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Arnmundur telur veganboltann vera farinn ad rulla og ad sifellt fleiri muni gerast vegan a komandi arum. MYND/ERNIR

Heppinn meo

Meo hakkandi sol taka
margir sér veioileyfi a > » @Pm >y
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peir ettu a0 haga lifi
sinu til a0 60last heilsu
og betra lif. Flestar rad- . . . . i .,
leggingar berapo keimaf | Arnmundur Ernst Backman leikari gerdist vegan fyrir premur arum. Olikt
fafrzdi og fordomum. <4 | pyi sem bladamadur hélt er hann einn farra islenskra leikara sem eru
vegan. Hann a po6 frekar von a pvi ad fleiri muni baetast i hépinn. 2
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Framhald af forsidu >

rnmundur segir talsverdan
Aaédraganda hafa verio

ad pvi ad hann geroist
vegan. ,Eg kynntist pessu fyrst
hja bekkjarsystur minni i leik-
listarskélanum, Saléme Rannveigu
Gunnarsdottur. Til a0 byrja med
striddi ég henni og otaoi kjot-
samlokunni minni framan i hana.
Svo kemur a daginn a0 litla systir
min, Unnur Birna Backman, sem
pa var ekki nema fjortan ara, var
farin a0 daora vio petta og pa foru
ad renna a mig tveer grimur. Eg
kynntist kerustu minni og barns-
moour, Ellen Margréti Behrenz,
haustio 2013. Han var ba gren-
metisata og taladi mikio um ao
hana langadi til a0 fara alla leio og
gerast vegan. Aramotin 2015-2016
ho6fou fyrrnefndar konur haft pau
ahrifa migao ég akvao ad profa ad
gerast greenmetisata en attadi mig
flijotlega a bvi ad ég byrfti litlu ad
breyta til ad fara alla leio, enda var
ég pegar buinn a0 taka at mjolkur-
vorur bar sem peer foru illa i mig.
bad eina sem ég atti eftir a0 taka
at var viobzett mjolkurprotein
og pad var litid mal.“ Adspurdur
segir Arnmundur a0 fyrsta vikan
hafi verio erfio. ,Eg liki pessu svo-
litio vid a0 haetta ad boroa sykur
eda jafnvel ad haetta ad reykja og
drekka, sem ég pekki af eigin raun.
Fyrsta vikan var erfid en fljotlega
leid mér miklu betur.“ Armundur
segir ad breytingin hafi eftir pad
ekki reynst sér erfid. ,Mér fannst
ég ekki purfa ao finna upp hjolio
enda baum vid vid pann munad
hér 4 Islandi ad hér er allt til alls.
Urvalio af greenmeti og vegan-
réttum er mikid og hefur aukist
margfalt sidan ég byrjadi. bad voru
helst skyndibitastadirnir sem ég
purfti ad endurskoda.”

Sidferdissjonarmidin

vega pyngst

Arnmundur segist ekki eiga von

a pvi ad snua til baka. ,Eg held ad
faestir sem fara alla leid i pessu geri
pao.“ En hver er helsti hvatinn?
»Hja flestum er hann pripattur

og snyst um umhverfissjonarmio,

heilsufarssjonarmio og sioferois-
sjonarmio. I minu tilfelli voru

pad upphaflega heilsufarsastedur
sem knudu mig afram en ég hafoi
hlustad a leekni feera mjog g6 rok
fyrir pvi a0 marga af helstu heilsu-
kvillum Vesturlandabtia matti ad
einhverju leyti rekja til neyslu a
dyraafurdum og pa einna helst &
unninni kjétvoru, ostum og ann-
arri mjolkurvoru. Hvad umhverfis-
sjonarmioin snertir er margbuio
ad syna fram a pad ad menn
storminnka kolefnisspor sitt med
pvi a0 stiga betta skref. Sidferois-
patturinn vegur svo kannski einna
pyngst og hann heldur manni vid
efnio,” segir Arnmundur og heldur
afram: ,Adur en ég geroist vegan
var ég ekki haldinn neinu sérstoku
samviskubiti yfir medferod & dyrum
en ég held ad vio flest og par meo
talio ég séum haldin dkveonu sio-
rofi sem tekur a sig margs konar
myndir. Sem deemi vitum vio a0
margir vinselir fata- og farsima-
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framleioendur framleida vorur
sinar vio 6fullnagjandi adstedur
par sem illa er farid med starfsfolk
en kaupum per engu a0 siour. Pad
sama a vid um ymislegt sem vio
latum ofan i okkur.“ Arnmundur
hefur p6 mikla tra 4 sinni og
komandi kynslodum. ,Mér finnst
augu margra vera ad opnast. Vio
erum ao atta okkur & pvi ad pao

er verio ao feera abyrgoina yfir a
okkur neytendur p6 svo ad hun
tti ao liggja hja fyrirtaekjum sem
eru miklu betur i stakk briin til

ad rada bot a pessum malum. bau
taka hins vegar morg hver ekki
abyrgo og pa veroa neytendur ad
gripa til sinna raoa.”

Boltinn farinn ad rulla

En eru margir leikarar vegan? spyr
bladamaour nokkud viss um ao svo
sé enda hefur réttaekni og rik sam-
félagsvitund lengi lodao vio stétt-
ina. ,Nei. Eg var eini veganinn i
Pjooleikhusinu fyrir ekki svo 16ngu
og var gaman a0 reda pessi mal
vio skodanaheita kollega. Mér var
p6 synt mikio umburodarlyndi og
get ekki sagt ad paod hafi verio nein
prekraun a0 vera eini veganinn i
leikhuasinu,“ segir Arnmundur og
hler. Hann segir marga erlenda
leikara b6 vera a0 stiga petta skref
og nefnir Chris Hemsworth og
Benedict Cumberbatch sem daemi.
,Eg held ad boltinn sé farinn ad
ralla og ao fleiri muni baetast vid
aour en langt um lidur,” segir Arn-
mundur sem mun segja nanar fra
pvi af hverju hann geroist vegan

a Trano sem Landvernd heldur i
Stadentakjallaranum i samstarfi
vio Veganuar og Samtok grenkera
aIslandi 10. jantar naestkomandi.

Sonurinn vegan

Arnmundur og Ellen eiga soninn
Hrafn Jéhann Baehrenz Backman.
Hann er 19 manada og vegan eins
og foreldrarnir. ,Aumingja dreng-
urinn. Feer ekki a0 hafa neitt um
matarae0did ad segja og parfsvo ad
burodast meo tvo ttarndfn,” segir
Arnmundur og hler. Hann segir
hvort tveggja po6 ganga ljomandi
vel. ,Hann fékk inni & ungbarna-
leikskolanum Lundi pegar hann
var eins ars og par er tekio fullt
tillit. Hann situr a vandrada-
gemsaboroinu, asamt bérnum
med 6pol og adrar sérparfir, en er
hinn anaegoasti og dafnar vel. Vio
gaetum heldur ekki verio anagoari
med leikskolann almennt en eins

Arnmundur og
Ellen Margrét
Bahrenz asamt
syninum Hrafni
Johanni Behrenz
Backman.

