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ifyrir utan radherrabustadinn i Tjarnargdtu, par sem kynntar voru adgerdir stjérnvalda til ad minnka

likur 4 a0 til uppsagnar Lifskjarasamningsins kemi. I framhaldi hettu Samtok atvinnulifsins vid bodada kosningu um virkjun uppsagnarakvzois. Sja sidu 6. FRETTABLADID/ANTON BRINK

MiKkill stuoningur vio Biden

Atta prosent islenskra kjosenda myndu kjosa Donald Trump i bandarisku forsetakosningunum i haust.
Mestur studningur vio Trump er meodal kjosenda Midflokksins en, hann a engan stuoning i Framsokn.

STJORNMAL Tap atta prosent
islenskra kjésenda myndu kjosa
Donald Trump, sitjandi forseta i
Bandarikjunum, getu beir kosio
i forsetakosningum sem fara par
fram i névember. Tep 82 présent
myndu kjésa Joe Biden, frambj60-
anda Demokrata. Atta prosent vissu
ekki hvad pau myndu kjésa og taep
prjua présent vildu ekki svara spurn-
ingunni. betta eru nidurstéour
kénnunar sem Zenter rannsoknir
framkvaemdu fyrir Fréttabladio 23.
til 28. september.

JIslendingar hafa alltaf fylgt
Demokrotum fremur en Republi-
kénum, likt og flestir i Evrépu,”
segir Eirikur Bergmann, professor

% \Val peirra sem toku af-
stodu til frambjédenda

H Biden 91%

H Trump 9%

istjéornmalafraeoi. Vantraust i garo
Trumps sé b6 mun meira nd en a0ur
hefur séstigaro Republikana.

Samkvamt kénnuninni munar
langminnstu 4 frambjé0endunum
medal kjésenda Mioflokksins. Um
55 prosent peirra myndu kjésa
Biden en 45 présent Trump. Kjos-
endur Frams6knarflokksins hafa
adra skooun a svioi bandariskra
stjornmala. Hver einasti kj6sandi
flokksins sem svaradi kdnnuninni
sagodist myndu kj6sa Biden.

,betta segir mikla s6gu og synir
ad pao var raunverulegur munur
4 peim sem féru ar Frams6kn og
yfir i Mioflokkinn a sinum tima,”
segir Eirikur. Petta bendi til pess ad

klofningurinn hafi verio efnislegur,
ekki adeins personupdlitiskur.
Nanar er rett vio Eirik a vef
Fréttabladsins, frettabladid.is, par
sem itarlega er greint fra nidurst60-
um kénnunarinnar en hdan var send
a kéonnunarhoép Zenter rannsékna i
sidustu viku. I h6pnum voru 2.500
einstaklingar 4 Islandi, 4tjan 4ra og
eldri og voru svor peirra metin eftir
kyni, aldri og basetu. Svarendur
voru 1.281, eda 51 prosent. -aa
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Endurgreioi
milljona bonusa
til GAMMA

VIDSKIPTI Stjorn GAMMA, dottur-
félags Kviku banka, hefur akveodio
ao afturkalla kaupaukagreidslur
upp & tugi milljona til ellefu fyrr-
verandi starfsmanna fjarmala-
fyrirtaekisins, sem sampykktar voru
haustid 2018 ogi arsbyrjun 2019, en
atti eftir a0 greida tut ao hluta.

Pa hefur stjornin farid fram a pad
vid Valdimar Armann, fyrrverandi
forstjora GAMMA, og Ingva Hrafn
Oskarsson, sem var sjoostjori
GAMMA:Novus, ad peir endur-
greioi félaginu samtals um 12 millj-
Onir, vegna kaupauka sem h6fou
pegar verio greiddir til peirra. St
akvordun kemur til vegna slemrar
fjarhagsstoou Upphafs fasteigna-
félags, sem var i eigu Novus, og upp-
Iyst var umifyrra.

-hae/ sja Markadinn
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Hiti 2 til 10 stig, mildast A-lands.
Stif SA-att med rigningu a NA- og
A-landi, annars hagari vindur og
urkomulitid en fer ad rigna NV-
lands um kvoldid. sJAsipu 14

Robert Spané forseti MDE.

Vill endurskooa
nafnbotahefdina

MANNRETTINDI Rébert Spané,
forseti Mannréttindadémstols
Evropu, hefur bedid um heildar-
endurskodun & peirri prot6kol-
hefd innan Mannréttindadémstols
Evrépu ao forseti démsins taki vio
heidursdoktorsnafnbét vio haskéla
adildarrikjanna, sé eftir pvi leitad.
betta kemur fram i svari hans vio
fyrirspurnum Fréttablaosins.
Hann segir sex af sjoé forsetum
doémstolsins hafa tekid vid slikum
heidursdoktorsnafnbétum og
sumir fleirum en einni. Forveri
hans i embetti, Linos-Alexandre
Sicilianos, tok sidast vio slikri nafn-
bot fra haskdla i Rimeniu i fyrra.

) Sex af sjo forsetum hafa
tekio vio heioursdoktors-
nafnbot vio haskola i
adildarrikjunum.

,betta var bakgrunnur beirrar
erfidu akvérounar sem ég purfti ad
taka,” segir R6bert.

Hann segir nafnbatur pessar
vera veittar forseta démsins og fela
pannig i sér vidurkenningu a starfi
domstoélsins sem stofnunar og i
peim skilningi hafi hann veitt heid-
ursdoktorsnafnbotinni vidtoku, ad
vandlega athugudu mali. Rébert
segir a0 auk hefdarinnar hafi taeki-
feerio til a0 heimsakja skélann og
tala par mali akademisks frelsis og
tjaningarfrelsis, einnig vegio pungt.
—aa
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Endalok balanna

Viogeroir a pakgluggum a efsta hluta Breioholtskirkju hafa stadio fra pvii sumar. ,Pad er bitinn ad vera mikill leki fra gluggunum i mérg ar. Kirkju-
skipio, orgelio og allt var i mikilli haettu,“ segir Vigdis V. Palsdottir, formadur soknarnefndar Breioholtskirkju. Hin fagnar pvi ad endurbztur séu
loks hafnar og haegt veroi ad skilja vio vatnsbalana. ,Vid stefnum ad pvi ao fara inn i adventuna med kirkjuna fina og flotta.“ FRETTABLADID/ANTON BRINK

Hjalti Jénsson styrdi islensku.
Haetta rekstri i
kjolfar erfioleika

VIDSKIPTI Islenska auglysingastofan
heattir rekstri um manadamotin
eftir 32 ara starfsemi. Petta kemur
fram i fréttatilkynningu.

bar segir ad undanfarnir manuoir
og misseri hafireynst stofunni afar
erfidir rekstrarlega. Samstarfi vid
Icelandair hafi lokid um sidustu
aramot auk ahrifa faraldursins.

Hagrett hafi verio i rekstri en
ekKki tekist ad afla naegilegra nyrra
verkefna til a0 meta tekjufalli. - mhj
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vorurnar eru byrjadar .
a0 streyma inn
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Vioavangshlaup ekKki
aoeins fyrir pa bestu

A laugardégum i oktober fara fram vidavangshlaup Framfara sextanda ario i
r60. Burkni Helgason, skipuleggjandi, hvetur sem flesta, sérstaklega krakka,
til a0 meeta. Hann fullyroir ad engum sem hafi maett hafi pott pao leioinlegt.

SAMFELAG ,Pad er mjog algengur
misskilningur ad vidavangshlaup
séu bara fyrir einhverja elituhlaup-
ara, svo er alls ekki. Mitt markmid
er ad folk a 6llum getustigum atti
sig a pvi hvao vidavangshlaup eru
otrulega skemmtileg,“ segir Burkni
Helgason, skipuleggjandi hja Fram-
féorum, hollvinafélagi millivega-
lengda- og langhlaupara.

Nu i oktéber verour haldin 16.
vidavangshlaupar6d félagsins a
héfudborgarsvaedinu.

Tver vegalengdir eru i bodi og
hefst styttra hlaupio 4 undan. Stutta
hlaupio er yfirleitt um 1 kilémetri
en baod lengra 6-7 kilémetrar 4 sama
hring. ,bad er algjoér lagmarks-
yfirbygging. Eg hef aldrei hakkao
skraningargjaldid, pad er ennpa 500
kall,“ segir Burkni.

Vegalengdirnar eru settar upp
med pao fyrir augum ao hofda til
sem flestra, ba0i millivegalengda-
og langhlaupara og hlaupara a
O6llum aldri a 6llum getustigum.
Burkni segir ad krakkar séu sérstak-
lega boOnir velkomnir.

»+Hugmyndin er ad vera me0 stutt,
rosalega skemmtilegt verkefni fyrir
hlaupara a laugardagsmorgnum {i
oktoéber. Vidavangshlaup eru yfir-
leitt alltaf hringhlaup. Tilgangurinn
er a0 vera me0 eitthvert verkefni a
pessum tima 4rsins, i ar er auo-
vitad adeins 60ruvisi stada, vegna
samkomubannsins hafa verkefnin
gjarnan hladist a haustid. Eg hef
alveg haldio hlaup fyrir fimm
manns,” segir Burkni og hleer.

Um er a0 reda brja hlaup, fyrsta
verdur i Kjarrhélma i Képavogi 3.
oktéber, annad hlaupio verour 17.
oktéber vid Gufunesbz i Grafarvogi
ogbad bridja verdur 31. oktéber vio
Borgarspitalann i Fossvogi.
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gir mun skemmtilegra ad hlaupa a grasi og mol en a malbiki, eini

uatbunadurinn sem parf séu flatbotna skér. FRETTABLADID/ANTON BRINK

g Eg hef aldrei haekk-

a0 skraningar-
gjaldio, pao er ennpa 500
kall.

BurkniHelgason, skipuleggjandi

,betta snyst um ao hlaupa a beoi
mol og grasi. Eg reyni ad hafa undir-
lagiod oglandslagio fjolbreytt.”

Burkni segir ad samanborid vio
gotuhlaup eda hlaup a hlaupa-
brautum reyni vidavangshlaup
meira & hugann, pad geri pau svo
skemmtileg.

,bad parf alltaf ad skipta um
takt, pa ert alltaf ad bregdast vio
einhverju nyju, pu slekkur aldrei
4 huganum eins og haegt er ad gera
pegar hlaupid er a sléttu undir-
lagi,“ segir Burkni. ,Svo pegar pu
hleypur a mjuku undirlagi pa getur

pu algjorlega gengid fram af pér an
bess ad veraillti skrokknum daginn
eftir. bt finnur mikla meira fyrir
I6ppunum pegar hlaupio er 4 mal-
biki, grasid og molin er miklu meira
fyrirgefandi.

Burkni sjalfur var 6flugur hlaupa-
garpur, en hans keppnisdagar eru
lidnir. ,Pvi miour, ég er biinn ad
fara i tveer hnéadgeroir og hleyp
ekKki lengur sjalfur.”

EkKi er porfa neinum sérstokum
eda dyrum atbinadi, bara godum
skom.

.1 daghorfi ég 6druvisi 4 umheim-
inn, ef ég sé grasbala pa hugsa ég
um ad hlaupa 4 hann. bad er 6tra-
lega mikid af sveedum sem haegt er
ad hlaupa a i héfudborginni,” segir
Burkni. Stora malid sé a0 fa adra til
ad sja heiminn med sému augum.
,Eg get fullyrt ad engum sem hefur
mett i Framfarahlaup hefur pétt
pbad leidinlegt.“ arib@frettabladid.is
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Vestmannaeyingar hafa ahyggjur af ostoougleika i samgongum milli lands og eyja

SAMGONGUMAL Bajarrad Vest-
mannaeyja mun funda meo Siguroi
Inga J6hannssyni, samgéngu- og
sveitarstjornaradherra, a fimmtu-
dag vegna st6Ounnar i flugsam-
gongum milli lands og eyja. Aztl-
unarflug heetti fyrir manudi og a
manudag sagoi ISAVIA upp 6llu
starfsfolki a flugvellinum. Vio
bztast vandamal med samning
um siglingar Herjolfs. Vegagerdin
hefur fario fram 4 ad hann veroi
tekinn upp vegna pess ad moénn-

unarpatturinn hafi reynst dyrari
en gert hafoi verio raod fyrir.

,Vio Eyjamenn héfum aud-
vitad ahyggjur af pvi ad pad séu
svona miklar hrzeringar i kringum
samgoéngurnar okkar,* segir Iris
Roébertsdottir baejarstjori. ,betta
nyjasta atspil ISAVIA er vaegast sagt
sérstakt. bPad hefur ekkert samrao
eda samtal att sér stad heldur var
petta einhlida akvéroun um ad
skerda pjonustuna 4 vellinum.“

Segir hin ad fundad hafi verio

gg Vio Eyjamenn
hofum audvitad
ahyggjur af bvi a0 pao séu
svona miklar hrzeringar i
kringum sam-
gongur okkar.
iris Robertsdottir
baejarstjoriiVest-
mannaeyjum

med vegamalastjora vegna malsins
ogao allir syni pvi skilning a0 flug-
samgongur verodi ad verailagi. Tver
samgonguleidir séu naudsynlegar
fyrir Vestmannaeyjar og sjukraflug
hafi verio pridja hvern dag.

ybetta getur kallad & aukin
atgjold hja rikinu, tr 6drum vasa,
pvina parfad senda alla baisjakra-
flug sem a0ur var haegt ad treysta
til a0 fara meo aatlunarflugi,” segir
Iris. ,V6llurinn hefur mikilvaegu
oryggishlutverki ad gegna og svo

audvitao treystum vid pvi ad azetl-
unarflugio fari afturigang.”

Hvad Herjolf vardar hefur starfs-
hépur verio skipadur til a0 fara yfir
samninginn, med fulltrium Vega-
gerdarinnar og Vestmannaeyja-
bajar. Buist er vid ad einhver niour-
stada liggi fyrir 4 nestu vikum.

Herjolfur siglir na sex ferdir a dag.
»Krafa Eyjamanna er ad pjonustan
verdi ekki skert og Vegagerdin hefur
ekkilagt pad til,“ segir Iris, en vissu-
lega sé 6vissan ekki g60. - khg

Haekkao vero a
husgéognum

VIDPSKIPTI Visitala neysluveros
hzkkadi um 0,39 préosent milli
manada og var i september 487 stig.
Visitala neysluverds an hasnadis
hakkaoi a sama tima um 0,53 proé-
sent. Sidastliona tolf manuoi hefur
visitala neysluverds hekkad um
3,5 prosent og visitala neysluverds
an hisnaodis um 3,9 prosent. betta
kemur fram & vef Hagstofunnar.

3,5%

heekkun visitolu neyslu-
veros sioustu tolf manudi.

Verd a hasgégnum og heimilis-
banadi haekkadi um fjégur présent
og hafdi ahrif a visitéluna um 0,22
prosent. ba haekkadi verd a bilum
um 2,3 prosent. - bdj

Gatu selt bjor i
brugghusum

STJORNMAL Démsmalaraduneytio
hefur kynnt dr6ég ad breytingum &
afengislogum sem heimila innlend-
ar vefverslanir meo afengi og s6lu a
bjor a framleidslustad. Frumvarpid
er nu til umsagnar i samradsgatt.
S4a hluti frumvarpsins sem snyr
ao vefverslun er 6breyttur fra frum-
varpi sem kynnt var i samradsgatt
ifyrra. Embzetti landlaeknis lagoist
gegn frumvarpinu og sagdi ad allar
adgeroir sem gaetu leitt til aukinnar
notkunar afengis hefou i for med sér
aukinn samfélagslegan kostnao.
Varodandi s6lu i brugghisum segir
i drégunum ao horft hafi verio til
lagasetningar 4 hinum Nordur-
I6ndunum, sérstaklega Finnlands.
Markmidio sé ad stydja vio smeerri
brugghus og jafna samkeppnis-
stddu beirra. beir sem fengju slikt
leyfi mattu hvorki framleida meira
en 500 busund litra a ari né selja

afengi sterkara en 12 présent. -ab
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Namskeio vio geolaego hafta
reynst vel meoal ungmenna

Eirikur Orn Arnarson, professor og sérfraedingur i kliniskri salfraeoi, flytur i dag erindi um forvarnir
gegn gedlaegd ungmenna. Hann segir mikilvagt ad gripa inn i sem fyrst, syni ungmenni merki um geo-
laegd. Hann hefur proad namskeio byggt a hugranni atferlismeodfero sem lofar goou meoal ungmenna.

HEILBRIGDISMAL ,Vag einkenni geo-
legdar hja ungmennum eru talin
geta verio visbending um alvarlega
geolaegd sidar 4 unglings- eda full-
ordinsarunum svo pbad er mikil-
vagt ad reyna ad gripa inn i sem
fyrst,” segir Eirikur Orn Arnarson,
professor og sérfraedingur i kliniskri
salfraedi. Hann flytur i dag erindi i
Haskola Islands um forvarnir gegn
gedlegd ungmenna, med yfirskrift-
inni Gedveik nysképun.

Eirikur hefur, asamt samstarfs-
manni sinum, Ed Craighead, préfess-
or vio Emory-haskoélann i Georgiu,
préad namskeid sem byggir a hug-
mynd hugraennar atferlismedferdar
sem forvarnar vid gedlegd ung-
menna. Lagour var spurningalisti
fyrir islensk ungmenni i niunda
bekk og pbeim ungmennum sem
syndu morg einkenni gedlaegoar var
bo0i0 4 namskeioio.

Niourstéour rannsékna beirra
syna ad marktaekt meiri likur voru
a pvi a0 ungmenni sem ekKki satu
namskeioio hefdou pr6ad meod sér
geOlaego eda 6yndi en pau sem férua
namskeioio. ,betta synir ad meo pvi
a0 hafa ahrif a hugsun og hegdun er
hzaegtad hafa dhrifa ogbreytalidan.”

Eirikur segir um 17 présent full-
ordinna einstaklinga upplifa alvar-
lega gedlaegod a lifsleidinni en um
20-25 prosent ungmenna. ba sé
algengi geodlagodar talid vera ad
aukast i vestreenu samfélagi. ,bvi
fyrr sem geodlaegod gerir vart vio sig
pvi liklegra er ad endurtekin geo-
laegd verdi sidar og vari lengur,” segir
Eirikur og leggur dherslu a hversu
mikilvaegtsé ad gripainn isem fyrst.

yJafnvel minnsti bati vegur pungt
a vogarskalum badi einstaklinga

7

Eirikur Orn Arnarson hefur pr6ad namskeid fyrir ungmenni sem syna merki um gedlagd. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR
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Y Um 17 prosent fulloro-
inna upplifa alvarlega
geolego a lifsleioinni en um
20 til 25 prosent ungmenna.

og bjodar, svo pad er mikilvaegt ad
koma i veg fyrir fyrstu bylgjuna.
Alpjodaheilbrigdismalastofn-
unin telur gedlaegd vera eina helstu
astedu fotlunar i heiminum og ad

arid 2030 verdi alvarleg gedlaego i
prioja szti yfir pa sjukdéma sem
valdi mestri efnahagslegri byroi i
heiminum,” segir Eirikur.

ba segir hann ekki miklu fjar-
magni veitt i forvarnir pratt fyrir
ad margsinnis hafi veriod synt fram
a jakveao ahrif beirra. ,Mér finnst
umhugsunarvert hvernig vio getum
notad forvarnir til ad koma i veg
fyrir proéun sjakdéma i stad pess ad
vera alltaf a0 takast a vio sjatkdéma.
bad tekur kannski ar og daga en
getur verio arangursrikt. “

Inntur eftir pvi hvort forvarnir séu
enn mikilvegari na vegna farald-

ursins, segist Eirikur telja liklegt ad
svo sé., bad er mjog liklegt ad svona
meirihattar afoll hafi ahrif ekki bara
a likamlega heilsu, heldur lika and-
lega. Vio hofum til ad mynda heyrt
a0 ahrif hrunsins hafi komio fram
morgum arum sioar,” segir hann.
,Eg held ad vid purfum virkilega
ad huga a0 andlega paettinum og
dhrifunum sem pad hefur a ung-
menni ad geta til ad mynda ekki
mett i skola og fa ekki pau félagslegu
samskipti sem pvi fylgir,“ segir Eirik-
ur. Erindio verdur flutt a hadegiidag
og er streymt beint & vef Nyskop-
unarviku. birnadrofn@frettabladid.is
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STATTU MEDP OKKUR TIL AP
HJALPA BORNUM SEM BUA VIP
AFENGIS—- OG VIMUEFNAVANDA
A HEIMILINU

Salfreedipjonusta SAA fyrir born alkéhdlista & stéran patt
i ad hjalpa peim til ad takast a vid erfidleika sem fylgja
(L) i0 afengis- og vimuefnavanda.
{ vaega salfraediadstod byggir a peirri einstoku
ild sem f]arhagsleglr bakhjarlar okkar syna aftur og aftur.
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SAA - til betra lifs

VID ERUM EKKI VANDAMALID EN VID GLIMUM VID bAD

Tilvitnadar setningar eru dr skyrslu sérfraedihdps SAA og umbodsmanns barna fré 2014 par sem leitad var eftir sionarmidum barna alkéhdlista.

