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Nu eru grenmetisbord
verslana ao fyllast af
nyju islensku greenmeti
og pa er ekKki ur vegi

aod atbua eitthvao gott

i matinn. Einnig eru
margir ad rekta graen-
meti heima eda i skola-
goroum. =>4
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Dragio
bjargaoi
) lifi minu

Kamila Zateska er konan a bak
vid dragdrottninguna Gala Noir
sem er nykrynd dragdrottning
Islands. Kamila eralvegny i
dragheiminum. Hun kom
frami dragiifimmta
skipti pegar hun tok

patti keppninni.
Kamila kemur
fra Pollandi
par sem
umburdar-
lyndi fyrir
hinsegin
folki er
litid.

Kamila heilladist af dragi eftir ad vinkona hennar ték hana med sér a dragsyningu @ Gauknum. MYND/LISA GEYERSBACH
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a0 vekur athygli ad Kamila
p er kona, en pegar f6lk hugsar

um dragdrottningar sja
flestir fyrir sér karlmann a0 leika
konu. Kamila segir a0 pao purfi
alls ekki a0 vera pannig. Han
atskyrir ad kvendragdrottningar,
eda bio-queens eins og paer kallast
idragheiminum, séu audvitad ekki
eins og karlmenn sem stunda drag.
Folk sé vant ad sja konu i haum
heelum og kjol en fyrir karlmenn
getur verio erfidara ad stiga petta
skref. ,En p6 vio séum ekki eins
pa erum vio jofn. Fyrir mér er
drag meira en harkolla, kjoll og
gerviaugnhar. Drag er listform
sem snyst um ad skapa adra per-
sonu. Personu sem pu vilt vera eda
personu sem kemur einhverju a
framfeeri fyrir pig. Drag snyst um
skopun, tilfinningar og feguro.”

Vinkona Kamilu fér med henni
4 Gaukinn par sem hun sa drag-
syningu i fyrsta sinn. Kamila
féll alveg fyrir pvi sem hiin sa og
hugsadi strax a0 hun vildi verda
hluti af pessu samfélagi. Pad
hvarfladi aldrei ad henni ad kona
geeti ekki ordid dragdrottning. ,Eg
sd dragmoour mina Lola von Heart
4 svioi og sa hversu oflugar konur i
dragi geta verio. Eg vildi veroa ein
peirra.

Eitt af pvi sem mér finnst fal-
legast vio dragio er ad pegar ég
fer upp a svio kleedd sem 6nnur
manneskja pa get ég synt hvao byr
innra meo mér. Eg er ekki hreedd
lengur. bad ma alveg segja ad ég sé
med grimu. Madur parfalltafad
vera meo einhverja grimu. Allir
gera pad. Eg og bt erum til demis
med grimu ndna. Vio erum ekki
eins og vio séum heima hja okkur,”
segir Kamila.

,begar vio forum upp a svio og
synum viokvemar tilfinningar,
pa veitir griman 6ryggi. buert
kannskiigervi, en tilfinningarnar
eru sannar. Mér finnst petta eitt
pad ahugaverdasta vio dragid.”

Hafdi tvaer vikur til ad undir-
bua atridio fyrir keppnina
bar sem Kamila er frekar ny i
dragheiminum var pao alls ekki
a dagskra hja henni a0 taka patt
i Dragkeppni Islands. ,Eg hafoi
bara komid fram fjérum sinnum
adur og fannst ég ekki geta keppt
amoti 6llum pessum storkostlegu
drottningum. Mér fannst ég ekki
nogu goo,“ segir hun.

En Gogo Starr, sem sto0 ad
skipulagningu keppninnar og
bar titilinn a0ur en Kamila t6k
vid honum, hvatti hana til ad
taka patt. Pad endadi meo pviaod
Kamila sl6 til.