Arnmundur stundar Movement Improvement hja Primal Iceland. ,,pad er
besta hreyfing sem ég hef komist i og 6trilega gaman ad vera loks ad nalg-
ast pad a0 geta farid i splitt og spigat asamt pvi ad geta stadio a héndum
um pritugt. Pad getur lika komid sér vel i leiklistinni.“

og foreldrar pekkja er ekkert betra
en aod vita ad barninu manns lidi
vel.“

Arnmundur lék i Borgarleik-
hasinu i fyrra en purfti fra a0 hverfa
begar honum baudst hlutverk i
sjonvarpspattunum Ofzrd sem ni
eru syndir 4 RUV, enda foru finga-
timar i leikhusinu og tdkur ekki
saman. b4 var hann ad ljuka t6kum
a kvikmyndinni Hvitur, hvitur dagur
eftir Hlyn Palmason. ,bar tok ég patt
i einni skemmtilegustu senu sem
ég hefleikio i og hlakka mikio til
ad sja utkomuna.“ Arnmundur lék
sdmuleiois i gamanpattaseriunni
Venjulegt folk sem var synd i Sjon-
varpi Simans fyrr i vetur vid gédar
undirtektir. ,bar er karakterinn sem
ég leik skrifadur eftir mér. Hann er
edra og vegan og fengu h6fundarnir
fullt leyfi til a0 gera eins mikio grin
a0 honum og peir vildu.”

Undir jakvaedum
ahrifum kvenna

Arnmundur setti tappann i
fléskuna um pad leyti sem hann
atskrifaodist ar leiklistarsk6lanum
ario 2013. ,Eg var bara a0 fara

mér ad voda og pa er stundum
naudsynlegt ad segja stopp. Sama
ar kynntist hann Ellen sem pa
starfadi sem dansari i Borgarleik-
hasinu. Han leggur nu stund a leik-
listarnam vio LHI. ,bad er gott ad
geta stutt hana a peirri vegfero en
a0 eiga maka i leiklistarnami gerir
pig ad halfgeroum adstandanda.
Pa er gott ad hafa gengio i gegnum
pad sama.“ Arnmundur segist afar

heppinn i astum og ao pau Ellen
eigi mjog gott skap saman. ,Eg hef
almennt verid mjog heppinn meo
konurnar i lifi minu og an pess

a0 gera litio ar uppeldishlutverki
fodur mins eru pad an efa mooir
min, Edda Heioran Backman,

litla systir og Ellen sem hafa haft
hvad mest ahrif 8 mig.“ Arnmundi
eru kvenlaeg gildi almennt hug-
leikin. ,Mér finnst svo gott a0 pad
sé verid ad opna umraduna um
mikilvagi peirra og er pad a0 minu
mati annad demi um jakveda
breytingu sem er a0 eiga sér stad
med minni kynsloo. Eg held ad vid
karlmenn héfum mjog gott af pvi
ao tileinka okkur ymis kvenlaeg
gildi og purfum medal annars ad
vera 6hraeddir vio a0 raeda tilfinn-
ingar okkar eins og vinur minn
Aron Mola hefur opnad a. Meo

pvi held ég ad vid getum til deemis
spornad vio ofneyslu vimuefna og
sjalfsvigum sem eru allt of algeng &
medal ungra manna.”

En hvad er fram undan? I lok
manadar fer ég a0 afa nytt verk
eftir Jon Gnarr sem verdur synt i
bjooleikhusinu meod vorinu. Pad
heitir Stper — par sem kjot snyst
um {61k, og bvi verour leikstyrt af
Benedikt Erlingssyni. bad er skipad
einvala leikaralioi sem ég get ekki
be0io eftir ad vinna med.“ Annad
er a0 mestu 6radio en Arnmundur
a siour von a verkefnaskorti. ,bad
fylgir pvi akvedin ahztta ad sleppa
hendinni af arsradningu i leik-
hdsunum en lika ymislegt nytt og
spennandi.”

Folk er kynningarblad sem bydur aug- U
lysendum ad kynna vorur og pjonustu i

formi vidtala og umfjallana. i bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

'menn efnis: SoI

ig Gisladattir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdaéttir, elin@frettabladid.is,
s.550 5761 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 550 5766 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@
frettabladid.is, s. 550 5765 | Sigridur Inga Sigurdardattir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 550 5769 | Starri Freyr Jons-
son, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768

Utgefandi:
Torg ehf

Abyrgdarmadur:

Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson,
Kristin Porsteinsdottir |jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Segou 6llum ad pi

sért a0 haetta ad reykja

Ef pu parft einungis ad bera abyrgd gagnvart sjalfum pér getur verid erfitt ad halda reyk-
bindindi. Segdu pess vegna 6llum sem pu umgengst fra pvi ad pu sért ad hatta ad reykja
svo ad peir geeti pess ad freista pin ekki pannig ad pu fallir aftur i reykingagildruna.

ugsanlegt er ad pu alitir
H ad bao sé skynsamlegt ad

segja ekKki fra pvi a0 pu etlir
ireykbindindi vegna bess ad pu
geetir fallio. Einmitt pess vegna
@ttir pu ad segja 6llum sem pu
umgengst fra reykleysisaformum
pinum. bvi meira sem reett er um
aform pin um reykbindindji, pvi
skuldbundnari mun pér finnast ptu
til ad lata pao verda a0 veruleika.
bu parft b6 a0 byrja a pvi ad sann-
feera sjalfa/sjalfan pig um ad pu
sért a réttri braut. Hafou i huga alla
heilsufarslegu kostina sem reyk-
leysi hefur i f6r meo sér og hugsadu
um fjarhaedina sem pu sparar sem
pu getur notad & mun skemmti-
legri hatt. Jafnvel pott vegferoin
reynist stundum erfio skaltu avallt
hafaihugaad ptiertad hettaad
reykja fyrir sjalfa/sjalfan pig en
ekki til ad refsa pér.

Reykingafélagarnir

beir sem pu reykir venjulega meo,
hvort sem pao er i vinnunni, a
@fingu eda annars stadar, eru
hugsanlega mestu 6gnvaldar pinir
pegar litio er til reykbindindisins,
vegna bess ad peir atta sig ekki
alveg 4 pviao pu ert & annarri veg-
ferd sem ekki felur i sér daglegar
reykingar. Gerou peim lj6st ad pa
atlir ekki a0 reykja og segou nei ef
peir spyrja hvort pa viljir ekki ad
minnsta kosti skreppa meo peim
at fyrir. Likurnar a pvi a0 pu latir
freistast eru nefnilega miklar. Ef
pér tekst ad heetta eru miklar likur
a a0 bao verdi reykingafélogum
pinum hvatning til ad heetta einnig
ad reykja.