»Eg er elstur og parf ad passa uppa litla brédur minn“

bessi ummaeeli eru uUr skyrslu um adstaedur barna félks sem glimir vid afengis- og vimuefnavanda.

Bornin eru eins og hver 6nnur bérn, nema ad pau bua vid alag, 66ryggi og 6fyrirsjaanleika.

Born sem alast upp vid slikar adstaedur eru i dheettuhdpi fyrir ymsum tilfinningalegum, likamlegum, félagslegum og namslegum vandamalum.
bau eru liklegri en dnnur born til ad anetjast sjalf vimuefnum og eru i dhaettuhdpi fyrir misnotkun og vanrakslu.

»Stundum er ég svo hraedd um ad systir min verdi alkéhdlisti p6tt hiin sé skynsém. Hun er bara a svoleidis aldri.”

SAA veitir bérnum alkéhdlista 6dyra og vandada salfraeediadstod.

Su fraedsla & stéran patt i ad hjalpa bornunum til ad takast & vid erfidleika sem fylgja pvi ad bua vid s r

afengis- og vimuefnavanda. Pau segja freedsluna skipta sér- staklega miklu mali og finnst erfitt SAA

ad hugsa til pess hvernig lif peirra veeri ef han hefdi ekki komid til. Efstaleiti 7

Eftir ad pau fengu adstod segjast pau hafa attad sig @ pvi ad pau vaeru ekki ein i peirri 103 Reykjavik

stodu ad eiga adstandanda sem glimir vid fiknsjukddm og fylgdi pvi viss léttir. Simi: 530 7600
saa@saa.is
www.saa.is
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mit est i borginni. MYND/GTTY
Ahyggjur vaxa
i Stokkholmi

coVvID-19 Talsverdur véxtur er i
COVID-19 smiti i Stokkholmi um
bessar mundir. Milli tveggja neest-
lidinna vikna fj6lgadi nyjum smit-
um dr 537 1923 sem er taeplega 72
présenta aukning.

Bjorn Eriksson, forstdédumadur
heilsugaslunnar a Stokkhoélms-
svaeoinu, hefur miklar ahyggjur af
stéounni, a0 pvi er fram kemur i
frétt seenska sjonvarpsins. Aukn-
ingin bendi til pess ad margir séu
hattir ad fylgja tilmaelum um sétt-
varnir. ,bessu purfum vio ad snaa
vid, hvao sem pad kostar,” undir-
strikar Eriksson.

Haft er eftir s6ttvarnaleekninum
Maria Rotzén Ostlund ad visbend-
ingar séu um uppsveiflu i smitum.
Hun skori a alla me0 einkenni ad
fara i skimun. - gar

Utbreitt samfélagssit. MYND/EPA
Stjornlaust smit
i Madridborg

CcoviD-19 Kéronaveirufaraldurinn
heldur afram a Spani og pa sérstak-
lega i h6fuoborginni Madrid, ad
sdgn spenska dagbladsins El Pais.

Fra féstudeginum i sidustu
viku og fram 4 manudag i pessari,
greindust alls 13.449 med COVID-19
i Madrid. Vitnar El Pais til Salvador
Illa, heilbrigdismalaradherra, sem
kvedur petta vera mestu aukningu
smita til bessa i seinni bylgju farald-
ursins i landinu.

Fyrir fjérum vikum var fjéldi
smita yfir sému vikudaga sam-
tals 9.440. ,bad er samfélagssmit i
Madrid og vid hofum ekki stjérn a
faraldrinum og pvi er naudsynlegt
ad vio gripa til adgerda,” sagdi Illa.

-gar

Utspil stjornvalda vegi upp a moti launahaekkunum

KJARAMAL Framkvamdastjérn
SA akvad i ger ao Lifskjara-
samningurinn gildi afram. At-
kvaedagreiosla félagsmanna SA um
uppsdgn samninga for ekki fram.
Tilefni pessa er tillégur stjorn-
valda ad adgerdum i atta lidum,
sem Katrin Jakobsdéttir forseetis-
radherra kynnti undir hadegio i
geer. Umfang peirra nemur um 25
milljéroum kréna og sagoist Katrin

) Heildarkostnadur
fyrirtekja vegna launa-
hekkunar um aramot
nemur 40 til 45 milljoroum
Kkrona a arsgrundvelli.

isamtali vio Fréttabladio bjartsyn a

a0 paer yrou til pess a0 frida SA.
Fram kom i tilkynningu fra SA a0

tekin hafi verio afstada til tveggja

kosta. Atkvaodagreioslu félags-
manna um framhald eda uppségn
Lifskjarasamningsins og aframhald
samningsins a0 teknu tilliti til a0-
gerda stjérnvalda.

Segja samtokin ad heildar-
kostnadur fyrirtaekja a almennum
vinnumarkadi vegna launa-
hakkunar 1. jantar nemi 40 til 45
milljéroum kréna 4 ari og adgerodir
stjérnvalda muni milda pau ahrif.

Samtokin segja ad launahakkanir
veiki stoou atvinnulifsins og bregd-
ast purfi vio peim kostnaoi.
,Framkvamdastjorn SA telur
sattir & vinnumarkadi mikilvegar
ogvill studla ad peim. baer verda po
ekki keyptar a hvada verdi sem er.
Verkalydsforystan hefur pvi midur
ekKki verid tilbain til vidraedna um
adgeroir til ad bregoast vid for-
sendubresti i atvinnulifinu.“ - oag

Gyoingar bioja Norourlond
a0 banna nynasistasamtok

Norran nynasistasamtok voru med samramdar aogerdir um 0ll Norourlondin a Yom Kippur, helgasta
degi gyoinga. Samtokin voru bonnud i Finnlandi i sidustu viku og Heimsping gyoinga kallar eftir pvi ad
hin Norourlondin fylgi pvi fordeemi. Rabbini Islands hefur fengio eina tilkynningu um aogerdirnar.

SAMFELAG Heimsping gydinga
kallar eftir pvi ad Islendingar og
adrar Norodurlandapjéoir banni
nynasistasamtékin Norreenu mot-
stoouhreyfinguna, sem hefur geng-
i0 undir nafninu Nordurvigi hér &
landi. Finnar hafa na pegar bannao
samtokin sem voru med samrymd-
ar adgerdir um 611 Norourlénd a
Yom Kippur, helgasta degi gyoinga.

I ar hofst Yom Kippur sidastlidio
sunnudagskvoéld og lauk a manu-
dagskvold. Avi Feldman, rabbini
Islands, segist hafa fengio eina til-
kynningu er varoadi veggjakrot
meo hatursaréori. Hann sjalfur hafi
ekki oroid mikio var vid samtékin
hingad til, utan pess sem birst hafi
ifréttum.

A hinum Nordurléndunum voru
skemmdarverk unnin & ymsum
stofnunum gydinga og ar6ori dreift,
medal annars i synagégu i sensku
borginni N6rrképing, medan 4 tra-
aratho6fn st60.

,baod er a abyrgo rikisstjéorna og
16ggaesluyfirvalda ad tryggja ad tri-
arlegar og samfélagslegar stofnanir
gyoinga hafi nega légregluvernd
til ad gyoingar geti idkao tru sina
an 6gnana og 6tta,“ sagdi Ronald
S. Lauder, forseti heimspingsins, i
yfirlysingu. Minnti hann 4 a0 4 Yom
Kippurifyrra hefdi hegri6fgamao-
ur myrt tveer manneskjur i Halle i
byskalandi, eftir ad hafa reynt ad
komast inn i synagégu.

Hastiréttur Finnlands bann-
adi Norrenu moétstdduhreyfing-
una sidastlidinn miovikudag og
arskuroadi ad stefna samtakanna
gengi gegn gildum lyoradislegs
samfélags, og ad ekki veri haegt ad
adskilja samtokin og ofbeldisverk
sem meodlimir pess hefou framid

Norrana motstéduhreyfingin stillti sér upp a Laekjartorgi fyrir ari. Einn var handtekinn. FRETTABLADID/ANTON BRINK

gg Sem betur fer
hofum vio ekki

oroio fyrir bardinu a pessu
og ég vona a0 svo veroi
afram.

AviFeldman,
rabbiniislands

i landinu. ,Tilgangur og starf-
semi samtakanna er ekki vario af
félagafrelsi eda malfrelsi,“ segir i
démnum.

Fyrir ramu ari komu medlimir
samtakanna vios vegar af Norour-
l6ndum til Islands. St6du peir
med fana a Lekjartorgi og dreifou
arooursmioum. burfti légregla
ad hafa afskipti af samkomunni
og var einn handtekinn par sem
hann neitadi ad segja til nafns. Var
arooursmioum dreift vidar, svo sem
a haskolasvaoinu.

Avisegirad pau tvo ar sidan hann

Islenskt — lattu pad ganga

Naestu vikur og manudi verour pema Félks — sérblads

Fréttabladsins, sem kemur Gt 4 féstudégum tileinkad atakinu

islenskt — lattu pad ganga.

begar pu verslar a islandi skilar pad sér aftur til pin.

og fjoélskylda hans komu til lands-
ins hafi verio afar g6 og ad viohorf
baedi almennings og yfirvalda hafi
verio jakveao. ,,Okkur hefurlidio vel
og vio hofum ekki upplifad hatur
eda fordoma i okkar gard,“ segir
hann. Hann harmi adgerdir sam-
takanna a Norourléndum. ,bad er
mjog slemt ao f6lk skuli syna slikt
hatur, sérstaklega 4 pessum degi
sem er okkur afar mikilvaegur. Sem
betur fer h6fum vid ekki ordio fyrir
bardinu a pessu og ég vona a0 svo
verdi afram.”
kristinnhaukur@frettabladid.is
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Adalheiour
Amundadottir
adalheidur @frettabladid.is
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bao sem
einkennir
oft folk sem
er raunveru-
lega faert um
ao gera
samfélagi
sinu gagn,
er skyn-
brago a
hvener porf
er a kroftum
pess og
hvenzer
ekKki.

engst af hefur islensk verkalydshreyfing

1idi0 fyrir prasetur rogginna karla a

valdastdli. Formenn verkalydsfélaga

hikudu ekki vid a0 sitja jafnvel aratugum

saman a formannsstoli félaga sinna

og margir sitja enn. Peir litu 4 pad sem
moogun ef einhver vogadi sér ad bjooda sig fram til
forystu, og enn meiri médgun ef sa aoili var verka-
manneskja, kona eda hvort tveggja.

Eftir hallarbyltingu i forystu staerstu stéttar-
félaganna eru konur nd fremstar meoal jafningja
iframlinu hreyfingarinnar. Hin nyja forysta ferir
umbjoédendum sinum ekki adeins ferskari og
oflugri kjarabarattu en adur, heldur hefur hin bio
til plass i umraedunni fyrir jadarhépa innan hreyf-
ingarinnar sem setid hafa 4 hakanum. begar betur
erad gao er audvitad ekki um neina jadarh6pa ao
reda, heldur fjlmennar stéttir sem forystan lét sig
litt varda pangad til konur téku vid taumunum.

Laglaunakonur hafa eignast 6flugan talsmann
sem lét ekKki trufla sig pott jafnvel svokalladir
jafnadarmenn & svioi stjornmala reyndu ad kveda
hanaikutinn. Hin pbrammadi tr einu sveitarfélagi
iannad og knudi fram betri kjor fyrir umb]oéendur
sina. Utlendingar sem hingad koma til ad vinna eru
ekkilengur hataoir og smadir af verkalydshreyf-
ingunni, heldur hafa fengid malsvara og raunhzfan
vettvang ao leita til.

Hin nyja forysta verkalydshreyfingarinnar
samanstendur af ungu og 6flugu f61ki af badum
kynjum. Hennar fyrsta verk var ad gera kjarasamn-
ing vid atvinnurekendur sem margir telja ad marki
timamot i kjarabarattu vinnandi stétta.

N pegar forystan stendur frammi fyrir pvi
erfioa verki ad verja pa afangasigra sem unnust
sidasta sumar, standa vord um per kjarabztur sem
barist var fyrir sidasta vor og verja kjor vinnandi
folks sem horfir fram a erfida tima um o6fyrirséda
framtio, finnst hratunum semandi ad stiga fram a
svioio.

Gylfi Arnbjoérnsson segir i vidtali vid Morgun-
bladid ad honum hafi ekki likad st ordraeda sem var
ad rydja sér til rams innan verkalyoshreyfingar-
innar og pess vegna hafi hann ekki gefio aftur kost
a sér til forszetis Alpydusambands Islands. Engu ad
sidur telur hann rétt ad stiga fram a pessum vio-
kvaema timapunkti, pegar hreyfingin berst fyrir
tilvist Lifskjarasamningsins og launaha&kkunum
sem vinnandi f61k er meo pappir upp 4, og faera
atvinnurekendum gjafir. Med utspili sinu hefur
hann ekki adeins fallid i gryfju hratsins sem telur
endalausa eftirspurn eftir sinni lafpreyttu speki,
heldur einnig afhjapad sig sem tlfisaudargeru.

bad sem einkennir oft f61k sem er raunverulega
feert um a0 gera samfélagi sinu gagn, er skynbragd a
hvener porfer a kroftum pess og hveneer ekki. bad
ber virdingu fyrir verkum annars f61ks i pagu sam-
félagsins og treystir peim sem tekio hafa farseellega
vio keflinu. bad pekKkir sinn vitjunartima.
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Fra degi til dags

Listraena

Islenski, Pepsi Max- og Vin-
saeldalisti Rasar 2 purfa ad stiga
til hlidar. Allra eyru beinast ni
ad Kinverska listanum. Likt og
fram hefur komid hafa épriuttn-
ir komministar i Austurléndum
fjer tekid saman leynilista yfir
islenska radamenn, liklegast
meo pad a0 markmioi ad valda
6skunda. Listinn hefur ekki
verid birtur i heild en hrollur
fer um mann vio ad hugsa til
pess a0 Kinverjar bai yfir sima-
nameri fyrrverandiforstjora
Postsins eda hafi undir h6ndum
kennit6lu pingmanns Pirata.
Vekur furdu ad ekki sé biid ad
hoa saman Pjodaroryggisradi
nidur i kjallara a Keflavikur-
flugvelli.

Kappsmali lifinu

Nu er svo komio a0 buio er ad
finna alls konar ny ord yfir
ymislegt. F6lki liour eins og bad
sé statt i tvofaldri hatioaratgafu
af Kappsmali par sem biid er ad
finna alls konar 6nnur heiti yfir
bao sem pad leitar ad. Fetaostur
heitir eitthvad allt annad af pvi
GrikKkir pykjast eiga nafnio.
Salatostur heitir hann nina...
eda veisluostur —allt eftir pvi
hvort hann er 2tladuri salat

eoda veislu. Sennilega er bannad
a0 nota salatost i veislur og
ofugt. Gamapjonustan heitir
Terra-6mogulegt ad segja hvers
vegna. Og nu heitir Pjooleik-
hiisio ,Pjoo —leik — hasio“ a nyju
merki pess.

Oll born eiga sama reétt

Eva Bjarnadottir
sérfredingur hja
UNICEF

o9

Vio skorum a
stjornvold ad
bata um
beturi
umonnun,
vernd og
patttoku
barna.

arnasattmalinn er okkur mikilvaegur i pvi

ad skaparéttlatt samfélag sem kemur fram af

virdingu vid bérn. Medvitund um tilvist og efni
sattmalans hefur aukist 4 undanférnum arum og sifellt
fleiri born fa taekifeeri til pess ad freedast um eigin
réttindi og njota peirra. bad er pvi fagnadarefni ad
stjornvold hafi sett malefni barna i forgang og stefni ni
ad betri innleidingu sattmalans hér a landi. I skyrslu
okkar um stéou réttinda barna 4 Islandi til Barna-
réttarnefndar Sameinudu pjédanna kemur fram ad
stjornvold hafi ekki sinnt skyldu sinni vid innleidingu
Barnasattmalans. Birtist pad medal annars i skorti a
leidbeiningum til beirra sem taka akvardanir i mal-
efnum barna um hvernig eigi ad meta hvad sé barni
fyrir bestu og skorti 4 teekifeerum barna og ungmenna
til patttoku i malum sem pau varoa.

Ein af grundvallarforsendum Barnasattmalans er
jafnraedi og bann vid mismunun. Vid teljum ao til
bess a0 stjornvold uppfylli skyldur sinar purfi ad huga
betur a0 fotludum bérnum. Tryggja parf ad pau njoti
tekifeera og mannréttinda sem peim ber samkvaemt
samningi Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads
folks, til jafns vid onnur born. Efla parf tekifzeri til
nams, vinnu, menningar og tomstunda fyrir fotlud
boérn og ungmenni. Stjérnvold eru jafnframt minnt
aa0 6ll born eiga sama rétt, 6had uppruna peirra
eda lagalegri sto0u. Baeta parftil muna adstedur
barna sem flytja til Islands, hvort sem bau szkja hér
um vernd eda setjast a0 4 60rum forsendum. Vinna
parfmarkvisst gegn forddmum og tryggja jafnraeoi i
pjoénustu. ba buia 4 Islandi fleiri bérn en fullordnir vid
fataekt, 6likt hinum Nordurlondunum. Mikilvaegt er
ao jafna efnahagslega stodu barna og upprata pa mis-
munun sem bdrn verda fyrir vegna fataektar.

Vio skorum a stjérnvold ad baeta um betur i umoénn-
un, vernd og batttdku barna. Hér hefur verio fjallad
um brot beirra athugasemda sem finna ma i sameigin-
legri skyrslu félagasamtaka til Barnaréttarnefndarinn-
ar. Vio hvetjum almenning til pess a0 kynna sér efni
skyrslunnar og tala fyrir réttindum barna.

Greinin er skrifud fyrir hond niu félagasamtaka.
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Aztlun i premur hlutum til ad utryma COVID-19

Bill Gates

eimurinn er a timamotum i

visindum: Oruggt og ahrifa-

rikt COVID-19 béluefni
verour liklega tilbtiid snemma a
nasta ari. [ rauninni verda mogu-
lega fleiri béluefni tilteek. Pessi
préoun mun loks gefa heimsbyggo-
inni tekiferi til ad atryma 6gn
heimsfaraldursins — og koma heim-
inum afturieolilegt horf.

