja sinn til ad hafa mikil ahrif i
samfélaginu sem peir bUa i. Samherji hefur nU verid opinberadur fyrir ad hafa greitt motur til ad komast yfir
kvéta i Namibiu og stundad storfellda skattasnidgongu til ad hamarka ard sinn af peim kvéta. Afleidingarnar
af pessu eru pegar ordnar marghattadar.

ppgangur Samherja, eins

steersta fyrirtaekis lands-

ins og eins staersta sjdvar-

utvegsfyrirtekis Evrépu,

hefur verid evintyralegur
4 undanfornum drum. I drslok 2008, 1
kjolfar efnahagshrunsins, var eigid fé
samstaedu fyrirteekisins um 17 milljard-
ar kréna 4 gengi dagsins i dag. Tiu
drum sidar, um sidustu 4dramot, var
eigid fé 111 milljardar kréna. Pad hafdi
naestum tifaldast.

Voxturinn hefur verid mestur frd drinu
2011. A dtta dra timabili hagnadist
Sambherji um 112 milljarda kréna. Eins
og stadan er { dag 4 Samherji beint 7,1
prosent alls tthlutads kvoéta 4 Islandi.
Auk pess 4 Samherji 44,6 présent {
Sildarvinnslunni og 15 présent hlut 1
odru félagi sem 4 5,3 présent 1 henni.
Samanlagdur hlutur Samherja og
tengda félagsins { Sildarvinnslunni,
sem heldur 4 5,3 présent kvétans,

er pvi 49,9 présent. Sildarvinnslan

4 sidan allt hlutafé { Berg-Huginn,
sem heldur 4 2,3 présent kvétans, og

Utgerdarfélag Akureyrar, sem fer ad
veida 1,3 présent hans, er ad 6llu leyti {
eigu Samherja.

Ef eignarhluti Samherja { Sildarvinnsl-
unni feeri yfir 50 présent, p.e. ef hann
veeri 0,11 présentustigi meiri, myndi
kvétaeign Sambherja og Sildarvinnsl-
unnar teljast saman og vera 16 présent.
Par med myndi hun fara pd yfir pad 12
prosent himark sem einstakur adili
m4 halda 4 samkveaemt islenskum 16g-
um. En 4 medan ad Samherji eignast
ekki petta 0,11 présentustig 1 Sildar-
vinnslunni, par sem forstjéri Samherja
er stjérnarformadur, pd gera stjérnvold
ekki athugasemd vid ad fyrirtekin fari
yfir pau mork.

Samhlida pessum vexti hefur Samherji
breitt dr sér og fjirfest { ymsum 6drum
geirum. Fyrirteekid er til a0 mynda
steersti eigandi Eimskipa og 4 medal
steerstu eigenda smdsolurisans Haga.
Pad 4 auk pess Jardboranir og var drum
saman einn helsti eigandi utgdfufélags
Morgunbladsins. A peim drum var
Oskar Magntisson, stjérnarmadur {

b/

»Rannsokn
logmanns-
stofunnar
Jyrir Sam-
herja a
Samherja
heyrir
beint undir
stjorn Sam-
herja. I
henni sitja
Sulltriar
eigenda
Samherja:
Dorsteins
Mas, Krist-
Jjans og
Helgu.“

Sambherja, titladur utgefandi bladsins
og lagdi linurnar { beedi rekstri og
dherslum pess. Sambherji seldi hlut sinn
1 utgdfufélaginu til Eypdrs Arnalds drid
2017 og ldnadi honum fyrir kaupunum.
Pad ldn hefur ekki verid endurgreitt.

Ofsahagnadur i Afriku sem
ekki var sagt mikid fra

Pad er b6 ekki 4 [slandi sem mestur
voxtur Samherja hefur verid 4 und-
anférnum drum. Sifellt steerri hluti af
starfseminni er erlendis, medal annars
1 Evrépu. Og { Afriku. Pad hefur hins
vegar litid verid talad um b4 starfsemi
hérlendis af hendi Samherja, pétt hiin
hafi verid mjog ardbaer. Raunar var
hun lykilpdttur { peim @vintyralega
audi sem pessi risi { nordri komst yfir 4
sidustu drum.

Helstu eigendur pessa auds eru freend-
urnir Porsteinn Mdr Baldvinsson og
Kristjan Vilhelmsson sem hafa saman
styrt Samherja frd pvi ad peir keyptu
fyrirteekid { april 1983. Peir eiga sam-
tals 65,4 présent { samstaedunni.

Helga S. Gudmundsdéttir, fyrrverandi
eiginkona Porsteins Mds, 4 21,3 présent
sem féll { hennar hlut pegar pau skildu.

Til vidbétar 4 félagid Bliki ehf. 11,7
présent hlut { Samherjasamstaedunni.
FramlInvest Sp/f er skrdd fyrir 27,5
prosenta hlut { Blika. Pad félag er skrdd
i Fereyjum. Porsteinn Mdr er helsti
skrddi stjérnandi pess félags.

Mutur, spilling, skattsvik og
peningapvaetti

A pridjudag opinberudu Kveikur og
Stundin hvernig vidskiptahaettir Sam-
herja fara fram { Afriku, ndnar tiltekid
i Namibiu, 4 sidustu 4rum 4 medan
fyrirteekid nddi undir sig mjog verd-
meetum hrossamakrilkvéta 1 landinu.
Pad var gert med mutugreidslum til
tveggja rddherra { landinu og annarra
manna Ur peirra ndnasta hring. beer
ndmu 1,4 milljardi kréna hid minnsta
og héfust med pvi ad reidufé var afhent
i ipréttatoskum en téku svo 4 sig
faglegri mynd og féru fram i gegnum
millifeerslur 4 reikninga 1 Dubai.
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kjarninn
T —— Innan vio sélarhring eftir ad Kveikspaettinum lauk voru Bernhardt Esau, sjavartitvegsrioherra Namibiu, og Sacky Shanghala,
FRETTASKYRING démsmalarddherra landsins, sem badir voru piggjendur pess fjir sem Samherji greiddi fyrir adgengi ad kvéta, buinir ad segja af
sér. Pd hefur forstjori Samherja stigio til hlioar.

wLjost er ad peningapvzttisrannsoknin i Noregi getur skapao mikil vandrzedi fyrir Samherja og alpjoolega starf-

b

Skommu eftir ad Namibia 63ladist
sjdlfstaedi 4rid 1990 leitudu stjérnvold
par til islenskra rddamanna til ad

fa hjdlp vid ad byggja upp sjdlfbeert
sjavarutvegskerfi. Su hjdlp barst 1
formi préunaradstodar sem kostadi
islenska skattgreidendur um tvo
milljarda kréna naestu 20 drin, allt
par til ad hiin var bldsin af drid 2010
vegna stodu rikissjéds 1 kjolfar hruns-
ins. P4 hafdi tekist ad byggja upp
fiskveidistjornunarkerfi sem 4tti ad
skila Namibiu storfum, sjdlfbeerni og
skatttekjum.

Sambherji steig 4 land skommu eftir
ad préunaradstodinni var haett og hof

Sambherji hefur stofnad tug félaga 4
undanférnum drum. Frd Kypur féru
peningarnir svo inn 4 bankareikning
Sambherja 1 norska bankanum DNB,
sem er ad hluta { eigu norska rikisins.

Opinberunin 4 pridjudag byggdi ann-
ars vegar 4 tugbusundum skjala og
tolvupodsta sem syndu vidskiptahaettina
svart 4 hvitu, og hins vegar 4 fraségn
Johannesar Stefdnssonar, fyrrverandi
verkefnastjéra Samherja { Namibiu,
sem jdtadi 4 sig fjolmorg 16gbrot og
sagdist hafa framid pau ad undirlagi
Porsteins Mds og Adalsteins Helga-
sonar, sem var lengi yfir ttgerd Sam-
herja 1 Afriku.

arstjéra m4lid. Umfj6llun Stundarinnar
leiddi 1ika 1 1j6s ad hluti peirra peninga
sem Sambherji feerdi inn 4 reikninga {
DNB { Noregi, sem voru medal annars
notadir til ad greida sjomonnum {
Afriku laun, veeru frd félagi skrddu 1
skattaskjélinu Marshall-eyjum. DNB
lokadi 4 reikninganna 1 fyrra vegna
pess ad hann taldi évissu um hver veeri
raunverulegur eigandi félaganna sem
nyttu pd og ad verid veeri ad nota pd

til ad stunda peningapvetti. Norska
efnahagsbrotalogreglan @kokrim

er ad skoda pennan anga mdlsins og
stjorn DNB hefur farid fram 4 a0 fd allar
upplysingar um malid og verda paer

semi fyrirtzekisins, skili hiin peirri niourstéou ad fjarmunir hafiverio pvzettaoir i gegnum norskan rikisbanka.

Jéhannes einungis med takmarkada

ad nd til sin kvéta, med 4urnefndum . . . e g?g;:::;n prokiiru og gégn mdlsins, sem

leidum samkvaemt umfj6llun Kveiks Veris a8 Eannsaka Samherja i TR P fyrrverandi Wikileaks hefur gert opinber 4 Netinu,
og Stundarinnar. Pegar buiid var bremur I5ndum P4 hefur Samheriji sjdlfur 14tid erlenda ;::rlfﬁg:f; ?0" syna ad hinar tludu mutugreidslur
ad tryggja réttinn til ad veida féru Frd pvi ad ljési var varpad 4 atheefi légmannsstofu rannsaka m4lid, en Namibiu. voru ekki greiddar af J6hannesi.

veidarnar sjdlfar fram { gegnum stéra
verksmidjutogara og aflinn sjéfrystur,
sem pyddi ad hann for ekki { land-
vinnslu og skapadi par med ekki slik
storf.

[ Namibiu er 33 présent skattur 4
hagnad og Samher;ji vildi ekki borga
svo mikid. Pess 1 stad nytti fyrirtaekid
sér tviskottunarsamning vid eyjuna
Mdritfus og flutti hagnadinn padan

4 ldgskattaskjolid Kypur, par sem

Samherja { Namibiu hefur ansi margt
gerst. Greint hefur verid frd pvi ad
spillingarlogreglan { Namibiu, og eftir
atvikum 6nnur parlend yfirvold, hafi
haft fyrirteekid og helstu stjérnendur
pess til rannséknar um nokkurt skeid.
Adurnefndur Jéhannes hefur st6du
uppljdstrara par samkvaemt l6gum og
hefur adstodad vid rannséknina.

A fslandi rannsaka badi héradssak-
soknari og embzetti skattrannsékn-

fyrirtaekid hefur { yfirlysingum sem pad
hefur sent frd sér sagt ad Jéhannes hafi
einn framid 16gbrotin sem hann lysti.
,Petta eru ekki vinnubrogd sem vid
konnumst vid, “ sagdi { einni peirra.

Umfjollun Kveiks og Stundarinnar
syndi pd, med visun { gogn, ad Sam-
herji greiddi 260 milljénir kréna inn
4 reikninga peirra manna sem pddu
mutugreidslur eftir ad Jéhannes lét
af storfum drid 2016. Auk pess var

Rannsékn logmannsstofunnar fyrir
Samherja 4 Samherja heyrir beint undir
stjérn Samherja. [ henni sitja fulltriar
eigenda Sambherja: Porsteins Mds,
Kristjins og Helgu.

Marghattadar afleidingar

Beinar afleidingar opinberunarinnar
hafa lika verid miklar. Innan vid
sélarhring eftir ad Kveikspeettinum
lauk voru Bernhardt Esau, sjévarut-
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kjarninn
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wTelja vio-
mzlendur
Kjarnans
sem starfa i
alpjoolegu
vioskipta-
umhvertfi,
Jyrirsja-
anlegt ao
mdlio geti
haft ahrif
a onnur
islensk
Jyrirtaeki
alpjoolega,
sérstaklega i
sjavariit-
vegi. “

Samherji er med hofudstodvar sinar 4 Akureyri.

vegsrddherra Namibiu, og Sacky
Shanghala, démsmaélarddherra
landsins, sem bddir voru piggjendur
bess fjdr sem Samherji greiddi fyrir
adgengi ad kvéta, bunir ad segja af
sér. bingkosningar eru fram undan
{ Namibiu { lok mdnadarins og m4lid
trollridur nd 6llum fjolmidlum {
landinu. EkKi er buist vid pvi ad
Swapo-flokkurinn, sem hefur verid
neer einrddur { Namibiu frd pvi ad
landid fékk sjdlfstaedi, missi voldin
vegna mdlsins en vidbiid er ad pad
reynist flokknum erfitt. Hversu
erfitt mun koma { Ijés fyrir komandi
mdnadamot.

Baldvin Porsteinsson er framkvaemdas-
tjori vioskiptaprounar hja Samherja og
stjornarformadur Eimskips. Hann er lika
sonur Porsteins Mids Baldvinssonar.

A Islandi hefur Porsteinn M4r stigid
timabundid til hlidar sem forstjéri
Samherja medan rannsékn fyrirtaeki-
sins 4 eigin atheefi stendur yfir. Pad
gerdi hann { geer, immtudag, til ad
tryggija ,,sem best hlutleysi rann-
séknarinnar.“

Enn er 6ljést hversu vidfedm 6nnur
dhrif af mdlinu verda. Ljést er ad

peningapvettisrannséknin { Noregi
getur skapad mikil vandraedi fyrir
Sambherja og alpjédlega starfsemi
fyrirteekisins, skili hun peirri nidur-
stodu ad flirmunir hafi verid pveettadir
i gegnum norskan rikisbanka. Auk
bess md buast vid pvi ad geta Samherja
til ad komast yfir alpjédlegan kvéta,
t.d. innan Evrépusambandsins, muni
takmarkast 1 1j6si pess ad starfsmadur
fyrirteekisisins hefur lyst stérfelldum
mutugreidslum og skattsvikum pess

{ Namibiu. P4 telja vidmeelendur
Kjarnans sem starfa i alpjédlegu vid-
skiptaumhverfi, fyrirsjdanlegt a0 m4lid
geti haft dhrif 4 onnur islensk fyrirteki
alpjodlega, sérstaklega 1 sjdvartitvegi.
Sérstaklega vegna pess ad opinberunin
4 Samherja kom strax 1 kjolfar pess

ad Island var sett 4 grdan lista vegna
6ndgra peningavarna, en pad er pegar
farid ad valda einhverjum islenskum
fyrirteekjum erfidleikum { samskiptum
vid vidskiptavini sina.

Vid blasir ad m4lid mun valda Islandi
ordsporshnekki alpjédlega. Pad beetist
vid onnur mdl sem hafa verid litud {
spillingarlitum og hafa vakid athygli

4 [slandi langt 1t fyrir landsteinana,
svo sem bankahrunid og Panama-skjol-
in, sem syndu ad aflandsfélagaeign var
einhvers konar pjédariprott hjd dkvednu
lagi fiirmagnseigenda 4 Islandi.

A Tslandi er svo almenningur 1 4falli
og 4 Alpingi 1 geer fér fram sérstok
umreaeda um spillingu, sem var
sérstaklega sett 4 dagskrd vegna
Sambherja.

RANNSOKN FJARFESTINGAR-
LEIDARINNAR GATI NAD
YFIR SAMHERIJA

{ geermorgun var greint fra pvi ad prir stjérnmalaflokkar hefdu
lagt fram pingsdlyktunartillégu um ad skipud versi sérsték
briggja manna rannsdknarnefnd Alpingis sem a ad rannsaka hina
svokélludu fjarfestingarleid Sedlabanka islands. Su leid var vid
lydi & drunum 2012 til 2015 og gerdi medal annars islendingum
sem attu peninga erlendis, medal annars i skattaskjélum, kleift
ad flytja pa peninga inn i islenskt hagkerfi med allt ad 20 présent
virdisaukningu. Vidkomandi gatu lika margir hverjir leyst ut
mikinn gengishagnad, enda ho6féu peir flutt fjarmagnid ut adur
en krénan féll i hruninu. ba fengu peir akvedid heilbrigdisvottord
um ad peningarnir vaeru ,hreinir* med pvi ad nyta sér leidina, en
umfjallanir Kjarnans a sidustu drum hafa synt ad litid sem ekkert
var gert til ad kanna raunverulegan uppruna peirra fjarmuna sem
komu til landsins i gegnum leidina. Alls var um ad reeda 206 millj-
arda krona. bar af komu islenskir adilar med 72 milljarda kréna.

ftillégunni er farid fram a ad nefndin geri grein
fyrir pvi hvadan fjdrmagnid sem flutt var til
landsins med fjarfestingarleidinni kom, hvada
einstaklingar eda félog voru skrad fyrir fjarmagn-
inu sem flutt var til landsins, hvernig fénu sem
flutt var inn til landsins var varid og hver ahrif
pess voru a islenskt efnahagslif. bar er einnig
kallad eftir ad upplysingar verdi dregnar fram um
hvort rikissjédur hafi ordid af skatttekjum vegna
leidarinnar og pa hversu

mikid pad tap var, hvort

ad sampykkt tilbod

i Utbodum fjarfest-

ingarleidarinnar kunni

i einhverjum tilvikum

ad hafa brotid

gegn skilmalum

hennar og

hvort fjarfest-

ingarleidin kunni

ad hafa verid notud til ad koma

6skradum og éskattlégdum eignum

fslendinga a aflandssvaedum aftur til

landsins, til ad stunda peningapveetti

eda misnotud med 68rum haetti.

»Pad félag
var svo
selt til
Ramses Il
ehf., félags
i eigu
Eypors
Arnalds,
oddyvita
Sjalf-
staedis-
flokksins i
Reykjavik,
arid 2017,
a325
T
kréna.*

A medal annarra sem nyttu sér

fjarfestingarleidina var félag i eigu

Samherja. Um er ad raeda félagid Esju

Seafood a Kypur, sem ték vid hagnadi af

starfsemi Samherja i Namibiu. Esja Seafood

lanadi 68ru félagid Samherja, Kaldbaki,

um tvo milljarda kréna arid 2012 i gegnum
fjarfestingarleid Sedlabanka islands. | Stundinni 4
pridjudag var greint fra pvi ad Kaldbakur hafi medal
annars lanad enn 68ru félagi Samherja, Kattanefi

ehf., 300 milljénir kréna til ad fjdrfesta i Arvakri,
utgafufélagi Morgunbladsins. Pad félag var svo selt

til Ramses |l ehf., félags i eigu Eypérs Arnalds, oddvita
Sjalfstaedisflokksins i Reykjavik, arid 2017, 4 325
milljonir kréna. Samherji Ianadi Ramses Il fyrir kaupunum. ".r

Verd midast vid gengi 6. névember, 2019.

Sjadu lifid i ollum litbrigdum

Volkswagen Passat GTE__

Verd fra

5.390.000,-

Tengiltvinnbill

Nyr Passat GTE

Hugsadu um framtidina. Nyr Passat GTE med tengitvinntaekni er baedi kraftmikill og mjog sparneytinn.
Rafdraegnin, sem er allt ad 55 km skv. WLTP, er paegileg og pessi bill er merkisberi dbyrgs ferdamata til framtidar.

bPu kemst flestra pinna ferda an utblasturs en i langferdum tekur sparneytin bensinvélin vid.

www.volkswagen.is

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Holdur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - BVA Egilsst6dum
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Gomscett gjafabref

Jolagjof fyrir pa sem elska
ad geela vid bragdlaukana
Gjafabrefio gildir & fimm af vinscelustu veitingahusum Reykjavikur;
Fjallkonan Kra & Kreesingar, Tapasbarinn, Sushi Social,

Apotek Kitchen+Bar og Sceta Svinid Gastropub.

Gjafabrefin fast & stodunum fimm og eru ad upphaoed
5.000, 10.000, 15.000 og 20.000 kr.

Bragdgod gjof!

FJALLKONAN, Hafnarstreeti 1-3, fjallkonais | TAPASBARINN, Vesturgétu 3b, tapasis | SZATA SVINID, Hafnarstreeti 1-3, saetasvinid.is
SUSHI SOCIAL, Pingholtsstreeti S, sushisocialis | APOTEK, Austurstrceti 16, apotek.is




Viotalio

HAUKUR
ORN BIRGISSON
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1.

minar a torg*

‘ Haukur Orn Birgisson, hastaréttarlogma8ur og forseti Golfsambands islands,
og Gudridur Magndis Gudmundsdottir, sambyliskona hans, eignudust andvana
tvibura i lok oktober eftir rumlega tuttugu og tveggja vikna medgongu.

Ekkert hafdi bent til pess ad eitthvad veeri a8 og dfallid pvi enn meira en ella.
Haukur lysti upplifuninni af pvi a8 missa drengina ( Bakpbénkum Fréttabladsins og
segist aldrei hafa drad fyrir pbeim vidbrogdum sem pistillinn fékk. pad sé
ekki likt honum a8 bera tilfinningar sinar a torg med slikum hzetti.