,Eg hafoi bara tveer vikur til

, begar ég fer upp a
svio kleedd sem
onnur manneskja pa get
ég synt hvad i mér byr.
Eg er ekki hraedd lengur

Kamila Zateska

ad undirbta mig. A pessum tima
var alltlif mitt og ibadin min lika
gjorsamlega irust en einhvern
veginn tokst mér petta. Eg man
eftir augnablikinu sem ég st6d
asvioinu og syndi fyrsta atrioio
mitt. Eg horfoi 4 ahorfendurna
og fann hvernig ég tengdist peim
og hvernig peir gafu mér orku. ba
hugsadi ég: betta er bad sem ég vil
gera. Mér fannst ég vera 4 lifi.”

Kamila atti alls ekki von a bviao
vinna keppnina og var mjog hissa
pegar hun var kynnt sem drag-
drottning Islands. ,Eg man a0 ég
heyroi sagt: Dragdrottning Islands
er Gala...og ég hugsadi bara, hver?
Og horfdi a hina keppendurna. Svo
heyroi ég ... Noir. Eg horfoi ennpa a
hin sem horfou 611 4 mig. b4 attadi
ég mig a ad pad var ég. Eg var svo
hissa, ég trai pessu ekki ennpa,”
segir Kamila og hler.

Hun tekur fram ad i hennar huga
sé Gogo Starr samt alltaf drottn-
ingin, sama hver feer kérénuna.
,Hun gaf mér petta frabzera teki-
feeri til a0 byrja i dragi og hjalpaoi
mér svo mikio.”

Kamila kom fyrst fram i dragi
4 Drag Lab kvoldi 4 Gauknum.
Drag Lab er hugsad sem tekifeeri
fyrir byrjendur i dragi til a0 koma
fram og fa uppbyggilega gagn-
ryni 4 frammistoduna. Dragsagur
eru aftur a moti syningar bar sem
reyndir draglistamenn koma fram.
Kamila kom fram i annad sinn
med Dragsugi & midvikudags-
kvo6ldio og vonandi verdur haegt ad
sja hana par oft i framtidinni.

»,Meér finnst keppnin hafa opnao
fyrir mér margar dyr. Eg er alveg
ny i pessu samfélagi. Eg kem fra
Pollandi par sem dragdrottningar
eru almennt ekki sampykktar.
Landid mitt er mér mjog mikilvegt
ogéger stolt afpviao vera polsk
dragdrottning a Islandi og fyrsta
kvenkyns dragdrottningin sem
vinnur keppnina,” segir Kamila.

Getur verid hattulegt ad vera
dragdrottning i Pollandi

[ einu atrida sinna i dragkeppninni
dansadi Kamila vid p6lskt ett-
jardarlag kleedd btiningi i polsku
pjodarlitunum. A medan ralladi
myndband fyrir aftan hana af
Pride-géngu i P6llandi. ,Gangan
litur Gt eins og bardagi. Logreglan
er alls stadar og fullt af folki i
bolum sem stendur a Her Guos.
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Dragdrottning og dragkéngur islands 2019. MyND/JULIETTE ROWLAND

Mér finnst petta svo sorglegt
fyrir Pélland. Svona a petta ekki
ao vera. Eg vildi ad ég gaeti gert
eitthvao til ad breyta pessu,” segir
Kamila.

Hun segir ad pao geti bein-
linis verid hettulegt ad vera
dragdrottning i Pollandi. beer geta
oroio fyrir arasum. ,Dragdrottn-
ingar strida gegn kapolskri tra
sem er sterk { P6llandi, ad kleodast
dragi uti a gétu bryturibaga vio
pad sem f6lk telur vera gott og
rétt,” segir Kamila. ,En hinsegin

samfélagio a ekkiao purfa ad

vera istrioi. Vio eigum ekki ad
purfa ad berjast fyrir sjalfségoum
mannréttindum. bad eru sjalfs6go
mannréttindi ao fa ad elska pa sem
maour vill og gera pad sem madur
vill, svo framarlega sem pad skaoar
ekkiadra.”

Jafnvel fjolskylda Kamilu hefur
sagt henni ao pau satti sig vio ad
htin komi fram i dragi en pau saetti
sig ekki vid samfélag hinsegin
folks. ,En ég er hluti af bvi sam-
félagi. Eg kem fram i nafni pess.