Afpviad vid getum bélusett gegn
sjikdémnum munu stjérnvéld vera
feer um a0 aflétta fjarleegdarradstof-
unum. Félk mun ekki lengur purfa
ad ganga meo grimur. Efnahagur
heimsins mun taka vid sér af fullum
krafti.

Utryming sjukdomsins gerist p6
ekki af sjalfu sér. Til ad nd markmid-
inu parfnast veréldin fyrst priggja
hluta: getunnar til ad framleida
milljarda skammta af béluefni,
fjarmoégnunar til ad borga fyrir pa
og kerfis til ad dreifa peim.

Framleidslugeta a boluefni

Eins og stadan er ntina er megnio
af boluefni gegn COVID-19 @tlad
fyrir audugri pj6dir heims. baer
hafa samio vid lyfjafyrirtaeki og
tryggt sérrétt til a0 kaupa milljaroa
skammta begar beir verda fram-
leiddir.

En hvad meo pj6oir heims meod
lagar og laegri medaltekjur, allt fra
Sudur-Sadan til Nikaragva til Mjan-
mar? bessar pjédir eru heimkynni
nastum helmings heimsbyggoar-
innar og per hafa ekki kaupmatt
til ad gera stéra samninga vio
lyfjafyrirteki. [ niverandi astandi
munu pessi 16nd mest geta nao til
um 14 présenta ibaa sinna.

Ny likén fra Northeastern-
haskélanum i Boston skyra hvao
mun gerast ef dreifing boluefnis er
svo 6j6fn. Rannsakendur kénnudu
tvenns konar atburdaras. I fyrri

atburdarasinni eru boluefni afthent
16ndum midad vio fjélda ibaa. Hin
er nar pvi sem er nd ad gerast: 50 rik
16nd fa fyrstu 2 milljar6a skammta
béluefnis. I pessari atburdaras
heldur veiran afram a0 dreifast
6hindrud i fjéora manudi i premur
fjorou hlutum heimsins og nestum
tvofalt fleiri latast.

betta veri gifurlegur sioferodis-
brestur. Fyrirbyggja ma COVID-19
meo boluefni og enginn @ttiad purfa
a0 deyja ur sjukdémi sem unnter ad
fyrirbyggja adeins vegna pess ad
heimaland peirra getur ekki tryggt
framleidslusamning. Ekki parf einu
sinni ad velta sanngirni fyrir sér til
a0 sja vandamalio vid ,adeins rikar
pjooir“-atburdarasina.

I pessari atburdaras yroum vio
oll eins og Astralia og Nyja-Sjaland.
Long timabil hafa 1idid i baAdum
I6ndum med adeins érfaum til-
fellum innan landamera, en efna-
hagur peirra er enn lamaodur vegna
pess ad vioskiptalénd peirra eru
lokud. Stoku sinnum leggur svo nyr
smitberi leid sina yfir Sudur-Kyrra-
hafio og veldur nyju hépsmiti sem
breioist ut. Skélum og skrifstofum
erlokad a ny.

Jafnvel med offrambodi a bélu-

Oflug byggoastefna

Agist Bjarni
Garoarsson
formadur
byggdamala-
rads

- |

ald er anzegjulegt ad sja og meta

framgang byggodaaztlunar

pao sem af er og ég tel ad vel
hafi tekist til baedi vio framkvaemd
og fyrirkomulag 4ztlunarinnar. Vel
hefur gengio ad sampaetta byggda-
sjénarmio vio adrar stefnur og aztl-
anir rikis og sveitarfélaga: byggda-
gleraugun eru na sett upp a fleiri
stooum en adur hefur veriod. Vissu-
lega metti vera meira fjarmagn ar
aod spila en pad fé sem til radostof-
unar er hefur verid vel nytt.

Einnig hefur tekist vel til vio ad
virkja marga adila pvert a hrepps-
mork, stjéornsyslustig og mala-
flokka, og sveitarstjornarstigio er
mun betur tengt vio framkvaemd
byggoaaztlunar en adur. bao var
harrétt akvéroun ad sampeetta
byggda- og sveitarstjérnarmal
undir einum radherra. Pegar horft
er yfir svioio og farinn veg tel ég full-
lj6st a0 sveitarstjornar- og byggda-
mal veroi ekki adskilin héodan i fra.

Loftbrain (Skoska leidin) er ein
mikilvegasta byggda- og sam-
gonguaogero sidari ara. Loftbrain
veitir 40% afslatt afheildarfargjaldi
fyrir allt ad sex flugleggi 4 ari og er
markmioio ad bata adgengi ibta &

landsbyggdinni sem baa fjarri hof-
udborginni ad midlaegri pjonustu.
Ljost er ad hér er um mikio rétt-
leetismal ad raeda fyrir pa sem bua
fjarri h6fudborginni og ba0oi vilja
og burfa ad sekja bjéonustu pangad.
bao er pvisérstaklega anaegjulegt ad
Loftbruin sé na ordin ao veruleika
og komin til framkvamda.

I byrjun sumars hélt byggoa-
malarad géoan umradufund um
endurskodun byggodaaztlunar,
hvar vid stondum og hvert beri ad
stefna til framtidar. Pad var mjog
gott ao fa yfirlit yfir byggodastefnu
og aogerdir & Norourléndunum.
Vio endurskodun byggdaaztlunar
er mikilvagt ad skooda sérstaklega
hvada adgerdir eru ad skila arangri
og byggja afram a peim verkefnum
sem hafa pott reynast vel.

Um leid er ljost ad sveitar-
stjornarfélk um land allt leetur sig
byggdamal varda og pbad purfum
vid lika a0 gera hér 4 h6fudborgar-
svedinu. Byggodastefna 4 ad na til
landsins alls, en ekKi bara til veik-
ustu byggdarlaganna eins og adur
var. bad er mikilvaegt fyrir okkur
sem munum nad bera abyrgo a pvi
fyrir hdnd radherra og rikisstjornar
ad endurskooa byggdaaatlun og
tryggja ad hun veroi pao verkfeeri
sem byggoir landsins hafa porffyrir.

Vid héfum tr miklu ad moda og
hoéldum gloo til mots vio verkefnio.
A0 lokum vil ég hvetja alla lands-
menn, nar og fjer, til ad taka patt
i bvi opna samraosferli sem nu
stendur yfir. Métum saman nyja og
ofluga byggdastefnu fyrir landid.

o9

[ dag undirrita 16 lyfja-
fyrirtzeki og stofnun okkar
mikilvaegan samning,.

efni eiga audugar bjoédir & haettu
ad smit brjotist at & nyjan leik pvi
ekKki velja allir ad lata bélusetja sig.
Eina leidin til ad ttryma sjukdéms-
6gninni 4 einum stad er ad atryma
henni alls stadar.

A0 agnuast at i audugar pjooir er
ekki besta leidin til ad geeta jafn-
raedis i dreifingu béluefnis. Pad
er fullkomlega skiljanlegt ad pzer
leitist vid ad vernda ibua sina. I
stad pess verdum vio a0 auka fram-
leidslugetu heimsins a béluefni
verulega. Pannig getum vid nao til
allra, sama hvar folk byr.

Merkilegar framfarir hafa pegar
nadst a pessu svidi pegar kemur ad
lyfjum til lekninga. Lyfjafyrirtaeki
hafa sampykkt ad auka framleioslu-
getu med bvi ad nota verksmiojur
hvert annars. Lyfid Remdesivir
var til demis buaid til af fyrir-

tekinu Gilead en auka skammtar
verda nu framleiddir i verksmidjum
Pfizer-lyfjaframleidandans. Ekkert
fyrirtaeki hafdi nokkurn tima leyft
samkeppnisadila a0 nota verk-
smiojur sinar & bennan hatt og nu
sjaum vid svipada samvinnu pegar
kemur ad béluefnum.

I dag undirrita 16 lyfjafyrir-
teki og stofnun okkar mikilvegan
samning. Fyrirtekin sampykktu
medal annars ad hafa samvinnu
um framleidslu 4 béluefni og hrada
henni 4 4dur 6pekktan hatt til ad
tryggja ad sampykktum béluefnum
veroi dreift vios vegar eins flj6tt og
auoio er.

Fjarmégnun a béluefni
Til vidbotar vid framleidslugetu &
béluefni purfum viod einnig fjar-
magn til a0 greida fyrir milljarda
skammta fyrir fateekari pj6oir. Hér
getur ACT-hradallinn hjalpad. Pad
er framtak sem styrkt er af samtok-
um eins og Gavi og Alpj60asjodnum
(e. The Global Fund). bratt fyrir ad
ekki hafi allir heyrtafpvi hefur ACT
4 sidustu tveimur dratugum aflad
sér sérfreodipekkingar a fjarmogn-
un béluefna, lyfja og greiningar.
Lyfjafyrirtaeki hafa gert fjar-

mognunina audveldari, med pvi
ao afsala sér gr60a af mogulegu
COVID-19 béluefni og sampykkt
ad framleida pad a hagkvaemasta
mogulega mata. Einnig er po porfa
opinberri fjarmoégnun.

Bretland er g60o fyrirmynd fyrir
adrar audugar pjooir. bad hefur lagt
hradlinum til naegt fjarmagn svo
atvega megi liklega hundruo millj-
6na boluefnisskammta. Eg vona ad
adrar pjooir veroi jafn gjafmildar.

Dreifikerfi fyrir boluefni

Ao endingu petta: Jafnvel pegar
heimurinn er kominn meo getu og
skipulega fjarmégnun, munum vio
burfa a0 styrkja heilbrigdiskerfin
—starfsmenn og innvidi — sem geta
raunverulega komid béluefni til
folks um vida verold.

Margt ma lera af viovarandi
ataki gegn ld6munarveiki. Einhver
fraegasta ljosmyndin af adgerdum
gegn l6munarveiki a Indlandi var
af heilbrigoisstarfsfolki sem st60
i r60. Pad hélt béluefniskelum
hatt yfir h6foi sér medan pad 60 i
gegnum mittisdjupt floovatn a leid
sinni til afskekkts porps. A0 greina
COVID-19 tilfelli { fateekustu heims-
hlutum mun parfnast alika héps
heilbrigodisstarfsmanna - folks sem
getur nad til stada pangad sem engir
vegir liggja. Med g60ri skimun geta
bessir starfsmenn einnig verid i vio-
bragosst6ou ef einhver annar sjak-
démur stingur sér nidur ar ledur-
bloku - eda fugli — yfir i manneskju.

Me0 60rum ordum, med Gtrym-
ingu COVID-19 getum vid lika byggt
upp kerfid sem mun draga tr skada
vegna nasta heimsfaraldurs.

Med bvi ad rannsaka s6gu heims-
faraldra hef ég leert ad peir skapa
o6ventan kraft pegar kemur ad
bzodi eiginhagsmunum og férn-
fysi: Heimsfaraldrar eru sjaldgaef
tilfelli par sem edlishvét pjooar til
ad vernda sjalfa sig og hvétin til ad
hjalpa 60rum ber ad sama brunni.
Eiginhagsmunirnir og svo fornfysin
—ao sjatil pess ao fateekar pjodir hafi
adgang ad boluefni—erupad sama.

Adsend grein Bill Gates birtisti
dagidagblédum vida um heim.

Adeins i 8
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AD SOFA BETUR OG LIDA BETUR ER OKKUR OLLUM DYRMATT

STILLANLEGIR DAGAR

FJADRANDI, STILLANLEGUR BOTN

KOMDU OG UPPLIFBU MYKT OG bP£GINDI
SEM bU HEFUR ALDREI FUNDID FYRIR ADUR.

| Stillanlegur botn med pokagormakerfi sem gefur
einstaka a0logun og mykt sem pu hefur ekki
upplifad aour.

B Botninn lyftist hatt sem hjalpar til vio slokun
og dregur bannig dr bélgum sem myndast oft i
preyttum fotum.

B Botninum fylgir pradlaus fjarstyring. A
hofudgaflinum (seldur sér) er USB tengi.

B Skemmtileg og falleg honnun a riminu sem
skilar sér i engum sjaanlegum sntrum.

W Virkilega vandadur og sterkur botn sem kemur
bér i pa stellingu sem pér pykir paegilegust.

VERDDAMI A PERFECT FJADRANDI
BOTNI, LILI HEILSUDYNUM OG GAFLI

Me0 Hollandia Lili heilsudynu,
2 X 90 X 200 cm. Fullt verd: 757.800 kr.

Perfect h6foagafl i sama dkleedi og
botninn 180 cm. Fullt verd: 69.900 kr.

FAXAFENI 5
Reykjavik
588 8477

DALSBRAUT 1
Akureyri
5881100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566

BLODIN

Bladio i dag og safn eldri blaoa & frettabladid.is

Bonusgreidslurnar hafa verid greiddar til landslidsfolks i lok landslidsars og fannst flestum litid mal ad sampykkja

launaskerdinguna. Sara Bjérk, fyrirlidi kvennalandslidsins, fer hér yfir malin i leik gegn Svium. FRETTABLADID/VALLI

Launalaekkun for vel i
landsliosleikmennina

Bae0i karla- og kvennalandslidin toku a sig launaleekkun i septemberverkefn-
unum. Stelpurnar unnu Letta og gerou jafntefli vio Svia, en strakarnir topudu
badum leikjunum i Pjodadeildinni. Formaour KSI fagnar samstéounni.

FOTBOLTI Karla- og kvennalandslio-
inifétbolta téku a sig launaleekkun
i verkefnum sinum i september.
Stelpurnar spiludu léttan leik gegn
Lettum og unnu skyldusigur 9-0.
Fyrir sigurleik feer hver leikmadur
um 300 puasund kréna sigurbénus,
en ad pessu sinni var hann lagri en
venjulega i 1j6si stddunnar. Stelp-
urnar gerdu svo vel i bvi ad na stigi
gegn Svium, en fyrir jafntefli feer
leikmadur um 100 ptisund krénur,
en stigabonusinn var laegri ad pessu
sinni. Karlalidio tapadi badum
leikjum sinum i bj60adeildinni og
bvi purfti ekki a0 greida sigur- eda
stigabonusa par 4 ba.

Ram tvé ar eru sidan KSI jafnadi
arangurstengdar greioslur til karla
og kvenna og kostar hver sigur-
leikur sambandid um sjé milljonir,
ef 23 eru i h6pnum. Laugardals-
vollur tekur taeplega 9.800 manns
i nadmerud sati, og pegar hann
fyllist eru tekjur af seldum midoum
um 30 milljénir kréna, samkvamt
skyrslu KPMG um Laugardalsvéll.
I COVID-storminum munar um
hverja krénu. Dagpeningar lands-
lidsfolksins voru po6 ekki skertir, en
beir hafa verio jafnir i téluverdan
tima.

»,Pad hafa flestir ef ekki allir
reynt ad lata petta ganga upp. betta
er erfitt dstand fyrir okkur eins og
marga adra,” segir Gudni Bergsson,
formaodur KSI. Hann er stoltur af
landsliosfolkinu fyrir ad hafa lagt
sitt 4 vogarskalarnar. ,Eg held ad i
bessu arferdi og adstedum purfiad
standa saman i pvi ad lata enda na
saman. bad kreppir ad hja okkur
eins og 60rum.

Petta umhverfi sem vio 61l erum
ad glima vid, baedi hér heima og
erlendis, er eitthvao til ad takast
4 vid saman. Folk er ad taka a sig
launaskerdingu, minnka starfshlut-
fall, minnka bénusa og démararnir
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Gudlaugur Victor i barattu vid sl@ma strakinn fra Manchester, Phil Foden.
Karlalandslidid tok einnig a sig launalakkun. FRETTABLADID/ANTON BRINK

g betta umhverfi sem
vio 6ll erum ad
glima vio, bzoi hér heima og

erlendis, er eitthvao til a0
takast a vio saman. Folk er
ao taka a sig launaskero-
ingu, minnka starfshlutfall,
minnka bonusa og domar-
arnir toku
einnig a sig
skeroingu.

GudniBergsson

téku einnig 4 sig skerdingu,” segir
Guoni.

Témur Laugardalsvéllur skilar
engum tekjum til KSI og segir Guoni
ad sambandio sjai fram a erfitt ar.
Framlog fra FIFA komi b6 ad gooum
notum, styrkir fra stjérnvéldum og
fleira létti adeins undir en tekjutap-
10 sé mikid. ,bad er ad verda skyr-
ara hvort dhorfendur verda leyfoir
i komandi leikjum i oktéber. Ef peir
verda leyfdir verda peir ekki margir,
bannig ao vid verdum afram fyrir
t6luverdu tekjutapi. Eins og stadan
litur at i dag verdur tapio trulega &
annad hundrad milljénir pegar allt
verdur talio,“ segir formadurinn.
benediktboas@frettabladid.is
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Morgunverdur, hvort
sem um er a0 raeoda hafra-
hringi eda hrisgrjon, er
oft talinn mikilvaegasta
maltid dagsins, en sem
sa fyrsta pa er petta sa
malsverour sem hefur
hvao mest ahrif a okkur.

*>6

DAG HVERN LESA

93.000

ISLENDINGAR
FRETTABLADID

AD MEDALTALI

FRETTABLADID

Johann Gunnarsson byrjadi ad taka Nutrilenk Gold fyrir nokkrum arum og hefur lif hans og lidan gjorbreyst i kjolIfario.

Likamsraekt og hlaup

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum islendinga sem pjadst hafa af
eymslumiilidum, stirdleika eda braki i lidum. Ekkert lat er a vinsaeldum pessa
lidbaetiefnis og pad fjdlgar stédugt i hopi peirra sem 6dlast nytt lif. «>2
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Framhald af forsidu =

utrilenk liobzetiefnin eru
N moérgum Islendingum go6o-

kunn.Jéhann og Erna hafa
baoi tekid Nutrilenk i nokkurn

tima og deila hér meo okkur sinni
reynslu.

Get hlaupid og gengid a fjoll
Johann Gunnarsson byrjadi ad
taka Nutrilenk Gold fyrir um pad
bil tveimur arum og hefur lif hans
oglidan gjdrbreyst i kjolfario:

,Eg sleit krossband fyrir
morgum arum og hef fario
nokkrar lidpb6faadgerdir. begar ég
byrjaoi a0 hlaupa fyrir alvoru fyrir
sirka sex arum var ég alltaf meod
verki i hnjanum og svo for ad beir
urdu 6bzerilegir bannig ad ég gat
nanast ekKki stigio i fotinn. Eg tok
mér pasu og byrjaoi aftur en alltaf
komu verkirnir aftur. A endanum
gat ég ekki stigio i fotinn nema ad
finna fyrir verkjum og oft vaknaoi
ég anottunni meo verki. Fyrir um
tveimur a&rum sidan byrjadi égad
taka Nutrilenk Gold a0 stadaldri
og smam saman gat ég fario ad
ganga edlilega og hlaupa aftur.
Ntna get ég gengio og hlaupio
verkjalaus og finn ekkert fyrir
verkjum eftir mikil atok og kemst
auoveldlega af stad aftur. Eg hef
klarao baoi halfmarapon og fjalla-
hlaup an verkja og petta pakka ég
NUTRILENK.“

Fann étralega fljott mun

Erna Geirlaug Arnadottir er 43 ara
innanhdassarkitekt sem hreyfir sig
mjog mikio. Han hreyfir sig alla
daga og tekur vel 41 hverju pvi sem
hin tekur sér fyrir hendur.