Texti / Fridrika Benonysdaéttir
Myndir / Hallur Karlsson
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Viotalio

edgangan hafdi gengid vel og pad
voru engin haettumerki 4 lofti,“
svarar Haukur adspurdur hvort
eitthvad hafi varad pau vid pessu
dfalli. ,,Annar tviburinn hafdi
reyndar alltaf verid toluvert minni
en hinn en pad er algengt og var ekki talin dsteeda
til ad hafa sérstakar dhyggjur af pvi. Fjérum vikum
4dur en petta gerdist hofdu, { sénarskodun, komid
fram visbendingar um pad sem kallad er Twin-
twin transfusion syndrome, pegar annar tviburinn
tekur til sin meira af bl6dfleedinu ur fylgjunni en
hinn en 1 naestu sénarskodun, tveimur vikum
seinna, var dlyktad ad pad veeri ekki raunin. b4
vorum vid 4 leid til London med eldri son okkar {
adgerd 4 sjukrahusi og leeknarnir gdfu okkur greent
1jés 4 ad fara. Sogou okkur bara ad koma aftur
begar vid keemum heim eftir tveer vikur.“

Fjolskyldan dvaldi { London { tveer vikur og daginn
eftir heimkomuna fér Gudridur aftur { sénar. [
peirri skodun kom 1 ljés ad drengirnir voru badir
ddnir.

,»Hun bad mig ad koma med 1 sénarinn en pad

var fundur { vinnunni hjd mér og ég dkvad ad

fara frekar pangad,“ segir Haukur med eftirsjd {
rémnum. ,,Huin hringdi { mig 4 medan ég var 4
fundinum og ég heyrdi strax ad pad var eitthvad
mikid ad pvi huin grét bara og grét. ,,beir eru ddnir,
peir eru bddir ddnir,* var pad fyrsta sem htin sagdi
og ég paut ut og settist upp 1 bilinn, brunadi nidur
4 spitala med hana { stmanum allan tfmann. Pegar
pbangad kom var buid ad fara { gegnum petta med
henni og okkur sagt ad hiin pyrfti ad koma tveimur
dogum seinna til ad faeda drengina. bad voru
6trulega erfidir og langir tveir dagar. Vid gditum
ekkert gert nema bedid. “

Vidbrogd barnanna komu a évart

Haukur Orn og Gudridur eiga tvo eldri born, niu
dra son og sjo dra doéttur, og Haukur segir vidbrogd
peirra vid fréttunum hafa verid 6lik pvi sem hann
hafdi buist vid.

, Vid sogdum peim petta strax eftir vid komum
heim ur sénarnum en reyndar purftum vid pess
varla pvi sonur okkar spurdi strax og hann sd

ad mamma hans hafdi verid ad grdta hvort litlu
braedurnir veeru dédnir, “ segir hann. ,,Pau systkinin
grétu audvitad svolitid en eftir ddlitinn tima
spurdu pau hvort pau maettu fara ad leika sér. Eg
hafdi dtt von 4 pvi ad pau brygdust verr vid, langafi
peirra hafdi ddid skommu ddur og pd h6fdu pau
gratid timunum saman svo ég var undir pad buinn

b

»Pao er ekki
hzegt ao
gefa neina
uppskrift ao
pvi hvernig
d ao syrgja.
bao er bara
hzegt ad
halda dafram,
einndag i
einu.“

ad purfa téluverdan tima til ad hugga pau. En ég
byst vid ad pau hafi { rauninni ekki verid biin

ad tengjast tviburunum, peir voru enn pd meira
hugmynd 1 peirra huga en raunveruleiki, pétt pau
hafi verid buin ad suda um ad fa systkin { morg ar.
Vid hofdum keypt tvaer agnarlitlar samfellur ddur
en vid sogéum beim frd ad pau veeru ad eignast tvo
litla braedur og pau h6fdu sofid med paer ofan 4 sér
4 hverri néttu sidan en sjdlfsagt var petta engu ad
sidur enn pd éraunverulegt fyrir peim.“

Ad pessum tveimur dogum lidnum maettu Haukur og
Gudridur sidan 4 feedingardeildina par sem feedingin
var sett { gang. Haukur segist { rauninni ekki hafa gert
sér grein fyrir pvi hversu langan tima petta myndi
taka, en pad lidu tdlf timar frd pvi ad pau meettu og
pangad til bddir drengirnir voru feeddir.

»Eg vissi svo sem ekkert hvernig petta yrdi,“

segir hann. , Presturinn sem vid hoféum hitt 4
spitalanum hafdi sagt vid mig ad ég veeri ad fara ad
eignast og missa tvibura en ég upplifdi pad ekki
pannig. Mér fannst ég bara vera ad missa p4. bad
kom hins vegar 11j6s ad hann hafdi rétt fyrir sér og
pad kom mér svolitid { opna skjoldu. Eg haf3i litia
4 petta sem fésturldt en pegar peir feeddust kom {
ljés ad peir voru alls engin féstur. Peir voru ndnast
fullskapadir, med tfu fingur og teer, nef og augu og
meira ad segja agnarlitil typpi. Pad var ekki fyrr en
ég horfdi 4 pd 1 voggunum sem ég fann ad ég hafdi
audvitad eignast pessa drengi og misst pa. Og pad
var miklu sdrara en ég hafdi buist vid.“

Oumrae8ileg hlyja og studningur

Drengirnir feeddust ad kvoldi til, sd fyrri pegar
klukkuna vantadi korter {sjo og sd sidari klukkan
dtta. Haukur og Gudridur voru 4 spitalanum um
néttina og fengu ad hafa drengina hjd sér eins
mikid og pau vildu. Morguninn eftir var haldin
stutt kvedjustund 4 spitalanum med fjolskyldum
peirra og bérnunum tveimur. Drengjunum voru
gefin nofnin Haraldur og Heidar og peir kvaddir.
Sidan purftu foreldrarnir ad fara heim en drengirnir
urdu eftir 4 spitalanum. Pad voru pung spor eins og
Haukur lysti svo vel { Bakbénkunum fyrrnefndu.

,»Jd, pad var mjog erfitt,“ segir Haukur einlaegur.
,En vid fengum mikla og géda adstod 4 spitalanum
og hittum par medal annars tvo presta sem hjdlp-
udu okkur mikid. Annar peirra gaf mér rdd sem
hafa nyst mér hvad best til ad komast { gegnum
petta. Hann sagdi mér ad hafa ekki dhyggjur af
6llu sem pyrfti ad gera { framhaldinu, ég myndi
vita hvad @tti ad gera pegar ad pvi kemi. Allir,
leeknar, hjukrunarkonur og ljésmaedur, syndu
okkur éumreedilega mikla hlyju og studning og ég
get ekki fullpakkad pad hversu g6da umoénnun vid
fengum 4 6llum stigum. Pad er émetanlegt.“

Attingjar og vinir hafa stutt dyggilega vid bakid

4 peim eftir ad pau komu heim og Haukur segir
htisid hafa fyllst af blémum og kékum og ad allir
hafi verid bodnir og bunir ad gera allt fyrir pau sem
haegt veeri. Fyrir pad sé hann evarandi pakkldtur.
Hann geri sér einnig grein fyrir pvi ad upplifun
modur af barnsmissi sé 6druvisi en upplifun fédur.

,betta er audvitad erfidara fyrir konuna mina

en mig, “ segir hann hreinskilinn. ,,Pad myndast
ndttirlega mun sterkari tengsl 4 milli médur

og barna 4 medgongu heldur en 4 milli f6dur og
barna. Likami hennar dttar sig heldur ekki 4 pvi ad
drengirnir séu ddnir, pad fer allt hormdnaferlid {
gang, myndast brjéstamjolk og svo framvegis. Eg
held 1 rauninni ekki ad fedur geti almennilega sett
sig 1 pau spor hvernig pad er ad upplifa pad. En pad
hafa komid hingad ljésmaedur 4 hverjum degi og
htin feer alla b4 adstod sem haegt er ad veita { svona
kringumstedum. “

Aldrei 6ra8 fyrir visbrogdunum

[ vikunni eftir ad drengirnir feeddust birti Haukur
Bakpanka { Fréttabladinu um pd upplifun ad fara
témhentur heim af feedingardeildinni. Hvad kom
til ad hann dkvad ad gera pad?

Haukur segir pad hafa komid sér mjog a vart hversu
mikla athygli skrif hans voktu og hvernig folk brast
vid. ,,Menn sem hafa upplifad petta hafa sent mér
tolvupost og skilabod, synt mér samhyggd og gefid
€60 rad og hver einasta manneskja sem hefur brugdist
vid pistlinum hefur gert pad med karleika og hlyju.“
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MEST SELDI PALLBILL I EVROPU
LATUR EKKERT STOPPA SIG!

NYR FORD RANGER

Nyr Ford Ranger, mest seldi pallbill i Evrépu, er sérstaklega vel byggdur i alls
konar verkefni hvort sem er i vinnu eda dhugamalin og med enn meiri taekni
en nokkru sinni fyrr. PU upplifir 6ryggi i hvada akstursadstaedum og umhverfi

sem er.

Ranger Wildtrak Double Cab 4x4 sjalfskiptur

Verd fra 7.690.000 kr.

Nyr Ford Ranger faest { bremur bunadarutfeerslum sem eru Raptor og Wildtrak
med 213 hestafla sparneytinni disilvél sem togar 500 Nm og nyrri haprdadri 10
gira sjalfskiptingu og XL Utfaerslu med 170 hestafla sparneytinni disilvél sem
togar 420 Nm og 6 gira beinskiptingu.

Ranger Raptor Double Cab 4x4 sjalfskiptur, verd frd 9.990.000 kr. (sérpdntun)
Ranger XL Double Cab 4x4 beinskiptur, verd fra 6.490.000 kr. (sérpdntun)

Ford tekur pig lengra
Komdu, reynsluaktu og upplifdu Ford Ranger

Oruggur stadur til ad vera 4

Séludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17

Rikulegur stadalbunadur
Ranger Wildtrak Double Cab
4x4 sjalfskiptur

- Drattargeta 3.500 kg

»Veghaed 23,2cm

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

+ Umferdaskiltalesari

» Naleegdarskynjarar ad framan og aftan

» Bakkmyndavél

» FordPass samskiptakerfi med netttengingu

» Upphitanleg fram- og afturrdda

» SYNC3 raddstyrt samskiptakerfi med neydarhringingu i 112
- [slenskt leidsogukerfi

- Drifleesing & afturdrifi

« Lyklalaust adgengi og starthnappur

« Hlifdarplotur fyrir vél og eldsneytistank

+ Xenon adalljés med LED lysingu

« ESC stodugleikastyrikerfi

- Regnskynjari i framrudu

- Eydsla fra 9,3 17100

ford.is

i Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri Nyir og notadir bilar:
brimborg Bildshofda 6 Tryggvabraut 5
Simi 5157000 Simi 5157050 og laugardaga kl. 12-16




Viotalio

»Eg veit pad { rauninni ekki,“ segir hann hugsi.
,»Eg er ekki opinn madur og pad er ekki likt mér ad
bera tilfinningar minar 4 torg. Eg skrifadi pistilinn
strax kvoldid sem vid komum heim af spitalanum
en var { fjéra daga ad velta pvi fyrir mér hvort ég
eetti ad birta hann. Eg held ad dkvordunin um ad
gera pad hafi mestmegnis sprottid af porf fyrir

ad lata f6lk vita af pessu, hlifa mér og 6drum vid
vandraedalegum samtélum og simt6lum. bPad md
segja ad petta hafi verid einskonar sjélfsbjargar-
vidleitni. Eg hafdi fyrr { haust skrifad pistil um ad
ég aetti von 4 tviburum, grinast med ad ég pyrfti
ad fd mér ljétan fjolskyldubil og verid svona 4 léttu
nétunum, og mér fannst einhvern veginn ad pad
veeri edlilegt framhald ad l4ta f6lk vita af pviad svo
yroi ekki.

Vidbrogdin vid pistlinum voru gridarmikil, lek og
komment hréonnudust upp og hver einasti vefmidill
landsins tok pistilinn upp 4 sina arma og skrifadi
frétt um maélid. Haukur segir pad hafa komid sér
mjog 4 évart hversu mikla athygli petta vakti og
hvernig félk brést vid.

,»Eg hef verid ad skrifa pessa Bakpanka { Frétta-
bladid { um pad bil tvo dr og madur pykist gédur ef
madur feer hundrad laek 4 hvern pistil,“ segir hann.
,, Vidbrogdin vid pessum pistli voru svo miklu
meiri en mig hafdi 6rad fyrir og ég var eiginlega
bara alveg steinhissa 4 peim. Félk setti sig { samband
vid mig eftir ymsum leidum til ad votta mér samud
og studning og deila eigin reynslu af pvi ad hafa lent
1 pessum adsteedum, alls konar félk sem ég pekki
ekki neitt. Mér pykir éskaplega veent um pad og

bad hefur veitt mér mikinn styrk { pessu ferli. Menn
sem hafa upplifad petta hafa sent mér tolvupdst

og skilabod, synt mér samhyggd og gefid g6d rdd

og hver einasta manneskja sem hefur brugdist vid
pistlinum hefur gert pad med keerleika og hlyju.“

Erfidir dagar munu koma

Drengirnir voru krufdir en pegar vidtalid fer fram
liggja nidurstodur krufningarinnar ekki fyrir og
Haukur og Gudridur vita enn ekki hvad olli dauda
peirra. Pau dkvddu ad lita brenna pd og setja duft-
kerin 1 grof afa Gudridar, sem 1ést fyrir skommu,
og st athofn stendur einmitt fyrir dyrum dag-

inn eftir ad vidtalid fer fram. Haukur segist gera
rdd fyrir pvi ad sd dagur verdi erfidur, en um leid
sé gott ad kvedja pd med pessum heetti og loka
ferlinu. En hvad tekur svo vid?

»Eg satt best ad segja veit pad ekki,“ segir hann.
,»Eg veit a8 pad munu koma erfidir dagar. J6lin eru
fram undan, sem eru alltaf tilfinningaprunginn
timi, svo kemur settur feedingardagur { lok jandar
sem verdur audvitad lika erfitt og svo dfram og
dfram. Eg held ekki ad pad sé haegt ad gera neinar
dzetlanir um pad hvernig madur kemst { gegnum
svona sorgarferli. Eg held mér { pessi ord prestsins
sem ég vitnadi til hér 4dan og treysti pviad ég
muni vita hvad ég 4 ad gera pegar ég parf ad gera
bad. Pessir menn sem ég taladi um ddan, fedur
sem hafa misst born og sendu mér pdst og skilabod
eftir pistilinn hafa bent 4 ymis rdd, en ég held ad
hver og einn verdi ad takast 4 vid petta med sinum
heetti, pad er ekki haegt ad gefa neina uppskrift ad
pvi hvernig 4 ad syrgja. Pad er bara heegt ad halda
dfram, einn dag { einu.“

Spurdur hvort hann hafi sjélfur gefid sér tima til
ad syrgja eda leitad sér adstodar til ad takast 4 vid
sorgina segist Haukur ekki geta sagt pad.

,»Nei, sennilega ekki, “ segir hann hugsi. ,,Eg hef
valid ad reyna ad hafa sem mest fyrir stafni, dreifa
huganum og vera aktifur. Eg held ad pad sé ekki
gott fyrir neinn ad detta 1 sjdlfsvorkunn. Eg get
ekki setid hér heima og horft 4 61l blémin og kertin
og hugsad um petta. Vel frekar ad fara ut og gera
eitthvad. Eg er, eins og ég sagdi 46an, alls ekki
mikid fyrir pad ad flagga tilfinningum minum

og ég hef einmitt verid ad hlaeja ad pvi sidan ég
sampykkti ad fara 1 petta vidtal ad ni muni allar

b

eiginkonur baejarins sitja med bladid yfir morgun-
kaffinu, lesa petta og skamma eiginmenn sina fyrir
ad vera ekki svona opnir eins og ég um tilfinningar
sinar. Sannleikurinn er sd ad ég er liklega versti
madurinn 4 landinu til ad f4 { svona vidtal. Eg fékk
mikid hrds fyrir pad eftir pistilinn ad opna 4 pessa
umraedu frd hlid karlmannsins. bad er yfirleitt ekki
mikid talad um peirra upplifun af pvi ferli ad missa
barn, en ég var alls ekki ad opna 4 neina umradu,
ad minu mati. Bara ad lysa pvi hvernig mér leid 4
pessari stundu. Hins vegar er ég sammadla pvi ad

til ad syrgja, held ég, hver og einn verdur bara ad
finna sina leid og fara hana. Ekki misskilja mig
samt, pad hefur verid mikill studningur 1 pvi ad fd
pessi vidbrogd frd f6lki og sjdlfsagt hefur pad létt
mér ferlid. Eg veit pad ekki. Eg veit ekki hvernig
betta hefdi verid ef ég hefdi pagad um petta. En
ég skil 1ika vel ad f6lk fordist ad raeda petta pegar
bad hittir mig. Pad er pannig sem ég hefdi sjdlfur
brugdist vid. Pannig ad, jd, ekki bidja mig ad
rddleggja 6drum um pad hvernig peir eiga ad hegda
sér. FOlk finnur tt ur pvi sjdlft, held ég, og parf

9 elda olk virdist almennt eiga { vandraedum med ad reeda | ekki mina hjdlp vid pad.
Eg held ao folk virdist al iga  vandred dadreda | ekkimina hjdlp vid pad.“
b a0 sé mj bg betta. Eg hef oft upplifad bad sjdlfur ad hitta f6lk Er eitthvad sem bu hefdir viljad gera 6druvisi?
rikt i olcleur sem hefur ordid fyrir sérum missi og vita ekkert . L
sl 0 hvad ég 4 ad segja eda hvernig ég 4 ad koma fram »J 4, seglr Haukur Sfr?f' »Eg s€ ef’t1r pvi %6 hafa
0. flm a vid pad. Eg held ad pad sé mjog rikt 1 okkur &llum ek'kl farid med Cfuér 161'1 pennan sonar. Hiin bad
v’!la sem ad vilja sem minnst reeda svona erfid vidfangsefni fig um Paé 08 €8 8T 0i pad sar'nt el'(klz Pad mu{l
minnst reda og ef ég hef hjdlpad til vid ad audvelda folki pad er ;ylgla mir a“akae“ ad hﬁakekkl Vefrllé til Staﬁalf’ 4
S 4 « 0 i iki. Mér finnst ég hafa
ég dnzgdur. essu Orlagarika augnabliki g
snfona e':ﬁ() . brugdist henni par. Sem betur fer var hin samt
viofangsefni Vanur ad byrgja tilfinningar inni ekki ein, mamma hennar var med henni, en ég
;’lg e{ egé hf{ i En hefurdu sjdlfur leitad pér sérfraedihjdlpar? ?eféti;it} ad Vterg parna med I}Zrllni- Svo keflm}ski,
yjalpao til vi _ _ _ o _ yrst pu varst ad spyrja um radleggingar fyrir
a0 auovelda »Nei, ekki enn. Okkur hefur verid bodin slfraedi- | adra, pd eetti ég ad radleggja folki ad gera pad sem
sllci bad . adstod en ézg hef ekki nytt mér hana enn b4, segir | makinn bidur pad um i svona adsteedum. Madur
f o ll’ a ir €8 Haukur. ,,Eg hef ekki fundid hjd mér porf fyrir veit aldrei hvad getur komid upp 4. Pad var ekki
dnzgour. pad. Kannski d pad eftir ad breytast, ég veit pad rétt af mér ad velja vinnuna fram yfir beidni
ekki. Eins og ég segi pd er ég vanastur pviad byrgja | hennar og ég parf ad lifa med pvi pad sem eftir er.*
fidar tilfinni inni i 4 sjalf .
cr ) AT b Ingar O‘(?’ ciea ber meo sjdlfum Eg held vid getum ¢ll verid sammala um ad barns-
mér. Halda andlitinu og ldta eins og ekkert hafi - itthvad bad erfidast f61k verdur furi
iskorist. Kannski breytir pessi reynsla pvi, ég get mlssn.er citthvad pa er’ asta se.m 0, verour Iyrir,
. . . : « hvernig heldur madur dfram eftir slika reynslu?
Attingjar og vinir bara ekkert um pad sagt 4 pessari stundu. . o .
hafa stutt dyggilega Hefur Haukur einhverja deetlun um framhaldid?
vid bakid 4 Hauki og Attu. einhver rdd fyrir félk sem lendir { sému stodu ,Nei, alls ekki, segir hann alvarlegur. ,,Eg hef
Gudridi eftir ad pau og pid erud { nuina? S . A .
komu heim og Haukur aldrei verid { pessari stodu ddur og ég veit ekki,
segir hiisid hafa fyllst ,Rd40? Nei, pad held ég ekki,“ segir Haukur og frekar en adrir, hvernig framhaldid verdur. Madur
af blémum og kokum hugsar sig um. ,,Eg er ekki rétti madurinn til a3 heldur bara dfram med 1iid og gerir sitt besta frd
I(;g gé.allir ll:‘j‘ﬁ_"ega rddleggja einum eda neinum um hvernig eigi ad degi til dags, pad er ekkert annad hagt ad gera. Eg
al(;t ?;:i:%a;':;;' hiegrta takast 4 vid tilfinningar. Og veit svo sem ekki hvort | mun hugsa til alls pess sem vid fedgarnir heféum
vari. Fyrir pad sé hann | nokkur er feer um pad. Félk er olikt og tekst 4 vid brallad saman og ég mun vonandi alltaf gera pad
evarandi pakklatur. hlutina 4 mismunandi hétt, pad er engin rétt leid me0 bros 4 vor.“
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ISLENSKA ER
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Hatidardagskra dags islenskrar tungu i Gamla bié
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Innlent

Hid géda
orospor Islands

HAH, ERU
ENNDA TIL OKEYPIS
Pﬁ#ﬁﬂfﬂf

VISSULEGA. EN
FYRST VERPURDU AP
SANNA AGATI PITT

— TIL AP VERDSKULPA
PONNUKOKURNAR!