Kamila segir
drag snuast
um ad skapa
persénu. MYND/
MONIKA KONAR-
ZEWSKA

Mér finnst svo leidinlegt ad Pol-
verjar séu svona prongsynir vegna
traar sinnar. A0 vera samkyn-
hneigour er ein steersta synd sem
pu getur drygt par. Eg hef meira

ad segja fengio bréf fra vinkonu
minni meod ban sem atti ad hrekja
burt ar mér samkynhneigoa
djofulinn. ba afsakar en mér finnst
pad bara faranlegt. F6lk hugsar
einfaldlega ekki um hvad myndi
gerast ef samkynhneigoir fengju
somu réttindi og gagnkynhneigdir
iPollandi. Folk segir bara ad sam-
kynhneigd sé sleem og dregur pao
ekkertiefa,“ segir Kamila.

,Eg var pess vegna mjog hissa
pegar ég kom til Islands og for
igledigénguna. Allir voru svo
hamingjusamir. Pad voru engin
slagsmal og fullt af f61ki kom og
horfoi 4. Dragdrottningarnar
voru svo flottar og ég heillaoist af
6llum litunum. Eg hugsadi med
mér: Hér er land par sem haegt er
ad vera sd sem pu vilt. bad skiptir
ekki mali hvernig bt litur at eda
hvern pu elskar. ba getur verio
pi sjalf. Islendingar eru mjog
opnir i pessum malefnum og syna
skilning sem er ekki haegt a0 finna
annars stadar.”

Huin beetir ad lokum vid a0 drag-
i0 hafiiraun bjargad lifi hennar.
,Eg tti oft erfitt adur. Mér fannst
ég ekki geta verio égsjalf. En naer
ég tveer personur. Gala og Kamila.
Gala er pessi sem vill lata sja sig og
er kynpokkafull og munuoarfull.
Kamila sér um alltannao.”

Heiti lyfs: Hyprosan 3,2 mg/ml augndropar, lausn. Einn ml af lausn inniheldur 3,2 mg
af hypromellésa. Lyfjaform: Augndropar, lausn. Teer, litlaus lausn. Abendingar: Gervitar
til medferdar vid augnpurrki, b.m.t. gleeru- og tarusiggi (keratoconjunctivitis sicca), hja
fullordnum. Markadsleyfishafi: Santen Oy.

Lesid vandlega upplysingar 8 umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til
leknis eda lyfjafraedings sé pérf a frekari upplysingum um ahzettu og aukaverk-
anir, sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is Juli 2019
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Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendumad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
ereinnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson,
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadéttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764 | Sandra
Gudran Gudmundsdoéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélran Freyja Sen, solrunfreyja@
frettabladid.is, s. 550 5765 | bérdis Lilja Gunnarsdoéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 50 5657, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@
Kristin Porsteinsdattitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Ertu ﬁlh/?im?

Vid tokum vel 8 moti

er!

Haustnamskeid JSB eru ad hefjast

TT-namskeidin
Fra toppi til taar

Namskeidin eru snidin ad pérfum kvenna sem vilja losna ar
vitahring 6heppilegs lifsstils og ,fa sjalfar sig til baka”. Nuna
geturdu reiknad med meiri arangri fyrir minna verd! Kynntu pér
nyja hvatningarkerfid okkar sem sl6 svo rakilega i gegn i fyrra.
Morguntimar: man, mid, og fés kl. 6:15 - 7:20 - 10:30
Eftirmiddagstimar: man, mid og fim kl. 14:20 - 16:40 - 17:40

FIT Form 60+ og 70+

Namskeidin byggjast a sérvaldri og fijolbreytilegri pjalfun
sem eflir styrk, pol, lidleika og jafnvaegisskyn. Sekjum
fram 4 hvada aldri sem er og njétum timans sem fer i hénd.
Timar: Fit Form 60 + man, mid og fés kl. 9:30

og d pri og fim kl. 10:30. Fit Form 70+ pri og fim kl. 9:30

Motun BM

Arangursrikir 40 min timar. Byggjast 4 sérhénnudu, heildraenu
pjalfunarkerfi sem eflir styrk og lidleika & vaxtarmétandi hatt.
Timar: man og mid kl. 16:50

ISB

leggur linurnar

Nytt!
Topp Form

Namskeidin eru fyrir paer sem vilja krefjandi lokada tima med
skyrum pjalfunarmarkmidum. Studla ad pinum besta arangri
og eru alveg tilvalin eftir TT.