,Eg er btiin ad &fa mikid sidustu
ar; hlaupa, stdovapjalfun, tabata
og fleira og varo alltaf preytt
ogaum ilioum og beinum eftir
@fingar. Mér var bent 4 a0 prufa
Nutrilenk Gold og ég byrjadia ad
taka 6 toflur a dag i nokkrar vikur.
Eg fann 6trulega fljott mun til
hins betra svo ég akvad ad prufa
a0 takalika 1 t6flu af Nutrilenk
Active bvi ég var enn me0 verki
og eymsl i héndum. Active virkar
eins og smurning fyrir lidina en
ég fann mikinn mun 4 mér og eru
verkirnir ni horfnir. I dag tek ég 4
Gold og 1 Active daglega. Ekki ma
gleyma Nutrilenk gelinu sem ég
nota a axlir og hné en pao kzlir og
dregur ar bolgum. Eg get pvi hik-
laust malt meo 61lum Nutrilenk
vorunum, an peirra gaeti ég ekki
hreyft mig eins mikio og ég geri i
dag, verkjalaus.”

Byggingarefni brjoskvefjar
Nutrilenk Gold er mest selda lid-

Lif Johanns og lidan hans hefur gjorbreyst eftir ad hann kynntist Nutrilenk.
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Nutrilenk virkar sem
smurning a stirda
lidi og getur hjalpad
folki sem pjaist af
minnkandi lidvokva.

““WMezina 30 hylki

NUTRILENK"
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Tecing
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Erna Geirlaug Arnad

ottir hreyfir sig alla daga og tekur Nutrilenk Gold og

Nutrilenk Active sem hun segir ad virki sem smurning fyrir lidina.

NUTRILENK" n

180 t4

Ll

Nutrilenk hjalpar vid
ad draga ur stirdleika
ogeymslumiilidum.

& TFWETTY YN A TesaN DEREND

, Eg meli hiklaust
me0 Nutrilenk
vOorunum, an peirra gaeti
ég ekKi hreyft mig eins
mikio og ég geriidag

batiefnid a Islandi og hefur pad
gert busundum Islendinga kleift
ad hreyfa sig eymslalaust svo arum
skiptir.

Nutrilenk linan inniheldur prjar
vorur, Nutrilenk Gold, Active og
Gel, og allar eiga pzer pad sam-
eiginlegt a0 geta hjalpad til vio ad
draga ur stiroleika og eymslum {
lidum.

Nutrilenk Gold er unnid tr sér-
voldum fiskibeinum (adallega ar
hakoérlum) sem erurik af kondré-
tini, kollageni og kalki. Til pess
ad gera pessi innihaldsefni eins
virk og kostur er, pa eru pau med-
hondlud med ensimi (hvata) sem
eykur frasogunarhafnina. Ad auki
inniheldur Nutrilenk Gold C-vita-
min sem hvetur edlilega myndun
kollagens, sem naudsynlegt er til
ao viohalda brjoski, D-vitamin og
mangan.

Nutrilenk Active virkar sem
smurning a stirda lidi og getur
hjalpao félki sem pjaist af minnk-
andi liovokva.

Nutrilenk Gel virkar kalandi a
auma lidi og voOva og getur dregid
uar stiroleika.

o OCEAN
PLASTIC Umbudir endurunnar Ur plasti ar sjonum.

SPENNANDI NYJUNGAR FRA
BetterYou™

Munnudar sem frasogast i gegnum slimhud i munni
og snidganga pannig meltingarveginn.

FOLINSYRA stydur edlilegt 6neemiskerfi og heilbrigda medgéngu.
Getur dregid dr preytu og Itia. Med nattirulegu blaberjabragdi.

er sérvalin B-vitamin blanda sem inniheldur oll atta B-vitaminin.
Med néttdrulegu ferskju-, plému- og hindberjabragdi.

JARNUDI sem veldur ekki magadnotum, par sem hann snidgengur meltingarveginn.
Med néttdrulegu granateplabragdi.

Feest i apdtekum, heilsubddum og heilsuhillum verslana.

Fqlic Acid

Daily Oral Spra

A grat-tating. Ighly bivawallabis,

aclive form of lolaie

Daily Oral Spray

Vitamin B complex

A great astng, expety fomuated
Shend of B B-warmen. chadng
AT B2 W0 AT NN
enogy motabolam

BetterYouO BetterYouio
B-complete

iron 10
Daily Oral Spray

10mg per dally serving
Iipecialy formuiaied o be perte
OF T STV Sy

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf.
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna
Porgeirsdoéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.

550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sol 1: Arnar Mag

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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" Hin fullkomna ofurfda

Quinola er nytt vérumerki a islandi, sem hefur getid sér gott ord erlendis fyrir vérur framleiddar
ur kinda, asamt pvi ad stunda vidskiptahatti sem baeta umhverfid og samfélégin i kringum sig.

ildur Rut Ingimarsdottir,
H matarbloggari a Trendnet,

hefur getid sér g60an oro-
stir med girnilegum og hollum
uppskriftum og komio ad atgafu
nokkurra matreidslubdka. Kinéa
er hraefni sem Hildur notar mikio,
enda er hin mikill addaandi
Quinola.

Hollari valkostur i kinéa

»Allir ttu ad innleida kinda { sitt
mataradi enda einstaklega hollt
og haegt ad gera mikid af bragdg6o-
um réttum ur pvi,“ segir Hildur.
Kinda er planta sem a uppruna
sinn i Sudur-Ameriku. Uppruninn
ner allt ad prja til fjégur pasund
ar aftur i timann, pegar Inkarnir
attuou sig a aod frein i plontunni
voru haftil manneldis. Pad ma
segja ad kinoa sé hin fullkomna
ofurfaeda en kostir pléntunnar eru
medal annars:

M Ein proteinrikasta feda sem
haegt er neyta oginniheldur
allar niu aminosyrurnar sem
likami okkar parf.

H Inniheldur alltad tvisvar sinnum
meira af trefjum en é6nnur grjon.
Neysla a trefjum hjalpar vid ad
draga ar blédprystingi, minnka
kolesterdl og par af leidandi
minnka haettu a hjartasjuk-
domum.

B Inniheldur jarn sem hjalpar vid
ad halda raudu blodkornunum
heilbrigdum

B Inniheldur magnesium sem
medal annars hjalpar vid ad
draga ur preytu.

B Létt og mettandifedasem
eykur sedduilengri tima.

Einfaldleiki

»A0 elda kinda er ekKi eins fl6kid
og margir halda,” segir Hildur.
»Gullnareglan er ad nota 2 desi-
litra af vatni 4 moéti hverjum 1
desilitra af kin6a og tekur pbad
um 20 mindtur ao sj6da. Haegt
er a0 stytta pann tima niouri 10
minuatur efkinéad er lagt i bleyti
adur.“ Express-linan er foreldad
kinoéa og barfpvi ekkiao sjoda
pad heldur er nég ad setja pad i

2 minuatur i 6rbylgjuofn eda létt-
steikja a podnnu.

1 Express-linunni eru fjorar teg-
undir: Pearl&Black sem inniheldur
hvitt og svart kinoa, Pearl&Red
sem inniheldur hvitt og rautt
kinéa og sidan tvaer bragobaettar
tegundir, Spicy Mexican og Indian
Style Chickpeas. Allar tegundirnar
koma 1250 gramma pokum og
henta fullkomlega sem meoleti i
stadinn fyrir hrisgrjon, at i salatio,
ivefjuna og svo framvegis.

Hugmyndafraedin

»Fyrir utan bragdgédu og hollu
voérurnar, pa var pad saga og syn
Quinola 4 heiminn sem heillaoi
mig mest,” segir Hildur. Quinola
var stofnad arid 2012 afJames
Livingstone Wallace, breskum
fjarfesti, sem uppgotvadi daleeti
folks a kinda og rika arfleifod
kinéapléntunnar a ferdalagi
um Peru. Eftir ferdalagio vard
ekki aftur sniid og hann yfirgaf
fjarmalaheiminn til ad stofna
Quinola. ,Heimurinn parfa meira
orlaeti a0 halda, pegar pu kaupir
vorur, pa kaupir bt heiminn sem
fylgir peim,” segir James, en vio-
skiptamoédel Quinola er byggt upp
med djtpri virdingu fyrir 61lum
sem eiga hlut ad mali og reynt ad
gera hlutina 60ruvisi an pess a0
skerda gaedi.

Flestar Quinola-vérurnar eru
Fairtrade-vottadar, sem stadfestir

Quinola hentar afar vel i tortillur en er einnig tilvalid sem medlati.

sanngjarna vidskiptahatti. Qui-
nola tryggir avallt lagmarksverd
fyrir uppskeru samstarfsbaenda
sinna og borgar peim vero sem
tryggir a0 peir geti lifad 4 inn-
komunni.

Umbhverfid i fyrirrami
»Umbhverfid og virding fyrir pvi er
hjartad i starfsemi Quinola,“ segir
Hildur. ,Bendurnir sem raekta
kin6ad nota ekkert skordyraeitur,
tilbtinn aburd eda 6nnur efni,
asamt pvi sem peir stunda purran
landbunad til ad vardveita vatns-
lindir.“

Til ad ad vega upp 4 moti kol-
efnisfotspori sjéflutninga a vérum
sinum fra Perua til Evropu, fjarfestir
Quinola i skégraektarverkefni i
San Martin 4 Amazonsveaeodinu i

Peru. Petta sva0i varo fyrir mikilli
eydingu 4 attunda aratugnum, en
sidan verkefnio hofst ario 2010
hefur um 1,6 milljonum trjaa verid
plantad. Pao er aztlad ad fyrir hver
1.000 tré pléntud, séu um 17,1 tonn
afkoltvisyringi fjarlegt ar and-
ramsloftinu.

Barattan gegn plastnotkun
hefur aldrei verid meiri en i dag
og fyrirtaeki eru sifellt ad reyna ad
finna leidir til ad minnka hana.
Quinola hefur lagt sitt af mérkum
ipessaribarattumeo pviad lata
hlutfall af tekjum fyrir hverja selda
vorurenna i préunarverkefnia
Indlandi. Sorphirdumenn bar i
landi tina upp plast a vidavangi,
sem annars myndi lendaisjo
eoda landfyllingum. Plastio er
sidan sent i sementsverksmiojur i

Quinola er faanlegt i fjorum bragdtegundum.

nagrenninu og nytt sem eldsneyti
istadinn fyrir kol. Sidan atakio

var sett af stad hafa safnast yfir 2,3
tonn af plasti og verid komid i veg
fyrir 6 tonna losun koltvisyrings at
iandramsloftid.

,Eg geeti ekki malt meira med
dasamlegu vérunum fra Quinola,”
segir Hildur ad lokum og deilir
uppskrift sem inniheldur Quinola.

Burrito med kjuklingi,
kinéa og guacamole
Fyrir4

Afar fljotlegur og gdmsatur réttur
sem krakkarnir elska lika!
Meali med 1-2 burrito 4 mann.

600 g kjuklingalundir (ma nota
kjuklingabringur eda annad)
1 litill laukur, skorinn i strimla
2 msk. dlifuolia

14 liména

Y, tsk. cayennepipar

1/ tsk. cumin

1 tsk. salt

1/ tsk. pipar

Stoérar tortillur

Express quinoa spicy mexican
Rjomaostur

Rifinn cheddarostur

Syrdur rjomi

Guacamole med cheddarosti

2 avékado

1 dl rifinn cheddarostur

% liména

1 msk. ferskt kériander (ma
sleppa)

Salt og pipar

Cayennepipar

1-2 msk. raudlaukur

2 tomatar

Snyrtid kjaklinginn og skerio {
minni bita. Blandio saman olifu-
oliu, liménusafa, cayennepipar,
cumin, salti og pipar og veltio
kjaklingnum upp tr bléndunni.
Steikio kjaklinginn og laukinn
upp ur 6lifuoliu par til hann er
eldadur i gegn. Smyrjio rjomaosti a
tortillurnar, dreifid 2-3 matskeio-
um afkinéa a peer, kjuklingi og
rifnum cheddarosti. Rallio tortil-
lunum upp i burrito, penslid meod
6lifuoliu og bakid i 10 minutur vid
180°C. Berio fram med guacamole
og syroum rjoma.

Gomsatt guacamole
med cheddarosti

Blandio avékado, cheddarosti, lim-
6nusafa, koriander, salt og pipar
me0 téfrasprota (pad er lika gott
a0 stappa pessu saman ef bio eigio
ekKki tofrasprota). Skerid raudlauk
og tébmata smatt og blandid saman
vio meo skeio.
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Munnpurrk parf ad medhondia

Edlileg munnvatnsframleidsla hefur mikid ad segja fyrir goda lidan og vidheldur heilbrigdi munns-
ins. Astaeda er til ad vera i eftirliti hja tannlaekni ef breyting verdur 8 munnvatnsframleidslu.

unnvatn smyr og skolar
munninn, studlar ad
réttu syrustigi og inni-

heldur verndandi efnasambond
fyrir tennur og umhverfi peirra. I
munnvatni eru auk pess efnahvat-
ar sem byrja meltingu fadunnar.

Einkenni munnpurrks eru svioi
imunni og erfidleikar vio tal,
tyggingu og pbau geta valdio kyng-
ingarerfioleikum. Vio langvarandi
munnpurrk breytist samsetning
munnflérunnar, tennur skemmast
hradar og aukin vandamal skapast
islimhtd munns og tannholdi. ba
torveldar munnpurrkur notkun
gervitanna, auk pess sem eymsli
undan peim veroa tidari.

Orsakir munnpurrks geta verio
margvislegar, svo sem 6jafnveegi
ivatnsbuskap likamans, auka-
verkanir i kjolfar lyfjatoku eda
sjakdomar i munnvatnskirtlunum
sjalfum. Vandamal tengd munn-
purrki aukast pegar aldurinn
feerist yfir, en munnpurrkur er
oft talinn einn af fylgifiskum
6ldrunar.

Maltio lokid med ostbita

G60 munnhiroda er alltaf mikil-
vaeg, en hun er enn mikilvaegari ef
munnpurrkur er til stadar auk pess
sem huga verdur vel ad mataraoi.
Tannburstun er einfaldasta og
ahrifarikastaleidin til a0 fjarlegja

sykla og matarleifar af tonnum.
Mzelt er med ad nota mjikan tann-
bursta sem endurnyja parfreglu-
lega og fluortannkrem. Mikilvaegt
er a0 hreinsa milli tannanna meo
tannpradi einu sinni 4 dag og
naudsynlegt er a0 beita lagni til ad
sara ekki viokvaemt tannholdio.
Til ad 6rva munnvatnsfram-
leidslu er malt med ao tyggja

sykurlaust tyggjo, sem einnig faest
flaorbeett ilyfjabuoum. Einnig eru
a boodstolum sykurlausar, munn-
vatnsorvandi bragdtoflur. Melt er
meo pviad borda mat sem parfad
tyggja og bao er g60 tannvernd ad
ljuka maltio 4 ostbita.

Til ad vokva munninn er mikil-
veegt ad drekka mikio af vatni
og skola munninn oft meo volgu

Mikilvaegt erad
drekka mikio
af vatni og
skola munninn
oft med volgu
vatni, en ekki
isvatni. mynD/
GETTY

vatni, ekKki isvatni. Einnig er
radlagt a0 nota svokallad gervi-
munnvatn, sem faest i lyfjabadum,
auk pess sem par er a0 finna ymis
onnur hjalparefni vido munn-
purrki, svo sem tda og gel, sem
melt er meod ad smyrja a munn-
slimhud, til demis fyrir svefn, til
a0 tungan limist sidur vid gominn.
Umradd efni draga einnig ur

, G600 munnhiroa er

alltaf mikilvaeg, en
han er enn mikilveaegari
ef munnpurrkur er til
staoar.

6pagindum i slimhao undir gervi-
tonnum. Gott er ad hafaihugaad
mykja varir meo varasalva eda
vaselini.

Aldrei ®tti ad nota setindi til ad
lina munnpurrk. GosdrykKkir og
avaxtadrykKkir, seett tyggigammi,
brjostsykur og annad szlgaeti
veldur tannskemmdum a undra-
hrédum tima. Radlagt er ad tak-
marka neyslu a koffini og alk6hoéli.

Sérstok astaeda er tilad vera i
reglulegu eftirliti hja tannlekni
ef breyting hefur oroidé d munn-
vatnsframleioslu, svo vidhalda
megi heilbrigdu astandi i munn-
holi. Leitid rada hja tannleknum
og starfsfolki lyfjabuoda vardandi
ymis hjalparefni sem eruibodi i
lyfjabudum til ad milda einkenni
munnpurrks.

Heimild: landlaeknir.is
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Endurgreioi bonusa Mikil samlegoartaekifaeri

Fyrrverandi starfsmenn GAMMA
fa ekki tugmilljona kaupauka.
Stjornin hefur krafid fyrrverandi

Efnahagsreikningar Lykils og Kviku
smellpassa. Greinandi segirad
bankinn sé med allt of mikid af pvi

Fjarfesti an verohakkana
Forstjéri Landsvirkjunar telurad
haegt sé ad radast i fjarfestingar a
flutningskerfi Landsnets an gjald-

36. tolublad | 14. argangur

Verid velkomin i nyja og gleesilega
verslun okkar & Hafnartorgi

MICHELSEN

1909

Hafnartorg - 511 1900 -

michelsen.is

Laerdéomur Hjalmars

Gagnlegt erad deila hugmynd ad
sprota med 6drum. Ekki ottast ad
hugmyndinni verdi stolid, segir

Axlabandakenningin

+Ein smasta myntiheimi parf
ad stékkva haerra en hinar staerri.
island getur ekki leyft sér sému

hluti og Japan og Bandarikin,"
segir Agnar Tomas Moller.

skrarhaekkana. stofnandi og framkvamdastjori

GRID.

forstjora og sjodstjoraumad
endurgreida bonusa.

sem Lykil vanti sarlega.

Tifalda
veltuna

bao sem vio

Controlant safnadi ramlega bjuggumst vio

2 milljoroum krona i hluta- {16 myndi g?rast
fjaraukningu. Samningar anxstu tveimur
vio lyfjarisa tifalda veltuna arum er ao fara
upp i 4 milljarda krona a ao gerast a 6-12
tveimur arum. *> 8-9 manuoum.

FRETTABLADID/ERNIR

Sjonmaelingar eru okkar fag

Timapantanir a opticalstudio.is
og i sima 511 5800

7/ Optical Studio

SMARALIND « HAFNARTORG » KEFLAVIK
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Fella niour skaoleysissjoo
gegn 400 milljona greioslu

tjorn eignarhaldsfélags gamla

Landsbankans (LBI) og fyrr-

verandi meodlimir slitastjérnar
bankans hafa komist ad samkomu-
lagi um a0 slita ramlega 14 millj-
6na evra skaoleysissjooi, jafnviroi
um 2,3 milljdroum islenskra kréna,
en hann var settur a fot vid nauoda-
samninga LBI i arslok 2015. Var
sjoonum tlad aod tryggja starfs-
folki slitastjornar, asamt tilteknum
lykilstarfsménnum og raogjéfum
LBJ, skaoleysi til allt ad tiu ara gagn-
vart moégulegum mals6knum vegna
starfa peirra 4 meoan slitameofero
bankans st60.

Samkomulagid felur meodal ann-
arsisérad greioslu upp 4 samanlagt
2,58 milljonir evra, jafnvirdi um 420
milljonir kréna, til slitastjérnar og
fyrrverandi starfsmanna LBI gegn
pviao fallast a a0 skaoleysissjodur-
inn verodi lagdur nidur. Greioslurnar
na til Herdisar Hallmarsdottur,
fyrrverandi formanns slitastjérnar
LBI, Kristins Bjarnasonar, sem sat
einnig i slitastjorn, Péturs Arnar
Sverrissonar, l6gmanns og radgjafa
LBI, og Gudmundar Ola Bjérgvins-
sonar, l6gmanns og radgjafa LBI,
og danarbuas Halldérs Backmans,
en hann var um arabil i slitastjérn
bankans en lést arid 2017. Engar
greioslur verda hins vegar inntar
afhendi til Arsels Hafsteinssonar,
framkvaemdastjora LBl um arabil.