FOLK HEFUR UNDANFARID
TEKID PESSUM OKEYPIS PONNL-
KOKUM SEM GEFNUM!

DESS VEGNA HEIMTUM VID AP DAD
SIGRI PRAUTIR OKKAR FYRST!

HA? HVAP
MEINARDU?

Eftir / Fridriku Benénysdéttur

8 lesa islenska fjolmidla og Facebook-faerslur fslendinga i

kjolfar uppljéstrana Kveiks og Stundarinnar um égedfellt

framferdi og 6l6gmaeta vidskiptahaetti Samherja i Namibiu

er eins og ad lenda i timavél. bPad gaeti jafnvel hvarflad

ad manni ad fjélmidlar og alitsgjafar a8 Facebook hafi ein-

faldlega grafid upp gamlar fréttir og feerslur sidan i april
2016 pegar Panamaskjalahneykslid skdk pjodina. Ordraedan er nakveemlega
st sama. Stjérnmdlamenn eru daprir, peim er brugdid, pad parf ad rannsaka
petta ofan { kjdlinn og bregdast vid og bjarga hinu géda ordspori islands.
Facebook-fzerslur og bloggpistlar sndast annars vegar um kroéfur um afségn
radherra, hvatningar til pess ad ,eitthvad” verdi gert, skammir til stjiérnmala-
manna og skémmina yfir pvi ad vera fslendingur og hins vegar um ,,adfor"
fiolmidla ad ,,g6dum"“ monnum, édreidanleika uppljdstrarans og svo framvegis.

»Annar frasi
sem stjorn-

malamenn hafa

a hradbergi
er ad petta
mal geti
skadad ,,hid

g6da ordspor

islands®. |
hvada heimi
byr petta
folk?*

Vid pekkjum pessa ordraedu einnig i kjolfar annarra
hneykslismala. Pad er ar sidan Klaustursmalid

vakti svipud vidbrogd, svo deemi sé tekid, par a
undan var pad Wintris-malig, enn fyrr framfersi
utrdsarvikinga sem leiddi til hrunsins og afram
maetti telja. Vid vitum 6l til hvers s umraeda leiddi.
Acsingurinn og upphrépanirnar geisudu um stund
en ekkert breyttist. Pad fuku engir hausar, enginn
var kalladur til dbyrgdar, nema til mdlamynda,

| spillingin fékk ad blémstra dfram. Pad er eins og
pjésinni sé fyrirmunad ad stiga skrefid til fulls ad
hrista af sér spillingarrokid. Kannski pad sé inngréid
{ pjédarsdlina ad saetta sig vid pad ad peir sem hafa
peningavaldid megi og geti komist upp med hvad
sem er. Og pad er einmitt i pvi skjéli sem peir skaka.
Treysta pvi ad sesingurinn gangi yfir, félk fari ad sesa
sig yfir einhverju 68ru og peir geti dareittir haldid
sinu striki. 18run eda yfirbot er ekki & dagskra.
Annar frasi sem stjornmalamenn hafa & hradbergi er
ad petta mal geti skadad ,hid géda ordspor [slands*.
i hvada heimi byr petta félk? [ kj6lfar allra peirra
hneykslismdla sem rakin eru hér ad ofan ad vidbaettri
veru [slands 4 graum lista vegna skorts & adgerdum
gegn peningapveetti, ddm Mannréttindadéms
Evrépu um I6gbrot radherra i starfi, nokkrum dog-
um eftir Utilokun islenskra millifaersina hja CDB-
bankanum, halda menn &fram ad tonnlast & hinu
g6da ordspori [slands. Fer ekki ad koma timi til ad

vakna upp af peim draumi og horfa & stéduna eins og hun er i stad pess
ad fara { vorn og dsaka ,Utlendinga“ um ad misskilja stéduna & Islandi eins
og gert var i kjdlfar feerslu [slands yfir 4 grda listann? Pad hlytur 6llum sem

hafa augun szeemil

ega opin ad vera ljést ad hid géda ordspor [slands er

I16ngu fyrir bi. Og verdur ekki endurreist med pvi ad henda fram sému gémlu
innihaldslausu frésunum en halda svo bara afram ad hjakka i sama farinu.
NU verdur fjandakornid ad gripa til adgerda en ekki orda.

Sidumuli 35

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

GERA

ARMBEY GIUR!

SKURA
GOLFIZ!

HIALPA

STRAKNUM MINUM

MED HEIMA-
VINNUNA SINA!

SVO MATTU FA EINS MARGAR
PONNUKOKUR 06 PIG LANGAR!

EN EKKI FLEIRI
EN TVl A DAG!

EKKI VERA
FREKJA!

J0NO PUFFY & EINAR V. MASSON

Eftir / Heidu Bjorg Hilmisdottur

Kaerleikur og hugyvit

W Heimurinn hefur einhvern veginn
minnkad sidustu aratugi og vid
erum medvitadri, eda hofum a.m.k.
teekifaeri til ad vera medvitadri en
nokkurn tima um adstaedur og lidan
félks um allan heim. Hérmungar
eins og strid, natturuhamfarir,
glaepir, limlestingar kvenna og
hry&juverk eru hluti af daglegum
fréttalestri. Fréttir af hrydjuverkum
fa gjarna mikla athygli enda eru
hrydjuverk hraedileg og 6gnvekjandi
en peirra helsta markmid er ad
koma samfélogum ur jafnvaegi og
skapa hraedslu. Pannig ma breyta

o & skodunum almenn-
. =% ings, markmidum

og ordraedu

stjéornmal-
\ anna og
" minnka

| samstédu og
samkennd i
sam-

félogum. Tortryggin og hreedd
manneskja byr vid skert frelsi og
samfélog par sem folk er hraett, eiga
a haettu ad verda lokud og deemandi
i stad pess ad vera opin og forvitin
um mismunandi hefdir, venjur

og menningarheima.
Samkennd og kaerleikur
breytist i fyrirvara og
fordéma.

Gefandi
fjolbreytileiki
Pad er ad morgu
leyti mjog fallegt
ad meginhluti ibda
jardar telur einmitt
menningu sins
lands eda pjodfélags
pa akjésanlegustu. Hin
hlidin a peim peningi er
hins vegar su ad ymsir vilja af somu
dsteedu dgjarna fa félk fra 68rum
menningarheimi til sin. A sama tima
finnst meginhluta ibda jardar ad
peim eigi ad standa til boda ad flytja
til annarra menningarheima. i pessu
er skemmtileg pverségn sem ad
morgu leyti er skiljanleg, vid elskum
okkar menningu og ef vid trdum pvi
ad henni sé 6gnad med patttoku
félks frd 68rum menningarheimum
er skiljanlegt ad vid viljum loka &
alla sem ekki lita Ut eda tala eins
0g vid eda gaetu breytt pvi sem
vid pekkjum svo vel. Parna férum
vid [slendingar, rétt eins og adrar

»Vid purfum
ad hugsa upp a nytt
hvernig vid setlum
ad studla ad pvi ad
folk fra mismunandi
menningarheimum geti
buid saman i satt
og samlyndi.“

pjédir, @ mis vid ad nyta haefileika og
pekkingu félks sem vill eda neydist
til ad flytja & milli landa og peirra
sem hér vilja bua og deila med okkur
menningu islands.

Mennska i stad hraedslv

Astand jardarinnar { kjolfar lofts-
lagsbreytinga, alpjédavaedingar og
fjérdu idnbyltingarinnar
mun kalla & mikla
folksflutninga i
nalaegri framtid
og su préun er
pegar hafin. |
pvi felast lika
teekifeeri fyrir
litid land eins
og lsland, til
ad mynda til
ad audga sina
menningu og
og getu islensks
samfélags til ad takast a
vid askoranir framtidarinnar.
Vid purfum rétteekar breytingar par
sem vid latum ekki hraedslu stjérna
okkar stefnu, heldur mennsku,
kaerleika og hugvit. Opid samfélag
par sem félk er tilbuid til ad leera
hvert af 68ru, synir menningu dlikra
hépa ahuga og upplifir samstodu,
studlar ad aukinni hagszeld og
hamingju. Vid purfum ad hugsa
upp a nytt hvernig vid setlum ad
studla ad pvi ad folk fra mismunandi
menningarheimum geti blid saman
i satt og samlyndi og med pvi graett
4 peim fjolbreytileika og grésku sem
slik samfélog skapa.

Héfundur er borgarfulltrdi og varaformadur Samfylkingarinnar.

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

+Eg er sjokkeradur.

Sighvatur Bjérgvinsson,
fyrrverandi rdéherra
og framkvaemdastjéri
bréunarsamvinnustofnunar
fslands, er i &falli yfir umfjéliun
fjlmidla um Samherjaskjolin.

»Myndin sem Kveikur og

Stundin teikna upp er

af heimsvaldasinnudum,
gradugum ardrzeningjum

sem einskis svifast. Kérlum

sem pykjast samfélagslega dbyrgir
hér 4 landi en gaeti ekki verid meira
sama um adstadur pjédar sudur i
Afriku.*

Drifa Snaedal, forseti ASI.

,islenskt aréran 3 fataku
folki.“
Vidar Eggertsson
leikhusstjori.
»A naestu dégum munum vid sja
skyrar linur og hvernig pdlitikin
skiptist & Islandi milli peirra sem
aetla ad lida svona adferdir
og peirra sem standa
fyrir pad ad svona lidist
ekki.*
Déra Bjért Gugjénsddttir,
borgarfulltrdi Pirata.
,Vid teljum jafnframt ad RUV sé
ekki ad sinna hlutleysisskyldu sinni.“

borsteinn Mar, forstjéri
Samherja, i samtali
vid Fréttabladid, adur
en Kveikur fjalladi um
Samherja { RUV §
pridjudagskvald.
»RUV virgist einkum
vera i pvi ad eydileggja
einstaklinga og fyrirtaeki
i fullkomlega misheppnadri
rannséknarbladamennsku, par
sem fréttamenn eru ad glima vid
verkefni sem peir rdda ekki vid.“

Brynjar Nielsson Nielsson,
pingmadur Sjalfstaedisflokksins, vill
adskilja riki og RUV.
»Namibiskir dagar a Dalvik
hljémar ekki alveg eins pjalt
og Fiskidagurinn mikili.*
: Pétur Orn Gudmundsson
tonlistarmadur sleer 3 létta strengi.

»Pad er nokkud um lidié

sidan ég for ad velta fyrir

mér hvada munur vaeru a

stefnu og ordradu Sjalf-
staedisflokksins ni og

dherslum Samfylkingarinnar ca
2007. Eg hef ekki enn fundid penn-
an mun en ég held dfram ad leita.”

Sigmundur David Gunnlaugsson,

formadur Midflokksins.
»Vitleysingaspitalinn taka
tvo er kominn 3 dagskra.“
Leidarhéfundur Morgun-
bladsins, sem talinn er
vera ritstjérinn David Oddsson, um
endurskodun stjérarskrdr.
»Er pad alltaf kenn-
aranum ad kenna ef
krakkinn drullar a sig i
steerdfraediprofi?*

Jéhann Gunnar Einarsson, i peett-
inum Seinni bylgjan, fer h6réum
ordum um frammist6du handbolta-
lids Stjérnunnar i leiknum gegn
Fram i Olisdeild karla sidasta laugar-
dagskvéld. Stjarnan var lengi vel yfir
en leikurinn endadi med jafntefli 4
lokamindtunum.

»Mér synist einbeittur brotavilji
vera parna a ferdinni.“

Hjalmar Jénsson, formadur

Bladamannfélags fslands,

um meint verkfallsbrot hja
Morgunbladinu og RUV.

mannlif.is
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Sigurvegarar Skrekks
Ibdar i Képavogsbae hafa serna dstadu til ad gledjast
um pessar mundir par sem baerinn hefur dkvedid
ad laekka fasteignagjoéld. Lifid leikur somuleidis
vid Disellu Larusdéttur pessa dagana en hun hefur

fengid géda déma vestanhafs fyrir séng i dperu banda-
riska ténskaldsins Philips Glass, Akhnaten, sem synd er

i Metropolitan-éperunni i New York. Ingvar E. Sigurdsson getur lika

: gladst enda tilnefndur til Evrépsku kvikmyndaverdlaunanna sem besti
evropski leikarinn fyrir hlutverk sitt i Hvitur, hvitur dagur.

1 En Mannlif aetlar ad eftirldta krokkunum i Hlidarskéla

: bennan ddlk eftir ad pau sigrudu Skrekk, hzfi-

leikahatid skéla- og fristundasvids Reykjavikur, med

. einlaegu og fallegu atridi sem fjallar um mikilvaegi

. bess ad eiga géda ad pegar stigid er fram sem hin-

segin einstaklingur. Med ungt félk eins og petta i

: brunni er framtidin bjort.

=
Slaeam vika

Samherji

Pad er ekki langt sidan Samherjamenn héféu
astaedu til ad skdla i kampavini pegar erkiévinur, Mar
Gudmundsson, yfirgaf Sedlabanka islands en nd er
stadan heldur betur breytt. i vikunni sviptu Stundin
og Kveikur hulunni af mdtugreidslum utgerdarfé-
lagsins til stidrnmala- og embaettismanna i Namibiu
til ad nd undir sig eftirséttum fiskveidikvéta. Var enn
fremur greint frd pvi ad fyrirtaekid hafi notfeert sér

ICE FRESH SEAFDDD

skattaskjdl til pess ad koma hagnadi ur landi. Mikil reidi hefur gripid um
. sig medal pjédarinnar vegna maélsins, par sem Samherjamenn hafa verid
: kalladir ymsum midur fallegum néfnum 3 samfélagsmidlum, ,grédugir

. ardraeningjar® og padan af verra. Tilraun Samherja til ad skella skuldinni

4 uppljéstrarann J6hannes Stefansson, fyrrverandi framkvaemdastjéra

Samherjafélaganna i Namibiu, fér heldur ekki vel i félk og ef fram heldur
: sem horfir er vidbuid ad Samherjamenn verdi tidir gestir i pessum dalki &
* naestunni.

Framurskarandi
smasagnasafn.”

Agust Borgpér Sverrisson / DV

Rugna
dSigurdardottir

Fimm knyjandi ségur eftir Rognu
Sigurdardottur sem fara med
lesandann i timaferdalag fra
samtima aftur a atjandu old.

% Sk Kk ok

Erla Maria Markuasdéttir / Morgunbladid

,Eg held han sé bara medal staerri
tidinda a pessari vertié.”

Egill Helgason / Kiljan

¢) LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | Opid alla virka daga 10-18 | Laugardaga 11-16 | www.forlagid.is
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wHugur minn stoppar aldrei*

Hulda Hakonardéttir, jogakennari hja Solum jégastod, er med puttann a puUlsinum hvad umraedu um ofpreytu, streitu og kulnun vardar. Hun
bekkir sjalf gildi pess ad hvilast og segir ad ofurkonur klessi alltaf fyrr eda sidar a vegg. Nylega drd hidn verulega Ur vinnualagi og er nu naer pvi
en nokkru sinni fyrr ad finna hid gullna jafnvaegi milli vinnu, ahugamala og einkalifs. Pad ma margt leera af Huldu og vishorfum hennar til lifsins.

ulda kennir joga {
vinselum timum hjd
Sélum. En hver er
bakgrunnur hennar
og menntun? ,,Eg hef
verid { verslunar-
rekstri frd pvi ad ég var rimlega tvitug
ad aldri, “ segir hun. ,,bad md pvi segja
ad ég hafi lifad og hreerst { peim heimi
1 yfir tuttugu dr. Eg er ferdamdlafraed-
ingur ad mennt og hélt ad kollun min
frd unglingsaldri veeri ad ferdast um
heiminn og kunna yfir tuttugu tungu-
madl pegar ég yroi naegilega stor til pess.

Lifid fer nu oft 4 annan veg og lengst
af var ég 1 s6lu og rekstri enda buin ad
vera I peim bransa ansi lengi og hef
fylgst vel med 6llu pvi sem fylgir peim
heimi. Sidasta haust dkvad ég ad skrd
mig { MBA-ndm vid Héskdla [slands og
sé aldeilis ekKki eftir pvi. Pad er aldrei
of seint ad mennta sig og eftir pvi sem
ég hef proskast og lert ad meta 1ifid
med ollu pvi sem fylgir leet ég s feerra
stoppa mig. Med aldrinum hef ég ndd
ad njéta alls svo miklu betur.

Me3d athyglisbrest og ofvirkni

Hulda hefur lengi stundad jéga og
kennir auk pess 66rum ad nyta sér

pd hreyfingu og slokun. Hvad kveikti
dhuga pinn 4 jéga? , Eg for i fyrsta
skipti 1 jéga hjd Gudjoni Bergmann og
pad var svona fullrélegt fyrir mig en
hins vegar ansi eftirminnilegt par sem
ég fér med manninum minum og hann
er liklega stirdasti madur sem faedst
hefur og ég endadi med ad skella upp
ur { midjum tima. bad var ekki alveg
mdlid. Fannst petta samt §hugavert en
liklega hef ég bara verid adeins of ung.
Eg dtti bornin min fjogur 4 fjérum 4r-
um og pegar ég hugsa til baka pd var
pad ddsamlegur en einnig ansi krofu-
hardur timi. Eg purfti ad finna ein-
hverja hugarrd, eitthvad sem ég vissi ad
myndi styrkja mig andlega og likam-
lega. Hugur minn stoppar nefnilega
aldrei, ég er greind med athyglisbrest
og ofvirkni og hef par ad leidandi mjog
mikla orku, get vadid ur einu { annad.
Eg hef alla ti3 verid mikid { ipréttum og
stundad sund allt frd barnsaldri. Fyrir
ellefu drum foér ég svo ad stunda hot-
joga, pad byrjadi allt saman { timum hjd
Lonu Vogestad. Hun er bandarisk og
hefur komid hingad til lands reglulega,
algjorlega ddsamleg. Eg heilladist strax
og hugur minn var heltekinn, ég fann
hvad petta gerdi mér gott og var hjdlp-
legt fyrir manneskju med mina grein-
ingu. Eg gjorsamlega heilladist af joga-
fredunum og peirri tilfinningu sem ég
upplifdi { timanum og eftir hann.

Heilsa min hefur einnig alla tid skipt
mig miklu m4li og pad dtt hug minn ad
finna leidir til ad hugsa vel um hana.
Eg hef alltaf purft ad hafa gridarlega
mikid ad gera, kannski of mikid og

par af leidandi hugsanlega ekki ndd ad
sinna neinu eins almennilega og ég vil.
Nuna er ég ad venjast pvi ad vera heima
istad pess ad purfa ad rjika { vinnu
eldsnemma alla daga og koma ekki

til baka fyrr en klukkan sjo 611 kvold.
Detta er skritid en eitthvad sem ég parf
rosalega mikid 4 ad halda.

Ktladi aldrei a8 kenna

Hvenzer férstu ad kenna joga? ,,Fyrir
premur 4rum kom jégakennarinn
Jimmy Barkan frd Bandarikjunum til
landsins og baud upp 4 kennarandm
1joga,” segir Hulda. ,,Hann kenndi
pad 1 Sélum jégastdd. Hann er einmitt
sami kennari og Lana hafdi leert hjd.
Eg lrdi hja honum Barkan method
hot-jéga og sé ekki eftir pvi. Eg var
stadrddin i ad fara aldrei ad kenna,

b

~Eg atti
bornin
min fjogur
a fjorum
drum og
pegarég
hugsa til
baka pa
var pao
dasamlegur
en einnig
ansi krofu-
harour

timi. *

Texti / Steingerdur Steinarsddttir Myndir / Hallur Karlsson og Atli Freyr Jiliusson

®tladi bara ad gera petta fyrir mig en
var fljét ad skipta um skodun pegar

ég fann hvad kennslan var gefandi,
raun meira en ad fara sjdlf { tima. A3
kenna { Sélum er 6metanlegt, stod-

in er einskonar gridastadur fyrir alla
jégaunnendur par sem allir geta fund-
id eitthvad vid sitt hefi. Eg endur-
menntadi mig { fredunum og fér aftur
it dsamt hép til Jimmy nina { sumar.
bu ert aldrei fullmenntadur kennari
1joga, pad er endalaust haegt ad baeta
vid sig sem gerir starfid enn meira
spennandi og gefandi. Eg baetti vid
mig meiri pekkingu { hugleidslu og
Kriya-jéga sem er toluverd andstaeda
vid pad sem ég hef kennt 4dur en

par er meira verid ad nota 6ndun og
handahreyfingar { peim st6dum sem
verid er ad taka.