Timar: pri og fim ki 6:15 og 16:30 og man og mid kl. 18:40

Opnir timar:
1-2-3 =fingakerfid

Litill timi fyrir reektina? Opnu timarnir okkar eru snidnir ad
porfum peirra sem eru oft i timapréng og vilja fa markvissa,
6fluga pjalfun i styttri lotum. Bjédum 30 mindtna tima i
samfelldri r6d sem hagt er ad nyta sér ad vild.

Timar: man til fés kl. 6:30, 7:00, 7:30 og 8:00 — 11:30, 12:00,
12:30 — 16:30, 17:00, 17:30

Nytt! Yoga

Timar: 60 min. opnir timar a pri og fim kl. 17:00

elkomin T okkar hép!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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Ny uppskera komin a disk

Islenskt greenmeti er komid i verslanir heldur fyrr en oft adur. Svo eru mjdg margir sem raekta
eigid greenmeti i heimagdrdum. Hér eru hugmyndir um hvernig haegt er ad nota nytt greenmeti.

> -

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ytt kal er 6trulega gott og
N margt hegt ad matbua

meo pvi. Hvernig veri
ad gera grenmetislasagna eda
heimalagaoar kjotbollur med
kaljafningi? Pegar maour gerir
grenmetislasagna ma bata i pad
ymsu sem til er, likt og tomoétum,
blomkali eda spergilkali, allt eftir
smekk.

Graenmetislasagna
meo spinati

Mjog gott lasagna an kjots. Brago-
mikid og finasta uppskrift til a0
nota sumaruppskeruna. Upp-
skriftin @tti ad duga atta manns en
einnig ma nota afganga i nesti.

400 g spinat

300 g graenkal

500 g sveppir

400 g ricottaostur eda kotasxla

3 dl syrour rjomi, 35%

Y2 dl mjolk

1> pottur fersk basilika

1 msk. ferskt timian

1 tsk. chilli-flogur

Rifinn ostur

50 grifinn parmesanostur

1 | tdmatsosa, til deemis marinara
sem faest tilbiin

12 lasagnabl6d

Skolid spinatio og fjarlegio
grofustu stilkana. Setjid i sjodandi
vatn i smastund en kalid sidan.
Fjarleegio einnig grofu stilkana af
greenkalinu og sj60id bad sma-
stund i sama vatninu og spinatio i
2-3 minutur. Kalid i kdldu vatni.

Perrio kalid med eldhaspappir
og skerio pad groft nidur.

Skerid sveppinaisneidar og
steikiod pa a purri pénnu med
salti og pipar. Fyrsta haum hita
en lekkio sidan niour. Setjid til
hlidar.

Blandid saman ricotta, syroum
rjoma, smatt skornum ferskum
kryddjurtum og chilli-flogum.
Bragobatio med salti og pipar.

Smyrjio eldfast fat meo oliu og
dreifio punnu lagi af marinara-
sosu yfir. Leggid lasagnaploturnar
yfir sésuna. Setjio ricottablénd-
una bar ofan 4, sidan tomat-

L §

e

Heimagerdar kjétbollur med bruanni sésu og sultu eru herramannsﬁiatur.
Ekki er verra ad hafa kaljafning lika med likt og amma gerdi i gamla daga.

sosu og loks spinat og greenkal i
jofnu lagi. ba er helmingnum af
sveppunum dreift yfir. Aftur eru
lasagnabl6o 16g0 yfir allt fatid og
byrjad upp a nytt. [ lokin zttu ad
vera prju log aflasagnaplotum og
ilokin er sett tomats6sa og mikio
afrifnum osti.

Setjio formid 1 200°C heitan
ofn og bakid i 40 mintutur eda par
til osturinn er gullinbriinn og
lasagnad fario ad krauma.

Pad ma bera lasagna fram meo
g6du braudi og hrasalati.