Samhlida bpvi ad skaoleysis-
sjoonum verour slitid mun stjérn
LBI kaupa nyja og mun takmarkaori
tryggingu fyrir umraedda fyrrver-
andi starfsmenn slitabusins gegn
mogulegum malsséknum.

Pad sem ut af stendur i skao-
leysissjodnum — samtals um 11,55
milljénir evra — verdur greitt at til

Herdis Hallmars-
dottir, fyrrver-
andi formadur
slitastjornar LBI

11,5

milljonir evra veroda greidd-
ar ut til skuldabréfaeigenda
pegar skaoleysissjoonum
verour slitio.

skuldabréfaeigenda LBI. I lok jiini a
pessu ari numu heildareignir slita-
busins um 114 milljénum evra.
Staerstu skuldabréfaeigendur LBI
eru erlendu vogunarsj6dirnir og
fjarmalafyrirtekin Anchorage
Capital, Deutsche Bank, Taconic
Capital, Goldman Sachs og David-
son Kempner.

Samberilegir skadleysissjodir
voru einnig settir upp i slitabtum
hinna f6llnu bankanna vio gero
naudasamnings Glitnis og Kaup-
pings. Stjorn eignarhaldsfélags
Glitnis nddi samkomulagi vio Stein-
unni Gudbjartsdéttur og Pal Eiriks-
son, sem ho6fdu skipad slitastjéorn
bankans, um a0 slita um atta millj-
aroa skaoleyssisjo0i félagsins gegn
pvi ad inna af hendi tvaer greidslur
til peirra a0 andvirdi samtals um
800 milljéna kréna & arunum 2016
0g 2017. - hae

MARKADURINN
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MUNDU EFTIR GOMLU GOBU
AFMALISKRINGLUNNI
- fyrir 25-30 manns

SINNLN3Yd

www.bjornsbakari.is

manudaga-féstudaga
laugardaga
sunnudaga

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00-16.00
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Stjorn GAMMA Krefst
endurgreioslu bonusa

Fyrrverandi starfsmenn fa ekki tugmilljona kaupauka sem atti eftir ad greioa
ut til peirra. Stjornin krefur fyrrverandi forstjora og sjoostjora a0 endurgreioa
félaginu bonusa. Akvorounin var tekin vegna sleemrar stoou Novus-sjoosins.

tjorn GAMMA, dotturfélags

Kviku banka, hefur akveodio

ad afturkalla kaupauka-

greidslur upp a tugi milljona

krona til ellefu fyrrverandi
starfsmanna fjarmalafyrirtaekisins
sem voru sampykktar haustio 2018
og i arsbyrjun 2019 en atti eftir ad
greida a0 hluta at. ba hefur stjérnin
einnig fario fram a pao vio tvo af
pessum sému starfsménnum, pa
Valdimar Armann, fyrrverandi for-
stjora GAMMA, og Ingva Hrafn Osk-
arsson, sem var sjo0stjori hja félag-
inu, ad peir endurgreidi GAMMA
samtals um 12 milljénir kréna
vegna kaupauka sem h6fou pegar
verid greiddir til peirra & arunum
2018 0g 2019, samkvamt heimildum
Markaoarins.

Fyrrverandi starfsménnum
GAMMA var tilkynnt um pessa
akvordun stjornar félagsins i sidustu
viku.

Kaupaukagreioslurnar komu til
vegna goorar afkomu sem GAMMA
skiladi 4 arunum 2017 0g 2018. I sam-
reemi vio reglur Fjarmalaeftirlitsins
var hins vegar greioslu 40 prosenta
kaupaukans frestad um prja ar
og nam uppsoéfnud skuldbinding
GAMMA vegna pessa ramlega 33
milljénum kréna i arslok 2019.

Samkvamt akvérdun stjérnar
GAMMA verour su fjarhaeod pvi ekki
greidd ut til starfsmannanna ellefu.
Er bad mat hennar, samkvaemt heim-
ildum Markaoarins, a0 ekki sé rétt
ad standa vio peer greidslur pegar i
1j6s hefur komid ad afkoma félags-
ins 4 undanférnum misserum hefur
reynst mun lakari en aztlanir paver-
andi stjornenda GAMMA gerdu rao
fyrir. Samanlagt tap GAMMA & si0-
ustu atjan manudum nemur teplega
500 milljonum kréna.

A meoal fyrrverandi starfsmanna
GAMMA sem munu ekki fa kaup-
auka sina greidda ut a0 fullu eru
Agnar Témas Mdller og Jonmundur
GuoOmarsson, en peir starfaidaghja
Kviku eignastyringu.

Akvéroun stjornar GAMMA ad
krefjast pess ad Valdimar Armann
og Ingvi Hrafn endurgreioi félaginu
pba fjarmuni sem peir fengu i kaup-
auka a sinum tima kemur hins vegar
til vegna reksturs fagfjarfestasj60s-
ins Novus, sj60s i styringu GAMMA
og eiganda Upphafs fasteignafélags.
Sjoofélagar Novus topudu haum
fjarheodum pegar upplyst var um
pad fyrir um ari ao eignir Upphafs

L]
Valdimar Armann hatti storfum sem forstjéri GAMMA i september 2019.

12

milljonum nemur su fjar-
hzo sem Valdimar og Ingva
Hrafni er gert ao endur-
greioca GAMMA.

voru stérlega ofmetnar og var viroi
félagsins leekkao ur 5,2 milljoroum
140 milljonir. Ingvi Hrafn var sj60-
stjori Novus en hann lét af stérfum
eftir a0 tilkynnt var um baga fjar-
hagsst60u sj60sins.

I skyringum til sj6ofélaga i sept-
ember 2019 a endurmetnu viroi
NOVUS kom fram ad raunveruleg
framvinda margra verkefna Upp-
hafs, sem st60 i framkvemdum og
s6lu a yfir 400 ibudum & h6fudborg-
arsvaoinu, hafi reynst ofmetin. ba
hafi kostnaodur vio framkvemdir
verio langt yfir aetlunum auk pess
sem fyrri matsadferodir toku ekkiao
fullu tillit til fjarmagnskostnadar
félagsins sem haekkadi verulega vio
utgafu skuldabréfs ad fjarhaeo 2,7

Samkvamt nidurstéoum endur-
skoOunarfyrirtekisins Grant

Thornton a starfsemi Novus og
Upphafs a arunum 2013 til 2019
skorti verulega & formfestu vio
akvorounartéku og pa hafi sami
einstaklingur oft setid vid stjorn-
volinn og styrt framkvaemd félags-
ins an virkrar a0komu eda eftirlits
fra stjorn eda 60rum adilum. ba var
virdi eigna sj6dsins metid med mis-
munandi hetti & milli 4ra og 6lj6st
hvernig forsendur ad baki verdmats
voru fundnar i sumum tilfellum.
Eftirstoovar verka i eigu Novus hafi
verio verulega vanmetnar. Gamma
hefur tilkynnt um nokkur tilvik
par sem grunur er um 6eolilegar
greioslur til Péturs Hannessonar,
fyrrverandi framkvaemadastjéra
Upphafs.

begar gengid var endanlega
fra kaupum Kviku a 6llu hlutafé
GAMMA i mars 2019 var kaup-
verodid axtlad 2,54 milljardar. Fyrir
félagio greiddi Kvika 839 milljonir
ireioufé en afgangurinn var i formi
hlutdeildarskirteina i sj6oum
GAMMA og arangurstengdra bokn-
anatekna pegar langtimakrofur a
sj60i GAMMA innheimtast. S6kum
lakari afkomu GAMMA en aztlanir
gerou rao fyrir hefur kaupveroio
tekid umtalsverdum breytingum
til lekkunar. hordur@frettabladid.is

EkKi haegt a0 tala um of veika kronu

ronan hefur ekki veikst 6eoli-
lega mikio midad vio 6nnur
16nd sem eiga jafn mikio eda
meira undir ferdapjénustunni en
Island og bua vio flj6tandi gjald-
mioil. Ovist er hvenzer fullri fram-
leidslugetu verour nao og fleodid a
gjaldeyrismarkaoi verour til pess a0
setja aframhaldandi prysting a ad
kronan veikist.
betta skrifar Erna Bjorg Sverris-
dottir, adalhagfredingur Arion
banka, i greiningu sem var send
a valda vidskiptavini bankans a
manudag. Han rifjar upp ummeeli
Asgeirs Jonssonar sedlabankastjora
i fjolmiolum en hann hefur kallad
astandio i dag timabundid og sagt
a0 gengi kronunnar sé mun leegra en
feer stadist vio eolilegt framleioslu-
stig. S6kum pessa hefur bankinn
verio virkur & gjaldeyrismarkaoi
undanfarnar vikur og hafid reglu-
lega gjaldeyrissolu.

Erna Bjorg
Sverrisdottir

V&

Erna spyr hvort haegt sé ad tala
um edlilegt framleidslustig og of
veika kronu i 1j6si pess ad tima-
rammi COVID-krisunnar er sifellt
ad lengjast. Han segir ad stutta
svario sé nei.

,Pao er ekki augljost a0 krénan
sé oroin of veik, a0 minnsta kosti
til skemmri tima litid. Landio er
enn ba dyr afangastadur, pratt fyrir
allt, p6 samkeppnishafnin hafi
batnao verulega,” tutskyrir Erna.
,begar ferdapjonustan tekur viod
sér & heimsvisu er hins vegar ljost
ad mikil samkeppni veréur um
ferdamenn og par mun veik kréona

styodja vid viospyrnuna.“ ba bendir
han a ad margir kraftar verki i att-
ina ao frekari veikingu krénunnar.
I fyrsta lagi hafi erlendir fjarfestar
leitast vid ad losa eignir 4 Islandi. A
sama tima hafi upps6fnud fjarfest-
ingaporflifeyrissjo0a aukist og auk
pess sé halli a véru- og bjonustuvio-
skiptum. Eini krafturinn sem verki
iattina ao styrkingu sé Sedlabank-
inn sem telur kronuna of veika og
hegdar sér samkvaemt pvi. Hann sé
einn 4 kaupendahlidinni.

,A0 minu mati er ekki hagt ad
segja ad kronan sé of veik eins og
sakir standa, ad minnsta kosti ekki
til skemmri tima litio. Vissulega er
hiin veik midad vio fulla framleioslu-
getu en bao er algjorlega 6vist hve-
ner henni verdur nad ad nyju. bar af
leidandi er ég ekki sammala sedla-
bankastjora pegar hann talar um
skammtimasveiflu, eodlilegt fram-
leioslustig og of veika krénu.” - pfh
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Hlutafjarutbod Reita

Forgangsréttar- og almennt utbod 20.—21. oktdber

Pann 28. september dkvad stjérn Reita fasteignafélags hf. (,Reita“) ad nyta heimild p& sem hluthafafundur
22. september 2020 veitti henni til ad haekka hlutafé félagsins um allt ad 120.000.000 hluti. Fékk stjérn heimild
til ad dkvarda utbodsgengi hluta, dskriftar- og greidslufresti og sélureglur Utbodsins ad 6dru leyti.

Heildarfisldi dtgefinna hluta i Reitum er 658.476.201 kr. og hyggst félagid gefa ut 120.000.000 nyja hluti til
vidbétar. Hver hlutur er 1 kréna ad nafnverdi. Vidskipti med hina nyju hluti verda i kerfum Nasdaq Iceland undir
audkenninu REITIR (ISIN: ISO000020352).

Hlutafjdrhaekkunin mun fara fram & grundvelli almenns hlutafiardtbods til ad safna dskriftum ad hinum nyju
hlutum par sem hluthafar Reita njéta forgangs ad hinum nyju hlutum, en ad forgangsrétti frdgengnum verda
hinir nyju hlutir bodnir almennum fjarfestum i almennu Gtbodi sem fram fer

samhlida forgangsréttardtbodinu.

Utbod 20.—21. oktdber 2020

Akvedid hefur verid ad ttbodid fari fram dagana 20. og 21. oktéber 2020. Staerd ttbodsins nemur 120.000.000
hlutum eda sem nemur 18,22% af dtistandandi hlutafé i félaginu. Heildarséluandvirdi dtbodsins mun nema 5.160
milliénum kréna, fdist askrift ad dllum peim hlutum sem bodnir eru til sélu i Gtbodinu. Asetladur kostnadur
félagsins vegna haekkunar hlutafidrins er um 65 milliénir kréna.

Allir hlutir i dtbodinu verda seldir & sama Utbodsgengi sem verdur 43 kr. & hlut eda sem samsvarar 4%
afsleetti af dagslokaverdi hlutabréfa Reita & Adalmarkadi Nasdaq Iceland hf. pann 28. september 2020.
Forgangsréttarhafar ad hinum nyju hlutum Reita eru peir adilar sem skrddir eru i hlutaskrd Reita hjg Nasdaq
verdbréfamidstod i lok dags pann 19. oktdber 2020 og peir adilar sem fengid hafa forgangsrétt framseldan il
sin samkveemt reglum ttbodsins.

Seljandi mun fyrst Gthluta hinum nyju hlutum til peirra adila sem njéta forgangsréttar. Verdi enn nyjum hlutum
i Reitum outhlutad eftir dthlutun til forgangsréttarhafa, verdur peim dthlutad i almenna dtbodinu og mun
utgefandi dkveda einhlida hvernig dthlutun pessara hluta verdur hattad.

Gert er rdd fyrir ad nidurstédur Utbodsins verdi birtar opinberlega i lok dags 21. oktéber 2020. Eindagi kaupverds
i Utbodinu er daetladur pann 28. oktdber 2020 og er gert rdd fyrir ad hinir nyju hlutir verdi teknir til vidskipta og
ad vidskipti med pd hefjist eigi sidar en 16. ndvember 2020.

Arctica Finance hf. hefur umsjén med dtbodinu og er einnig séluadili { Gtbodinu dsamt Islandsbanka hf.

Helstu skilmalar utbodsins:

e Engin lagmarksfidrhaed er & dskriftum i forgangsréttaritbodinu

e Hver Gskrift i almenna utbodinu skal vera ad Idgmarki 100.000 kr.

e Ndlgast mé dskriftarform @ vef Arctica Finance hf. (www.arctica.is/reitir-utbod) og vef islandsbanka hf.
(www.islandsbanki.is/reitir-utbod) frd 20. okidber 2020 kl. 10.00 (GMT) til 21. okidber 2020 kl. 16.00 (GMT)

e Adstod vegna Utbodsins md ndlgast hjé Arctica Finance i sima 513 3300 milli kl. 10.00 og 16.00 dagana
20. oktéber og 21. oktéber 2020 og a t6lvupdstfanginu reitir@arctica.is.

Minnt er & ad fjarfesting i hlutabréfum felur i sér dhaettu og ad askrift i utbodinu er bindandi. Fiarfestar eru
hvattir til ad kynna sér vel upplysingar um Reiti og skilmdla Gtbodsins i lysingu Reita sem daetlad er ad birta
pann 9. oktéber 2020 og er sérstaklega bent & kafla um dheettupeetti, baedi er vardar rekstur Reita og almenna
dheettu sem er samfara pvi ad fiagrfesta i hlutabréfum.

Nanari upplysingar

Ndnari upplysingar um Reiti, hlutabréf félagsins og skilmdla Gtbodsins ma finna i lysingu félagsins sem
deetlad er ad gefin verdi Ut 9. oktdber 2020 og verdur birt & www.reitiris/fjarfestar. Par ma nélgast lysinguna
I6gum samkveemt frd birtingu hennar.

Stjérn Reita fasteignafélags hf.

FASTEIGNAFELAG

REITIR
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Efnahagsreikningar sem smellpassa

Mikil samlegoartaekifaeri geta falist i pvi a0 sameina Kviku og LyKil. Greinandi segir bankann med allt of mikio af pvi sem Lykil
vanti sarlega. Forstjori Kviku vantir nidurstoou eftir eftir fjorar til sex vikur. Forstjori TM segir kaupin stytta félaginu leio.

Hoérour ZAgisson
hordur@frettabladid.is
Porsteinn Friorik
Halldorsson
tfh@frettabladid.is

&

ad liggur i augum uppi
ad efnahagsreikningar
Lykils og Kviku smell-
passa. betta er hio
fullkomna hagsmuna-

hjonaband,” segir
Snorri Jakobsson, greinandi hja
Jakobsson Capital.

»Annars vegar ertu med efna-
hagsreikning Kviku banka sem
hefur of mikla skammtimafjar-
mognun a breytilegum voxtum.
Peir eruivandredum meo a0 koma
fjarmagni i ardbaran farveg. Hins
vegar ertu meo Lykil sem er med
mikid 6jafnvaegi i efnahagsreikn-
ingi sinum og vantar einmitt pao
sem Kvika hefur, pao er ad segja,
skammtimafjarmégnun & breyti-
legum véxtum.“

A manudagskvoéldid upplystu TM
og Kvika banki ad hefja atti vio-
redur um sameiningu félaganna a
peim forsendum ad hluthafar TM
fengju 55 prosenta hlut i sameinudu
félagi. Samruninn myndar sjétta
staersta félagio i Kauphollinni meod
markaosvirdi upp a 48 milljarda
kréna midad vio gengid i geer. Sam-
einad félag verdur pvi dlika stort og
smasolufyrirtaekio Festi.

Kvika hafoi haekkad um 6,7 pro-
sent pegar markaourinn lokadi i
ger og TM um 4,6 prosent. Mikil
vidskipti voru med bréf Kviku,
alls 1.300 milljénir kréna, og par &
meoOal voru stk vidskipti upp a 550
milljénir kréna.

Sigurdur Vidarsson, forstjori TM,
segir ad langsteersta taekifaerio felist
i hagstzeoari fjarmagnskostnaoi.
,Paod er ekkert launungarmal ad
Lykill hefur verid meo frekar 6hag-
kvaema fjarmoégnun sem er i formi
markaosfjarmégnunar oglanalina,”
segir Sigurdur og bendir 4 ad Kvika
sé aftur 4 mo6ti meo innlan og mun
legri fjarmagnskostnad. Meo sam-
einingu naist veruleg samlego.

Marin6 Orn Tryggvason, forstjori
Kviku banka, nefnir einnig ad sam-
legdarahrifin naist fram med pviao
sameina Lykil og pa utlanastarfsemi
sem fyrir er i Kviku banka. , bar séu
til stadar innvidir og aukin tekiferi
til ad vaxa enn frekar og na fram
betri fjarmégnun a markadi,” segir
Mariné. Hann a ekKki von a pvi ad
samruninn leioi til mikillar faekk-
unar a starfsfolki.

,Stéru télurnar i samlegdarahrif-
unum liggja ekki par,“ atskyrir Mar-
in6, enda sé i grunninn ekki mikil
samlego f6lgin i pvi a0 sameina
tryggingarekstur og bankastarf-
semi. ,Med pvi ad bata vio trygg-
ingastarfseminni er hins vegar lj6st
ad markhoépur Kviku banka verour
staerri og vio getum farid ad keppa
vid bankana i fleiri verkefnum en
aour.”

Adspurdur segir Marin6é aod
ekki hafi verio raett um hvernig

Kvika banki hafdi haekkad um 6,7 prosent i ger pegar hlutabréfamarkadir lokudu, en TM hakkadi um 4,6 présent. FRETTABLADID/EYPOR

Vi0 erum ao stytta
okKkur leid i att ao
pvi ao fjolga tekjulindum og
skjota fleiri stooum undir
rekstur sameinaos félags.
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Sigurdur Vidarsson
forstjori TM
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yfirstjorn sameinads félags veroi
skipud. ba ventir hann pess ad
nidurstada vioreona liggi fyrir eftir
fjorar til sex vikur en hann telur
yfirgnaefandilikur & bvi ad samrun-
inn nai fram ad ganga. ,bad kemi
meér verulega a ovart ef hluthafar
myndu ekki taka vel i samruna sem
felur i sér eins mikla samlego og vio
ventum,” segir Marino.