T AL

., bad er visindalega sannad ad hreyfing, hversu litil sem hiin er, hefur jdkveaed dhrif d hug og sdl. Svo er svefn einnig

alveg gifurlega mikilvaegur, “ segir Hulda.

Allir vita ad jéga eykur lidleika og gefur
styrk. Sumir telja pad bestu likamsraekt
1 heimi. Hvers vegna er jéga svona g6d
likamsreekt ad pinu mati? ,,Jégafraedin
eru yfir 6000 dra gomul og hugmynda-
freedin 4 bak vid nafnid ,,jéga“ er ad
tengja eda binda, finna hugarrd, teng-
ingu f6lks vid sjdlft sig og hvert annad,
tengingu vid alheiminn og vid Gud.
Mjog margar gerdir eru til af jéga og
ettu allir ad geta fundid eitthvad vid
sitt heefi. Eg kenni hot-jéga og einnig
grunnjoga. Hot-jéga 4 sinn uppruna

{ hatha-j6ga sem er meiri likamleg
dreynsla par sem er verid ad vekja
orku likamans med likamsst6dunum
og ondunarefingunum. Likaminn er
notadur til pess ad fullkomna orkuna.
bessi tegund joga, hatha-jéga er frekar
nyleg 1 jégaheiminum eda um 1000 dra
gomul.

Su tegund sem ég kenni er préud af
indverskum manni, Bishnu Gosh.
Hann var mikill ipréttamadur, stund-
adi glimu og lyftingar og préadi pennan
stil af jégastodum til pess ad heila,
styrkja og endurreesa likamann, ef

svo md ad ordi komast. Upphaflega
kemur joga frd Indlandi, mjog heitu
landi og vid kennum bvi suma tima {
heitum sal. Ad vera { heitum sal hentar
morgum gridarlega vel, par sem hver
og einn neer godri likamlegri sefingu ut
ur tfmanum dsamt pvi ad neera hugann.
Einstaklingurinn kemur blédfleedinu

af stad ut { 6ll liffeeri og vodva, eykur
hjartslatt, 6rvar brennslu pannig ad
frumur endurnyjast og orkuflaedid
eykst. Likaminn losar sig vid 6parfa
efni it ur likamanum med svita. Hitinn
hefur einnig pau dhrif ad pu nerd ad
einbeita pér ad nuinu, vera hér og

nu. bu gjérsamlega endurneerir huga,
likama og sdl. En { grunninn snyst jéga
um innri tengingu, par sem likaminn
og hugurinn finna frid og innri ré.“

Aldrei a8 gleyma sjalfum sér

Kulnun er mikid { umrsedunni { dag og
pu hefur kynnt pér einkenni hennar.
Hvad rddleggur pu folki ad gera til

ad fordast ad streitan taki 6l vold?
,Adalmdlid er ad gleyma aldrei sjdlfum
sér,“ segir Hulda dkvedin. ,,Gefa sér
einhverja stund 4 hverjum degi til pess
ad endurnyja orkuna, komast { ni-
vitund par sem athyglinni er beint ad
lidandi stund dn pess ad deema, vera
med opinn hug gagnvart 6llum peim
tilfinningum sem koma og taka 4 méti
peim med vinsemd og fridi. Hugleidsla
er god leid til pess ad slaka 4 og endur-
neerast. Og svo audvitad joga.

[ nitimasamfélagi er mikill hradi og
etlast er til mikils af 6llum { vinnu og
lika 1 einkalifi. F6lk vinnur mikid og
gerir miklar krofur til sjdlf sins. Full-
komnunardritta einkennir marga og
ég held ad pad sé ad einhverju leyti
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sérislenskt fyrirbeeri, pvi 4 heilsan til
med ad gleymast en hun skiptir 6llu
mdli. Heettulegt er ad keyra sig tit
likamlega og andlega, f6lk einfald-
lega brennur ut 4 endanum og feer pd
demigerda kulnun. Sumir koma aldrei
fyllilega til baka aftur ut 4 vinnu-
markadinn eda nd alveg fyrri hreysti.
Margir vinnuveitendur og fyrirtaeki
eru sem betur fer farin ad dtta sigd
vandamadlinu og bjéda starfsménnum
upp 4 ymsa kosti til ad sporna vid
pessum mikla vanda. [ Finnlandi eru
t.d. margir vinnustadir sem slokkva 4
postholfi starfsmanna eftir vinnu-
tima og adrar pjodir fylgja eftir. Morg
fyrirteeki hérlendis bjéda upp 4 likams-
raektaradstodu fyrir sina starfsmenn
sem er frabeert fordeemi. Vinnustundir
hérlendis eru lika oft of langar og pad
ad stytta vinnutimann er frabser hug-
mynd pvi pad er margsannad ad f6lk
dorkar meiru ef athyglin er til stadar og
hun getur aldrei verid til stadar { meira
en 6-8 klukkustundir 1 einu.

Pad er einnig gridarlega mikilvaegt ad
f6lki 1idi vel 4 vinnustadnum sinum,
pad getur ytt undir vanlidan og streitu-
dstand ef f6lki lidur illa. Par eiga yfir-
menn { fyrirteekjum ad vera med lausn-
ir og hafa vitneskju um hvernig er haegt
ad hafa vinnustadinn pannig ad 6llum
1idi vel.

wFolk endar i tilfinningalegri 6rmégnun ao 6llu leyti. Pau verkefni sem folk stendur
Jrammi [yrir i daglegu lifi geta virst oyfirstiganleg. “

= . .,

Mér finnst petta gridarlega dhugavert
og mikid umhugsunarefni, pessi stada
sem margir lenda 1 4 midjum aldri. Mig
langar t.d. ad gera lokaverkefnid mitt {
MBA-ndminu um betta efni og jatnvel
horfa til kvenna med pvi hugarfari. Eg
er sjdlf fiorutiu og fjogurra dra og stend
4 vissum timamoétum med sjdlfa mig
og mér finnst étrilega margar konur

1 kringum mig upplifa einhverskonar
tilfinningalega preytu og vissa 6r-
mognun 4 pessum aldri. Einhvern
veginn klessa 4 vegg. Hvad pad er sem
veldur pvi og hvad er haegt ad gera til
pess ad sporna vid pvi er dhugaverd
pzeling sem mig langar ad skoda miklu
betur.

Hver og einn parf a8
finna sina leid

En hver eru helstu einkenni kulnunar
og varnadarmerki likamans? , Helstu
einkenni kulnunar eru sipreyta,
gleymska, dhugaleysi, punglyndi,
erfidleikar med svefn og skapbrestir,
segir hun. ,,Félk endar { tilfinningalegri
ormognun ad ollu leyti. Pau verkefni
sem folk stendur frammi fyrir { daglegu
lifi geta virst dyfirstiganleg. Astandid
verdur vitahringur sem {61k naer sér
ekki ur nema leita til sérfraedinga.
Langvarandi dlag 4 6llum vigstodvum
orsakar pessi einkenni pvi skiptir

I Finnlandi
erut.d. margir
vinnustadir
sem slokkva

d posthdlfi
starfsmanna
eftir vinnutima
og adrar pjodir
fulgja med.
Morg fyrirteki
hérlendis
bjoda upp d
likamsraektar-
adstédu fyrir
sina starfsmenn
sem er frdbaert
fordaemi.*

regluleg hreyfing og hugarré hjartans
mdli fyrir alla.“

Melir pui med einhverju sérstoku verdi
félk vart vid slik einkenni hj4 sjdlfu sér?

,Hver og einn parf ad finna pad sem
hentar honum/henni og pad getur verid
mismunandi. Eg myndi ndtttirlega
alltaf maela med jéga par sem pad er svo
endurneerandi ad 6llu leyti. Einnig hefur
joga pann eiginleika ad stodurnar sem
verid er ad taka hafa allar tilgang, baedi
andlega og likamlega og pad eru vissar
stodur sem vinna betur 4 stressi og kvida
og hjdlpa til vid ad nullstilla hugann. Ad
hugleida, gefa sjdlfum sér tima 4 hverjum
degi til pess ad endurnaera huga og sdl.
Einnig er mikilvaegt ad hreyfa sig hvort
sem pad eru gonguferdir, skokk, hlaup,
sund, ad lyfta eda ad hjéla. Hvad sem
hentar hverjum.

bad er visindalega sannad ad hreyfing,
hversu litil sem huin er hefur jdkveed
dhrif 4 huga og sdl. Svo er svefn einnig
alveg gifurlega mikilveegur. [ gegnum
tidina hef ég yfirleitt sofid litid, imm
til sex tima og steerdi mig af pvi ...
svona typiskt fslenskt fyrirbeeri lika.
Eg get allt; sef 1itid, 4 fjogur born, er {
100% vinnu ... eins sorglegt og pad er
nu. [ dag hef ég t.d. reynt ad tileinka
mér ad sofa helst sjo til dtta tima og ad
horfa ekki 4 sjénvarp eda vera f sima

66

einn til tvo tima fyrir svefninn. Eg

var oft liggjandi fram eftir horfandi

4 einhverja peetti og svo heillengi

ad sofna eftir pad. [ dag finnst mér
einstaklega gott ad setja gott podcast 4
eda hlusta 4 géda sogu fyrir svefninn.
Og barna er ég lika ad reyna ad syna
gott fordeemi fyrir bérnin min par

sem ad heimurinn snyst oft ansi mikid
um sima og iPada hj4 peim. Eg grinast
stundum med pad ad ég sé ad verda 100
dra, hlustandi 4 utvarpssogur eins og
amma min gerdi. En pad er bara stad-
reynd med allar pessar teekniframfarir
ad pd er stundum gott ad bakka adeins.

Ef f61k lendir { kulnun pd getur pad
verid hdalvarlegt mdl. Og stadan er
bara pannig i dag ad préunin er svo
hrod ad 6llu leyti ad ef folk eetlar ad
fylgjast med pd finnst pvi pad purfa
ad vera alltaf med i 6llu. Sem er { raun
fardnlegt pvi ad sjdlfsogdu erum vid
alltaf samt bara manneskjur, sému
manneskjurnar { grunninn, pé ad pad
komi nyr iPhone eda nytt eitthvad.

Vid verdum ekki vélreenni pé ad heim-
urinn sé ad verda pad teeknilega séd.
bad sem vid purfum ad muna er ad vid
purfum alltaf ad hlia ad okkur, pad
gerir pad nefnilega enginn annar betur
en vid sjdlf,“ segir Hulda og sannarlega
vert ad huga vel ad pessum bodskap.
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2 Efnisval skiptir 5llu mdli
Helga Sigurbjarnadéttir, innanhudssarki-
tekt FHI, gefur g6 rad.

6 Ymsir maoguleikar i booi

Alls konar efni i bordpotur eru i bodi og allt
hefur sina kosti og galla.

.
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Eldhus

GOTTAB VITA

Efnisval

skiptir miklu mali

Helga Sigurbjarnadottir, innanhussarkitekt FHI, hefur aralanga reynslu af hénnun fyrir fyrirtaeki og
einstaklinga. Hun hefur hloti& verdlaun og vidurkenningar fyrir verk sin til daemis fyrir husgégnin ( almenna rgminu
[ Horpu sem hun hannadi dsamt Kristinu Aldan Gudmundsdéttur. Helga Sigurbjarnaddttir, innanhussarkitekt FHI,
segir ad efnisval skiptir 6llu mali vid hénnun @ eldhusi.

Texti / Stefania Albertsddttir Myndir / Hallur Karlsson

Innréttingar: Sérsmidadar af Johanni hjd KJK innréttingum.

Eldhusid sem vid synum hér var hannad af Helgu 4rid 2014 fyrir fjolskyldu { Reykjavik.
Skipulaginu purfti ad breyta mikid til pess ad skapa sem mest vinnupldss og innréttingarnar
eru sérsmidadar ur hnotu sem gefur ryminu hlylegan blze.

Hvernig var eldhisid ddur? ,,Skipulaginu var gjorsamlega umturnad en fyrir voru petta
tvo herbergi, eldhus og bordstofa. Pessu var svo breytt { eitt stért rymi med stérri og godri
innréttingu.“

Hvada hugmynd lagdir pti upp med? ,Eg lagdi upp med b4 hugmynd ad hafa mikid skdpa-
HelgaSigurbjarnaddttir | pl4qs gott vinnurymi og skipulag. Asamt pvi ad hafa allt efnisval fallegt, hlylegt og sigilt.*

, , Hverjar voru éskir eigenda vardandi hénnunina? ,,Hlylegt og fallegt eldhiis med mjog gédu
vinnupldssi.

Vio vildum Hvad finnst pér mikilvaegast ad hafa 1 huga pegar eldhis er hannad? ,Efnisvalid er mikil-

hafa innrétt- veaegt, ad valin séu efni sem audvelt sé ad umgangast, t.d. vardandi prif og endingu. Eins

inguna iir skiptir skipulagid og lysingin mjog miklu mdli vid hénnun 4 eldhusi.“

hlylegum vio, | Hvad er pad besta vid petta tiltekna eldhiis? ,,Hvad pad er opid og nég pldss fyrir alla og svo
eklki of dolkea | allt betta mikla vinnupldss en pad er alltaf gott ad hafa nég af pvi.“

og ekki of b:ésa Huvernig er efnisvalid og hvad rédi pvi? ,Innréttingin er ur hnotu og bordplatan er
ogvarop vt kvartssteinn frd Figard. Vid vildum hafa innréttinguna dr hlylegum vid, ekki of dokka og
hnotan fyrir ekki of lj6sa og vard pvi hnotan fyrir valinu en pad er alltaf einhver glsileiki yfir henni. Eg

* [
valinu. 1ét setja orlitid af svortu tt { lakkid til ad sporna vid pessari gulnun sem oft 4 sér stad pegar

hnota er annars vegar.”

Hvernig myndir pu lysa stilnum d eldhisinu? , Einfoldum og sigildum.“

Fjolnota kaffihylki
ur ryodfriu stali

M Vitundarvakningin er alltaf ad verda meiri og meiri og pad atti lika ad eiga vid
kaffidrykkju en meginporri pjédarinnar drekkur kaffi og 6fdir hafa fjarfest i kaffivélum
sem notast vid hylki. Hylkin eru lengi ad brotna nidur i nattdrunni pé ad vissulega
séu komnir umhverfisvaenni kostir § markad. Afyllanleg og margnota kaffihylki settu
notendur slikra kaffivéla pé ad kynna sér! bau eru ur rydfriu stdli og pvi haegt ad nota
aftur og aftur um ékomna tid. Umhverfisvaen kaffihylki og pu ert laus vid 6ll tému
plasthylkin. bu sparar baedi tima, peninga og hugsar betur um nattdruna i leidinni og
ekki skemmir fyrir ad pu velur pitt eftirlaetiskaffi { uppahellinguna.

Fj6inota kaffihylkin fast medal annars i vefversluninni Mistur og henta i margar gerdir kaffivéla, svo sem Nespresso og Sj6strand.

Einfaldur graen-
metis yddari

Frabzer greenmetisyddari sem
hentar vel til ad bua til kdrbitsspag-
etti eda til ad bua til fallegar lengjur
ur agurku og gulrétum eda 68ru
graenmeti. Faest { Byggt og buid.

=

E]
.
-

Nestiskrukka fyrir
veturinn

bessi nestiskrukka faest i Kokku
a Laugavegi og er einstaklega
hentug fyrir nestid. Nestis-
krukkan kemur me3 litilli skal
par sem hagt er ad geyma til
daemis salatsésu eda musli.

Hvort a ad kaupa

ponnu tr ryofriu
~go r 4 Ll

stali eda ali?

Hver kannast ekki vid ad fara inn

i busahaldabudir og fa valkvida.

Mikill fiélbreytileiki er i tegundum

og efnum i pottum og pénnum.

Algengustu efnin eru stal og al
eda blanda af hvoru tveggja.

Meginmunurinn er ad rydfritt stal
heldur sér vel og er ekki neemt
fyrir efnum i matveaelum eins og
ediki og ymsum matvaelum sem
innihalda litarefni. Gallinn er hins
vegar ad stalid dreifir hitanum
ekki eins vel um pénnuna og 4lid.
Ali& er aftur 4 méti naemt fyrir
litsterkum matvaelum og pad sér
fyrr & pénnunum. Mjég gott er ad
steikja & slikum pénnum pvi hitinn
leidir mjég vel um allan flétinn og
matreidslan verdur pvi audveldari.
bad eru kostir og gallar vid
hvorutveggja. Nidurstadan er pvi
ad badir kostirnir eru gédir og hver
og einn verdur ad akveda fyrir sig
hvort hann velur.
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g00 isskapsrao
) "

Gott er ad
blanda saman
lokudum skdpum og
opnum hillum. [ opnum
hillum er til demis
snidugt ad geyma fallega
muni, plontur og
uppskriftabsekur.

isskdpar gegna mikilvaegu hlut-
verki i eldhisinu og an peirra
vaeru margir a eydiskeri staddir.
En paéd er ekki sama hvernig

vid umgongumst petta musteri
elhdssins. Gestgjafinn tok saman
nokkur g6d rad sem vert er ad

Reyndu ad hafa bordplotur lausar
vid dparfa dot. Pad eina sem tti

ad vera d bordplétunum eru hlutir
sem eru i reglulegri notkun eda er

hafa i huga.

Passadu ad hitastigid sé
avallt i kringum 4°C.

Kaeldu heitan mat d8ur en
hann er settur i skapinn.

Radadu stérum hlutum aft-

ast og litlum hlutum fremst.

Afpiddu frosna matvéru |
isskdpnum.

Ekki ofhlada isskapinn pvi
pa hzettir ad lofta um hann
og hitastigid breytist.

Passadu ad hafa hurdina a
isskdpnum ekki lengi opna
i einu.

Notadu volgt vatn og milda
sapu til ad prifa isskapinn.
Ef vond lykt er i honum pa
er gott ad blanda matar-
séda saman vié volgt vatn
og nota til ad prifa.

Notadu fyrst hraefnid sem
er ordid eldra, pannig er
minni haetta 4 ad hraefnid
skemmist.

Nedst i isskapnum er

kaldast en heitt loft ris og
pvi er heitast efst. Best er
pvi ad geyma kjot og fisk

nedst og sidan graenmeti
og mjolkurvorur, efst er
ageett ad geyma krukkur
sem hafa verid opnadar.

10.

Geymid kjot sem geeti
innihaldid ézeskilega gerla
og bakteriur eins og kjukl-
ing nedst i isskdpnum

til ad koma i veg fyrir ad
vokvinn leki ekki yfir
annad hraefni.

Notadu
velmerktar krukkur
eda onnur fjolnota ildt
undir pasta, hveiti, grjon
og fleira pviumlikt. Pannig
er audvelt ad halda godu
skipulagi © skdpum
og skaiffum.

Skipulagt
og stilhreint
eldhiis

Eldhusi8 er oft kallad hjarta heimilisins og er sa
stadur par sem fjolskyldan kemur saman til a8 elda
og borda. begar kemur a8 hénnun og skipulagningu
eldhuss er notagildi oft ofarlega @ baugi. Hér eru
nokkur g8 rda.

Texti / Hildur Fridriksddttir

sérstok pridi ad.

furir aftan eldavélina til ad hengja potta, ponnur

A3 breyta Fahrenheit i Celcius:
Dragid 32 fra uppgefnu hitastigi & Fahrenheit, margfaldid pa télu med 5 og deilid i med 9.

ondina. Snidugt er ad nyta vegginn
cryddjurtir og hvad annad upp.

Celcius Fahrenheit Gas
110°C 225 1/4
) 130°C 250 | 12
M bad er haegt ad reikna
ut ofnhita med eftirfarandi 140°C 275 1
formilum en hér er einnig R
tafla sem audveldara er ad SEORE =00 Z
fara eftir. Athugid ad ofnar || 170°C 325 3
eru misjafnir og naudsyn- o
legt er ad lara a hitann | 180°C 350 4
hVerjum ofni fyﬂ.r Sig. 190°C 375 5
begar eldad eda bakad er i J— P -
ofni med blaestri er radlegt
ad lekka hitann um 15- 220°C 425 7
20°C midad vid uppgefinn 0
hita i venjulegum ofni. 230°C 455 8

AAJ breyta Celcius i Fahrenheit:
Margfaldid uppgefid hitastig & Celcius med 9, deilid i pa télu med 5 og baetid 32 vid.
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Texti / Sigridur Elin Asmundsdéttir

Eldhus
—_— o0

" Boroplotur

— ymsir moguleikar i booi

Alls konar efni i bor8potur eru i bodi, granit, marmari, kvartssteinn og basalt, hardplast, har8vidur og fleira.
Hver og einn verdur svo ad velja bordplétu eftir sinu nefi og smekk. Allt hefur sina kosti og galla.