Fjolskyldan

bér finnst bt areidanlega vera
mest skuldbundin/skuldbundinn
gagnvart fjélskyldumedlimum
pinum og bess vegna borgar sig
ad segja bedi maka og bérnum
fra reykleysisaformunum. Ef fjo1-
skyldan er farin a0 hlakka til ad
bua vio reyklaust umhverfi jafnt
ati sem inni og makinn a0 kyssa

reyklausan astvin mun pér finnast
pt skuldbundnari til a0 halda
reykbindindio til pess ad pua valdir
ekki pinum nanustu vonbrigdum.
Til pess ad vera enn skuldbundn-
ari getur pa hugsanlega lofad
fjolskyldunni skemmtifero eda
einhverju 60ru til skemmtunar
fyrir peningana sem bu sparar vio
ad hatta aod reykja — pa verour vist
ekki aftur snaiod.

Vinirnir

Vinirnir, hvort sem beir reykja eda
ekki, geta haft mikil &hrif a gjoroir
og hegdun. betta 4 einnig vid um
reykingar. Hugsanlegt er ad pu

purfir ad halda pig timabundio
fra st6oum og vioburdum par

sem reykt er og ef til vill parftu ao
breyta um venjur um tima. Segdu
pess vegna vinunum ad pa verodir
hugsanlega minna fyrir ad stunda
skemmtanalif en venjulega en

ad pu viljir gjarnan gera eitthvad
annad sem dreifir athyglinni fra
sigarettunum. bt geetir til demis
bodid peim ad koma meo pér a
®fingu eda i gdngutur til pess ad
reykbindindio verdi ekKi til pess

ad pu einangrir pig fra félagslifinu.

Pannig geta vinir pinir einnig lagt
rotgronar venjur a hilluna.

Vinnufélagarnir

bu eydir stérum hluta lifsins med
vinnufélégum binum og pess
vegna er mikilvaegt ad pu latir

pa einnig vita um aform pin um
ad hefja nytt lif. Pad er hugsan-
lega ekki 6venjulegt ad pid redid
vinnuna yfir sigarettu og ef til vill
mjog edlilegt aod pio fario ut fyrir
til ad reykja eftir hadegisveroinn.
GerOu peim ljost a0 pu etlir ad
gera eitthvad annad en ad pu viljir
ad sjalfségou gjarnan taka reyk-
laust hlé meo peim.

Tébakssalinn

bu ttir einnig ad segja peim sem
pua kaupir venjulega sigarettur af
ad pu sért a0 heetta aod reykja, bad
er ad segja ef pu er fastur vioskipta-
vinur i s6luturni eda pvi um likt. Ef
sa sem pu verslar venjulega vio veit
ad puert haett/heaettur ad reykja er

nefnilega mjog vandraedalegt ad
bidja um pakka af sigarettum eftir
ad hafa verio reyklaus um tima.

bessi grein er kostud af Artasan.
Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/Ice-
Mint/Spearmint lyfjatyggigummi,
Nicotinell Mint munnsogstoflur,
Nicotinell fordaplastur. Inniheldur
nikotin. Til medferdar & tobaks-
fikn. Lesid vandlega upplysingar

a umbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til leknis
eda lyfjafraedings sé porf a frekari
upplysingum um ahaettu og auka-
verkanir.

Nanari upplysingar um lyfid a sér-
lyfjaskra.is. Nanar a nicotinell.is.

AVCOTiiredl

24-limg phistar

Mint 1mg

NAEOTN

VERTU

REYKLAUS

| EITT SKIPTI FYRIR OLL MED

NICOTINELL

NY VEFSIDA

WWW.NICOTINELL.IS

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfjatyggigimmi, Nicotinell Mint munnsogstéflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikotin.
Til meoferdar & tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé
porf & frekari upplysingum um aheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.
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Holdafar félksins i kringum

pig kemur pér ekki vio

Med haekkandi
sOl taka margir
sérveidileyfia
feita vini og aett-
ingja og kaffeera
paiupplysingum
um hvernig peir
aettu ad haga lifi
sinu og mataraedi
tilad 6dlast
heilsu og betra
lif. Flestar pessar
radleggingar
bera p6 keim af
fafraedi og for-
démum.

Brynhildur -
Bjornsdottir -
brynhildur@frettabladid.is

oldafar etti ad sjalfsogou
H a0 vera einkamal folks eins

og hargreidsla, hed eda
fatasmekkur en svo furdulega vill
til a0 moérgum finnst peim hrein-
lega bera skylda til a0 taka a0 sér
hlutverk radgjafa og markpjalfa
fyrir feitt folk i peim yfirlysta til-
gangi a0 ,hjalpa pvi ad grennast*.

Ijanuar rignir pvi oft yfir feitt folk
reynsluségum fra prioja adila um
einhvern sem f6r a kolvetnasnauda
fostukarinn og léttist um milljon,
umhyggjusémum athugasemdum
um hvort og hvao pao tli og ®tti
ad boroa og fullyrdingum a boro
vio ,offita er stersta heilbrigois-
vandamal samtimans* og ,offita
veldur sykursyki/krabbameini/
hjartasjadkdomum* sem er slengt
fram an nokkurs rokstudnings
annars en ad pao ,viti nua allir*.
Stadreyndin er hins vegar st aod
visindin sem liggja a0 baki full-
yrdingum um skadsemi offitu eru
afar umdeild og svo er pao lika
afskaplega umdeilt hvao offita yfir-
hofud er og hvada meelikvaroa skal
notast vio.

Nokkrar algengar
rangfaerslur vardandi
meinta ofpyngd:

Ofpyngd er ekki banvaen

Ja, vissulega var gerd rannsokn
arid 2004 sem leiddi likur ad pvi
ad ofpyngd tengdist um 350.000
o6timabaerum dauosfollum i
Bandarikjunum og pad er rann-
soknin sem flestir visa til pegar
peir tja sig um bessi malefni. Pad
fer hins vegar ekKki eins hatt ad
ario eftir gerou sdmu adilar aora
og nakvamari rannsokn og pa for
pessi tala niour i 25.000 manns,
sem gerir pao jafnliklegt ad deyja
i bilslysi og af voldum ofpyngdar.
Samkvaemt enn 60rum rannso6kn-
um er folk sem er yfir kjérpyngd
samkvamt hinum mjég svo var-
hugaverda BMI-skala heilbrigoara
og 6liklegra til ad deyja af 6tima-
baerum orsé6kum en pau sem eru i
svokallaori kjorpyngd.

TILBOD

4 réttir + sira dagsins
adeins 1.790 kr.*

NAUTAKJIOT { 0STRUSOSU
KJOKLINGUR [ KARRYSOSU
DJUPSTEIKTAR REKIJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NODLUR MED GRENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

Frabzar hértilbod

Sjadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

e . vikunnar fra ¥
PSR4 = L 11:00 - 22:00

AINARORIR

Kinahofid veitingahts [ Nybylavegi 20 | 200 Kopavogi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022

Ofpyngd veldur
ekki sjukdéomum
bad er vissulega hagt ad finna tol-
freedilegt samhengi milli pess ad
vera of pungur eda pung og ad hafa
hjartasjakdéma eoa sykursyki. En
pad samhengi getur stafad af ymsu
60ru en byngdinni sjalfri. Adrir
peettir geta haft ahrif a heilsu eins
og til deemis harkalegir megrunar-
karar sem feitt folk er mun liklegra
en aorir til ad hafa pint likamann
sinn meo oftar en einu sinni a
lifsleidinni en peir hafa mikil
ahrif 4 hormoénabuskap likamans.
Alag og streita vegna samfélags-
fordoma er einnig ahattuvaldur
ibolgumyndun sem hefur ahrif a
fij6lmarga sjakdoma.