Eins og greint var fra i Markad-
inum hafnaoi Kvika banki skrif-
legri beioni stjornenda TM undir
lok jini um ad hefja formlegar sam-
einingarvioraodur. bar attu, sam-
kvaemt tillogum TM, medal annars
ad grundvallast 4 beim skilmalum

% Samanburdur (m.kr.)

Kvika ™
Markadsvirdi 22.794 28.019
Eignir 113.070 41354
Eigid fé 16.668 17.351
Hagnadur 2019 2.660 1.866

ao tryggingafélagio yroi metio a
nokkud haerra verdi en fjarfestinga-
bankinn vid mégulegan samruna
félaganna. Stjérn Kviku taldi hins
vegar engar forsendur til ad hefja
formlegar vidraeodur 4 peim grunni.
Skiptihlutféllin hafa batnad litil-
lega midao vid peer tillogur ad sam-
runavioredum sem TM lagdi fram
isumar. bao helgast af pvi ad mark-
adsvirdi Kviku hefur haekkad meira
a timabilinu en markadsviroi TM.
Stjorn Kviku kom saman til
fundar a manudagsmorgni par sem
sampykkt var a0 leggja fram skrif-
legt tilboo til TM sidar bann dag um
vidraedur um sameiningu. Eftir pvi
sem Markaourinn kemst nast var
addragandinn frekar skammur en
dagana 4 undan hé6fou att sér stad
o6formleg samtdl milli stjérnar-
manna i TM og Kviku og eins
steerstu hluthafa tryggingafélagsins.
Stjérn TM mun hafa komid saman
seinnipart manudags og sampykkt

gg Meo pvi ad bzeta vio
tryggingastarfsem-
inni er ljost a0 [...] vio getum

fario a0 keppa vio bankana i
fleiri verkefnum en aour.

Mariné Orn
Tryggvason,
forstjori Kviku

tillégur Kviku um vidraeour. Sig-
urour Hannesson er stjornarfor-
madur Kviku en Orvar Kjernested
stjornarformadur TM.

Spara tima og peninga
Kaup TM a Lykli gengu endanlega
i gegn i byrjun arsins en yfirlyst
aform tryggingafélagsins h6fou
verid a0 sakjast eftir vioskipta-
bankaleyfi fyrir Lykil bannig ad
félagio, sem hefur ad sterstum
hluta verio ad bjéda upp a fjar-
mognun bila og atvinnutakja, geti
byrjad ad bjoda upp a innlan.

,Vio erum ao stytta okkur leid i
attao pvi ao fjolga tekjulindum og

skjota fleiri stodum undir rekstur
sameinads félags og bannig draga
ar hagsveifludhrifum. Kvika er upp-
settur vioskiptabanki med mark-
adsvioskipti, fyrirteekjaraogjof og
stora eignarstyringarstarfsemi sem
hefur skilad g6ori ar0semi,” segir
Sigurdur hja TM.

Lykill hefur hins vegar ekKki
enn fengid vidskiptabankaleyfi.
Spurdur hvort ferlid ad pvi a0 gera
Lykil ad vidskiptabanka hafi verio
floknara en gert hafoi verid rao
fyrir segir Sigurour ad svarid sé
bzdi ja og nei. ,Lykill var kominn
mjog langt i ferlinu en pad eru alls
konar hlutir sem eru badi dyrir og
timafrekir, til deemis tengingar vio
Reiknistofu bankanna. Vio erum
meo bessu a0 stytta okkur leid og
spara kostnao.”

ba segir Sigurour ad fyrirkomu-
lagio sem vidraeodurnar byggjast
4, bad er a0 TM veroi dotturfélag
Kviku banka og ad Lykill renni inn
iKviku, sé betur til pess fallid ad na
fram hagraedingu i fjarmagnskostn-
adi heldur en pad sem TM lagdi upp
me eftir kaupin 4 Lykli. Fyrirhugad
var ad TM yroi eignarhaldsfélag yfir
tveimur dotturfélégum; einu utan
um tryggingar og 60ru utan um
fjarmégnun.

Icelandair Hotels topuou 757 milljonum krona

celandair Hotels tépudu 757

milljonum kréna fyrir skatta

ario 2019. Arid adur hagnadist
samstaedan um 240 milljénir kréna.
Tapio i fyrra skyrist af auknum
afskriftum og fjarmagnskostnadi.
I fyrra voru leigueignir afskrifadar
fyrir 1,6 milljarda krona. Auk pess
jukust fjarmagnsgjold i 1,2 millj-
arda kréna en voru 156 milljénir
kréna ario aour.

Samstadan farodi ario 2019 i
fyrsta sinn leiguskuldir i efnahags-

reikning og 4 moti leigueign i sam-
remi vio reikningsskilastadalinn
IFRS 16. Hefdi samstaedan ekKki gert
upp eftir IFRS 16 hefoi tapio fyrir
skatta numid 403 milljonum kréna,
ad pvi er fram kemur i arsreikningi.
Hlutafé var aukio um 3,2 millj-
ar0a kroéna i fyrra. Eiginfjarhlut-
fallid var 14 prosent vio arslok.
Tekjurnar st6ou i stad 4 milli ara og
namu 12,2 milljéroum kréna.
Hagnaour samsteodunnar fyrir
fjarmagnslioi, afskriftir og skatta

Magnea b. Hjalmarsdottir, fram-
kvaemdastjori Icelandair Hotels.

joksta milli arai2,7 milljarda kréna
arid 2019 ar 958 milljonum kréna
ario aour.

Berjaya Land Berhad, sem er
skrad a hlutabréfamarkao i Malasiu,
keypti 75 prosenta hlut i Icelandair
Hotels af Icelandair Group. Loka-
greioslan var innt af hendi i april
sidastlionum og voru hlutabréfin
afhent i kj6lfario. Kaupverdid var
45,3 milljénir Bandarikjadala, eda
6,5 milljardar kréna. Efnahags-
hremmingar vegna COVID-19 laekk-

udu kaupverdio um 18 présent.

Stofnandi og stjérnarformadur
malasiska fyrirtaekisins er Vincent
Tan. Hann a velska knattspyrnu-
lioio Cardiff sem leikur i ensku
arvalsdeildinni.

Tryggvi Por Herbertsson, fyrr-
verandi pingmadur, tok vid sem
stjornarformadur samstaedunnar
eftir kaup malasiska fyrirtaekisins.

Icelandair Hotels fékk nyverid 1,2
milljarda braarlan fra Arion banka
med 70 présent rikisabyrgo. - hvj
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Telur moégulegt a0 Landsnet fjarfesti i
flutningskerfi an gjaldskrarhaekkana

Samkvaemt kerfisazetlun Landsnets eru fjarfestingar upp a 90 milljarda krona a dofinni a naestu tiu arum. Forstjori Landsvirkjunar
telur a0 hagt sé ad radast i fjarfestingarnar an gjaldskrarhakkana. ef forsendum reiknireglu um fjarmagnskostnad Landsnets
verour breytt. Forstjori Landsnets segir malio ekki i hondum fyrirtaekisins. HS Orka hyggur a steekkun virkjunar vio Svartsengi.

Porour
Gunnarsson
thg@frettabladid.is

®gt er ad byggja

upp flutnings-

kerfi Landsnets an

bess ad pbad purfi

ad leioa til mikilla

gjaldskrarhaekk-
ana a na@stu arum. Til ad svo megi
verda parf ad dreifa fjarfestingum
fyrirtakisins yfir lengri tima. Ollu
mikilvaegara er b6 ad breyta reikni-
reglu Orkustofnunar um veginn
fjarmagnskostnad Landsnets, sem
myndar grundvéll verdlagningar
fyrirtekisins. betta er mat Hardar
Arnarsonar, forstjora Landsvirkj-
unar.

I sidustu viku sagoi Bjarni Bjarna-
son, forstjori Orkuveitu Reykja-
vikur, ad 6radlegt veeri ad Lands-
net réoist i fjarfestingar upp a 90
milljarda kréna a naestu 10 arum
til uppbyggingar a flutningskerfi
raforku a Islandi. , Sumir stornot-
endur rafmagns 4 Islandi eru pegar
vid sarsaukamork pegar kemur ad
raforkukostnaoi og pad er einsynt
a0 hekkandi flutningskostnadur
myndi pyda minni kaup a raforku.
ba parf Landsnet ad haekka vero-
skrana, sem myndi enn frekar draga
ar eftirspurn. Parna geeti myndast
spirall sem ekki endadi vel,“ sagoi
Bjarni i sioustu viku.

Horour telur ad Landsnet geti
byggt upp flutningskerfid an pess
a0 hakka gjaldskra: ,Gjaldskrain
er of ha sem stendur. Pad synir
sig audvitad best i pvi ad ardsemi
Landsnets er t6luvert meiri en
Landsvirkjunar, en pbad markast
afpvi ad tekjumodrk Landsnets eru
metin of hatt.”

Landsvirkjun sendi Orkustofnun
sidast erindi vegna reiknireglu
vegins fjarmagnskostnadar Lands-
nets fyrr a pessu ari. I erindi Lands-
virkjunar kemur fram ad alag sem
lagt er ofan & dhattulausa vexti i
Bandarikjad6lum midast vio tiu
ara hlaupandi meoaltal skulda-
tryggingaalags (CDS) Islands meo
tveggija ara tof. ,Hio langa medaltal
aftur i timann gerir pad ad verkum
a0 ahrifa fra arunum eftir efna-
hagsafallid 2008 gatir enn i CDS
alaginu. Nuverandi notendur flutn-
ingskerfisins njota pvi ekki g60s af
legra CDS undanfarin ar. I tilfelli
Landsnets pa er langsteaerstur hluti
peirralana tekinn & sidustu arum og
ber ekki pessi sogulegu CDS meodal-
tol,“ segir i erindi Landsvirkjunar til
Orkustofnunar.

Landsvirkjun bendir jafnframt
a ao sé litio til raunverulegs vaxta-
kostnaoar Landsnets, hafi munur-
inn 4 honum og reiknudum, vegn-
um fjarmagnskostnadi samkvamt
Orkustofnun, legid a bilinu 1,9 til
3,4 présent d arunum 2011 til 2019. ,,
betta ofmat a vaxtakostnadi Lands-
nets ma rekja til peirrar adferoa-
fredi sem er skilgreind i reglu-
gerdinni [...] Petta svigram leidir til
bess a0 gjaldskra Landsnets verour
6barflega ha, enda er raunverulegur
vaxtakostnadur fyrirtaekisins mun
leegri.“

Loks er bent a i erindi Lands-
virkjunar ad verdskra Landsnets
byggi 4,4 10 ara gdmlum veruleika
hrunaranna, i stad pess ad taka mio
af markaodsadstedum eins og paer
erununa.”

Afpessum s6kum er avoxtunar-
krafan 4 eigio fé Landsnets um 9,1
proésent, en til samanburdar bendir
Landsvirkjun & a0 islenskra rikio

Landsvirkjun segir i erindi sinu til Orkustofnunar ad raunverulegur fjarmagnskostnadur Landsnets sé miklu legri en stofnunin aztlar.

gg Vio getum alltaf
Keppt a sterkum
grundbvelli til lengri tima po
a0 markaosaosteour séu
erfioar nuna.
Témas Mar

Sigurdsson, for-
stjori HS Orku

geri 7 til 8 présenta dvoxtunarkrofu
a Landsvirkjunar i Bandarikjadol-
um og 6,5 présenta kréfu i kréonum
a Islandsbanka og Landsbanka.
Sidastnefndu prjua fyrirtaekin eru
b6 61l i samkeppnisrekstri, 6likt
Landsneti. ,Landsvirkjun telur
timabart ad endurskooa forsendur
tekjuramma sérleyfishafa [innsk.
Landsnets] me0 pad ad markmioi
ad adlaga par a0 peim veruleika
sem islenskur raforkumarkadur byr
vi0. Ad 60ru 6breyttu er hettvid ad
samkeppnishafni islenskra orku-
fyrirtaekja veroi verulega skert.”

Vilja meiri sveigjanleika

Guomundur Ingi Asmundsson,
forstjori Landsnets, segir a0 avoxt-
unarkrafa eiginfjar Landsnets sé
akvoroud af 60rum en fyrirtekinu
sjalfu. ,Audvitad h6fum vio haft
okkar skodanir & pessu, en pbad er
Orkustofnun sem akvedur petta,”
segir hann. GuOmundur bendir
4 ad uppbygging flutningskerfis
raforku sé langtimaverkefni, en
jafnframt séu fyrir hendi skyr
markmio um ad halda gjaldskra
stéougri. ,A sidustu arum hefur
gjaldskra flutnings til stérnotenda
lekkad ad raunvirdi. begar pad

koma sveiflur eins og vid sjaum
na i tenglum vido COVID-19, pa er
audvitao tilefni til a0 skooda hvort
eigi ad baa pannig um hnutana ad
Landsnet hafi meira svigram til ad
bregoast vid adstedum.” Landsnet
geti flutt innheimtu tekna um
allt ad 10 présent milli ara til ad
bregdast vio breyttum adsteedum a
morkudum, en fram til arsins 2011
var svigramio téluvert meira.

Hvao varoar reiknadan, veginn
fjarmagnskostnad Landsnets, pa
segir Guomundur ad naverandi
fyrirkomulag hafi baio til naud-
synlegan stéougleika i rekstri
Landsnets. ,Pad ma audvitad deila
um hvort notkun medaltals CDS-
alags til 10 ara sé besta leidin, en
eftir pvi sem ég best veit er pessi
atlaoi, vegni fjarmagnskostnadur
sambzrilegur vid pad sem gerist
erlendis. Naverandi reikniregla
vinnur audvitad med okkur begar er
vaxtalekkunarfasi um heim allan,
en pad snyst svo vid begar vextir
fara a0 hakka a ny. En lykilatridio
fyrir okkur er a0 sa stdougleiki sem
vio h6fum haft i rekstrinum sidan
nuverandireikniregla var tekin upp
hefur skipt sképum.“

Otekin orka ekki 6seld

Samorka, samtok orku- og veitufyr-
irteekja Islandi, sendi fra sér grein-
ingu a dégunum um ad virkja pyrfti
t6éluvert mikid a4 naestu bremur ara-
tugum svo ad orkuskipti 4 Islandi
geti att sér stad og a0 vagi hreinna
orkugjafa yroi aukid sem skyldi,
einkum i samgongum. [ samtali vid
Fréttabladio hélt Bjarni Bjarnason
bvifram ad naeg orka veeri til stadar
a Islandi til ad knyja allan bilaflota
landsmanna med rafmagni, enda
kalladi pad 4 um bao bil 3,5 présent
af pvi rafmagni sem framleitt er i

gg [E]lftir pvi sem ég
best veit er pessi
aztlaoi, vegni fjarmagns-
Kkostnaour sambarilegur vio
bao sem gerist
erlendis.
Guémundur Ingi
Asmundsson,

forstjori Lands-
nets

dag a Islandi. [ augnablikinu veri
um paod bil 7,5 présent umfram-
magn i kerfinu.

Horour segir mikilvaegt ad gera
greinarmun a 6seldri og 6tekinni
orku uar islenska raforkukerf-
inu. ,Vio erum skuldbundin til
ad afhenda pa orku sem hefur verio
samio um. b6 ad pad sé umfram-
orka i kerfinu nana, vegna bess
ad viodskiptavinir eru ekki a0 full-
nyta samninga sina, pa getum vio
ekki afhent hana nyjum vidskipta-
vinum. A drinu 2018 var raforku-
kerfio a Islandi fullselt, pad er ekki
lengra sidan en pa. Sidan hefur
skollio a kreppa sem kemur mjog
nidur a allri hravéruframleidslu og
stéridjan a Islandi er ekki undan-
skilin par. b6 ad pbad sé timabundin
nidursveifla i orkunotkun nt, er ég
mjog bjartsynn a raforkueftirspurn
a Islandi til lengri tima liti® og tel
ad eftirspurn muni aukast 4 naestu
arum og aratugum.”

Témas Mar Sigurdsson, forstjori
HS Orku, tekur i svipadan streng:
,Pao er dyfaieftirspurn nina, enda
eru tvo kisilver Gti og gagnaverin
hafa dregid mjog ar orkukaupum
sinum. Gagnaverin eru kvik og elta
baralegsta kostnadinn og geta faert

sig hratt a milli landa, enda endur-
nyja pau allan tekjabanad a 18
manada fresti ad jafnadi. Eg held a0
til lengri tima attum ekki a0 eltast
vio slika vidskiptavini.“

Toémas segir ad nakveemlega nina
sé orkuverd a Islandi ekki sam-
keppnishaft vid dkvedin 6nnur
svaeoi, eins og til demis Noreg
og Svipj6o. ,Par hefur att sér stad
akvedin offjarfesting i raforkufram-
leioslu og par ad auki er vatnsstadan
i uppistéouléonum herri en hin
hefur verid i moérg ar. bao ytir vero-
inu nidur til skemmri tima. En pad
er hattulegt ao taka alltaf punkt-
stdou og taka langtimaakvéroun
at fra skammtimastddu. Rétt eins
og begar menn toku punktstéduna
2018, sau verdin i Noregi og t6ldu sig
geta rukkao herra verd hér heima,
er ekki rétt ad taka aftur punkt-
stobou ndna og taka afdrifarikar
akvarodanir at fra pvi. Vid getum
alltaf keppt a sterkum grundvelli til
lengri tima p6 a0 markadsadstaedur
séu erfidar ntina.”

Svartsengi staekkad

HS Orka tilkynnti nylega ao fyrir-
@tlud veeri stekkun a uppsettu afli
Reykjanesvirkjunar ar 100 mega-
vottum i 130. Stekkunin snyr ad
bvi ad nyta betur affallsvarma
naverandi virkjunar og pvi ekki
porfa nyjum borholum. Samkvaemt
atbodsgdégnum HS Orku eru verk-
lok aztlud sidla ars 2022. , Eftir ad
vinnunni vid Reykjanesvirkjun
Iykur etlum vid ad radast i steekkun
a Svartsengi lika. Vio teljum okkur
geta batt vido 30 megavottum af
uppsettu afli par, sem myndi auka
afkastagetu um lidlega 40 présent.
bar verdur gémlum tarbinum skipt
at fyrir nyjar til ad nyta borholurn-
ar betur.
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Med nyjum rafrenum lausnum sjaum vid um bokhald pitt 4
einfaldan og 6ruggan hatt medan pu sinnir rekstrinum og hefur
goda yfirsyn yfir stoduna.
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Gisli Herjolfsson, framkvamdastjori, og Gudmundur Arnason, fjarmalastjori, hafa i négu ad snaast til ad rada vid storaukin umsvif. FRETTABLADID/ERNIR

Controlant lyKilbirgir hja lyfjarisum

Mikil eftirspurn var eftir patttoku i hlutafjaraukningu Controlant. S6fnudu ramlega tveimur milljoroum krona i stad eins. Samn-
ingar vio lyfjafyrirtaeki tifalda veltuna upp i 4 milljaroa krona a tveimur arum. Lykilpattur i dreifingu boluefnis gegn COVID-19.