Akrilsteinn

Til eru fleiri en ein samsetning af akril-
steinum (fra mismunandi framleid-
endum) en hann er t.d. bdinn til dr
hreinu akrilefni, nattdrulegum efnum

0g nattdrulegum litarefnum og jafnvel
trjidkvodu. Pad koma ekki blettir & akril-
steininn pvi hann er mjoég lokad efni,
hann upplitast ekki og pad er haegt ad
pussa upp rispur med sandpappir ef paer
myndast med tid og tima. Pad er haegt
ad fa hann i mérgum litum, samskeytin
eru nanast ésynileg og svo er mjég
audvelt ad prifa akrilsteininn. Hann er
mjog hitapolinn en pad er vist 6ruggara
ad nota hitahlif undir sjédandi heita potta
og pénnur. Pad ma ekki skera beint &
akrilsteininn pvi hann getur p4 rispast
en ef pad gerist skilst mér ad haegt sé ad
pussa burtu rispurnar pannig ad pad er
ekki hundrad i haettunni.

Marmari

Marmari er tignarlegur pad verdur
ekki af honum tekid og algengastur

er hann hvitur med graum sedum en
hann er samt til i mérgum litbrigdum.
Gallinn vid marmarabordplétu i eldhdsi
er ad ef til deemis raudvin hellist

nidur og liggur & marmaranum geta
myndast blettir sem erfitt er ad na

af en [talir setja pad ekki fyrir sig og
nota marmarann mikid og hafa gert

i marga aratugi. Pad sama a vid um
efni sem innihalda syrur; ef sitrénusafi
t.d. faer ad liggja a bordinu setir hann
upp marmarann. Og eins og med
granitid, pad ma ekki heldur nota sterk
hreinsiefni & hann. Nidurstadan er pa
konunglegur bragur & bordplétu sem
parf ad hugsa um svo hin haldist
falleg, og ekki sulla nidur raudvini.

Hardplast

na

Vidur

Oliuborid limtré er til daemis einn
vidarkostur i eldhus. Olian verndar
vidinn og er vatnsfrahrindandi en
passa parf ad bera reglulega oliu

3 limtrésplotur svo paer endist
betur og haldi fegurd sinni. Eins
geta myndast sprungur ef vidurinn
pornar mikid og pad viljum vid ekki
pvi pa er adgangur vokva greidur
inn i vidinn, p.e. ef hellist nidur
sprunguna. Vidurinn er alltaf hly-
legur og hann er lika hakveemari
kostur en margt annad.

Kvarts

Kvartssteinn er unnin steinn. Vid
framleidslu hans eru steinteg-
undir muldar nidur, blandad i paer
litar- og bindiefnum og svo er petta
pressad aftur saman. Kvarts-
steinn er mjog slitsterkt efni og
hann er med lokadra yfirbord en
nattdrusteinn, eins og marmari

eda granit, sem pydir ad hann
blettast ekki jafnaudveldlega

og ef pad hellist nidur raudvin
sleppur pu vaentanlega vid bletti
pott pad liggi & bordplétunni |
einhvern tima. Kvartsbordplotur
eru til f mérgum litum og med
mismunandi kornastaerdum. Kvarts
er vinsaell i dag hja peim sem vilja
steinbordplotu og kannski ekki
sidur vegna pess ad haegt er ad

fa hann i ,hreinum* litum, hvitum,
graum, svortum og alls konar litum.

Granit

Granit er hardasta steintegundin, pad er gréfkornétt djipberg,
polir mikid dlag og er mjog slitsterkt pannig ad ef pu ert i fram-
tidarhlsnaedi og vilt bordplétu sem endist svo lengi ad pu parft
aldrei ad skipta um pa er granit kannski eitthvad sem hentar
pér. Kosturinn vid granitid er ad a pad ma leggja sjédandi

heita potta og pénnur. bad er algengast i svortu og ljdsu. bad
sem parf ad passa ef bordplatan er dr graniti er ad nota ekki
sterk hreinsiefni og ad lata ekki efni sem innihalda syrur liggja
4 bordinu pvi sitrénusafi t.d. stir upp granitid. Einnig stti ad
varast ad lata fitu og raudvin liggja & granitbordplétu pvi pa
geta myndast blettir.

Basalt

Basalt er haegt ad fa i bordplotu en basalt er algengasta stein-
tegund 4 slandi. Pad er grétt og lika til ndnast alveg svart.
Basalt hentar vel & gélIf og veggi inni og Uti og einnig i eldhus.
Basaltbordplata er mjog sterk pvi petta er mjog lokud steiteg-
und. Pad ma setja sjédandi heitt 4 basalt og pad a ekki ad blett-
ast. bessi algengasta steintegund & {slandi hefur pvi ymsa kosti.

Hardplast er hagkvamari kostur en steinninn sem er nokkud dyr par sem steinplata i medalstort eldhis kostar yfirleitt nokkur hundrud pusund.
Hardplastid er slitsterkt og zetti pvi ad endast lengi, pad er vidhaldsfritt og vinszelt efni.
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sem getur sparad pér sporin

Ertu ad flytja og parft ad mala hvort bordid
eda skapurinn passi i eldhusid eda onnur rymi?
Vié héfum eflaust mérg hver verié i peirri stééu
ad purfa skyndilega ad maela fyrir hlisgégnum,
gardinum og svo framvegis og malbandid pa
sjaldnast vid hondina.

Flestir eru med simann a sér hvert sem peir fara en
pad vita ekki allir ad pad er til smaforrit i simanum
sem audveldar pér sporin. Sméforritid heitir Measure
0g pu einfaldlega notar myndavélina 4 simanum til pess
ad stika og meela fyrir hlutunum.

Pegar hrisgrjon, bulgur eda
kinéa er eldad er mjég gott
ad setja krydd ut i vatnid. Vié
malum med liménulaufum,
anisstjérnum, kardimommu-
belgjum eda heilum piparkorn-
um. Sigtid fra fyrir notkun.

hansgrohe

Mérgum vex i
augum ad na
granatepla-
fraejum ur
avextinum. Gott

rad er ad skera

hann i tvennt taka
annan helminginn og halda
honum yfir skal med pvi ad lata
freehlutann snua nidur og banka

i hann med kékukefli, pannig

losna fraein.

Ekki henda ysta
hluta parmesan-
ostsins sem er
ordin haréur,
hann er bragdmikill
og alls ekki énytur.

Best er ad rifa hann nidur setja
i poka og frysta eda geyma i
isskdapnum. Paéd er svo haegt
ad nyta hann Ut 3 pasta eda
risottd, i stipur og samlokur eda
pad sem manni dettur i hug.

Hagt er ad frysta
ponnukokur
i allt ad tvo
manugdi. Bakid
ponnukdkur eins og
venjulega og latid paer
kdlna alveg. Setjid smjérpappir
4 milli pénnukakana og l4tid
inn i stéran rennilasapoka eda
box med péttu loki. Pegar a
ad gaxda sér a ponnukékunum
takid paer ur frysti og Iatié pidna
vid stofuhita. Einnig er haegt
ad velgja paer a heitri pénnu {
stutta stund adur en paer eru
bornar fram.

Ef graenmeti ofeldast og
verdur naestum ad mauki i
ofninum eda pottinum, notid
pad i supur, ekki henda pvi.

L
:

Einnig er snidugt ad nota afganga Hansgrohe Talis S Hansgrohe Talis S Hansgrohe Focus Hansgrohe Focus
af t.d. brokkdli og gulrc'atum [ Eldhuskrani. Utdraganlegur eldhaskrani med Utdraganlegur eldhtskrani med Eldhaskrani med harri sveiflu.
tveimur stillingum. tveimur stillingum.

graenmetissupur. Einfalt er ad
skella graenmetinu i blandara,
setja graenmetistening saman vig,
rjémaost, rijdma eda kékosmjdlk,
smakka til med salti og pipar og
pessi dyrindis supa er tilbuin.

IOl iSLEIFUR JONSSON

Draghalsi 14-16 - Simi 4 12 12 00 - www.isleifur.is
Opid 8-18 alla virka daga. Laugardaga fra 10-14
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Ergomotion

Godur neetur svefn er lykillinn ad gédum morgundegi.

ergomotion’

Jpphaf nyrra draumal

Stilltu pig inn & gédan nzetursvefn med stillanlegu heilsurdimi fra Ergomotion.

Val um fjéImargar gerdir af heilsudynum allt fré pokagormum yfir i nattdrulegar

latexdynur eftir pvi hvad hentar pinum poérfum.

Godur svefn, god geedi, a godu verai.

VOGUE FYRIR HEIMILID | SIDUMULI 30 - REYKJAVIK | HOFSBOT 4 - AKUREYRI | 5333500 | VOGUE.IS

Vogue

FYRIR HEIMILID




Laugarnar i Reykjavik

haviv alla 1y Jl“m

Pilcauta ¢ Hi bvilds

(R

Simi: 411 5000 * www.itr.is
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Kannadu pekkingu pina a mannlif.is

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

Hvada erlenda timarit setti sjobodin
d Husavik nyverio d lista yfir hundrad
eftirsoknarverdustu dfangastadi heims?

Hvao heitir fyrirteekio sem
Sigvaldi Kaldalons, betur
Dbekktur sem Svali, rekur a -
Tenerzfe og hvers kor’lar bjon- —— VA Hvernig st60 d pvi ad Laugardalslaug
ustu byour pad upp da? S var lokad d manudag?

hdtidin

People’s

Choice
-\ Awards

var ny-
verid Arnar Gauti Sverrisson

haldin i athafnamadur mun d
Kaliforniu. naestunni breyta fjorum
Fyrir hvad stooum sem tilheyra pekktri
eru verdlaun veitingahiisakedju d Islandi.
veitt d hdtidinni? - Um hvada kedju raedir?
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Stadio Birtingur
i SAMSTARFI VID EPLI /
BUDDYPHONES

Buddyphones-heyrnartolin

—honnuo fyrir born i leik og nami

~Buddyphones-heyrnartdlin erv setlud fyrir born a8 15 ara aldri og eru sérstaklega ger3 til ad valda ekki heyrnarskada me8 hamarksstillingu,”
segir Pétur Hannes Olafsson, framkvaemdastjéri og annar stofnenda Onanoff, sem framleida Buddyphones, heyrnartdl sem eru sérsnidin fyrir born
og hafa hlotid miklar vinsseldir @ nokkrum drum. Vorurnar fdst i yfir 60 I6ndum og beetist Island nu i hdpinn.

ugmyndin ad Buddy-
phones-heyrnartélunum
kom pegar eiginkona
Bjarka Gardarssonar,
hins stofnenda Onanoff,
var stodd 4 flugvelli { Parfs med born
beirra. ,,Huin var ad leita ad heyrnar-
télum fyrir bornin fyrir flugferdina og
hringdi { mig til ad athuga hvada voru-
merkjum ég meelti med.

[ kjolfarid s4 Pétur ad 4 markadinum
var annars vegar einblint 4 utlit frekar
en parfir barna og hins vegar voru
heyrnartél 1 bodi sem voru meira stlud
sem leikfong. Litid var hugsad um
taeknilegu atridin og hljédstyrk sem
hentar fyrir born.

Fyrirtaekid Onanoff var stofnad 4rid
2014, og komu Buddyphones 4 markad
i Bandarikjunum 4rid 2015 og sidan 4
Evrépumarkad. Buddyphones-heyrn-
artélin eru seld { yfir 60 16ndum en
Bandarikin eru steersti markadurinn og
fdst heyrnartélin medal annars 1 6llum

verslunum Target-verslunarkedjunnar.

Voxturinn hefur verid gédur, og ad
sogn Péturs voru dtta pusund stykki
seld fyrsta 4rid en { 4r voru pau um sex
hundrud pusund.

Heyrnarsker8ing er
ekki afturkraef

Buddyphones-heyrnartélin eru sér-
staklega gerd til ad valda ekki heyrn-
arskada med hdmarksstillingu. ,,Heyrn
barna er ad proskast upp ad 13 4ra
aldri. Pegar hlustad er 4 fullum styrk
med heyrnartélum sem sett eruieyru

barna byrjar heyrnin ad skemmast eftir
fimm minuitur og su heyrnarskerding /fi

er ekki afturkreef,“ segir Pétur. ,, Tol-
freedi synir ad 12,5 présent barna 1
Bandarikjunum eru med varanlegan
heyrnarskada 4 6dru eda bidum eyrum,
sem heaegt er ad tengja beint vid notkun
4 heyrnartélum. Buddyphones er pvi
ad huga ad samfélagslegri dbyrgd um
leid og vid framleidum heyrnartél sem
henta bérnum og peirra porfum.

Morg heyrnartél sem eru og hafa verid
til 4 markadinum fyrir
born hafa meira
snuist um utlit

sem er solu-
veenlegt handa
bérnum en
minna hefur ¥
verid hugsad
um teeknilegu : 4
atridin og hljéd-
styrk sem hentar
fyrir born.

b

wTolfraoi
synir ad
12,5 prosent
barnai
Banda-
rikjunum
eru meod
varanlegan
heyrnar-
skaoa a
60ru eda
baoum
eyrum, sem
hzgt er ao
tengja beint
vio notkun
d heyrn-
artolum.

Heyrnartél sem pola hnjask

,»Buddyphones eru uir endingargédu
efni og hugsad er tt { 6ll smdatridi. bad
md hnodast med pau eins og born gera
gjarnan med annad dét. Pau pola petta
edlilega hnjask hjd bérnum. Vié héfum
utgdfu sem er vatnsheld, og md henda {
sundlaug eda gleyma peim heyrnartélum
uti { gardi, svo deemi sé tekid, 4n pess ad
pau eydileggist,“ segir Pétur.

»Kaplarnir leyfa ad tengja morg peirra
saman, eru ur efni sem flekist minna.
Sumar gerdirnar eru einnig prddlausar.

Heaegt er ad tengja allt ad fjogur heyrn-
artél saman og foreldrar stjérna hljéd-
styrknum (e. parental control). Heyrn-
artdlin geta hentad fullordnum lika

b6 ad pau séu markadssett fyrir born.
Buddyphones-heyrnartélin hafa unnid
til fjolmargra verdlauna, sem festir

pau 1 sessi sem leidandi vorumerki
fyrir born og 1 kennslu. ,,Heyrnartélin
eru komin { marga af sterstu skélum {
Hong Kong, Kina og Japan, og einnig {
bandariska skola,“ segir Pétur.

Buddyphones fist i Epli og Elko.

Pétur Hannes Olafsson, framkvemdastjori .
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2020 LINAN FRUMSYND

I REKKJUNNI

Headdemock
Hengiram

VERD 64.900kr.

/Edislegt rimlega eins manns
hengirdm til 16 litum. Fyrir 12 til 76 ara

Rekkjan Heilsurdm | Armula 44

2020 LINAN AF

KING KOIL

ER KOMIN I HUS

KOMDU OG UPPLIFDU NYJA

HITTU OKKUR A FACEBOOK £ / REKKJAN

TILFINNINGU I AMERISKUM HEILSURUMUM.

Translotie Sy i
VERD 14.800 c:

Baedi Edison Petit og Transloetje eru inn-
. blasnir af ,vintage"l6mpum hennar Ommu.
Gegnseett plastefni og 8 mismunandi
litir laetur Transloetje standa adeins Ut hvar
. sem hann er. Fyrir 7 til 86 ara

Edison The Petit
VERD 11.900 ic.

Shilldar lampi og fagud hénnun med premur
birtustillingum og endist i allt ad 24 tima an hledslu

en ekkert mal ad hafa i sambandi. Fyrir 7 til 86 ara

108 Reykjavik | 588-1955 | rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is

Original pudi
VERD 33.900k.

Sestu, leggstu eda slappadu af hvernig sem pig
lystir. Original mun adlaga sig ad pér. Sterkt nylon
efnid er nédnast ekki haegt ad eydileggja.

Til i yfir 20 litum Fyrir 8 til 89 ara

The Klaid
VERD 14.900 k.

Teppid sem allir eru ad tala um. Priénad ur 100%
hagaeda bémull. Yndislegt og pétt fadmlag sem
heldur a pér (d&samt imyndada vini pinum) hita allt
kvoldid. Fyrir 12 til 92 ara. Staerd: 130x200sm



Lifsstill

UMHVERFISMAL

Skiptir mali a8 pu
leggir pitt a vogar-
skalarnar i umhverf-
ismalum? Jag, svo
sannarlega - og hvar
er betra ad byrja

en heima hja sér?
Pad er enginn einn
fiolskyldumedlimur
sem ber abyrgdina
heldur verdur allt
heimilisfolkis ad taka
d honum stdra sin-
um i sameiningu. Ef
vid héldum dfram

ad ganga svo naerri
ndtturunni og jordinni
eins og raun ber vitni,
geta miklar natturu-
hamfarir att sér stad
og ef til vill erum vié
pegar buin a8 fa
synishorn af pvi vida
um heim.

heilraeoi
fyrir heimilio

Texti / Unnur Hrefna J6hannsdéttir

lestir hafa dhyggjur
af hlynun jardar og
vilja bregdast vid. bad
er 6trulegt hve mikid
af urgangi kemur frd
einu kjarnaheimili, t.d. med
tveimur fullordnum og tveimur
boérnum undir 10 dra aldri.

En pad eru ymsar leidir til ad
minnka urganginn 4 heimilinu.
bad parf ad leggja ymislegt 4 sig
en er pad ekki alveg pess virdi?

pad er ekki
gott fyrir svefninn
ad hafa rafteeki inni

svefnherbergi, pad er baedi
betra og umhverfisveenna
ad nota klukku sem trekkt
er upp og losna pannig
vid rafmagnstaeki og
rafhlédur sem eru
6umhverfisveen.

Sturtan
Vid [slendingar erum heppnir ad eiga kappndg af vatni og tékum okkur oftast gédan tima {
sturtunni eda jafnvel badinu, svo ekki sé talad um heita potta. Til pess ad skapa umhverfis-
vaenni menningu purfum vid ekki ad nota jafnmikid af vatni og vid gerum. Stuttar sturtur eru
alveg jafnarangursrikar hvad hreinlaeti vardar en vid spérum vatn. Pad er best ad nota sapur
sem hvorki er pakkad inn i plast né pappa. Ef paer purfa ad vera i plasti er snidugt ad
kaupa afyllingar & sturtusapuna og ef pid finnid ekki neitt pvi um likt skulud pid spyrjast
fyrir um umbUdir sem bunar eru til dr endurnyttu eda nattdrulegra efni eins og leir.

Heima er best
Heimalagadur matur er bestur fyrir pig og umhverfid. Heimsendingar kalla
= a meiri umbUdir og Utblastur bifreida. Mundu samt ad kaupa
adeins haefilega i matinn, ekki of mikid og ekki of litid. Ef
pad er afgangur ma alltaf hafa hann i nesti daginn
eftir. Pad 4 aldrei ad henda mat, heldur ad nyta
hann til hins ytrasta.

Fatnadur

Odyr f6t og 6r skipting & framleidslulinum ymissa framleidanda
sem selja édyran klaednad er skadlegur idnadur fyrir jérdina,
baedi vardandi framleidsluadferdir, pokkun og flutning. Vid kaup- ™
um allt of mikid af pessum framleidendum en peir mega nd margir
eiga pad ad sidfraedin er adeins ad skana hja peim og medvitundin um
hnattraenar loftlagsbreytingar og vidbrogd vid peim. H&M notar til deemis

eingongu lifrena bédmull, Mango grédursetur tré og Zara endurnytir flikur me_g--"""—h
pvi ad lita paer med vistveenum efnum.

B 5% 4

.
-~
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BOLSTRUN

Er bilsaetio rifio?

Sérhaefum okkur i bilsaetum,
métorhjélasaetum og snjosledasaetum.

URVAL
af aklaedi
og ledri.

Sérsmidum,
limum og gerum vid hisgogn
eftir pinum dskum.

HUSGAGNAVIDGERDIR SAUMASKAPUR

Allskonar saumaskapur

Saumum utan um dynur og snidum svamp
eftir mali. Pidasaumur, rimdynur ofl.

FLJC'),T6
0g g6
bjégnusta.

Formbolstrun eh.

Hamraborg 5, Hamrabrekkumegin
Képavogur - Simi: 544 5750
hs@bolstrun.is

Fagmenn vinna verkio.

Sjaid video & heimasiou okkar:
www. hsbolstrun.is
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JOLAGJOF FYRIR

ALLA HLAUPARA!

HLAUPABOKIN EFTIR ARNAR PETURSSON

Hvort sem pu ert byrjandi, prautreyndur hlaupari eda vilt bara baeta
uthaldid opnar Hlaupabokin pér nyjan heim. Arnar Pétursson er
sjofaldur Islandsmeistari i maraponi og bendir pér & einfaldar leidir til ad
tryggja ad hlaupin veiti pér dnaegju, pu baetir arangur pinn auk pess ad
fara vel med likamann svo hlaupin geti fylgt bér alla aevi. Arnar dregur
hér saman pekkingu og adferdir prautreyndra afrekspjalfara sem hafa
nyst honum sjalfum vel vid aefingar og i pjalfun - og pu getur lagad ad
pbinum pdrfum.