Pannig ma segja ao fitufor-
doémar séu skaolegri heilsu folks
en fita.

Hreyfing er 6llum holl og g6d, hvort sem hun studlar ad pyngdartapi eda ekki.

pPyngd segir ekki

allt um heilbrigoi

Pao er vidtekid ad folk telji sig
geta séd hverjir eru i ofpyngd og
hverjir ekki en stadreyndin er ad
kiloatala sést ekki utan a folki.
BMI-kvardinn er einmitt galladur
vegna pess a0 hann malir bara
hlutfallio milli haeodar og pyngdar
en ekki hlutfall védva & moti fitu
og bannig eru ipréttamenn- og
konur meod mikinn voovamassa en
laga fituprésentu samt i ofpyngd
samkvaemt honum. Rannséknir
syna einnig a0 pao sé vissulega
heilsubztandi ad borda hollan mat
og hreyfa sig en engar rannséknir
syna fram 4 a0 pao ao léttast sé
heilsubét i sjalfu sér enda leknast
feestir sjukdomar vio fitusog. bad
eina heilsufarstengda sem pu
getur meelt begar pu horfir a feitan

Besta heilsu-
bétin er ad
vera gladur eda
gl og laus vid
stress og dans
er besti gledi-
vakinn.

Heilsa og hamingjua 6had holdafari
er slagord sem sem flestir aettu ad
tileinka sér a komandi ari.

einstakling er magn pinna eigin
fordéma. Og fordomar eru mjoég
ohollir fyrir edakerfio.

A0 lokum: Pad a0 koma inn
skoémm hjalpar engum ad baeta
lifsstilinn. Holdafar er einstakl-
ingsbundio fra nattarunnar hendi
og faranlegt ad etla ad troda 6llum
isama mot. Fitufordomar snuast
hins vegar um stadalmyndir og
rannsoknir syna ao peir valda
streitu sem leidir af sér alls kyns
lifsstilstengda sjakdoma. Feitt folk
veit alveg hvernig bao litur at an
pinnar hjalpar og pu veist afskap-
lega litid um heilsufar einstaklings
meo pvi ad horfa 4 hann.

Byggt a lengri grein eftir dr. Melissu
A. Fabello og dr. Lindu Bacon sem
badar eru hallar undir likams-
virdingu. Nanar a https://everyday-
feminism.com/2016/01/concern-
trolling-is-bullshit/
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Daleiosluskoli Island:

Grunnndm i medferdarddleidslu.

Spennandi grunnnamskeid

Daleidsluskoli islands heldur spennandi grunnnamskeid i medferdardaleidslu i Reykjavik. Nam-
skeidid, sem hefst 8. februar, er haldid a islensku og byggir a adferdum og pekkingu virtra erlendra
daleidara. Namskeidid hentar folki med 6likan bakgrunn og nytist vel innan margra starfsgreina.

aleidsluskoli Islands hélt
D fyrstu daleidslundmskeidin

ario 2011 og hafa nam-
skeioin préast mikid med arunum.
Eftirs6knin eftir daleidslunami
hefur ad sama skapi aukist.

Arid 2015 kom at bokin , Listin
ad daleida“ sem er islensk pyoing
a bokinni,The Art of Hypnosis“
eftir Roy Hunter, sem namskeioio
byggir 4. Sidan pa hefur allt nams-
efnid verio kennt a islensku. ,Vid
héfum einnig beett vio adferoum,
sem ekKi eru i bokinni, til ad
nemendur okkar hafi enn fleiri
verkfeeri i verkfeerakistunni eftir
atskrift. Sem deemi ma nefna ad
kaflinn um sjalfsdaleioslu er na
mun {tarlegri og vid kennum fleiri
adferoir vio sjalfsdaleioslu en eru i
bokinni,“ segir Jon Vidis, adal-
kennari Daleidsluskola Islands.

Daleidsla nattarulegt astand
Daleiosla er a0 s6gn Jons Vidis
nattarulegt astand sem allir
upplifa mérgum sinnum a dag.

Til deemis férum vid i gegnum
ferli sem likja ma vio daleioslu
pegar vio sofnum og véknum.

Vio kénnumst einnig flest vid a0
keyra og pegar vio erum komin a
afangastad munum vio ekKki eftir
ferdalaginu, erum a nokkurs konar
»sjalfstyringu“. ba var pad undir-
vitund okkar sem sa um aksturinn
a meodan medvitaodi hugurinn var
ad hugsa um eitthvao allt annaod.
Pao er nokkuo sem meetti likja vio
daleioslumeodfero, par sem meo-
vitadi hugurinn er upptekinn vio
eitt & medan unnio er meo undir-
vitund meoferdarpegans vio ad
upprata vandamalid.

,Daleioslumedferd ma nota vio
allt sem er huglaegt og hegt er a0
na otrulegum arangri,” segir Jon og
baetir vio ad daleiosla sé mjog god
til ad vinna a kvida og ahyggjum,
auka einbeitingu, losna vio feelni
og fobiur eins og flughreedslu, baeta
svefn, lina verki og fleira.

Daleiosla er mikid notuo til ad
hjalpa folki ad heetta ad reykja,
léttast, vio punglyndi og til ad
auka sjalfstraust. [prottafolk, t.d.
golfarar, sund- og frjalsiprottafolk,
nytir sér daleidslu til a0 hamarka
arangur sinn.

»,Med daleidslumeofero er hegt
ad losna undan ahrifum afalla og
storbaeta lif peirra sem pannig
pjast. Heegt er ad lina sarsauka og
verki, jafnvel a0 pvi marki a0 skera
ma upp an deyfilyfja. Hegt er ad
undirbuaa sjaklinga fyrir adgeroir
pannig a0 peer gangi betur og bati
4 eftir verdi hradari. Einnig eyda
otta og kvida vid leeknisadgeroir.
Haegt er ad undirbua feedingu
pannig ad hin gangi vel og an
verkjalyfja,“ lysir Jon.

Hvad er kennt a
grunnnamskeidinu?

LA grunnnamskeidinu leera nem-

| — .

Verdur pu a nastu atskriftarmynd Daleidsluskéla islands?