Porsteinn Friorik
Halldorsson
tfh@frettabladid.is
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ateknifyrirtekio

Controlant hefur

gengio fra hluta-

fjaraukningu upp

4 meira en 2 millj-

ar0a kréna, sem
®tlad er ad renna stooum undir
faheyroan tekjuvoxt. Samningar,
sem Controlant hefur gert vio
alpjoolega lyfjarisa og varda medal
annars dreifingu a béluefni gegn
COVID-19 a heimsvisu, veroa til
pess ao fyrirtekio tifaldar veltu sina
a tveimur arum.

Controlant hefur préad hug-
bunadar- og vélbunadarlausnir til
ao fylgjast meod vorum i flutningi
og halda uppi rauntimaeftirliti &
allri virdiskedjunni, svo hagt sé
ao fylgjast meo astandi og stao-
setningu voérunnar hvar sem er
i heiminum. Islenska fyrirtaekio

Sjova og VIS bzetast i hopinn

Tryggingafél6gin Sjova og VIS
voru @ medal peirra stofnanafjar-
festa sem komu nyirinnihlut-
hafahop Controlant eftir hluta-
fjaraukninguna. Samlagssjodir
Frumtaks Ventures eru steersti
hluthafi hataknifyrirtaekisins.
Adrir storir hluthafar i Controlant
eru enn fremur fjarfestingafélag-
i0 TT Investments, sem er medal
annars i eigu Baldurs Gudlaugs-
sonar, fyrrverandi raduneytis-

hafdi fyrr a arinu gefid at breytan-
legt skuldabréf ad fjarhao 1.250
milljénir kréna.

»Skuldabréfinu var ®tlad aod
fjarmagna innleidingu 4 lausninni
hja okkar helstu vidskiptavinum
og koma okkur a g6dan stao fyrir
nastu hlutafjaraukningu. Svo ger-
ist paod i sumar ao aztlanir okkar
snarbreytast. Pad sem vio bjugg-

stjora, og Kjartans Gunnarssonar,
fyrrverandi framkvaemdastjora
Sjalfstaedisflokksins, Gisli
Herjolfsson, framkvaemdastjori
og einn stofnenda Controlant,
eigendur Malningar, fjarfestarnir
Magnus Magnusson og Magnus
Palmi Ornolfsson, Bessi Gislason
lyfjafraedingur og Ingi Gudjons-
son, stjérnarformadur og einn
eigenda Lyfju, svo nokkur deemi
séu nefnd.

umst vid a0 myndi gerast & nastu
tveimur arum er aod fara ad gerast &
6-12 manudum. Pess vegna purftum
vio ad flyta naestu hlutafjaraukn-
ingu og vio gengum fra henni ndana
i september,” segir Gudmundur
Arnason, fjarmalastjori Controlant,
isamtali vid Markaoinn.
Stjérnendur Controlant, i sam-
starfi vio Arion banka, 16gou upp

me0 a0 sekja 1 milljard kréna, en
nidurstadan varo su ad félaginu
barust askriftir a0 fjarhao rimlega
2 milljardar kréna. Akveoid var ad
steekka hlutafjaratbodio i samraemi
vio eftirspurnina.

Hlutafjaraukningin skiptist
nokkurn veginn til helminga, a0
sdgn Gudmundar. Naverandi hlut-
hafar toku helming og nyir hlut-
hafar hinn. bPeirra 8 medal eru baedi
stofnanafjarfestar og einkafjar-
festar. ,Vio erum a0 fa stofnana-
fjarfestaihépinn, sem erualmennt
ekki ad fjarfesta i félogum eins og
Controlant. Pad synir hversu mikla
tra fjarfestar hafa a félaginu,” segir
Guomundur. Alls hafa fjarfestar lagt
Controlant til rimlega 6 milljarda
kréna fra stofnun pess.

»Vi0 vorum meo rétt um 400
milljéna kréna veltu a sidasta ari og
hadn stefnir i um 1 milljard a pessu
ari. Midad vid pa samninga sem vio
héfum gert, erum vio ad horfa fram
a veltu upp a 4-5 milljarda kréna
a arinu 2021,“ segir Guomundur.

Hann bztir vio ad starfsmenn fyrir-
taekisins séuidagum 100 talsins, en
verdi liklega hatt i 200 i lok naesta
ars.

Midpunktur i dreifingu bélu-
efnis
Samningar vid nokkur af sterstu
lyfjafyrirteekjum heims, standa
undir mestum hluta af vaentri tekju-
aukningu Controlant, sem verdur i
lykilhlutverki i dreifingu a béluefni
gegn COVID-19, sem vidskiptavinir
Controlant stefna ao pvi ao hefja
framleidslu og dreifingu 4, fyrir lok
ars og fyrripart naesta ars.

»,Pao eru heilmiklar askoranir
i dreifingu béluefna. Sum peirra
pbarf ad flytja og geyma i djap-
frosti, minus 80 gradum, og bola
ekki nema nokkra daga utan pess.
betta verour pvi ekki hefobundin
dreifing par sem vérum er dreift til
dreifimiost6ova, padan til heildsala
ogsioan heilsugzsla. Sendingarnar
burfa ad fara beint fra framleidanda
til endastada, par sem bélusetning-
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JLyfjafradingar eru sérfredingar i lyfjum, notkun peirra og verkunum. i kliniskri lyfjafraedi baetti ég vid mig pekkingu a sjakdomum og hvernig hagt er ad studla ad pvi ad siL’ll.(.I.ingar fai bestu
lyfjameodferd gegn peirra sjukdomum og par med hamarksavinning samkvamt gagnreyndri, kliniskri nalgun lyfjameodferdarinnar,” segir Maria hja Lyfsalanum. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Fagleg radgjof og pjonusta

Lyfsalinn hefur opnad nytt og glaesilegt apotek vid Urdarhvarf 8, i sama husi og Orkuhusid
opnadi i byrjun ars. Maria Johannsdottir styrir apotekinu, en hiin er med meistaragradu i klin-
iskri lyfjafreedi og er ein 6rfarra sem er sérmenntud i pessum freedum hér a landi. =>2
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Framhald af forsidu >

aria Jéhannsdottir stendur
M vaktina hja Lyfsalanum,

Uroarhvarfi, en apotekid
var opnad i byrjun september i
nyju og glaesilegu hisnadi. Han
er sérmenntud sem kliniskur
lyfjafraeoingur og hefur yfirgrips-
mikla pekkingu a lyfjum. ,Eg lauk
nami i lyfjafraedi fyrir 27 arum og
hefunniod vid mitt fag upp fra pvi.
Mig langadi til a0 baeta vid mig
pekkingu og h6f pvi nam i kliniskri
lyfjafraedi. Um er ad reda priggja
arasérnam fyrir lyfjafraeodinga, sem
fer fram sem starfsnam a Land-
spitala Islands. Namio er sett upp
sem samstarfsverkefni Haskola
Islands, Landspitalans, University
College London og Royal Pharma-
ceutical Society i Bretlandi. Pad var
sett & laggirnar haustid 2016 og ég
var onnur tveggja lyfjafreedinga
sem hof nam pao ar. Adeins tveir
nemendur eru teknirinn a ari. I
sérnaminu fékk ég tekifaeri til a0
vinna & flestum deildum spitalans
inanu samstarfi vio lekna og
hjukrunarfredinga. bao var farid
yfir lyfjatengd mal sem snertu
sjaklinga, eins og ad skooda heild-
rent hvada lyfbeir voru ad taka og
hvers vegna, skoda milliverkanir
vio onnur lyfog fleira,” segir Maria,
sem utskrifadist fyrir ari sidan.

sLyfjafreedingar eru sérfraeo-

ingarilyfjum og pvi sem sem vid
kemur notkun peirra og verk-
unum. I kliniskri lyfjafraedi baetti
ég vid mig pekkingu 4 sjatkdomum
og hvernig haegt er ad studla ao pvi
ad sjuklingar fai bestu lyfjameo-
ferd gegn peirra sjukdémum og par
me0 hamarksavinning samkvaemt
gagnreyndri, kliniskri nalgun
lyfjameodferdarinnar,” segir hdan.

Nytir menntunina

ati i samfélaginu

begar Mariu baudst ad koma til
starfa hja Lyfsalanum akvad hun
ad lataslag standa. ,Miglangadi ad
nyta menntun mina sem kliniskur
lyfjafraeoingur Gti i samfélaginu.
Fj6lmargir koma i apotekio a
hverjum degi og pad er gott ad folk
getileitad beint til lyfjafreedings
meo spurningar sem varda lyf.

Sa hépur sem tekur hvao flest
lyferueldri borgarar. bad getur
veri0d mikilvagt a0 farareglu-

lega yfir lyfjanotkun eldra folks
og til demis skoda hvort hagt sé
ad feekka peim lyfjum sem pad
tekur. Folk i pessum aldurshoépi er
oft i svokallaori fjollyfjameoferd,
en pad pyoir ao folk tekur fimm
eoa fleiri geroir aflyfjum a degi
hverjum. Mikilveaegt er ad fara yfir
lyfin sem folk er ad taka, athuga
hvort abending sé fyrir lyfinu

og hvort vidkomandi muni eftir
a0 taka lyfin sin almennt ,“ segir
Maria, en sem kliniskur lyfja-
freedingur getur hiin komid med
tillogur ad breytingum 1 samradi
vio leekna.

»,Mig langar til ad feera bessa
pekkingu og pjonustu meira
atiheilsugeslurnar og apo-
tekin, pannigad haegt sé ad vinna
ipessum grunnpattum adur en
folk fer ad veikjast og komainn &
sjukrahasin. a0 er hagur alls sam-
félagsins a0 folk sé ad nota lyfin sin
rétt og ekki ad 6porfu,” segir han.

Adstod og leidbeiningar

Maria segir ad hja Lyfsalanum geti
folk fengio faglega adstod ogleid-
beiningar vardandi hin ymsu lyf.
.1 pessu sambandi ma sem demi
nefna innéndunarlyfvio astma og
lungnasjukdémum. Pao eru ekki
allir sem vita hvernig 4 ad taka
pessilyfog purfa kennslu i pvi

svo lyfin geri sitt gagn. Vio forum
yfir pad meo folki hversu djapt og
kroftugt 4 ad anda peim a0 sér. Svo
eru margir sem verda ao taka lyf
vio sykursyki og purfa a0 leera ad
nota insulinpenna og sprauta sig
sjalfir. Pao er mikilvagt ad folk fai
réttar leidbeiningar strax i upphafi

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

svo lyfin virki eins og pau eiga ad
gera,“bendir hun a.

Maria leggur lika aherslu &
ad lyfjafraedingar Lyfsalans séu
alltaf'til staoar fyrir vidskipta-
vinina. ,Vio leggjum aherslu 4 a0
veita bestu moégulegu pjénustu
hverju sinni, 8 hagkvaeemu veroi.
Vio lyfjafredingarnir erum mikio
iafgreidslu og bjooum félki upp
afaglega og pers6nulega radgjof.
bao skiptir miklu mali a0 gefa sér
tima til ad tala vio vioskiptavinina
ogsvara peim spurningum sem
brenna 4 peim vardandi lyf, og

Apotekid Lyfsalinn Urdarhvarfi var opn
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Lyfsalinn

er med prju
apotek, vio
Urdarhvarf 8,

i Glaesibax og
bilaapoétek vid
Vesturlandsveg.

L

ad i byrjun september i nyju og glaesilegu hisnadi.

radleggja og freeda um rétta notkun
lyfja,“ segir han.

Breid vorulina i Lyfsalanum

Auk lyfja er breio lina af vitamin-
um, snyrtivérum, studningsvérum
ogbarnavérum hja Lyfsalanum.
,Vi0 erum meo snyrtivérur sem
innihalda ekki 6askileg efni
heldur eru hreinar og natttru-
legar. Hja okkur fast lika naeringar-
drykkir sem folk feer nidurgreidda
hja Sjukratryggingum. Pa erum
vio med urval af studningsvérum,
svo sem hlifar fyrir alnlioi og hné,

bakstudning, studning vio kalfa og
leeri og einnig studningsbuxur. I
Orkuhtsinu starfa, auk Lyfsalans,
leeknar og sjukrapjalfarar, og mio-
ast vorudrvalid lika vio pann hép
sem pangad kemur. Pao folk sem
ekki a heimangengt getur fengio lyf
ogvorur send heim,” segir Maria.

Hagnyt pekking a lyfjum
Lyfgegna lykilhlutverkiiad
viohalda heilsu, koma i veg fyrir
veikindi, medhdndla og lekna
langvarandi sjakdéma, ad ségn
Mariu.

‘ Sélumadur auglysinga: Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,

Maria er lyf-
séluleyfishafi
hja Lyfsalanum
Urdarhvarfi.
Huan hefurum
prjatiu ara
starfsreynslu

i sinu fagi sem
lyfjafraedingur.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

.1 dag er aukin krafa pj6ofélags-
ins um ad sjuklingar séu vel upp-
lystir um sjukdém sinn, sjatkdéms-
préun og meodferdarmoguleika,
fai bestu gedi og verkun hvad
lyfjameofero vardar, samkvaemt
gagnreyndum, kliniskum rann-
soknum og leidbeiningum. Hins
vegar fjolgar ort tilfellum sem
syna ad bryn porferaao grund-
vallaratridi i sambandi vio lyfjaval
ognotkun lyfja sé rétt. Rétt notkun
lyfja er stort skrefiatt ad aukinni
hagraeoingu i heilbrigdiskerfinu.
Allir starfsmenn i pverfaglegum
teymum gegna mikilvagu hlut-
verki gagnvart sjuklingnum, til ad
stuola ad pvi ad sjuklingar fai bestu
lyfjameofero gegn sjukdomum
og par med hamarksavinning
samkvamt gagnreyndri, kliniskri
nalgun lyfjamedferdar,” segir
Maria.

Pegar hun litur til baka segist
hin hafa leert hversu mikilveegur
heildarferill sjaklings er eftir inn-
16gn a spitala.

yFlutningur a milli deilda
stofnunarinnar, asamt atskrift
og eftirfylgni, eru lykilatrioi
vardandi velferd sjaklingsins.
Eftirfylgni heilbrigdisstarfs-
folks vid sjaklinga eftir innlégn
parfnast betri skilgreiningar, og i
pvi felast morg taekifeeri til best-
unar lyfjamedferoar fyrir islenskt
heilbrigdiskerfi. Min framtidar-
syn er ao kliniskir lyfjafreedingar
komi i meira meli inn i pverfagleg
teymi vio innlégn og atskrift
sjaklinga 4 Landspitalanum,
asamt eftirfylgni i heilsugaeslu og
apotekum eftir ad heim er komio.
bad er timabzeert ad nyta pa hag-
nytu pekkingu sem kliniskir lyfja-
freedingar bua yfir, til a0 styrkja
pverfagleg teymi heilbrigdiskerf-
isins hér a landi og tryggja um leio
aukna velfero sjuklinga a peirra
sjakdomsvegferd. Studningur,
eftirlit og eftirfylgni vio sjaklinga
og fjolskyldur beirra er einn
mikilvaegasti hlekkurinn i pviad
na tilskyldum arangri i meoferd
sjaklinga til lengri tima og pad er
min reynsla ad kliniskir lyfja-
freedingar spila par lykilhlutverk
gagnvart sjaklingnum. Kréfur
samfélagsins um aukna pjénustu
i heilbrigdiskerfinu mun skila sér
til hagraedingar i lyfjakostnadi
og aukinni meodvitund almenn-
ings um lyf og lyfjatengd mal i
komandi framtio,” segir Maria ad
lokum.

Nanari upplysingar fast a vef-
sidunni www.lyfsalinn.is

‘Veffang: frettabladid.is
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Asdis Halldorsdottir og bordis Gunnarsdéttir starfa hja Soltiani Heima, par sem margvisleg adstod er i bodi fyrir eldri borgara sem biia heima. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Algengt ad fa adstoo inn a heimilid

Soltin Heima er rekid af Soltani 6ldrunarpjonustu ehf. og bydur upp a margvislega pjonustu til
aod létta undir med 6ldrudum sem bua heima. Adstandendur eru afar pakklatir fyrir adstodina.

fai adstod inn a heimilio i formi

félagslegrar adstoodar og einnig
ad létt sé undir med heimilisprif til
ad létta undir meo fjolskyldunni.
begar heilsan brestur getur skipt
skopum aod fa heimapjoénustu.
Félagsleg pjonusta sveitarfélaga og
heimahjukrun geta breytt miklu
fyrir pa sem ekki geta buio einir
heima. Sumir velja ad fa persénu-
lega pjonustu heim & sinum eigin
forsendum og styrkja sig i leidinni
meo heimahreyfingu fra Soltani
Heima.

Mikilvaegt ad halda

virkni og styrkja sig

Mjog mikilvaegt er a0 aldradir
haldi virkni, andlegri lidan og
likamlegri heilsu, ekki sist &
pessum timum begar f6lk heldur
sig meira heima af 6tta vid smit af
COVID-19.

Séltiin Heima byour upp a
heimapjénustu, heimahjikrun og
heilsueflingu fyrir folk. Ahersla er
16g0 4 pers6nulega pjonustu viod
aldraoda og adstandendur peirra.
Asdis Halldorsdottir, iprottafrad-
ingur og forstdoumaodur heilsu &
vellidunar hja Soltani Heima, segir
ad pegar heilsunni hrakar vegna
aldurs eda sjukdoma geti oroio
meiri porffyrir adstoo vio athafnir
daglegs lifs og hreyfingu.

»Vid maelum med pviaod leggja
aherslu 4 hreyfingu og sérstaklega
styrktarpjalfun ni sem endraneer.
Sérstada okkar hja S6ltani Heima

I dag er mun algengara ad f6lk

er ad lidsinna 6ldrudum a sinu
heimili med per parfir sem ein-
staklinginn vantar a0 uppfylla og
um leid styrkjast med markvissum
@fingum bannig ad viokomandi
verodi sjalfsteedari,” segir Asdjis.

Hreyfing minnkar verki

Vid vitum ad hreyfing minnkar
verki og pegar arin faerast yfir er
naudsynlegt a0 stunda reglulega
hreyfingu. Stor hluti f6lks finnur
fyrir breytingum i lifferakerfinu,
lidir verda stifari, védvaryrnun
verdur, minni kraftur, hreyfingar-
skeroing, liobrjosk eyoist og pessu
fylgja oft verkir. ,Vid malum meo
styrktarpjalfun ad minnsta kosti
tvisvar i viku. Einnig er gott ad
stunda gdngur, sem eru hress-
andi fyrir alla, ekki sist andann
a pessum timum; nattiran og
strefnid neerir okkur, auk pess er
mjog gott ad gefa sér tima i slokun,
stunda djupondun og hugleidslu
inokkrar minatur a dag, til ad
draga tur spennu og auka vellidan,”
segir Asdis.

Heimahreyfing So6ltins Heima
er danskt efingakerfi sem
heitir DigiRehab og er hannao af
donskum sjukrapjalfurum. bad
hefur reynst morg pusund eldri
borgurum i Danmdrku mjog vel
og beett lifsgaeoi. Hér a landi hefur
heimahreyfingin verid i bodi
inokkur ar. Sérhaefour starfs-
madur kemur heim tvisvariviku,
leidbeinir og fer eftir sérsnidonu
@fingakerfi par sem aherslan

erl6go 4 ad baeta styrk ogjafn-
vaegi. Flestir faraipriggja manaoda
programm en margir hafa verio i
askrift hja okkur i marga manudi
og sumir i upp undir prja ar,“
bendir Asdis a.