Gott hrasalat
med lasagna

betta hrasalat hentar vel med bzaoi
kjoti og fiski. Pad er til demis mjog
gott meo svinarifjum eoda grilludu
svinakjoti.

12 hvitkalshaus

1 msk. salt

2 gulraetur

3 dl syrour rjomi

12 hvitlauksrif, rifio
1 tsk. hunang

Heimalagad hrasalat ar nyju
islensku grenmeti.

Blandio sidan kalinu og gulrot-
unum saman vio.

Heimagerdar kjotbollur
me0d kaljafningi

betta er svona typiskur &mmu-
matur sem margir kannast vio.
begar nytt hvitkal eda graenkal
kom a haustin var jafnan buainn

til jafningur. Kaljafningur er mjog
goour med steiktum kjotbollum.
bessi uppskrift etti ad duga fjérum.

400 g kjothakk, haegt ad nota pad
sem folki finnst best

1 tsk. salt

Y4 tsk. pipar

Y, tsk. muskat

Y, tsk. engifer

2 msk. kartoflumjol

1v2 dl vatn eda mjolk

Setjio allti matvinnsluvél og
hakkio par til ar verour mjukt
kjotfars. Motio bollur med mat-
skeid og steikid i oliu og smjori.

Bran sosa

4 msk. smjor

4 msk. hveiti

1 litri kjotkraftur

Takio bollurnar fra medan s6san
er gerod. Setjio smjorid a pénnuna
og sidan hveitid. Bakid upp meod
kjotkraftinum og bragdbzetio meo
salti og pipar. Latid sosuna malla i
10-15 minttur. Setjiod bollurnar pa
afturisoésuna.

Kaljafningur
700 g hvitkal

1 litri vatn

2 tsk. smjor

4 msk. hveiti
2 msk. jomfraardélifuolia 41> dl sod fra kalinu
2 vorlaukar, smatt skornir 2 dl mjélk

4 msk. bladsteinselja, smatt
skorin

1 msk. sitronusafi

2 dropar tabasco-sésa

Salt og pipar

Skolid grenmetio og og skerio
hvitkalio smatt, gjarnan meo
mandolini eda ostaskera. Saltio og
latio standa i 30 minutur. Skolid
kalid undir rennandi vatni og
perrid. Rifio gulrot meo grofu rif-
jarni.

Blandiod saman syroum rjéma,
hvitlauk, hunangi, oliu vorlauk og
steinselju i skal. Bragbatid meo
sitrénusafa, tabasco, salti og pipar.

Y, tsk. muskat

Setjio kalio i sj6dandi saltad
vatn. Latio sj60a i um pad bil

15 minatur eda pangao til kalio
er ordid mjukt. Braedio smjor

i 60rum potti og sidan hveiti.
Batid sodinu af kalinu saman
vid dsamt mjolkinni og bakio
upp jafninginn. Bragdbatid meod
muskati, salti og pipar eoda eftir
smekk. I lokin er kalio sett tt i
jafninginn.

Kjotbollurnar eru bornar fram
ibranu sésunni med nyjum
kart6flum, kaljafningi og rabar-
barasultu. Ekta dmmumatur.

FYRIRTZKJAPJONUSTA

Seérblad um fyrirtaeki sem pjonusta 6nnur
fyrirtaeki kemur at midvikudaginn 21. agust.

i bessu bladi geta fyrirtaeki eda einstaklingar kynnt sina pjénustu
i formi kynningar eda med hefdbundinni auglysingu.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID gEa3{:{Ke}>
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Leidir til ad deyja ur hlatri

Stundum eru hlutir svo fyndnirad vid télum um ad deyja ur hlatri. En er virkilega haegt ad
hlzja svo kréftuglega ad pad kosti mann lifid? Hér eru svor priggja laakna vid peirri spurningu.

Oddur Freyr -

Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

ad er fatt betra en a0 hleja og
phlatur aad vera besta meo-

alid. En moérg medul verda
heettulegiof stérum skammti og
geta jafnvel valdio dauoa. Hlatur
getur valdio alagi a likamann og
stundum lidur folki eins og pad sé
ao kafna ur hlatri. Vio t6lum lika
oft um aod deyja ar hlatri, en er pad
virkilega hagt? Vefurinn Gizmodo
kannadi malid meo pviad spyrja
prja bandariska laekna.