Engar tvaer medferdir eins

Arnpor Arnpérsson daleidari er
annar tveggja kennara a grunn-
namskeidi Daleidsluskélans.

rnpor lerdi fyrst daleidslu hja

Daleidsluskola islands arid
2015 og for svo a framhaldsnam-
skeid i kjolIfarid. Hann Gtskrifadist
sem Certified Clinical Hypnother-
apist vorid 2016. ,Arid 2017 hafdi
svo Jon Vidis samband vid mig og
baud mérad kenna med honum
hja Daleidsluskola islands. Eg
akvad ad lata slag standa og erum
vid nu ad kenna fjérda grunnnam-
skeidid okkar saman.”

Arnpor akvad strax eftir ttskrift
ad hann langadi ad opna sina
eigin meodferdarstofu og hefur
hann rekid stofuna sina, Hugmeo-
ferd, fra arinu 2016.

~Par adstoda ég einstaklinga vio
ad uppraeta ymiss konar vanda-
mal, lata af 6aeskilegum avénum
og baeta eigin lidan. Pad sem mér
finnst svo heillandi vid daleidslu-
medferdir er ad pad er haegt
ad vinna med svo margvisleg
vandamal. P6 svo vandamalin
virdist oft svipud a yfirbordinu pa
eru orsakir peirra mjég persénu-
bundnar. Vid héfum 6l mis-
munandi bakgrunn og lifsreynslu
og pvi mairaun segja ad engar
tvaer daleidslumedferdir séu eins,
enda leggjum vid upp med pad
ad snida medferdirnar ad porfum

Arnpor Arnporsson hefur rekid meodferdarstofu sina, Hugmeofero fra 2016.

peirra sem leita til okkar, en ekki
ofugt.”

Adsokn i daleidslu hefur aukist
mikid & undanférnum arum og
sifellt fleiri einstaklingar lita 4 da-
leidslumedferdir sem raunhaefan
kost i pviad losna vid kvida,
punglyndi, 6zeskilega avana,
faelni og svo framvegis. ,Eg held
ad skyringin a pessari aukningu
sé ad hluta til vegna pess ad vid
erum sifellt ad verda medvitadri
um tenginguna a milli andlegrar
og likamlegrar heilsu og pau ahrif
sem langvarandi kviodi, stress og
vanlidan getur haft 4 heilsu okkar
almennt.”

Aramétin eru sa timi sem marg-
ir einstaklingar setja sér markmio

til heilsueflingar og gefast svo
upp a peim eftir stuttan tima.
,Oft kemur pa upp togstreita a
milli medvitada hugans og undir-
vitundarinnar. Hluta af okkur sem
langar ad na markmidunum en
svo er annar hluti sem segir ,pu
getur petta ekki“ eda ,gerum
pad @ morgun®. Pad er pvi midur
ekki alltaf nog ad ,hafa viljann
ad vopni“, stundum parf lika ad
uppfaera urelt ,forrit* hugans til
ad na settum markmidum. | peim
tilvikum kemur daleidslan einnig
ad gédum notum,” segir Arnpor.
Haegt er ad nalgast frekari upp-
lysingar um daleidslu og medferdir
sem i bodi eru & heimasidu Hug-
medferdar, www.hugmedferd.is.

endur og xfa allar peer adferdir
sem kenndar eru jafn6dum og
byrja a0 daleidoa hver annan strax
a fyrsta degi. Kenndar eru inn-
leidslur i daleidslu, dypkunarao-
ferdir, nemiprof, sjalfsdaleidsla,
sioferoi i daleioslu, hvernig na ma
sem bestum arangri meo daleidslu-
medferdum, avinningsleidin,
festur, kveikjur og dastikur. Eitt
magnaoasta einkenni daleioslu
er hvernig hugurinn bregst vio
dastikum, beinum, 6beinum og
eftiravirkum.“

Hvernig nytist namid?

Jon segir mjog misjafnt 4 hvada
forsendum nemendur skrai sig
idaleioslunam. ,Sumir leera
daleioslu til ad hjalpa vinum og
@ttingjum, adrir vilja nyta daleioslu
isinu meoferdarstarfi og svo eru
lika einstaklingar sem vilja laera
sjalfsdaleioslu til ad baeta eigin
lidan. Eins og fyrr segir hofum vio
batt téluvert vid namskeioid sem
hentar sidastnefnda h6pnum.*

Daleiosluskolinn hefur verio
svo heppinn ad nemendur koma
vida a0 ur pjoofélaginu og eru med
mismunandi bakgrunn. Pad gefur
umradunum a namskeidunum
meiri dypt aod fa olikar skodanir og
pekkingu ur annars konar meo-
feroum.

Medal peirra sem leert hafa
daleidslu eru kennarar, hjakrunar-
freedingar, tannleknar, idjupjalfar,
salfreedingar, sjakralidar, leeknar,
nuddarar, iprottapjalfarar, sjakra-
pjalfarar o.fl.
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Daleidsla er pagileg leid til ad na settu marki

Jon Vidis Jakobsson, adalkennari
Daleidsluskola Islands, segir fra
reynslu sinni af daleidslu.

Fré bvi ég opnadi Daleidslumio-
st6dina 2013 hef ég hjalpad
morgum ad na peim markmidum
sem peir hafa sett sér. Eg hef nad
godum arangri i ad hjalpa folkiad
|étta sig og sjalfur léttist égum 30
kilo med daleidslu. | minu tilfelli
gerdi daleidslan pad ad verkum
ad égvar ekki ad borda an pess ad
hugsa og léttist pannig téluvert
an pess ad purfa ad gera mikio.

Eg var ekki ad setja eitthvad upp i
mig, af pvi bara. Eg var heldur ekki
med samviskubit yfir pvi ad vera
ad borda eitthvad sem ég matti
ekki borda og mér fannst petta pvi
frekar audvelt.

En b6 pad hljomi kannski pann-
ig pa er petta ekki alveg sjalfkrafa.
En pad sem ég var laus vid var
pessi innri baratta vid ad velja
hvad og hvort ég bordadi eitthvad
eda ekki, petta var bara einhvern
veginn sjalfsagt. Ekkert verid ad
spa i hvort petta veeri hollt eda
ekki, pad var bara ,ef ég er ekki
svangur pa parf ég petta ekki
nuna, ég get fengid pad seinna“,
og par med for miklu minna inn
fyrir minar varir og ég léttist sjalf-
krafa ef svo ma segja.

Eg hef notad nafnid syndar-
magabandsdaleidsla um pessa
medferd pvi ég nota samlikingu
vid a0 fara i uppskurd og maga-
bandsadgerd til ad na fram peim
hughrifum sem parf i daleidslunni.
i framhaldi af pvi sér folk sigmed
minna magamal og a audveldara
med ad atta sig a seddutilfinn-
ingunni og haetta pegar pad hefur
fengid nog.

-—

!

Jon Vidis er adalkennari Daleidsluskéla islands samhlida pvi ad reka Daleidslumidstédina par sem hann tekur a
moti folki i medferdardaleidslu. Hann hefur nad godum arangri i pvi ad hjalpa folki vid ad létta sig. MYND/ERNIR

Hverjir koma i daleidslu?