Metsolulisti
Eymundsson

Handbaskur /
Fraedibaekur /
Avisogur

bjartur-verold.is
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SATBRAUD

Tvzr sztar kokur meo kaffinu

Godar og einfaldar uppskriftir sem tilvalid er ad dunda sér vié um helgina.

Umsjén / Nanna Teitsdéttir Stilisti / Hanna Ingibjorg Arnarsdéttir Myndir / Hei8dis Gudbjorg Gunnarsddttir
tundum eru pad einf6ldustu braudin eda
kokurnar sem eru hraerdar saman 1 einni
eda tveimur skdlum og bakadar { einfoldu
formi sem hofda mest til okkar og passa
einstaklega vel med kaffi- eda tebolla.
Hefdin ad bera eitthvad sett fram med kaffinu er 16ng
og morg okkar eiga gédar minningar af afsloppudum
eftirmiddogum par sem gestgjafinn bar fram einfalt
braud eda koku bakada { braudformi dsamt kaffi. Upp-
skriftirnar { pessum peetti eru einfaldar { utfeerslu og
verda vonandi bornar fram 4 rélegum sunnudegi yfir
spjalli og g6du Kkaff.

Kaffi- og bananabraud
med brionudu smjori
u.p.b. 12 sneidar

170 g smjor

250 g hveiti i
150 g ljos pidursykur “
1 tsk. matarsodi

Y2 tsk. salt

1 tsk. kanill —
2 tsk. instant-kaffiduft

2egg

¢ 1 tsk. vanilludropar

% dl ab-mjélk

3 vel proskadir bananar, stappadir

Hitid ofn 1180°C. Smyrjid u.p.b. 24 cm braudform

og setjid til hlidar. Setjid smjorid { pott eda 4 ponnu
yfir medalhdum hita, bidid par til smjorid brddnar og
froda fer ad myndast { pottinum. Takid af hitanum
begar smjorio gefur frd sér hnetukenndan ilm og
hefur brunast. Setjid til hlidar og 14tid kélna. Hraerid
saman hveiti, sykur, matarsdda, salt, kanil og
instant-kaffiduft. Takid fram adra skél og hreerid
saman egg, vanilludropa og ab-mjélk. Blandid stopp-
udu banénunum saman vid dsamt keelda brinada
smjorinu. Hreerid saman blaut- og purrefni med
sleikju og hellid deiginu { formid. Bakid { midjum ofni
150-60 min. eda par til kokuprjénn kemur hreinn tit.

Plémukaka med kardimommum
u.p.b. 16 bitar

160 g hveiti

Y2 tsk. lyftiduft

% tsk. matarsodi

1% tsk. kardimommur
Y tsk. salt

120 g smjor, mjukt
150 g sykur

2egg

1 tsk. vanilludropar

1 dl ab-mjélk

4-5 plémur, skornar i tvennt og steinninn fjarlaegdur

Hitid ofn {180°C. Smyrjio ferningslaga kokuform sem er u.p.b.
22x22 cm og setjid til hlidar. Hreerid saman hveiti, lyftiduft, matar-
s6da, kardimommur og salt { skdl. Peytid saman smjor og sykur
par til ljost og kremkennt, u.p.b. 3-5 min. Betid eggjunum saman
vid, einu i einu, og hreerid vel saman 4 milli. Peytid vanilludropana
saman vid. Betid vid helmingnum af purrefnunum og hreerid par
til allt hefur samlagast, hellid ab-mjélkinni tit { og hreerid. Hellid .
afganginum af purrefnunum ut { og blandid 6llu vel saman en passid e . . »
b6 ad ofhreera ekki deigid. Hellid deiginu ofan { formid og radid
plémuhelmingunum pétt ofan 4. Bakid { midjum ofni { 50-60 min.,
eda par til kokuprjénn kemur hreinn tit.

Texti / Ritstjérn Gestgjafans

Kanntu
brauo ad

bad er baxdi einfalt og 6dyrt ad
baka braud auk pess sem ny-
bakad heimagert braud er ein-
faldlega 6métsteaedilegt. Lyktin
af nyb6kudu braudi framkallar
minningu hja mérgum. Pad er
bvi vel til fallid ad kalla fram
svolitinn hlyleika i pennan heim,
bretta upp ermar, taka fram
hveiti, vatn og ger og baka sitt
eigid braud.

Braudgerdin hefst yfirleitt & pvi ad
gerid er leyst upp i volgum vokva
sem sidan er settur i deigid, pvi
naest er purrefnunum baett vid

og Ollu er svo hnodad vel saman.
Mikilvaegt er ad hnoda deigid vel,
helst i hondunum, til ad gldtenid
komi fram. Pvi betur sem deigid er
hnodad pvi léttara verdur pad og
hefast betur. Hveiti er mismunandi
ad eiginleikum og magn vokva i
uppskriftum getur verid adeins
misjafnt. Best er ad lata deigid
lyfta sér a hlyjum stad i pann tima
sem gefinn er upp i uppskriftinni
sem farid er eftir. A3 lokum er
braudid maétad i hleif, bollur eda
sett i mismunandi form og l4ti&
lyfta sér aftur adur en pad er bakad.
Braudbakstur tekur tima en mikill
hluti fer i ad bida eftir ad deigid
hefist og bakist. Hér eru nokkur g6&
gerbakstursrad fyrir pa sem vilja
verda enn betri { braudbakstrinum.

. Reynid ad nota uppskriftir
sem innihalda ekki of mikid
af geri. Braud med stuttum
hefunartima verdur liklega
ekki gott og gerbragdid get-
ur audveldlega ordid yfir-
gnafandi.

e Til ad fa skorpu a braudid
er rad ad spreyja vatni ur
spreybrusa prisvar sinnum
yfir braudid i ofninum fyrstu
10 mindturnar af békunar-
timanum.

. Mjog gott er ad leggja plast-
filmu yfir skdlina med&an deigid
hefast til ad ekki myndist hid
a pvi, einnig er gott ad leggja
rakt viskastykki yfir.

e  Haeegt er ad nota purrger i
stadinn fyrir ferskt pressuger
i mérgum uppskriftum. Oftast
er gerid hraert Gt i vokvann
sem er hitadur i 37 gradur.
Pad er gert til ad gerlarnir sem
eiga ad lyfta deiginu vakni.

e 10 g ferskt pressuger = 2 tsk.
purrger sem er haefilegt magn
til ad lyfta 225 g af hveiti.
Mikilveegt er ad passa upp
a hitann pvi of heitur vokvi
drepur gerlana og braudid
getur pvi fallid. Pad parf ad
vera hlytt og gott i eldhusinu,
dragsugur hefur ahrif 3 ar-
-angurinn og braudid getur
fallia.
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Lifsstill

,,Eg hef mikid ddlzti d Biirfellsgjd og fer pangad idulega med erlenda gesti. Hraunmyndanirnar par eru einstakar og gjdin sjdlf, pé ad hin sé um dtta prisund dra, ©
raun ekkert mjog olik peirri sem myndadist 1 Holuhrauni fyrir fjorum drum.

Paradisin i borgarjadrinum

Nattoran er okkur flestum hugleikin en sennilega hugsum vi3 flest um krékéttar leidir og fallegt vidsyni a
islenska halendinu pbegar hun kemur okkur i hug. Bladamadur pekkir ekki vel til islenskrar natturu fyrir utan
a8 hafa veri8 i sveit nor8ur 4 Strondum i barnaesku, en atti par upplifanir sem skutu rétum. Olafi Olafssyni
natturuunnanda fannst ndg um um fafreedi hans um nagrenni héfudborgarsvaedisins og tok hann i gédan biltur
um Krysuvik og Reykjanesskagann.

ladamadur vard gjorsam-
lega heilladur af bessu
umbhverfl, sem er stér-
kostlegt, svona rétt
bakgardinum hjd honum.
Hann dkvad { samr4di vid Olaf ad hafa
samband vid Kristinu Jénsdéttur jard-
skjdlftafraeding og tala um jardskjalft-
andttuiru almennt og svo audvitad
Reykjaneshrygginn. Kristin hefur haft
mikinn dhuga 4 ndttirunni frd pvi hin
man eftir sér. ,,Eg olst upp 1 Breid-
holtinu { ndgrenni vid moéa og leek sem
ég 1ék mér mikid vid sem barn. Eg var
liklega sjo dra pegar ég sagdi 6llum
sem heyra vildu ad ég ®tladi ad verda
stjornufreedingur. Eg safnadi plontum,
purrkadi og pressadi og limdi inn {
stilabok med hjdlp pabba pegar ég var
smdstelpa. Eg fletti plontunum upp {
[slenskri fléru og merkti paer med nafni
samviskusamlega { békina mina. Eg
var lika heillud af hrauni og gjdm og
safnadi steinum. Mamma og pabbi voru
kennarar og mamma var sérstaklega
o6tul vid ad kenna nofnin 4 fijsllunum og
utskyra fyrirbeeri eins og gervigiga og
hraunreipi.
[ skéla hafdi ég mikinn dhuga 4 ndtt-
urufogum og mestan dhuga hafdi
ég 4 ferlum og myndunum, ég vildi

Texti / Unnur Hrefna J6hannsddéttir Myndir / Hakon Davi8 Bjérnsson og ur einkasafni

skilja hvernig fyrirbeerin myndud-

ust, en hafdi minni dhuga 4 f6gum

par sem dherslan var 16gd 4 upptaln-
ingar og skilgreiningar. Eg var 4
edlisfreedibraut { menntaskola og fér
svo 1 jardedlisfraedi  Haskola Islands.
Par er margt skemmtilegt kennt og
m.a. grunnur i jardskjdlftafredi. Eg
var heppin ad fd géda kennara og
leidbeinendur og { gegnum b4 fékk

ég sumarvinnu { tengslum vid jard-
skjdlftameelingar. Eg f6r sidar { ndm til
Svipjédar 1 jardskjdlftafraedi. Dokt-
orsverkefnid fjalladi ad mestu um jard-
skjdlfta f eldst6dinni Kotlu. f dag vinn
ég 1 ndtturuvdreftirlitinu 4 Vedurstofu
Islands par sem vid m.a. fylgjumst med
jardskjdlftavirkni 4 6llu landinu.

Fjolbreytt starf en um leid
sérhaeft

En hverjar skyldu megindherslurnar
1 starfi jardskjdlftafreedingsins vera?
,,Jardskjélftafraeedin er mjog breitt
fag og tiltolulega gomul fraedigrein.
Yfirleitt eru jardskjdlftafreedingar
frekar sérheefdir par sem ndmid er
langt og fredin flékin. Eitt megin-
verkefni jardskjdlftafreedinnar er ad
rannsaka upptok jardskjdlfta, reikna
stadsetningu, steerd og hreyfingu {

99

~Egvar
lika
heilluo af
hrauni og
gjam og
safnaodi
steinum.
Mamma
og pabbi
voru
kennarar
0og mamma
var sér-
staklega
otulvio
ao kenna
nofnin a
Jiollunum
og titskyra
Jyrirbzeri
eins og
gervigiga
og hraun-
reipi.*

upptokum. Vid getum ekki enn spdd
fyrir um jardskjdlfta en hugsanlega
verdur pad haegt { framtidinni. Vid
getum lika nytt okkur jardskjdlfta til
ad dtta okkur betur 4 innri gerd jardar
og sér 1 lagi til ad skoda byggingu
jardskorpunnar. Sem deemi pd er haegt
ad nota jardskjdlftagogn til ad fd upp
mynd af innri gerd eldstodva, ndnast
eins og sénarmynd af féstri, til ad dtta
okkur 4 pvi hvort og b4 hvar og hversu
mikil kvika er inni i fjallinu. [ dag er
ég ad vinna { rannséknarverkefni sem
notar samfelldan jardéréa eda jardsud
til ad reikna hvort og pd hvernig
jardskorpan breytist 4 stuttum tima
(milli mdnada). Hugsanlega verdur
haegt ad nota adferdina vid ad greina
upphaf eldgosa, pegar kvikufledi inn
1 eldstodina eykst og kvikuprystingur
byggist upp.

Skiptir pad miklu fyrir eldfjallaland
eins og [sland ad hafa jardskjdlftafred-
inga og p4 hvernig?

,,Pad skiptir miklu mdli fyrir [sland a8
hafa menntada jardskjdlftafraedinga.

A Islandi eru prjdtiu og tveer virkar
eldstodvar og ad medaltali eldgos 4
fimm dra fresti. P4 eru tvo brotabelti,
Sudurlandsbrotabeltid og Tjornes-
brotabeltid, par sem geta ordid skjdlftar
sem geta valdid miklu tjoni. Jard-
skjdlftafreedin hefur reynst mjog vel
vid ad greina forboda eldgosa, nu sidast
1 Bdrdarbungu pegar eldgos braust tit

i Holuhrauni. Vedurstofa [slands ber
dbyrgd 4 ndtturuvdreftirliti, par med ad
reka jardskjdlftameela um allt land og
greina forboda ndtturuvdratburda, ekki
bara vegna eldgosa heldur lika vegna
skriduhettu og flédahettu en par hafa
jardskjdlftameelar nyst vel. Pad segir
sig sjdlft ad pekking verdur ad vera til
stadar til ad reka jardskjdlftakerfi og
meela forboda.

Reykjanesskaginn er mjog
ahugaverdur

En aftur ad Reykjanesskaganum. Hvad
er vitad um myndun hans, hversu
gamall er hann, hvenser gaus par
sidast, er pad vitad? Er enn virkni {
honum og hvar p4. ,,Reykjanesskaginn
er mjog dhugaverdur. Eftir honum
liggur gos- og rekbelti sem liggur allt
frd Reykjanestd og nordaustur eftir til
bingvalla. Petta belti markar flekaskil
milli Nordur-Amerikuflekans og
Evrasiuflekans. Pessir flekar feerast
{sundur um 2 cm 4 dri ad medaltali.
Flekaskilin eru i raun framhald af
Atlantshafshryggnum sem ma4 segja ad
gangi 4 land vid Reykjanestdna.

Jardskjdlftasprungur sem liggja ndnast
i nordur-sudur, liggja einnig eftir
Skaganum og krossa sums stadar
gossprungurnar. Pessi fyrirbeeri eru
tiltélulega adgengileg og augljés pegar
manni er bent 4 pau og njéta sin vel {
grédursnaudu umhverfinu.

Pad md segja ad Reykjanesskaginn

sé einstakt synideemi um landrek og
gosvirkni. Mikil gosvirkni gekk yfir
Reykjanesskagann fyrir um pusund
drum sem hofst skammt frd Hengl-
inum og feerdist haegt sudvestur eftir
Skaganum. Hrinan st6d yfir { um tvo
hundrud dr. Virknin { dag lysir sér
1jardhitavirkni 4 nokkrum st6dum
(Krisuvik, Svartsengi, Reykjanes) og
jardskjdlftavirkni eftir 6llum Skag-
anum. A hverju dri verda nokkrir
jardskjalftar 4 Reykjanesskaganum sem
finnast vel { byggd. Timabil gosvirkni
mun endurtaka sig aftur { framtidinni
en engin merki eru um ad pad muni
gerast 4 naestunni.

Olafur Olafsson, ferdalangur og ndttiir-
unnandi. A bak vid hann er fiill pyttur en
lyktin visar til brennisteins sem kemur frd
hverunum.

A Reykjanesskaganum eru mjog
dhugaverdir stadir sem vert er ad
skoda. Eg hef mikid ddlzti 4 Burfellsgjd
og fer pangad idulega med erlenda
gesti. Hraunmyndanirnar par eru
einstakar og gjdin sjdlf, p6 ad hiin sé
um 4tta pusund dra, { raun ekkert
mjog Olik peirri sem myndadist 1
Holuhrauni fyrir fjérum drum. Eld-
vorpin eru einnig falleg og hjupud
dulid. Undanfarin sumur hofum vid
folskyldan gengid ad Gomlu Krisuvik
sem ég get lika meelt med. Audveld
ganga og dhugaverd saga um byggd
sem vard frd ad horfa vegna eldvirkni
og hraunstraums.

Unnur bladamadur og Olafur, ferda-
félagi og ndtturuunnandi, pakka
Kristinu keerlega fyrir pessar dhuga-
verdu upplysingar og hlakka pegar til
naestu ferdar 4 Reykjaneskaganum med
peer 1 farteskinu sem og 4 adra stadi
sem hafa haft gosvirkni. Pad tekur
adeins um 15 minttur ad komast {
paradisina frd Vollunum { Hafnarfirdi.
Pad er svo mikid ad skoda og fyrir
hofudborgarbua er pessi stérkostlega
ndttura hreint og beint { bakgardinum
vid heimili peirra.
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HLIDIN oc MIDPBORGIN

33 nyjar ibudir vido Falkahlio 6 og Smyrilshlid 10 komnar i s6lu a hlidin.is

— Frabzer stadsetning milli Oskjuhlidar og lystisemda midborgarinnar.
- Steedi i glaesilegu bilahusi undir byggingunni fylgja 6llum ibGdum.
- Fullbunar ibudir med parketi og flisum a gélfum allra ibuda.

- Fyrstu ibudir pessa afanga veroda
afhentar i mars 2020.

PID HUS

Sunnudaginn 17. név. kl. 13:00-15:00

Steinar S. Jonsson, Gardatorgi eignamidlun, simi: 898 5254, steinar@gardatorg.is
Haraldur Bjérnsson, Gardatorgi eignamidlun, simi: 787 8727, haraldur@gardatorg.is

7
l

Ur nyju vel ttbinu Hlidaribidunum & Hlidarendareitnum er innan
vid 5 minutna gangur i fallega natturuna og adeins litio eitt lengra
ad strondinni i Nauthélsvikinni. | hinni attinni bida svo lystisemdir
midborgarinnar, menningin, maturinn, skemmtunin, kaffihusin og
idandi mannlifid. | gongufaeri eru svo einnig einhverjir staerstu
vinnustadir landsins s.s. Landsspitalinn og haskadlarnir

.

Arkitektur: Arkping T RAU STI

Byggingaradili: Reir verk ehf. fasteignasala

e ) Gardar Hélm
Skodadu ibudirnar a: Fasteignasali

= - = Simi: 899 8811
hlldln-ls gh@trausti.is

EIGNAMIBDLUN

GAHHAT[]H[}

Steinar S. Jonsson
Loggiltur fasteignasali
Simi: 898 5254
steinar@gardatorg.is




Has & hibyli

LIST

b

» Mitt ahugasvio
liggur helst a svioi
tisku og fatnaoar, po
$vo ad ég sé med mjog
vitt ahugasvio og lang-
ar ad gera allt sem er
skapandi hvort sem
pao er listaverk eoa

f‘b‘t. [

b/

»Pao er hzegt ao nalg-
ast myndirnar minar
og skart a Instagram-

,,bad ad gera listaverk eda eitthvad skapandi er mjég sdlrant fyrir mig og hjdlpar mér t.d. i gegnum kvida og margt aagangi minum
annad, pvi myndi ég segja ad pad vaeri ad mestu leyti fyrir sjdlfa mig.“ @arn ain ga “

wHef miklar a sterkum
og sjalfstzoum konum i list og lifi*

Anna Inga Arnorsdottir er ung listakona sem brennur fyrir
barattumalum nutimasamfélags.

Texti / Maria Erla Kjartansddttir Myndir / Hakon Davi8 Bjornsson

Hvernig listamadur ert pui? ,,Pad er ekkert eitt sem einkennir mig sérstaklega sem listamann, ég vinn Ut frd
pvi hvernig mér 1idur 4 hverri stundu og hvad mér finnst fallegt. Stillinn minn getur breyst mjog hratt - nina
hef ég verid mjog hrifin af linuteikningum en pad geeti breyst 4 morgun og pd gaeti ég verid ad gera eitthvad
allt annad. Einnig finnst mér samfélagid og vandamadl samfélagsins hafa mikil dhrif 4 pad hvernig verk ég
geri,“ segir Anna Inga, sem hefur baedi unnid ad malverkum og télvuteikningum. ,,bad ad gera listaverk eda
eitthvad skapandi er mjog sdlreent fyrir mig og hjdlpar mér t.d. { gegnum kvida og margt annad, pvi myndi

ég segja ad pad veeri ad mestu leyti fyrir sjdlfa mig.“ Hvernig er ferlid fra hugmynd ad mynd? , bad er yfirleitt
mjog misjafnt, oft er verkid eitthvad sem mér dettur { hug 4 stadnum. Annars eru 6nnur verk kannski meira
utpeeld par sem ég reyni ad koma frd mér einhverjum mikilveegum skilabodum. Sidan getur madur alltaf beett
vid og betrumbeett allar myndir, pé svo ad madur telji paer vera tilbtinar.“ Nii hefur pui lika verid ad hanna
skartgripi, gera tattu og fleira - hvernig myndir pi lysa pinum stil? ,Myndirnar minar eru flestallar gerdar ut
frd Iinuteikningum og jafnframt skartid mitt lika - eyrnalokkarnir eru innbldsnir af andlitum sem ég teikna
ur einni linu.“ Hvar liggur pitt dhugasvid helst? ,Mitt dhugasvid liggur helst 4 svidi tisku og fatnadar, p6 svo
ad ég sé med mjog vitt dhugasvid og langar ad gera allt sem er skapandi hvort sem pad er listaverk eda fot.“
Hefur pu alltaf haft gaman ad pvi ad teikna og mala? ,,J4 frd pvi ég man eftir mér, ég var alltaf ad gera eitthvad
skapandi hvort sem pad var ad teikna myndir eda bua til f6t 4 Barbie-dikkurnar minar ir eldhdsrillu.
Hvada litir og form heilla pig mest? ,, Allir litir heilla mig - pad er aldrei nég af litum, svo eru 6fullkomin form
langskemmtilegust ad minu mati.