Hlatur virdist tengdur
go0ri heilsu
Gizmodo leitadi fyrst til Jorge
Antonio Gutierrez, adstodarpro-
fessors vio hjartaleekningadeild
Duke-leknaskoélans i Norour-Kar-
6linu. Hann segir ad stutta svario
sé einfaldlega nei, en a0 hlaturinn
geti valdio prystingi i ®dakerfinu
sem geti komio af stad kvillum sem
hefdu hvort sem er komio fram
fyrr eda sidar. Pannig getur hlatur
kannski komio af stad kvillum hja
peim sem eru veikir fyrir, en pad er
ekki hlaturinn sem veldur peim.
Hann bendir hins vegar 4 ad
hlatur virdist hafa ahrif 4 heilsu. I
nylegri rannsokn sem var birt i rit-

ryndu leknatimariti og naoi til 17
pasund patttakenda var komist ad
peirri nidurstdou ad peir sem hleja
minna varu liklegri til a0 deyja og
ao peir veeruiaukinni heettud ao fa
hjarta- og ®0asjukdoma.

Gutierrez segist po vita um
eitt deemi um manneskju sem d6
hlejandi. bad var fimmtug kona
sem var a gedklofalyfjum sem ollu
oreglulegum hjartsleetti. Henni
varraolagtad haetta a lyfjunum

v

’

-

-
_ » bU GETUR LESID BLAP DAGSINS
J FRETTABLADID.IS OG i FRETTABLADS APPINU,
“"HVAR SEM bU ERT i SUMAR!
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vegna pessarar aukaverkunar en
hin fylgdi peim radum ekki. Einn
daginn heyroi hiin brandara sem
fékk hana til ad hleeja stanslaust i
tveer eda brjar minutur, en pa féll
hun i yfirlio oglést.

Méoguleg kofn-
unarhatta
Neast varrett
vid Dana
Abend- ~
schein,
adstooar-
pro-
fessori
laeknis-
fraeoi,
frumu-
liffraeoi

0g
lifeolis-
fraedi vio \
Washing- ¢
ton-leknaha-
skolann i St. Louis
i Missouri. Hann er
ekki alveg jafn bjartsynn
og Gutierrez og sér fyrir sér tveer
leioir til ad deyja tr hlatri.
Sufyrrier efhlaturinn veldur
vidvarandi raddbandakrampa,
sem getur hindrad flaeoi sarefnis
ilungun og hugsanlega valdio pvi
ao hjartad fai ekki negt surefni,
sem getur valdio banvenum hjart-
slattartruflunum. Ef viokomandi
fengi ekki fyrstu hjalp og stud fra
hjartastuotaeki umsvifalaust
veeri heegt a0 deyja
ar hlatri.

\

|
{

pad er almennt hollt ad hleja en
undir akvednum kringumstadum
getur bad mogulega verid haettulegt.

Hlatur hefur
verid tengdur
vid goda heilsu
og virdist
almennt gera
okkur gott.
MYNDIR/NORDIC-
PHOTOS/GETTY

Annar moguleiki er ef einhver
veeri a0 borda 4 sama tima og hann
feeriad hleja ogmyndianda ad
sér mat og kafna 4 honum. ba veeri
samt vitaskuld mogulega hagt ad
bjarga viokomandi meo Heimlich-

aoferdinni.

& Pparftadvera
veikur fyrir
A0 lokum var
\ rettvio Ronald
L.Dalman,
professor i
skurolekn-
ingum vio
Stanford-
haskoéla.
Hann telur
hlatur
ekkiliklega
danarorsok,
sérstaklega
ekki hja einstakl-
ingi sem er heil-
brigour. Hann segir
p6 ad til séu einstaklingar
me0 akveona erfoagalla sem geti
mogulega fengio heilabloofall ef
blooprystingur peirra ris verulega
vio alag eda pegar peir halda niori
isérandanum. Hann segir a0 petta
geeti gerst vido mjog mikinn hlatur.