Pad er alls konar folk, pvi allt sem
er huglaegt er haegt ad vinna med
i daleidslu. Margir koma sem vilja
|étta sig eda breyta einhverju sem
hefur gengidillaad gera upp a
eigin spytur. Folk sem vill haetta
ad reykja hefur komid téluvert a
Daleidslumidstddina. Reykingar
og ad losa sig vio leida vana er
eitthvad sem daleidsla getur vel
unnio 4, til deemis ad naga neglur
og bess hattar. Eins er me0 leidin-
legar hugsanir eda erfid samskipti,

par sem folk er komid i einhvers
konar prahyggju med einhverja
hluti. Par hefur lika nadst arangur
vid ad hjalpa folki ad hetta ad
lata slikar hugsanir stjérna ordum
sinum og athéfnum. Hugsanirnar
haetta i rauninni ad koma upp og
skipta mali pannig ad viokomandi
geti snuid sérad pvi sem hann vill
frekar hugsa um eda gera.

bad sem daleidsla virkar hradast
a4 er hvers konar fzalni, pess vegna
er alltaf gaman pegar einhver
kemur med flughraedslu, innilok-

unarkennd eda annad sem er farid
ad hafa mikil ahrif a lif viokomandi
og feelnin bara hverfur. Pad ma
kannski likja pessu vid téfrabrégo,
en daleidsla er alls ekkert dularfullt
eda yfirnattarulegt fyrirbaeri, po
upplifunin sé kannski pannig pegar
folk getur allti einu gert eitthvad
sem var gersamlega 6hugsandi i
geer. Eins og ad fara i flugferd eda
taka lyftuna. Daleidsla er i rauninni
paegilegt hugarastand og félk er
venjulega frekar afslappad og

rolegt.
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Kennslubék namskeidsins, The Art
of Hypnosis eftir Roy Hunter, hefur
verid pydd a islensku og heitir
Listin ad daleida. Bokin er 260
sidur og sneisafull af dmissandi
upplysingum um daleidslu. Bokin
erauk pess seld a almennum
markadi enda er daleidsla hin full-
komna sjalfshjalp og sjalfsefling.

Folk meo daleioslupekkingu
starfar vioa i pjoofélaginu,
daleioslutaeknar starfa meoal ann-
ars 4 Reykjalundi, Grensasdeild
Landspitalans, HNLFI i Hverageroi,
a Landspitalanum og i skolum, auk
peirra sem reka eigin stofur.

Kennsla og ®fingar a grunnnam-
skeidinu meo kennara taka sam-
tals 78 klukkustundir og jafngildir
namstiminn 90 kennslustundum i
framhaldsskéla.

Skraning a grunnnamskeidid
stendur yfir & heimasidu Daleidslu-
skoéla Islands, www.daleidsla.is.

9 difleidsls is

FDT- FELAG DALEIDSLUTZAKNA KYNNIR:

ALPJODLEGI DALEIDSLUDAGURINN

4. januar 2019 e Stérhofda 15, Reykjavik e kl. 17-19

i tilefni Alpjodlega daleidsludagsins 4. jantiar verdur FDT med opid has. FDT
bydur 6llum sem vilja kynna sér daleidslu og pa moguleika sem daleidsla bydur

upp @ ad meeta ad Storhofda 15 i Reykjavik milli kl. 17-19.

Par gefst gestum kostur & a0 hitta daleidsluteekna, freedast um daleidslu
og hvernig haegt er ad nota hana til ad na fram markmidum sinum og baettri lidan.
Kynning verdur a daleidslumedferdum og bodid upp & hopdaleidslu fyrir pad sem
vilja upplifa hvad daleidsla er.

Med daleidslu ma breyta hegdun
og venjum sem folk vill breyta, til deemis:

® Haetta a0 reykja,
® borda minna,
® |osna vio feelnir

(loft-,flughreedslu, o.s.frv.),

: @ losa um ahyggjur og kvida,
: ®losna vid verki,
: ® auka einbeitingu,

t.d. vid iproéttaiokun.

Daleidsla er edlilegt hugarastand sem vid

upplifum 61l & hverjum degi.

Eftirfarandi adilar bjoda upp a daleidslumedferdir, nanari
upplysingar um pa og hvernig haegt er ad panta tima ma
finna a4 heimasidu Félags daleioslutaekna: www.fdt.is

Anna Lisa : Holmfriour
Bjornsdottir Johannesdottir
Aslaug Ingibjorg Bernhoft

Joéhannesdottir

© Ingibjérg Bernhoft

: Magna F. Birnir

Margret
¢ Jéhannesdottir

i Solveig Klara

Bjorg Einarsdottir (yngri) Karadaéttir

Esther Helga Jon Vidis Valgerdur
Gudmundsdéttir  : Jakobsson : Sneeland Jonsdottir
Heidar Ragnarsson Kay Cook Prainn Vikingur
Hjérdis Pora . Kolbran . Ragnarsson

Jonsdottir

¢ Pordardottir

UM DALEIDSLU

Daleidsla er natturulegt hugarastand sem vid forum 6ll i a hverjum degi. Hvort sem vid erum
ad lesa spennandi sogu, svifum i dagdraumum eda horfum a kvikmynd eda sjonvarpsmynd

sem tekur athyglina erum vid oft i nattirulegu daleidsluastandi. i pasundir ara hefur félk
pbekkt afl daleidslunnar til ad audvelda leerdém, greeda andleg sarww, baeta frammist6du,
breyta venjum og hrada bata. Daleidslutaeknar hafa pjalfun i ad koma félki i petta astand.
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Uppskriftir sem henta fyrir

f

alla fj
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Iskylduna a nyju ari

Hér eru tvaer 6likar en gddar uppskriftir sem vel er haegt ad préfa um helgina. Pessar uppskriftir
passa hvort sem er um helgar eda a virkum dégum. Vorrallurnar purfa kannski adeins meiri undir-
buning en pad er skemmtilegt ad spreyta siga peim. Kjuklingurinn er mjég einfaldur réttur.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ad er alltaf skemmtilegt ad
p profa nyja rétti pegar madur
hefur gédan tima, til demis
a laugardagskvoldum. Fj6lskyldan
geeti jafnvel hjalpast a0 vio a0
gera vorrallurnar. Krokkum finnst
gaman ao fa a0 gera eitthvad meo
moémmu og pabba i eldhtsinu.
Hér eru tveer godar uppskriftir sem
henta flestum.

Vorrullur med kjuklingi
og graenmeti

Vorrallur eru i uppahaldi hja
morgum. Flestir kaupa peer til-
bunar hja asiskum veitingahtisum
eoa frosnar i verslunum. Best er
audvitad a0 gera peer sjalfur en
meo pvi getur madur radio hvad
sett er inn i peer. Pao er haegt ad
gera storan skammt og setja hluta
peirra i frysti og geyma par til
sidar. Venjulega eru 3-4 vorrallur
a mann i maltio. Sidan er gott ad
hafa afganga i nesti daginn eftir.
Setja skal vorrallurnar i frysti um
leid og peer hafa kolnad ef bio tlid
ad geyma bpeer. Vorralludeig faest i
asiskum buoum.