Hvadan ferdu innblastur? , Alls stadar frd - ndttirunni, byggingum, félki, hlutum, dyrum, af Netinu og {
skilabodum dr ymsum heimsfréttum og bardttumdlum. Eg hef einnig miklar meetur 4 sterkum og sjdlfstaedum
konum 1 list og lifi og veita verk Fridu Kahlo mér mikinn innbldstur par sem hun er einmitt pekkt fyrir ad
koma fram miklum tilfinningum og skilabodum 1 sinum myndum.“ Hvada listamenn eru i upp:ihaldi hja pér?
,Basquiat, Alina Zamanova, Chloe Wise, Frida Kahlo, Adam Riches og svo margir fleiri.“ Hvar sérou pig eftir
10 dr? ,,Vonandi utskrifadur fatahénnudur og sjdlfstaett starfandi listakona, mogulega buin ad stofna einhvers
konar fyrirtaeki.“ Hvar fast myndirnar pinar og skart? ,,bad er haegt ad ndlgast myndirnar minar og skart &
Instagram-adgangi minum @arnainga. “
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Menning
DAGURMAL

Umsjoén / Ragna Gestsdottir

Oft skommugd fyrir ad
taka vidtal vid folk

Indiana Hreinsdéttir,
kynningar- og markadsstjori
Menningarfélags Akureyrar,
kynnir blémlegt menningarlif
i h6fudstad Nordurlands fyrir
landsménnum. Indiana starfadi
4dur sem bladamadur til fjélda
ara. Hér ljéstrar hun upp fimm
stadreyndum um sjdlfa sig.
lsem mér finnst best er samt
eitthvad gamaldags, eins og

grof hrossabjugu, kjotfars og svidinn
og reyttur svartfugl.”

,,,,Eg elska ad tala um mat,
lesa hollar uppskriftir og horfa
4 meistarakokka i sjonvarpinu
Utbua framandi veislur. Pad

LPratt fyrir ad vera
bgurlega kligjugjorn
(veit ekkert verra en har
i mat) get ég knuisad
hvada kisa sem er. Enda
lit ég & kisur sem naer
gudlegar verur.”

LEftir ad hafa starfad sem
bladamadur i 15 ar er erfitt ad
losa vid forvitnina. Eg er oft

skémmud fyrir ad taka vidtal
vid folk pegar ég held ad vid séum
bara ad reeda saman.”

,Var einu sinni Eyja-
fjardarmeistari i kvenna-
flokki i bor&tennis. Greni-
vikurstelpurnar, sem voru
langbestar & pessum tima,

voru i burtu i keppnisferd pegar ég
kom, sa og sigradi. Hef, étrilegt
en satt, ekki tekid upp spada |
liklega 20 ar. bParf ad baeta ur pvi

sem fyrst.”
5 er ég lika kynningar- og

markadsstjéri Leikfélags
Akureyrar, Menningarhussins Hofs
og Sinféniuhljémsveitar Nordur-
lands. Menningarstofnanirnar prjar
sameinudust i Menningarfélag
Akureyrar arid 2014.“

L,Pott starfsheiti mitt sé
kynningar- og markadsstjori
Menningarfélags Akureyrar

wPykir 6endanlega vent um Met*

Disella Larusdéttir syngur og leikur um pessar mundir a svidi Metropolitan-6perunnar i New York hlutverk
drottningarinnar Queen Tye i 6perunni Akhnaten eftir Philip Glass. Hefur frammistada Disellu, annarra
séngvara og uppfaerslan sjalf hlotis afbragds déma.

etta dstaraevintyri mitt vid Met

hofst 2007 pegar ég tok patt

i songvarakeppni sem kallast

Metropolitan Opera National
Council Auditions. Eg komst 1 ,,Finals*
par og eftir pad budu pau mér samning
vid Met. Eg fékk svokalladan ,,cover”
eda stadgengilssamning 2008, en hvert
einasta hlutverk 4 Met hefur stadgengil,
i 6llum verkum alltaf. Pannig tryggja
pau syningu pétt einhver sé lasinn,
alltaf aukamanneskja tilbuin ad stokkva
inn ef pad gerist, “ segir Disella.

Hlutverk drottningarinnar er pvi
ekki fyrsta hlutverk hennar { Metro-
politan. ,,bPad var 2010 sem pau bddu
mig ad koma aftur { prufu og budu
mér 1 framhaldi prju ,,cover“-hlut-
verk fyrir 2011-2012-timabilid og
2012-2013-timabilid fékk ég ,,debut*-
hlutverk. Eg hef sungid fullt af hlut-
verkum og ,,coverad* sidan pd.“

Mamma sem skreppur a ,,sjoé"
brdtt fyrir ad adalvinnan sé { New York,
byr Disella 4 Islandi, { Grafarvoginum
ndnar tiltekid, med mann, bérn og

bu. ,,Vid eigum tvo strdka sem eru {
grunnskdla og leikskéla svo vid lifum
»edlilegu lifi* par en mamma skreppur
svo pess 4 milli adeins ,,4 sj6“ til ad
vinna. Eg reyni ad vera heima eins mik-
id og ég get og tek ekki hvad sem er ad
mér,“ segir Disella, sem sdst sidast 4
svidi hér heima { syningunni Divur.

»Eg gaf lika tit sjdlf mina adra sléplotu,
Déttir, og hana m4d ndlgast 4 vefsidunni
minni, disella.org. Einnig er haegt ad
ndlgast plotuna/diskinn { Pennanum

og 12 ténum eda gegnum iTunes eda
googleplay, en par m4 lika kaupa bara
einstaka lag.“

Fjordi islendingurinn & svidi Met
Disella er fj6rdi [slendingurinn til ad
stiga 4 svid 6peruhussins sogufraega.
,,Su fyrsta var Maria Markan, hin

song eina syningu af greifynjunni ur
Brudkaupi Figarés timabilid 1941-

1942, skilst mér. Kristjan Johannsson ‘

99

wPao er
algjorlega
dasamlegt
ao syngja
og almennt
aovinna
Met. Par
sem petta
er oroio
svona mitt
heimahiis
pykir mér
oendanlega
vant um
hiisio og allt
starfsfolkio
hér.“

Disella d svidi sem drottningin.

og Kristinn Sigmundsson hafa sungid
parna lika. Svo ég er fj6rdi Islending -
urinn sem syngur { pessu merka husi. “

Hvernig hafa viébrogdin verid vid
verkinu? ,,Verkinu hefur verid tekid
alveg einstaklega vel. Eg eiginlega trui
varla hversu vel pvi er tekid! Musikin
er ekKi fyrir alla, Glass er mjog mini-
maliskur og ténlistin einkennist af
einfaldleika, miklum endurtekningum
og 1 raun faum hljémum. Prtt fyrir
einfaldleikann { hlustun
er mjog krefjandi
ad syngja og
spila Glass.
Hdmarks-
. einbeiting
. verdur ad
. veratil
. stadar
~ allan
- timann
| 0g sér-
staklega
fyrir
. hljom-
sveitina
med

S

Texti / Ragna Gestsdéttir

arpeggfur ndnast allan tfmann, peer
verda ad vera jafnar, hljomar einfalt en
er pad alls ekki. Svo hefur leikstjérinn
Phelim McDermott gert syninguna ad
algjoru augnakonfekti, buningarnir
eru dyrdlegir { hondum Kevin’s Pollard
og svo er jugglaragrippa parna undir
stjorn Sean Gandini’s og pau eru 61l
6trulegir fiollistamenn. “

En hvernig er ad syngja { pessu sogu-
freega husi? ,,Pad er algjorlega ddsamlegt
ad syngja og almennt ad vinna 4 Met.
Par sem petta er ordid svona mitt
heimahus pykir mér 6endanlega veent
um husid og allt starfsfélkid hér,“ segir
Disella. ,[ fyrsta sinn sem ég song hér
var ég mjog stressud og hraedd, husid er
svo svakalega stért, enda seeti fyrir 4000
manns. Madur getur ekki fmyndad

sér ad roddin ndi til allra seetanna, en
med réttri teekni pd gerir hun pad og

nu er madur farinn ad treysta pessu.
Met er alveg toppurinn, fagfélk 1 hverju
einasta horni ad adstoda mann vid ad
gera sitt besta, allir med fyrirmyndar
fagmennskuvinnubroégd og svo bara 4
ég ordid svo marga vini parna lika.“

Disella Ldrusddttir. Mynd /Claire McAdams

Vantar pig vondud
heimilisprif?

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

Q

TRAUST bRIF

G63 medmeeli og traust pjonusta fyrir pa sem vilja adeins meira.

Haf8u samband vid okkur i sima 782-0503 eda a
traustthrif@gmail.com og fadu tilbod fyrir pitt fyrirteeki eda husfélag.

Baekur

Texti / Ragna Gestsdoéttir

,Akvedin forréttindi ad vera med" -

Kari Valtysson l6gfraedingur gefur nu ut sina adra bék, Heift. Bokin
er sjalfstaett framhald Hefnd sem kom ut i fyrra og badar eru baekurnar
vestrar byggdir a sagnfraedilegum heimildum.

i en pad hvarflar ekki ad mér ad varpa
: 16gfreedinni fyrir réda

Kari er byrjadur & pridju békinni og
er hin ad hans soégn hefdbundnari,
i gleepasaga sem gerist i ndtimanum.
i Nuna er ég bara ad skoda hvernig
dggan vinnur, petta verdur norraenn

@;
0.0

TRAUST PRIF

M P att ad geta tekid Heift upp og
komist hratt inn i séguna en petta

eru somu karakterar i badum bokum.
Upphaflega gekk ég med tveer baekur
i maganum og €g var buinn ad vinna
heimildarvinnu fram yfir timabilid sem
fyrri bokin spannar. Sidan krossadi ég
fingur um ad Hefnd gengi vel, sem
hdn svo gerdi,“ segir Kari.

,GOd spurning, pad atvikast kannski
af sagnfreedilegum dhuga almennt
og ekki sist pessu timabili pegar
islendingar téku sig upp og fluttu
bdferlum til Kanada,” segir Kari ad-
spurdur um af hverju hann fér 6hefd-
bundna leid og skrifadi vestra. ,,Bokin
er sbguleg skaldsaga. Persénan
rambar inn i ségufreega bardaga og

fleira. betta er nordaskapur
hja manni og dhugi & slikum
bokmenntum.“

Kastar ekki l6gfraedinni
fyrir réda

,Pad kom aldrei annad en
16gfraedin til greina pegar
ég var i skola og var
ad dkveda frekara
nédm og starf,

ég er heilladur

af henni og
16gfraedistorfum.
Eg reyni ad sinna
ritstorfunum sam-
hlida p6 ad pad
sé stundum erfitt,

Kdri Valtysson.

q hrottalegur krimmi.*

Hvernig finnst fjdlskyldu og vinum
rith6fundastarfid? ,Mérgum finnst
fyndid ad ég sé ordinn einn af
peim sem er ad sprikla i j6laboka-
flédinu. Flestir sem pekkja mig

vel hafa neydst til ad lesa

allt sem ég hef skrifad
sidustu 10 ar en enginn
viljad gefa Ut og eru
orugglega daudfegnir
ad petta hafi nu skdnad
eitthvad,” segir Kari og
hleer. ,Sjalfum finnst
mér pad akvedin forrétt-
indi ad fa ad vera med,
p6 mér finnist pad enn
svolitid surrealiskt.”

»,Bokin er séguleg skdldsaga. Persénan rambar inn i ségufraega bardaga og fleira."
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Havana tungusofi
verd 570.000 kr.

PU FARD DRAUMASOFANN
HJA OKKUR

900 utfeerslur, engin staerdartakmork og 3.000 tegundir af akleedum

Roma hornsoéfi verd 265.900 kr. Toriné hornséfi verd 333.900 kr. Lyon séfasett verd 330.000 kr.

Sofar ¢« Rum ¢ Stolar ¢ Pudar ¢ Skenkar ¢ Bord ¢ Haegindastolar

=

Svefnsofi verd 285.900 kr. Madison tungusoéfi verd 498.900 kr. Basel hornsofi verd 343.900 kr.

HUSGOGN FYRIR REKSTUR OG HEIMILI
Stolar - Bord « Borofaetur - Barstolar - Bekkir

re

Kiktu i heimsdokn!

Opid virka daga kl. 10-18 Laugardaga 11-15

Bildsh6fda 18 - 110 Reykjavik - simi: 557 9510 - www.patti.is




Albumm
TONLIST

I'o I

Texti / Steinar Fjeldsted

Vitnar i bibliuna
da nygrri plotu

Témas R. Einarsson kontra-

bassaleikari sendi nyverid fra sér
jassplétuna Gangandi bassi.

B Naestkomandi sunnudag, 17.
névember, fagnar Témas Utgafunni
med ténleikum i Kaldaléni, Horpu.
par flytur hann ténlistina af nyju
plétunni dsamt félogum sinum, peim
Oskari Gudjénssyni sax6fénleikara,
Omari Gugjénssyni gitarleikara

og slagverksleikaranum Sigtryggi
Baldurssyni. Rithofundurinn Halldér
Gudmundsson skrifar umsogn um
ténlistina sem fylgir plétunni og

med hlidsjon af henni ma buast vid
gdadu yfirliti ,yfir feril Tomasar* a
ténleikunum og melddiskari tonlist
en Témas er kannski pekktur fyrir.
~Hann vitnar éhikad i jazzbibliuna og
laglinurnar eru hver annarri betri, lika
Vvid paer 6venjulegu adstaedur ad vera
bornar fram af bassanum, stundum

i afar finu samspili vig gitarinn,”
skrifar Gudmundur, en ténleikarnir

{ Kaldaléni hefjast & sunnudag
klukkan 17. Pess md geta ad platan
Gangandi bassi er adgengileg a
Ollum helstu streymisveitum.

Dulspeki og endalok

heimsins

W Tonlistarhdtigin g
Doomcember,
sem tileinkud

er svokolludum
démsmalmi (doom
metal), fer fram 4 Gauknum 22. og
23. névember. Démsmalmur er
regnhlifarhugtak yfir nokkrar gerair
ofgarokks sem eiga sameiginlegt

ad einkennast af haegum takti,
pungum tén i hljédfaerum, havaeru
andrimslofti og textagerd sem
fiallar um geiminn, dulspeki, endalok
heimsins og fleira { peim ddr. A
hatidinni koma fram ymsar sveitir,
baedi innlendar og erlendar, sem
kenna sig vid pessa tegund tonlistar,
par md nefna Sunnata frd Pdllandi
og Saturnalia Temple fra Svipjés,
einnig Katla sem kemur i fyrsta sinn
fram & Islandi, Plastic Gods, sem oft
er talin besta ddmsmaélmshljémsveit
{slands, Slor, Kvelja, Nornagal,
Godchilla, Dynfari og Morpholith,.
Mida ma nadlgast & tix.is og i
midasélu 3 Gauknum.

Enn perluvinir eftir allt
sem a undan er gengio

Maus er ein af pekktustu rokksveitum islands. Sveitin var stofnu8 af fjérum vinum dr
Arbanum d&ri8 1993. Ari seinna vann hin Mdsiktilraunir og pd var ekki aftur snuis. Sidan pd
hefur sveitin sent frd sér filda platna og nu fagnar hin 20 dra afmaeli brei8skifu sinnar, [
bessi sekindubrot sem ég flgt, med nyrri endurbaettri utgdfu a vinylplétu.

veitin groéf upp 20
dra gomul teip {

pvi skyni ad vinna

i endurbaettu
utgdfunni en hlj6d
plotunnar var end-
urunnid frd grunni af ténlistar-
manninum Curver Thoroddsen.
Birgir Orn Steinarsson, séngvari
og gitarleikari sveitarinnar,

segir ad ferlid hafi verid mjog
skemmtilegt, pad hafi verid gaman
ad rifja upp 16gin 4 plotunni en
svolitid erfitt ad ldta pau eiga sig.
,»Jd, pad erfidast var ad fikta ekkert
1 pessu. Beeta ekki einhverju inn {
eda laga. AJ halda fékus og vinna
bara med hlj6did en ekki ad vera
sparsla upp 1 eitthvad sem madur
spiladi eda song fyrir 20 drum,
segir hann og vidurkennir ad hann
hefdi nu alveg viljad syngja eitt til
tvo 16g 4 plotunni upp 4 nytt.

A sinum tima lofudu gagnryn-
endur breidskifuna og s6gdu
hana vera eina af betri ef ekki
bestu plotu drsins. Maus hlaut
sex tilnefningar fyrir plétuna 4
[slensku ténlistarverdlaununum
og vann til tvennra verdlauna.
Birgir var valinn textahofundur
drsins og Daniel Porsteinsson
trommari drsins. ,,Restina fengu
Sigur R6s og Bjork, “ segir Birgir
og beetir vid ad samkeppnin hafi
verid hord

Adspurdur um dstaedu pess ad
dkvedid var ad prykkja plotuna

4 vinyl svarar Birgir mikilvaegt

ad tonlist sé adgengileg 4 sem
fjolbreytilegastan mdta. ,,Fyrir 20
drum var ekki 1 bodi ad prykkja
vinyl, pad var b4 talid utdautt
format. En svo benti ymislegt til
ad geisladiskurinn veeri ad deyja
og vinyllinn ad risa aftur. Pess
vegna dkvddum vid ad enduritgefa
plotuna okkar Lof mér ad falla ad
pinu eyra, 4 vinyl pegar hun 4tti 20
dra afmeeli fyrir tveimur drum. Su
plata seldist upp pannig ad okkur
fannst tilvalid ad feera pessa plotu
yfir 4 vinyl lika. Ef manni pykir
veent um ferilinn sinn pd verdur
madur ad passa upp 4 ad haegt sé
ad ndlgast tonlistina eftir 6llum
leidum sem eru 1 bodi. *

Texti / Sigrun Gudjohnsen Mynd / Bragi bPSr Jésefsson

Birgir Orn Steinarsson, songvari og gitarleikari Maus.

99

»Eg hef oft sagt a0

ef pao yroi nokkurn
tima gero kvikmynd
um Maus pa yroi pao
leidinlegasta mynd
allra tima.*

A plétunni sjdlfri eru inngreipt
leyniskilabod vid lok beggja hlida,
en Birgir er aldeilis ekki 4 peim
buxunum ad ljéstra neinu upp
vardandi pau. ,,Pau yréu nu ekki
mjog leynileg ef ég feeri ad kjafta
bvi hér,“ segir hann hlejandi.
,»,Nddu pér { eintak, skodadu pad
vel vid enda hvorrar hlidar.

Talid berst pd ad medlimum sveit-
arinnar, eru peir enn reglulega

i bandi? ,,Vid strdkarnir erum

enn perluvinir eftir 61l pessi 4r og
pad hefur ekkert alvarlegt komid
upp 4 sem hefdi getad eydilagt
vinskapinn. Eg hef oft sagt ad

ef pad yrdi nokkurn tima gerd

kvikmynd um Maus pd yrdi pad
leidinlegasta mynd allra tima, “
segir hann og hler. ,,Ekkert alv-
arlegt drama, ekkert of mikid
rugl. Bara endalaus vindtta og
metnadur. bad nennir audvitad
enginn ad horfa 4 pannig bié-
mynd.“

En hvad er fram undan? ,, V4,
sidast var planid ad hjdlpa Curver
ad mdla fbudina sina. Hver veit
hvad tekur vid neest? Kannski
spennandi matarbod eda bjér-
hittingur. Vid erum alla vega
duglegir vid ad segja nei pegar
einhver bidur okkur um ad spila.
En stundum segjum vid jd. Vid
erum ekki bunir ad negla neitt
nidur sem stendur. Petta samtal
um ,,naesta skref“ er sifellt { gangi
4 milli okkar engu ad sidur. En
vid erum audvitad allir fdrdnlega
uppteknir 1 einkalifinu og vid
dagleg storf,“ segir hann. bad sé
pvi ekkert dkvedid. ,,Verid bara
vakandi. Fylgist med Fésbokarsidou
Maus. Vid eigum pad til ad kasta
svona hlutum fram med litlum
sem engum fyrirvara.