Dalman segir ad mikill
hlatur geeti lika mégulega sprengt
fyrirliggjandi eedagulp, sérstak-
lega akveonar gerdir af edagulp, ef
hann er négu slemur. betta rimar
vio bad sem Gutierrez taladi um, ad
mikill hlatur geti mogulega valdid
alagi 4 eedakerfio sem kaemi af
stad kvillum sem hefdu hvort sem
er komio fram. Hann segir ad pao
sé mjog erfitt ad segja til um hvad
sprengi edagulp, pviad par séu
margir dhrifapeettir.

Sidast en ekKki sist nefnir hann
a0 pad sé hugsanlega hagtad
valda skemmdum & 6sedarvegg
me0 mjog miklum hlatri, sérstak-
lega efmadur er meo langvinnan
haprysting eda dkveona erfoa-
galla sem veikja ae0aveggi. Slikar

skemmdir geta mogulega leitt til
- dauoa, segir Dalman.
y  bannigad pad er svo sannarlega
ekki auovelt fyrir heilbrigdan
einstakling ad deyja ar hlatri,
| en mjog kroftugur og mikill
hlatur geeti hugsanlega komid
. viokvaemu kerfi ar jafnvagi hja
/' pbeim sem eru veikir fyrir. Allt er
mogulegt og pad parfstundum

| ekki mikio til ad sla likamann at

aflaginu. En pad eru liklega faar
| leioir betri til a0 fara en ad deyja
. ar hlatri.




Smaauglysmgm

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki fjérgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

|éttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
4 lager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

LAUGARDAGUR

BOLTINN
| BEINNI

LEIKIR HELGARINNAR

Bilar 6skast

Oska eftir ad kaupa 100 pus. kr bil.
Ma vera dalitid rydgadur ogilla a sig
kominn. Verdur ad vera i toppstandi
og skodadur.Stadgreidist ! Uppl. s:
480-2109

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagnapjonustan oje 780-3939.
Allt almennt vidhald og breytingar.
Dren, frarennsli.

Coreingermingar

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

Békhald

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

11:30 Arsenal - Burnley
14:00 Southamton - Liverpool
16:30 Man. ity - Tottenham

SUNNUDAGUR

15:30 Chelsea - Leicester

MANUDAGUR
19:00 Wolves - Man.Utd.

Boteatilbo?

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrdégd og god umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

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

Keypt
& Selt

CETE——

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

CAFE o

TH

JFFES -I-l'ﬂh

) Spilar fyren dansc
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

Kassagitarar i arvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301

www.tantratemple.is
@Barnahelll

"
{ urp o S ELA
AARLAS A Save the Chldren's andi

D H figa I & i

G hiclp g balk g, | f.l('}vul

Huasna0i

GEFDU
HANU

Geymsluhiusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

Tilkynningar
a1

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'H]alparstarf
kirkjunnar

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Alit Skipulagsstofnunar

Staekkun kjuklingabus ad Hurdarbaki,
Hvalfjaréarstrandarhreppi

Skipulagsstofnun hefur gefié alit sitt um mat & umhverfisahrifum sam-
kveemt I6gum nr. 106/2000. Alitid liggur frammi hja Skipulagsstofnun,
Borgartuni 7b, Reykjavik. Aliti®d og matsskyrslu Matfugls hf. er einnig ad

finna & vef stofnunarinnar www.skipulag.is.
ool
Vlftur ) BI|kkror ) Aukahlutlr E

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

JALINA

RESTAURANT o

LIFANDI
TONLIST

SPORTBAR

Gullnaman

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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Fasteignir

/rI}HusaskJoI

fasteignasala

Hlidasmara 2, 201 Képavogi, simi: 894 1976

Glaesilegt skrifstofuhtisnaedi til leigu a
aberandi stad midsvaedis i Reykjavik.
Frabaert utsyni fra efstu haedum
hussins yfir Laugardalinn og Esjuna.
Leigueiningar eru fra 180 - 500 fm.

Bilastaedahus a tveimur haedum
- 100 einkabilastaedi.