Petta er stor uppskrift sem gefur
50 vorrallur. bad sem parfer:

1 kilé kjuklingahakk

5 hvitlauksrif

2 msk. rifinn, ferskur engifer

1 raudur chilli, smatt skorinn

2 laukar, smatt skornir

4 gulrzetur, rifnar

100 g baunaspirur

1 haus kinakal, skorid nidur i
strimla

1 msk. sesamolia

2 msk. ostrusésa

Sojasdsa

2 pakkar vorralludeig 25x25 cm

Rapsolia til steikingar

Kaupio gjarnan kjaklingabringur
og hakkio i matvinnsluvél.

Hitid stéra ponnu, gjarnan
wok-pdnnu, og setjid nokkrar
matskeioar af rapsoliu tt 4 hana.
Setjid hvitlauk, engifer og chilli-
pipar i oliuna og steikio 4 medan
pid hreerio allt saman. Baetio pa
kjuklingahakkinu 4 pénnuna
og steikid undir hdum hita. bvi
nest er lauknum beett vid og allt
steikt saman pangad til laukurinn
mykist. Pa eru gulraetur settar Gt
iog steiktar i nokkrar minttur,
sidan baunaspirur og kinakal.
Sesamolian er ntina sett yfir asamt
ostrus6sunni. Bragdbaetido meo
sojasosu. Keelio kjotblonduna
orlitio 40ur en hun er sett i deigid.
bad ma geyma blénduna i isskap i
einn s6larhring ef ekki 4 a0 snaeda
vorrallurnar strax.

Setjid nokkrar matskeidar af kjoti
i hverja plotu af deiginu. Skiljio eftir
plass til endanna. Rallio upp. Notio
smavegis vatn til ad loka rallunum.
Efbiod erud 66rugg med hvernig
ralla & deigio er audvelt ad fara inn
4 YouTube og skoda pad 4 mynd-
bandi. Sumir nota tvo bl6o af deigi
i hverja rallu til a6 han haldi betur.
Leggio a disk og breidio viskastykki
yfir svo baer porni ekki.

Hellid um pao bil einum cm af
rapsoliu i wok-pénnu eoa steikar-
pdnnu med haum kanti. Hitio
upp oliuna. Kannio hitann med
pvi ad setja sma bita af vorrallu-
deigi i oliuna. Ef hann steikist hratt
er olian tilbuin. Setjio 3-6 vor-
rallur a pénnuna i einu og steikio
i nokkrar minttur eda pangao til
per hafa fengio fallegan gylltan
lit og eru ordnar stokkar. Snaio
peim og steikio i nokkrar minatur
iviobot. Takiod upp og leggid a
eldhaspappir. Hellio meiri oliu &
ponnuna eftir pérfum. Gatid ad
bvi ad hun sé nzegilega heit. Berio
vorrallurnar fram heitar meo sar-
satri sosu eda sweet chili-s6su og
godu fersku salati.

Vorrullur eru i uppahaldi hja flestum. Bedi er hagt ad hafa par med kjoti eda eingéngu graenmeti.

Kjaklingur i rjdmasésu

bagilegur réttur par sem allt

er sett i einn pott. Kjaklingur
irjomasésu meo kartéflum og
spinati. Kjuklingabitarnir er
steiktir a pénnu par til peir fa
fallegan lit og sidan settir i ofn
med 6llu hinu. Pad verdur pvi
minna uppvask eftir matinn. bad
ma skipta kart6flum at fyrir bran
hrisgrjon. Pad er haegt ad sj60a
hrisgrjonin med en pa parf 6rlitio
meira vatn og geeta parfad tim-
anum. Gott er a0 setja smavegis
hvitvin Gt a pédnnuna pegar laukur
er steiktur. Petta er p6 val hvers og
eins. Rétturinn midast vio 4-6.

[L.inpa GuUN

SIUKRAPJALFUN

Endurheimtu orkuna

Ertu ad glima vid kulnun?
Viltu endurheimta orkuna?

Viltu zefa i notalegu umhverfi og

Namskeid

Nytt namskeid
hefst 14. januar

Timarnir eru
manudaga kl 14:20 og
midvikudaga 13:20

6 vikna namskeid

fa faglega radgjof og pjalfun hja

sjukrapjalfara?

Dagleg eftirfylgni og studningur
i lokudum Facebook hép.

Verd: 39.900kr

Tryggou pér plass

linda@lindagunn.is
www.lindagunn.is

Einfaldur kjuklingaréttur i einni ponnu minnkar uppvaskio.

Um pad bil 1 kg kjuklingalaeri
2 laukar, gréfskornir

4 hvitlauksrif, skorin i punnar
sneidar

1 kg kartoflur, skornar i bita

2 msk. sélpurrkadir tomatar i oliu,
skornir nidur

3 dl kjuklingakraftur

2 dl rjomi

20 g parmesan-ostur

100 g ferskt spinat

Ferskt timian

Salt, pipar, paprika, chilli-flégur og
purrkad timian

Olia til steikingar

Stillid ofninn 4 200°C. Kryddid
kjuklinginn meo salti, pipar og
papriku. Einnig ma nota tilbaio

kjuklingakrydd. Branio kjuklinginn
a storri pénnuioliu og leggio i
ofnfast fat begar hann hefur fengio
fallegan lit. Setjio 1 heitan ofn og
eldio par til hann er fullsteiktur.
Setjio lauk og hvitlauk a ponnuna
og steikio. Naest eru kartoflur settar
atiasamt purrkudu timian, %2 tsk.
chilli-flogum og sélpurrkudum
tomotum. Steikio allt i nokkrar
minatur. Baetid pa kjuklingasodi og
rjoma vio. Latid malla i 10-15 min.
Beetio spinati tt i og hraerio
parmesan-ostinum saman vio
sosuna. Bragdbatio med salti og
pipar. Ef kjaklingurinn gefur fra sér
s00 pa beetio bviisosuna. Leggio
kjuklinginn i sésuna og berio fram.
Skreytio med fersku timian.
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Tofrar eiga sér gjarnan stad vio
prettandabrennurnar. MYND/VALLI

Jolin kvodd
a sunnudag

prettandanum heldur

prettandi jolasveinninn til

fjalla og islensk jol veroa
kvodd ao sinni. Pa fara alfar, huldu-
folk og ymsar kynjaverur a stja vio
prettandabrennur sem trekkja
a0 og er hatidlegur endir 4 j6lum.
Sudurnesjamenn hafa lengi stadio
fyrir metnaoarfullri prettandagleoi
og 4 sunnudag fra klukkan 15.30
til 17 verour luktarsmioja i Myllu-
bakkaskdla og folk hvatt til ad koma
meo eigin glerkrukku ad heiman
til a0 atbua fallega lukt til ad ganga
i blysfor, sem hefst klukkan 17, ad
hatidarsvaeoinu i fylgd alfakongs og
drottningar, alfa og ptika. Metn-
aoarfull ténlistardagskra verour
undir stjérn Grylu og j6lasveins og
kynjaverur verda a sveimi vio pret-
tandabrennuna a Zgisgotu.