Miilinn med fjolbreytta og metnadarfulla dagskra

Il Jazzklibburinn Mdlinn stendur
fyrir ténleikaréd & midvikudags-
kvoldum & Bjortuloftum i Hérpu

i vetur. Alls verda 14 tonleikar i
tonleikarédinni og er dagskrain, sem
pykir vera fidlbreytt og metnadarfull,
gott deemi um pa grésku sem einkennir
islenskt jazzlif. Mdlinn er a sinu 23.
starfsari en hann er samstarfsverkefni
Félags islenskra hljémlistarmanna,

FiH, og Jazzvakningar.
Kldbburinn heitir

{ hofusia 4 Jéni Mu!ln;ls
Muila Arnasyni er a’s!nu 3
sem jafnframt var starfsari en hann

heidursfélagi og
verndari Mulans.
Mulinn er styrktur
af Reykjavikurborg,
Tonlistarsjédnum og

er samstarfsverkefni
Félags islenskra hljém-
listarmanna, FiH, og
Jazzvakningar.

SUT-sjédnum og er i samstarfi
vid Heimstonlistarklibbinn og
Horpu. Ténleikar Mdlans fara
fram & midvikudagskvoldum
4 Bjortuloftum sem er a 5.
haed Horpu, og er almennt
midaverd 2.500 krénur en
1.500 krénur fyrir nemendur
og eldri borgara. Midar fast i
midasélu Hérpu og & harpa.is

Sigriin og Reykam’k Mambo Band hafa komid
fram d tonleikarédinni.

(7] tbumm meiirmed

BRess
i :gl;,g:i?.?:;fuﬁu‘.

Svidslistahdtidin

Safe-Fest

W Svidslistahatidin Safe-Fest hofst

i geer i Nullinu Galleri i Bankastraeti
og stendur yfir til sunndags, pann
17. névember. Petta mun vera fyrsta
svidslistahatidin sem haldin er a
pessu fyrrum almenningssalerni.
Fjorid hefst klukkan 17 alla daga
og er fritt inn.

Upplifdu Depeche
Mode i Bié Paradis

w=. W HIljémsveitin
Depeche Mode
spiladi fyrir um
prjar milljonir
adddenda pegar
hun tdradi um
heiminn og
nu hafa islenskir
: adddendir sveitar-
innar taekifaeri til pess ad upplifa
stemninguna i kringum ténleikana.
Ténleika- / heimildamynd um
tarinn verdur synd i Bi6 Paradis
fimmtudaginn 21. névember
klukkan 20. Midar & tix.is.

bungavigtarrokkveisla
d Gauknum

B bann 29. névember verdur sann-
kollud pungavigtarrokkveisla i bodi
4 Gauknum. Hljémsveitin Gunned
Down Horses kemur i annad sinn
alla leid fra israel til a3 spila fyrir
rokkpyrsta I'slendinga og med peim
verda hljémsveitirnar Dr. Spock og
Tud. Buast ma vid rokki fyrir allan
peninginn, trylling og dansiballi.
Midasala er & midi.is. Midi i forsélu
kostar 2.500 krénur, en midi vié
hurd 3.000 krénur.

Asgeir i Haskélabiéi

\

M bridja plata tonlistarmannsins
Asgeirs (Trausta) kemur Ut 7.
febrdar 2020. [ kjéIfaria heldur
hann i tveggja manada ténleikaferd
um Evrépu og Bandarikin en fyrst
mun hann halda stdrtdnleika fyrir
samlanda sina i Haskdlabidi laug-
ardaginn 1. febrdar. A nyrri pltu
snyr Asgeir aftur med islenskt efni
en Ol platan verdur faanleg baedi a
islensku og ensku. A [slandi kemur
platan dt undir nafninu S&tt en
enska utgafa plétunnar ber titilinn
Bury The Moon. Midasala fer fram
tix.is

o) | SVO MIKLU, MIKLU MEIRA A ALBUMMLIS

Tonlist / Menning / Vioburdir / TV
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Staeroir 14-28 eda 42-96

Sjadu urvalid og pantadu i
netverslun www.curvy.is eda
komdu i verslun Curvy vid Grensasveg

Fellsmali 26 v/Grensasveq | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is



Lifsstill

KOSIHEIT

Vetur
konungur er
farinn a8 lata
ad sér kveda
i Reykjavik.
Fatnadur
vegfarenda
bar pess
merki pegar
Unnur Magna
ljiésmyndari
kikti a gotu-
tiskuna.

Myndir og texti / Unnur Magna

—

JSvartar Hrafndis Mariudoéttir (32) -

; . Ljésmyndari en vinnur einnig i £
haar Ieggms, dagpjonustu fyrir fatlada & er —
svartan solukona i fataverslun.

y Ny Hun segir fotin sin koma héda
blundu kJ ol ' og padan. Haelaskérnir:
SI/(>ja kéSII .Extraloppan, Smaralind.”

/ Svartar gallabuxur: ,H&M."

peysu, storan Hvit skyrta: ,Pull&Bear.” A‘
jakka og Jakki: ,Gjof, en er frd merkinu .
haelaskd.™ Atmosphere i Primark.”

Skart: ,Hringar & halsmen ur

H&M — (rid var Utskriftargjof
fra litlu systur minni.“ Verslar
pu mikid i Extraloppunni? ,J3, ég
elska Extraloppuna, ég held ad ég sé
buin ad kaupa mér 15 por af skdm par sidan
hdn opnadi.“ Kaupir pud mikid af notudum
flikum, ferd @ markadi og endurnytir?

»Ja, ég geri svolitid af pvi. Mér finnst pad
mjog skemmtileg menning.” Hvad finnst
pér naudsynlegt ad eiga i fataskdpnum?
LSvartar haar leggins, svartan blindukjdl,
si®a kdsi peysu, stéran jakka og haelaskd.”
Hvad ertu danzegdust med i eigin fari?
LPolinmadina sem ég hef alla daga, og svo
hef ég dbilandi trd a sjalfri mér.”

A iy

Alexandra Iris (25)
Peysa: ,Keypt i lcewear.”
GAP, keyptar a Flérida.”

ill: ,Rammagerdin.” Skoér:
+NIKE, keyptir 8 Flérida.” Hvad
finnst pér naudsynlegt ad eiga
i fataskapnum? ,Gdda kapu i
yfirstaerd eda gdda of stéra peysu,
paer nytast vel vid oll teekifeeri.”
Hvad ertu danzegdust med i eigin
fari? ,Eins og er er pad kollurinn;
nyleg skyndidkvordun.”

Antonia Berg (24)

.Eg kaupi ndnast eingdngu notud fot.“Frakki: ,Notadur,
keyptur hja Jormundi.” Kjéll: ,,COS, keyptur fyrir [6ngu.” Buxur:
.Paegilegar jégaleggings; ég man ekkert hvadan paer eru.”
Skér: ,Vagabond.“ Sélgleraugu: ,Ur Tiger, held ég. bau voru
gjof pegar ég, Sunna Axels og Brynja Kristins opnudum Flaedi,
nyja galleriid & Hverfisg6tu 3.“ Hvad finnst pér naudsynlegt
ad eiga i fataskdpnum? ,Géda kapu.“ Hvad ertu danaegdust
med i eigin fari? ,Drifkraftinn.”

Steinunn Olina (23)
.Eg kaupi mjég mikid notad. Mér finnst pbad mjog késf og
langskemmtilegast ad versla svoleidis. Madur parf ekki ad saekja
einhverja sérstaka verslun pvi pad er svo mikid samansafn af
alls konar & nytjamérkudum og pa sér madur betur hvad pad er
sem heillar mann.” Jakki: ,Notadur, sennilega keyptur i Hertex."
Raud peysa: ,Keypt i nytjamarkadi Hertex vid Vinlandsleid.”
Ullarsamfestingur: ,,United Colors of Benetton 4 Spani.”

Hvad finnst pér naudsynlegt ad eiga i fataskapnum? ,Gédan
frakka eda kdpu pvi pad kldrar oft IUkkid, sérstaklega & [slandi. En finir
sidkjdlar eru lika naudsynlegir. Hvad ertu anaegdust med i eigin -
fari? ,Eg kann ad meta pad ad hafa lzert ad vera polinméd og syna
tillit gagnvart mér sjalfri og 68rum pvi hlutirnir bara taka sinn tima.”

= ==

Katrin Bjérk Proppé-Bailey (31)

Skrifa greinar fyrir netsidur. Gulur kjoll: ,H&M { Skotlandi.”

=4 Sokkabuxur: ,H&M. Skér: ,Dr. Martens-veganskor.”
Eyrnalokkar: ,Medina Glass, handmade, gjof frd vinum

sem bua i Vancouver i Kanada, og ég fékk bara rétt 48an.”
Kaupir pu mikid af notudum flikum? ,J3, ég reyni pad, fer

a fatamarkadi og nyti mér Trendnet-markadina og versla oft
i Extraloppunni.“ Hvad finnst pér naudsynlegt ad eiga i
fataskapnum? ,Fallegan kjdl og flotta, géda skd.” Hvad ertu
anagdust med i eigin fari? ,Ad ég er jakvaed og med gott
skopskyn.”
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Texti / Ragna Gestsddttir Myndir / Skjaskot Instagram
@ 15. szeti: Manuela Gsk 14, seti: Ama ¥t r@ i Mararét Gnarr
athafnakona '

fyrrum ungfrt fsland ibrdttakona

: ... ad Katrina Mogensen.
5€0 o8 Heyl‘t songkona Mammut, eigi von d

j 5 ai
FRAGA FOLKID parni. | byrjun novemlber lor\:ea_u
sveitin addaendum sinum ny)

liffraedilegu 09 ténlistarlegu efma
4 Iceland Airwaves. (_)g ljoster a
Katrina er ekki kona
einsémul. r
o i)

e | 9 UV
oy ‘ Q@ 55.700 Like¢ © 36.800 Likes

Instagram er D (@) o
° '1 90 . pilateskennar
vinsaell sam- »1.900 Likes
félagsmidill og @ ——
° o0 P tnessstjarna
eru fjolmargir T i -
Islendingar med - | |
tugi pusunda ‘ |

fylgjenda par,
sumir hundrud

r4 »
... a8 Unnar P6r Seemundsson, fyrrum gjaldkeri busunda. Q v

Pirata, og Agnes Yr Ingadéttir hafi eignast son |28 : . 117_000 Likes
nylega. ,Litill Pirati kominn { heiminn, sterkur og Instagram tilkynnti nglega

Qv
heilbrigdur. Mé8ur heilsast vel enda gerd ur stdli breytingar @ midlinum og s 3.000 Likes Rt —
bessi kona,” segir Unnar bdr. munu notendur hans i ' 113 @Jdéttin Crossfit-stiarna

Bandan'kjunum bratt ekki 9. seeti: Sara Run fsafold

5 Mararét Biaradéttir kokkanemi oc fsak Ermi geta séd hversu mérg e ckeslets
= a8 Margret Bjarnadottir kokkanemi og Isak Ernir like" adrir notendur fd vid
Kristinsson vidskiptafreedinemi eigi von a sinu fyrsta 5 L i9id
barni. Von er 4 frumburdinum um misjan april. Margrét ™ 5 | f*rs'ur’n Sk Markm" I
er déttir hjénanna Péru Margrétar Baldvinsdéttur L ¥ : y er ad fd félk ofan af pvi
innanhussrédgjafa og Bjarna i ad , keppast um fjélda
Benediktssonar fiagrmdlaradherra. ' - Viabragaa vid myndum
sinum,” ad ségn Adam

nna Maggy

Qv
114.00 Likes

5] 7- seetiz burf He| adétti |
g Crossﬁt»stjama SRR —

. . =1 . w .
... a8 Vera lllugadéttir og Eggert Olafur MOS.S?I’I, f orStJO.m fyrir- : J Qv A
Jéhannsson feldskeri séu ad stinga saman nefjum. taekisins. Breytingar hafa : *eQY ' 137.000 Likes
Samkvaemt heimildum Séd og Heyrt er peim afar vel ekki att sér stad d midl- [ y
gl virjz.e?teki(i;r ;itai:.vort 6rvar Amors hafi hitt inum d l'slandi, enn sem OV = ' 123.000 L rj". I~
ittt komid er. bvi er lag ad @ 121.000 Likes érisdé.tt,-:rgfofs\/g;:

... ad Eurovision-

= " — stj

skoda hvada Islendingar eru '@3_ seeti: Asa Steing 5. st O : ~Jarna
a 0 re - S attir fyrirs

vinszelastir d Instagram og 4 ferdaljdsmyndari ‘Eﬂ Ingdifsdo 2 J :

stjérnurnar Svala . x 2ari
Bjérgvins og Fridrik ; hér eru konurnar.
Omar Hjérleifsson hafi lagt ‘o A ' cesesecscsncas
saman krafta sina. Utkoman er jélalagid 3 ! St kona sem

Annriki, sem kemur Gt { desember og & vel vid
a,nnn'ki pess tima. Fridrik semur lag og Bjarki
Omarsson framleidir.

er med flesta
fylgjendur a
Instagram er
bandariska

. séng- og leikkonan
... a8 Margrét Iris Baldursdéttir Selena Gomez. en henni
og Magnis Armann fjarfestir og 4

einn eigenda Fjarfestingafélagsins fylg-,(f '.8'0 m'",-'on"' Pad

Stodir hafi skellt sér dt dr er pvi ljést ad islenskar Qv
bzenum sidastlidna helgi alla stollur hennar eiga langt
leid til Grindavikur og gift sig. i land, prdtt fyrir ad vera ’ 176.000 Likes

Licsmyndarinn Silla Pls tk vinszelar hér d Fréni. -
myndir af hjénakornunum og W—

sececccscccoce = BiOrkK tuiis=-
fjélskyldunni vid glaesihdtelid . X e @3_ saeti: BjOr
Retreat. Parid hefur verid saman Uttektin er ekki hdavisinda- arkona

allnokkur ar og voru bérn peirra ad leg og ekki er gerauy greinar_
sjalfségdu vidstodd athéfnina. munurd keyptum eda almenn-
um fylgjendum. Vid hvetjum
i A kkur vita ef
A i le.sendur til ad ldta o d
VERDP LAUN . einhver hefur gleymst sem zetti
UR heima d listanum.

2. saeti: Sara Sigmunds-
déttir, Crossfit-sjarna

©

KATRi:rAN-‘IA. ‘
Crossfit-stjarna
4,6 milljonir \ _ -

Likes . : s QY l
| | 4 P 1200000 » OF _
' 1.500,000 Likes

Osk athafnakona - 51.900
t, fyrrum ungfra island - 55.700
argrét Gnarr ipréttakona — 86.800
: ] - — 12. s=ti: Sara Heimisdottir fitnessstjarna — 113 pusund
——— sl d L 11. saeti: J6hanna Maggy pilateskennari - 117 pusund
i sidustu viku brugdum vid 4 leik og spurdum hvada séngkona vaeri I ; . 10. szeti: Bjork O8insdéttir, Crossfit-stjarna - 114 pisund
& myndinni, barnung. Rétta svarig er Jéhanna Gudriin Jénsdéttir. ' 9. sati: Sara Run isafold raunveruleikastjarna - 121 pisund
:Z:ta::?:;'i:e:(:::':isli:tkt:f?:aﬁ:%'? ‘; er s:;f:fzi'za sem sendu inn 8. sae?i: SéI’veig Siglllralardéttir. _Croisfit-stjarna —’123 pusund
Nina spyrjum vid: Hvada karimadur mzlti bessi fleygu ord pegar 7. seeti: ,hu" Helgadattir, Crossfit-stjarna - 137 pusund
hann sat fyrir svérum i Spurt og svarad: ,,peir daudu mega hvila - - 6. sx=ti: Asa Steinars ferdaljésmyndari — 176 pusund
sig en ég er til i ad hitta Tarantino.” — 48 5. sxti: 0ddny Ingélfsdéttir fyrirsaeta — 197 pusund
Visbendingu verdur ad finna 4 mannlif.is. ~ ) 4. s=ti: Annie Mist Périsdéttir, Crossfit-stjarna — 1,1 milljénir
Sendid svarid 4 ragna@birtingur.is eda i bréfpésti til: Birtingur, - { o - -8 3. saeti: Bjork ténlistarkona - 1, 2 milljénir
Sidumiila 28, 108 Reykjavik, fyrir fimmtudaginn 21. névember. ' - N &7 ¥ 2. sati: Sara Sigmundsdéttir, Crossfit-stjarna - 1,5 milljénir
Heppinn vinningshafi fzr eintak af jélabladi Hisa og hibyla. ' 1. saeti: Katrin Tanja Davidsdéttir, Crossfit-stjarna — 1,6 milljonir
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Castello - Pizzeria | Dalvegi 2, 201 Képavogur | Dalshrauni 13, 220 Hafnarfjérdur | Simi 577 3333

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

-
._..*‘-

2.290 1.

Velkomin! Fjolbreytt urval af pizzum og medleeti.

a.jt-’e//é

PIZZERIA

castello.is

(NP NAA BIRTINGUR EHF | UTGAFUFELAG | STBUMULA 28, 108 REYKIAVIK | S: 515 5500 | 41. TOLUBLAD 3. ARGANGUR | FGSTUDAGURINN 15. NOVEMBER 2019

Ritstjorn: ritstjorn@birtingur.is

Sidast
en ekki sist
Eftir /| Johénnu Sveinsdottur

Handan bibbsins

W bad er fostudagur, klukkan er fijogur.
Eg er maett dsamt samborgurum min-
um | stérmarkadinn. Pad rikir kurteisi
vid innganginn, fyrst pu, svo ég. Inn
hér, Ut parna. Pad heyrist svjuss i renni-
hurdinni og leidin er greid.

Eg nae { innkaupakerru dr pradbeinni
runu a skilgreindu sveedi par sem allar
pjénandi innkaupakerrur bida eftir

ad uppfylla 6rlég sin. Eg praedi langa
ganga med hdaum hillum af péttrodud-
um nidursududdsum, litaflokkudu
margs konar sjampdi og numerastofl-
udum bleyjupokkum. Allt er & sinum
stad, skipulega og nakvaemlega. Ekki
réta, ekki stoppa & midjum gangi, taktu
fremst, fylgdu reglunum. Eg fylli kerruna
og fer i kassarddina. bar bida allir prasir
og stilltir. Dauft bibb émar fra voru-
skannanum i fjarska. Pad vottar fyrir
Okyrrd. R68in mjakast. Bibb. Spennan
magnast. Bibb, bibb. Madurinn & undan
mér teemir Ur sinni kerru & faeribandia.
Hann teygir sig  ,Naesti skiltid. Eg dreg
andann. Bless skipulag, bless sidareglur.
Skiltid lendir 3 feeribandinu. Hallé
anarkia. It’s go time!

Eg fleygi mér & kerruna og hamstola
hendi ég vorum & faeribandid, bibb,
verd ad halda i vid kassapiltinn, bibb,
efri vorin svitnar, bibb, kiviin skrolta eftir
bandinu. Eg gdla eftir poka, bibb, pokinn
kemur fljigandi, hvert fér hann, bibb,
kassapilturinn aepir télur, ég borga, verd
ad muna pinnid, ekki tefja ferlia, bibb,
bibb, vorur fra naesta manni streyma nu
i gegn, bibb, bibb, bibb, ég er komin a
pokasvaedid, handan bibbsins, par sem
ekkert rikir nema glundrodi og ringulreid.
Hver & pessi domubindi? Er petta lysid
mitt? Keypti ég pessa peru? Er ég ad
gleyma veskinu?

Eg hendi af handahéfi { pokana og med
organdi ofurkréftum, einurd og elju bryst
ég i gegnum haf yfirgefinna innkaupa-
kerra sem loka leidinni ad Utganginum.
Eg skal nd ut, ég skal na
heim til barnanna minna,
ég skal komast i helgarfri
0g poppa, eda borda
hardfisk, bara svona allt
eftir pvi hvad lendir i
pokanum, pvi pannig er
bad handan bibbsins, ad
mitt verdur pitt og pitt
mitt.

Géda helgi.
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Tilbodin gilda 14. - 17. névember

GERID GADA- OG VERDSAMANBURD

Stillanleg hjonarim med pradlausum fjarstyringum

W Hlidar og endastopparar svo dynur farist ekki til
W Tvihert stalgrind

e Einfdld og pagileg fjarstyring
v Hljodlatir og kraftmiklir motorar
w Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn

Reverie 7S med Bodyprint heilsudynum 2x20x200 - Verd fra 589.900,-
Reverie 3E med Deluxe heilsudynum 2x90x200 - Verd fra 325,900,-
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SANGUR - Made by Brinkhaus - Mikid drval RUMTEPPASETT- Mikid drval

RUMFGT - 100 tegundir
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SOFAR - Mikid drval

HVILDARSTOLAR - Mikid drval

KOMDU 0G GERDU GOD KAUP

Svefn & heilsa

1. 8. 8.8, 8

Listhasinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

vefverslun &
svefnogheilsa.is

Baldursnesi 6 - Akureyri Listhusid - Reykjavik

Umbodsadilar: | Huasgagnaval - Hofn i Hornafirdi | Luxus hisgdgn - Egilsstddum