&y

Eidistorg 7, Seltjarnarnes Verd: 52.600.000 ;%4 Nanar uppljsingar veiti: o Husnadid
w.

L L. . o Prostur Pérhallsson, l6gg. fasteignasali
Mikid endurnyjud og falleg 3ja herbergja ib(id & 3.haed, stofa og throstur@miklaborg.is simi: 897 0634

eldhis mynda rmgott opid rymi, mjdg fallegt sjavaratsyni at fra stofu, : S s L . .
ynca rligott opio rymi, mjog faflegt | Y Ml AAD e~ 569 7000 Lagmala4 www.miklaborg.is
tvennar svalir. M I KLABORG Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, I6ggiltir fasteignasalar

WWW.HUSASKJOLIS  HUSASKJOL@HUSASKJOLIS ~ WWW.FACEBOOK.COM/HUSASK- - med pér alla leid -
Tilkynningar

er laust

I
S 72 VERSLUNARTAKNI gel
WWW. gelrlehf is

i www.verslun.is

fSAF]ADARB}ER
Framkvaemdarleyfi vio
Mjolkarvirkjun, Isafjardarbze

Bajarstjorn isafjararbaejar sampykkti & fundi sinum
20. jani s.l. umsékn Orkubis Vestfjarda ohf. dags. 7. jani

2019 um ad framkveaemdaleyfi verdi gefid Gt, vegna mid-
La g e rma 6 u r lunar og veita i Hofsarveitu efri, gerdar verdi tveer stiflur,
sett tvo yfirfdll og tveir botnlokar auk priggja veituskurda.

()skum eftir starfskrafti é |ager Kattarvatni verdur veitt i Tangavatn med veituskurdi.

Vi“““t_"mi."irka daga fra ki 08:00 '17:00 Framkvaemdaleyfid er veitt & grundvelli peirra gagna sem

Umsaek@nd/ barfa?é hafa? reyr?slu afla/gefston‘gfn eda fyrir liggja og samkveaemt skipulagsldgum nr. 123/2010 og i

sambaer{/egu ;tan‘;, /GQQJU”] ?herS/U a g,oéa PJOWU.STU' samrami vid reglugerd um framkveemdaleyfi nr.772/2012.

lund, heidarleika og stundvisi. - Lyftararéttindi seskileg. Framkveemdaleyfisgjald ad fjarheed kr. 81.613,- hefur
verio greitt.

[ ] [ ] y [ ] [ ]
RafVI rkl - Ve IVI rkl Nidurstada Skipulagsstofnunar fra 27. september 2017 er

. st a0 fyrirhuguo staekkun Mjolkarvirkjunar sé ekkilikleg
StarfSSV|a: til ad hafa i for med sér umtalsverd umhverfisahrif og pvi

Vidgerdir a raftaekjum i veitingahus 0had mati & umhverfisahrifum.

- bad er ekki verra ad vidkomandi sé vanur sambeaerilegu.
Vinnutimi virka daga fré kI 08:00 - 17:00.

Vakin er athygli & pvi ad nidurstada sveitastjornar er
keeranleg til Grskurdarnefndar umhverfis- og audlinda-
Upplysingar um umsakjanda, aldur og starfsferil mala sbr. 4. gr. laga nr. 130/2011. Keerufrestur er einn
Gskast sendar & netfangid sht@verslun.is manudur fré birtingu auglysingar.

Fylgiskjol og greinargerdir ma nalgast a4 heimasiou
sveitarfélagsins www.isafjordur.is.

¥ 2 VERSLUNARTZAKNI g
WWW. gemehf is

www.verslun.is Brynjar Por Jonasson

- svidsstjori umhverfis- og eignasvids -

Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is

- Radgjafar okkar bua
VI 6 at u m yfir vidteekri pekkingu
g a atvinnulifinu og
veita trausta og

verio meo nasta
starfsmann

manaodarins a skra

Capacent_ capacent.is

VILT pU SEUA
HUSID I>ITT2

Q. STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

& 535-1000

Pu finnur
draumastarfio a

Job.is

GLZENY 0G

= [ ]
FERSK STORF b
i HVERRI VIKU JO 'IS