Jolin verda kvodd vidar meo dansi
ogsong a sunnudag. Til demis &
prettandagledi sem hefst 4 Asvéllum
i Hafnarfiroi klukkan 17 og lykur
me0 gleesilegri flugeldasyningu
Kklukkan 18. A Selfossi verdur einnig
gleesileg prettandagleoi og farin
blysfor fra Tryggvaskola klukkan 20
a0 brennusveoi a tjaldsveedi Gest-
husa.

I Reykjavik verda prjar prettanda-
hatidir um helgina. A morgun,
laugardag, i Grafarholti, en ba er
safnast saman vio Guoridarkirkju
klukkan 18.30 og farin blysfor ad
brennu sem kveikt verour 1 klukkan
19.151Leirdal.

A sunnudag hefst prettandahatio
Vesturbaejar, Mioborgar og Hlida
vid Melaskola klukkan 18 og badan
gengio meo kyndla ad brennunni &
ZEgisiou en eldur verdur borinn ad
kestinum klukkan 18.30.

Arleg prettandagledi Grafarvogs-
buia verdur haldin vio Gufunesbze
a sunnudag. Kaké- og vofflusala
verour i HI60unni fra klukkan 17 og
andlitsmalning i booi fyrir krakka.
Blysfor a0 brennunni hefst laust
fyrir klukkan 18 og eldur borinn
a0 kestinum klukkan 18. Flugelda-
syningar veroa vio allar prettanda-
brennurnar i Reykjavik.

Reykingar hafa dregist saman i Dan-
morku en sala nikétinlyfja aukist.

Nikétinnautn

anir eru pekktir reykinga-
D menn. N bregdur svo vio

a0 a sidasta ari var metsala
nikoétinlyfjum par i landi. Nikotin-
fiknin hefur pvi fengio nyjan farveg
hja frendum okkar. Samkvaemt
frétt i Politiken hefur aldrei a0ur
selst jafn mikid af nikétinlyfjum
og arid 2018. A sidustu fimm arum
hefur sala a nikotintyggjoi og
60rum hjalpartekjum aukist um
20%. Pao er jakvaett ad reykingar
séu a undanhaldi en nikotinid er
enn of mikid notad, segir i frétt-
inni. Reykingar eru mikio vanda-
mal { Danmérku og eru helsta
danarorsok pjéoarinnar.

Indversk siipa med eplum, engifer og karrii

matur i upphafi nys ars pegar
flestir eru ordnir preyttir a
pbungum mat. Pessi ilmandi sapa

B ragogooar sapur eru fyrirtaks

sleer i gegn hja 61lum aldurshépum.

Fyrir 4
4 kjuaklingabringur eda 1 grilladur

kjuklingur
1 laukur, saxadur

2 hvitlauksrif, s6xud

1 rautt chili, smatt saxad

1 msk. ferskt engifer, rifid

3 gulraetur, skornar i strimla

1 epli, skorid i teninga

2 tsk. karri

9 dl kjuklingasod (eda 2 kjuklinga-
teningar og vatn)

2 dl k6kosmjolk (eda rjomi)

salt og pipar

kériander, saxad

Hitid smjor i potti og steikid
laukinn par til gleer. Batio hvitlauk,
chili og engifer saman vi0 og steikid
i 1-2 minatur. Beetid pa karrii,

gulr6tum og eplum saman vio og
steikio i nokkrar min. & pdnnunni.
Neest fer kjuklingaso0io at i. Latid
malla i 10-15 min. Skerio kjukling-
inn i munnbita. Hitid oliu & pénnu
og steikio kjakling vio meoalhita
og saltid og piprid. Batio kjuklingi
og kokosmjolk i stiipuna og hitid
varlega eda bar til kjaklingurinn
er eldadur i gegn. Latid ekki sjooa.
I lokin setjio pid kériander saman
vio stpuna.

Heimild: www.grgs.is

llmandi indversk kjuklingasupa.

y
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5505055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

. ageYningah;

bvegillinn 4
S 44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

Oska eftir verktokum, er med
nokkur tilbodsverk i itbodi, svo
sem murvidgerdir gluggaviogerdir
og pok. Uppl. mat@matfasteigna.is

Spai i spil tek folk heim.
Timapantanir. S. 891 8727. Stella.
Geymid auglysinguna

&7 Selt

Til s6lu

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

i SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

WV

Gullnaman @

GLASILEGUR
SPILASALUR

Smaauglysingar

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhusnaedi i
Portinu Nybylavegi 8.

Laust allt ad 700 fm
verslunarhtsnaedi ad Nybylavegi
6.

Laust 140-280 fm
atvinnuhtsnadi ad Audbrekku 3.

Nanar uppl. gretar@
lundurfasteignir.is

Til leigu 165 fm. idnadarhusn.
endabil vid Nordurhellu

i Hafnarfirdi. Tveer storar
innkeyrsludyr og haegt ad keyra i
gegnum husid. Olafur 824-6703

Geymsluhasn®oi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

Fiskvinnsla i Hafnarfirdi oskar eftir
vonum handflékurum til starfa.

Upplysingar i sima 565-0830.

Tilkynningar

Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.

JALINA

CAFE » RESTAURANT « SPORTBAR

LIFANDI
TONLIST

TRAP

_ Spelar fyrer dansc
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

S

Vorubilastddin Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 oxla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

Goda pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S. 8949690 | silfriehf.is

ERTU | LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

J o

%
Gullnaman

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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HRAUNHAMAR

FASTEIGNASALA

Baejarhrauni 10 - Hafnarfirdi - Simi 520 7500 - www.hraunhamar.is

Hringbraut 2a,
220 Hafnarfjorour

Mjog g60 eign midsvaedis i baenum, fallegt Gtsyni.

Bjort og falleg fjogurra herbergja endaib(i0 & efstu heed i pessu
vinseela fjolbyli misveedis i Hafnarfirdi, gleesilegt Gtsyni, tvennar
svalir. ibadin er skrad 106,2 fm en par af er mjég god geymsla

i snyrtilegri sameign 9,7 fm, vel stadsett sér steedi i upphitadri
bilageymslu innangengt.

Allar frekari uppls veitir Hilmar bor Bryde ldggiltur fasteigna-
sali i sima 892-9694, hilmar@hraunhamar.is

Hilmar bor Bryde Loggiltur fasteignasali.

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADID 1A

FRETTABLADID

FRETTABLADID APP

FRETTABLADID.IS

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

www.hagvangur.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Tilboo

" Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabrunir

a adeins 5.500.-

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Vid utvegum hzefa
starfskrafta i flestar
greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg

starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum
fyrirtaekjum i araradir

Nl
LH.I
HANDAFL

STARFSMAMMAVEITA

Sudurlandsbraut 6, Rvk | S. 419 9000 info@handafl.is | handafl.is

22 HAGVANGUR