Gonguhragi

Gonguhradi og skreflengd
minnkar med aldrinum en géngu-
hraoi getur gefio til kynna byltu-
hattu hja eldra f6lki. Adrir paettir
hafa einnig ahrif eins og til demis
sleem sjon, BMI-studull og stod-
kerfisvandamal. Ef génguhradi
einstaklings minnkar um meira
en 0,15 m/s ad meoaltali 4 ari,

pa er baod visbending um aukna
byltuhzttu,” segir Asdis. ,Regluleg
hreyfing meo aherslu a styrktar-
pjalfun getur aukio génguhrada,
battjafnvagid og minnkad hettu
a byltum. DigiRehab malir gongu-
hraoa a sex vikna fresti. Eitt af
okkar markmidum er ad vidhalda
eda auka gonguhrada til a0 beeta

oryggi og lifsgeedi, baetir Asdis vio.

Heimilisadstod sem
skiptir fjélskylduna mali
bo6rdis Gunnarsdottir er teymis-
stjori heimapjénustu hja Soltuni
Heima, en bo0did er upp 4 margvis-
lega pjonustu fyrir eldri borgara
sem bua heima. Folk atti ad fjar-
festa i heilsunni og eyoa i sjalft sig
til ad njota eviaranna.

,Vid getum komio inn meod
félagslegt innlit, adstodad vio
lyfjagjafir, heimahjakrun, fario i

, Vio meelum meod
styrktarpjalfun a0
minnsta Kosti tvisvar i
viku. Einnig er gott a0
stunda géongur, sem eru
hressandi fyrir alla.

verslun fyrir f6lk eda adstodad pad
vio ad kaupa inn 4 netinu. Einnig
getum vio hjalpad einstaklingnum
a0 komast isamband vio tt-
ingja sina i snjalltaeki. Pao skiptir
skopum ilifsgeedum folks.

Vid adstodum vid heimilisstorf
eins og ad skipta 4 ramum, pvo og
ganga fra pvottinum. Vio erum
mjog sveigjanleg med verkefni og
gongum i pad sem vid erum bedin
um. Einnig férum vio i gongutira
meo okkar folk.

Svo er mikil eftirspurn eftir
heimahreyfingunni okkar sem
tekur adeins 20-30 minutur i senn.
Folk er alszlt med pessa pjonustu
og finnur flj6tt mun & sér. Sidan er
vinsaltad tvinna saman heima-
hreyfingu og adstod vid bodun.
Boénusinn er gott kaffispjall,“ segir
bordis.

,Vi0 leggjum mikla dherslu
asottvarnir begar vio komum
inn 4 heimili f61ks og fylgjum
6llum reglum. Einnig tokum vio
ad okkur heimilisprif. Vio faum
mikid hros fyrir fagleg prif og gooa

narveru okkar islenskumaelandi
starfsfolks,” segir bPordis.

Mikilvaegt ad létta

a fjélskyldunni

Reynslan hefur synt ad aukin
adsto0 inni 4 heimili adstandenda
léttir mikio a fjélskyldunni. P6rdis
leggur aherslu a a0 fj6lskyldan
hittist og nj6ti samverustunda

i keerleika og gleoi. , A timum
korénaveirunnar halda margir
aldradir sig meira heima, pa draga
peir a0 sjalfségou ar likum a ad
smitast en vio megum ekki gleyma
a0 sinna okkar likamlegu og and-
legu porfum og ath6fnum daglegs
lifs. Sumir geta heldur ekki butio
einir an adstooar, eiga kannski
engan ao og par getum vio komio
inn,” heldur P6rdis afram. ,Einnig
getum vio verio til stadar fyrir
folk pegar makinn parfad fara ad
heiman. Vid lesum bakur, dag-
blo0o, spilum eda styttum stundir a
annan hatt. bessi adstod dregur ar
einangrun f6lks. Vid maelum med
ad aostandendur nyti sér pjonustu
okkar, svo a0 gedastundir fjol-
skyldunnar veroi fleiri og betri.“

Soltun Heima er rekid af Soltuni
oldrunarpjonustu ehf. en htin rekur
einnig Soélvang hjukrunarheimili i
Hafnarfirdi. Margir pekkja Soltun
hjukrunarheimilii Séltuni en pad
er tengt fyrirtaeki Soltuns. Frekari
upplysingar ma fa i sima 5631400
eda a soltunheima.is.
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Naervera
annarra
naudsynleg
til ad lida vel

Gonguferdir eldri og heldri hafa verid
haldnar af Ferdafélagi Islands af og
tili tiu ar og hafa paer verid med fj6l-
breyttu snidi. | haust hittist hoépurinn
tvisvar i viku og gengur saman, ymist
i Ellidaardal eda Oskjuhlid.

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

msjonarmadur gongufero-
U anna er Kolbrun Bjornsdott-

ir, leerour leidsdgumadur
meo Obilandi ast a ativeru. Han
segir stemninguna i hépnum géda
ogaod vinaboéndin styrkist med
hverri génguferd. Verkefnio var
settaisivetur vegna COVID eins
ogannao starf Ferdafélagsins, en
for svo aftur af stad nit um midjan
september.

»Pannigaod segjama ad vio
séum nybyrjud aftur og bjodum
61l ahugasém meo okkur,” segir
Kolbruan.

»2Hugsanlega hefur petta astand
einhver ahrifen pa er gott ad hafa
ihuga ad bad er fatt betra fyrir
okkur en ad hreyfa okkur uti i
nattirunni. Nema pa ao hreyfa
okkur uti i nattarunni i skemmti-
legum félagsskap. bao styrkir svo
sannarlega 6n@miskerfio.

Kolbrun segir hépinn 6trilega
skemmtilegan. F6lkio kemur ar
6likum attum en 4 pad sameigin-
legt ad njota pess ad vera uti.

»Allir patttakendurnir eru i
goou gonguformi, vid gobngum
allaveganna frekar rosklega og
stundum lidur mér eins og ég purfi
a0 hafa mig alla vio,” segir Kolbrun
hlejandi.

»En pad parfenginn a0 6ttast
a0 vera skilinn eftir, vid erum alls
ekki ao flyta okkur og njétum pess
lika a0 spjalla. betta eru fyrstu

géngurnar minar meo pessum
hopi og ég get med sanni sagt ad
ég hlakka til hverrar gongu. Mér
finnst eins og ég sé aod eignast fullt
af skemmtilegum vinum sem eru
fullir af visku. Eg kem allaveganna
aldrei ad tomum kofanum ef pad
er eitthvad sem ég er ad velta fyrir
mér og pad er eiginlega magnad
hversu mikil pekking er innan
hépsins, a 61lu & milli himins og
jardar. betta eru reynsluboltar i
lifinu sem eru alger forréttindi ad
fa ad ganga med.”

Frabaer hreyfing og yndislegt
folk og félagsskapur

Einn af patttakendunum i géngu-
hépnum er Steinunn Steinarsdétt-
ir. Steinunn er vanur géngugarpur
en hun er félagi i Ferdafélagi
Islands og hefur i gegnum arin
farid i lengri og styttri gonguferoir
me0d félaginu.

,Eger fyrir stuttu byrjud ad
taka pattipessum génguferdum
eldri borgara. Eg tek patt i beim
vegna pess ad par henta eldra folki
mjog vel hvad gonguleid og hrada
snertir,” segir Steinunn og batir
vi0 a0 paer séu lika a godum tima.

yFélagsskapurinn er frabeer,
petta er yndislegt f6lk og skemmti-
legt. Pad er mikio spjallad og
hlegid og audvitad leyst ur heims-
malum hinnar lidandi stundar.”

Steinunn segir ad gonguhoépur-
inn gefi sér frabeera hreyfingu og
ativist sem henti henni mjog vel.

,Og ekKi sist félagsskap og naer-
veru annarra, sem er okkur 6llum
naudsynleg til ad lida vel,“ beetir
htn vio.

Kolbrun er leids6gumadur hopsins sem hun segir mjog
skemmtilegan, en patttakendur koma ar 6llum attum.

Hoépurinn hittist tvisvar i viku,
d manudégum og fimmtudégum
klukkan 10. A manudégum viod
Arbajarlaug og a fimmtudégum
vio Perluna.

,»Vio0 forum 6likar leidir um
svae0i0 og veljum peer adeins eftir
veori,“ segir Kolbrin.

,Og svo framarlega sem enginn
ihépnum er ao flyta sér, ba nytum
vi0 okkur pad stundum ef vedur
er gottad ganga adeins lengur en

bessar 60-90 mindtur sem gert er
rao fyrir.
[ ferounum fraedist hopurinn i

leidinni um svaedid sem er gengio a.

,Eg bekkinu adeins til { Arbaen-
um, par sem ég olst bar upp, en a
svaedinu i kringum Perluna h6fum
vio meoal annars nytt pau fjol-
morgu skilti sem par er ad finna og
segja fra sogu sveedisins,” atskyrir
Kolbruan.

»En svo erum vid ad spaiad

Steinunn gengur mikio a fj6ll, en han er nyfarin ad taka
patti gonguferdum eldri borgara med Ferdafélaginu.

feera okkur orlitio a milli stada.
Okkur langar allaveganna ad
heimsakja adeins stigana i Heio-
mork.“

Kolbrin segir einfalt ad vera
meo i gonguhépnum en fyrir bau
sem hafa dhuga a a0 vera meo i
pessum skemmtilega félagsskap,
eru allar upplysingar um hann a
heimasidu Ferdafélags Islands og
hagt er ad skra sig par, eda med
pvi ad hringja & skrifstofu FI.
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ABENA PVAGLEKAVORUR
FAST | REKSTRARLAND

sampykktar af Sjukratryggingum slands og Rikiskaupum

Abena hjalparvorurnar vid pvagleka eru alhlida
lausnir fyrir alla pa sem glima vid pvagleka.
Sérfraedingar okkar adstoda vid rétt val og veita
persénulega og faglega pjénustu. Skirteinishafar
geta leitad beint til Rekstrarlands.

Vio komum vorunum heim til notenda.

OPID ALLA
VIRKA DAGA
KL. 8-17.

Svorum fyrirspurnum faslega i sima 515 1100
eda a heilbrigdi@rekstrarland.is

PIPARTBWA - SiA - 183088

REKSTRARLAND

Rekstrarland | Vatnagdérdum 10 | 104 Reykjavik | Séluver 515 1100 | rekstrarland.is
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M + Odour-controlled Garlic

ANTIOXIDANTS

o ) ‘ Vitamins A & C plus Zinc
Beta Glucans Immune Support+ inniheldur & Selenium contribute to the

' " s ’ . normal function of the
ofluga blondu af vitaminum, jurtum og | :
: : . 4 IMMUNE SYSTEM »
steinefnum sem styrkja og stydja vid dnaemiskerfi e ;
. s s . g i YO SUPPLEMENT : f
likamans eins og sja ma af nedangreindum . RUARIEIE

® Synt hefur verid fram & ad Beta-Glikan lakki kolesterdl og vidhaldi
edlilegu kolesterélmagni i blédi. Einnig er pad talid vera 6naemisvari sem efli svorun énaemiskerfisins.

® C-vitamin er mest notada vitaminid gegn flensu og kvefi og studlar ad edlilegri starfsemi
onaemis- og taugakerfis likamans, getur dregid ur preytu og lda.

® D-vitamin studlar ad edlilegri starfsemi dnaemiskerfisins.
B A-vitamin studlar ad edlilegri starfsemi dnaemiskerfisins, auk pess ad studla ad edlilegri starfsemi hjartans.

® Hvitlaukur er talinn bakteriudrepandi asamt pvi ad stykja dneemiskerfid og studla ad vornum gegn
umgangspestum.

m Sink studlar ad edlilegri DNA-nymyndun og edlilegum syru- og basaefnaskiptum
sem er mikilvaegt jafnvaegi fyrir 6flugt dnaemiskerfi.

m Selen studlar ad edlilegri starfsemi 6naemiskerfisins og verndar frumur fyrir oxunaralagi.

m Elderberry hefur i aldanna radir verid notud til ad styrkja dnaemiskerfid, (o
sérstaklega gegn virusum og er talin g6d vid hésta og vandamalum i ondunarfaerum. ( N
natures aid)

Faest i apotekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana.
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Droplaugarstadir hljéta ISO-vottun

Fra arinu 2018 hefur starfsfolk Droplaugarstada unnid ad pviad baeta gaedastadla og gaedi pjon-
ustunnar og hefur heimilid nu hlotid ISO gadavottun, fyrstislenskra hjukrunarheimila.

4
hjakrunarheimilinu Drop-
Alaugarst(")éum, sem velferoar-
svio Reykjavikurborgar
rekur, er 81 ibui. ,Aldursbilio er
breitt. Hér baa tveir einstaklingar
undir fertugu og tveir yfir hundrad
ara. Steersti hépurinn er ein-
staklingar feddir 1920-40. Ibdar
Droplaugarstada purfa daglega
hjakrun og adhlynningu og hafa
verio tilnefndir af miolaegri mats-
nefnd er metur feerni,” segir Jorunn
Frimannsdottir, forstodumadur.

Floknir og skritnir timar

Husio er & fjorum hadum og skipt i
fjorar deildir. A fyrstu had eru prir
MND-sjuklingar a sérhafori hjakr-
unardeild. Deildunum & nastu
premur hedum er skipt i prjar

8-10 manna einingar. Allir ibaiar

a Droplaugarstédum eru i einbyli
meo badi.

Timarnir vegna COVID-19
faraldursins hafa verio skritnir og
floknir og var einingunum breytt i
sottvarnaholf. ,bao er erfitt a0 geta
ekki haldid veislur og fengio f6lk
inn 4 heimilin eins og vio vildum.
En til pess a0 bata astandid
beaettum vio teknimalin hja okkur
ivor. Vio fjarfestum i stérum sjon-
vorpum fyrir hverja einingu, par
sem vidburdum er streymt fyrir
ibtia. Um daginn héldum vid til
deemis stélajoga sem var synt &

ibaar Droplaugarstada eiga kost a pvi ad nyta sér sjukra- og idjupjalfun.

6llum deildum. Einnig héldum vio
okKkar eigin Eurovision, eda Dropa-
vision i vor. ba var samkeppni &
milli eininganna og starfsf6lk og
ibtar unnu saman ao pvi ad baa

til atrioi vio Eurovisionlagid hans
Dada. Allar einingarnar toku patt,
enda voru allir 6trulega til i betta
og skemmtu sér konunglega.

Fyrsta flokks adstada

Droplaugarstadir hafa goda
adsto6du baeoi ati oginni vid og er
heimilio vel atbuio tekjakosti. Allir
ibaar Droplaugarstada eiga kost

a pviao nyta sér sjukrapjalfun og
i0jupjalfun. ,Félk er misvel i stakk
buid ad meeta til sjakrapjalfara,

en beir fara til ibtia ef pess er porf
og framkvama teygjur og tog med
peim. I gardinum er grédurhts
sem er upphitad allan veturinn og
gefur kost a 60ru umhverfi. Einnig
eru gonguleioir i fallega garo-
inum okkar upphitadar, svo ibuar

komast i gdngur allan arsins hring.

Heér er lika starfandi hargreioslu-
stofa og snyrtistofa.

Sidan i byrjun ars héfum vio
verio ad breyta verklagsreglum.

Jérunn, forstédumadur Drop-
laugarstada hefur nad mjog godum
arangri. FRETTABLADID/VALLI

Matartiminn er ordinn eins

konar samverustund i bordstofu
eininganna, en par kemur stor hluti
ibtianna saman. Einnig hvetjum vio
starfsfolkio til ad breyta vidhorfi
fra pviao veraad ,leysa vandamal“
yfiriad njéta med ibGunum. ba
hefur neringarfreedingur hjalpado
okkur ad auka gedi matarins og
gera sérfaedi eins og maukfaedi
ahugaveroara fyrir ibaana.

Gadavottun fyrir framtidina
Mikilvaegur darangur nadistiar
pbegar Droplaugarstadir hlutu
ISO-g=odavottun, fyrst hjukrunar-
heimila 4 Islandi. , Eg kom hingad
ibyrjun agast 2018 tr Blédbank-
anum og sa mikilvaegi pbess a0 setja
upp virkt geedakerfi fyrir heimilio.
Eg myndadi geedarad med starfs-
folki og fékk hver og einn sitt

hlutverk. bad var gott a0 koma

inn a vinnustad par sem allir voru
tilbanir ad taka skrefio med mér,
pvimér hefoi aldrei tekist betta ein
a svo skommum tima. Eitt af pvi
sem hjalpadi mikio var abendinga-
kerfi, sem vid tokum upp ijanaar
2019. bar geta starfsmenn, ibtar og
adstandendur sentinn kvartanir
e0da hros, 6skir um umbetur og
fleira. Vio notum CCQ-kerfi til a0
halda utan um allt geedastarfio
ogtryggja ao allt sé unnid sam-
kvaemt verklagsreglum. Kerfio er i
skyinu og starfsmenn geta skodad
leidbeiningar, fundid gétlista og
annad i simanum. bad er mikilvaegt
avinnustad eins og okkar.

Pad er himinn og hafa milli pess
a0 setja geedareglur eda gera geda-
handbo6k og ad fa raunverulega
vottun. Vottunin heldur okkur a
tanum i geedastarfinu. Gaeodastarfi
er aldrei lokio og stor hluti pess er
sifelld endurskodun og umboéta-
starf. bvi um leid og vottun feest
parfad vidhalda henni og tittekt er
ger0 arlega. betta er miklu meira
en bara prikikladdann. b6 ad einn
yfirmadur heetti, pa deyr ekki starf-
i0. Neesti er knainn til ad vidhalda
pvi, etli hann ad halda vottuninni.
Eg veit ad petta umbotastarf okkar
hefur na pegar skilad miklu og vid
munum halda dfram a0 gera gott
starfbetra.”

Augnvitamin
+ fjolvitamin

ey
OcuSci’

ULTRA MACULAR &

Hagkvaeemur
valkostur

Sannreynd medferd a
aldursbundinni augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd a
nidurstddum rannsoknar & pessu svidi, AREDS2.

Ultra Macular er badi augnvitamin og
fjélvitamin og er pvi heildarvitaminlausn
fyrir likamann.

¢ Fullkomin samsetning 16 vitamina
og steinefna (100% RDS)

¢ Inniheldur andoxunarefnid lycopene
¢ Adalblaber sem stydja vid naetursjon
*B12 vitamin

¢ Raodlagt af augnleeknum

¢ Hylki sem er audvelt ad kyngja

REPOSE LETTIR UNDIR MED PER

Ny byltingarkennd vara sem adstodar einstaklinga
sem eru | ahattuhopi fyrir brystingssar.

@ ICepharma stefaniaf@icepharma.is - 520-4322

Ultra Macular augnvitamin og fjélvitamin - Faest i 6llum helstu apétekum
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Vi stjornvélinn i eigin lifi
Hundrud eldri borgara i Reykjavik hafa endurheimt sjalfstaedi sitt, feerni og getu til ad bua vid
6ruggan kost og sem lengst heima, med lidsinni verkefnisins Endurhaefing i heimahusi.

kkur pykir 6llum svo inni-
OIega gaman i vinnunni. bad

eru forréttindi ad kynnast
mannaudi eldri borgara sem vio
hittum i hvert sinn sem ny beidni
berst um heimapjonustu. Vio
faum taekifeeri til a0 kynnast nyju
folki, hverju med sina lifssogu og
styrkleika sem nytist peim i veg-
ferdinniiattad bata ogbetrilidan,
og hjalpar peim ad vera afram
vio stjérnvolinn i eigin lifi,“ segir
Gudruan Johanna Hallgrimsdettir,
verkefnastjori Endurhafingar
i heimahusi hja velferdarsvidi
Reykjavikurborgar.

,Vid hittum einstaklinga sem
o6ska eftir endurhafingu heima hja
sér og setja iforgang ad endur-
heimta feerni sina i ad geta badao
sig, kleett sig og greitt sér; ad sinna
heimili sinu, ganga fra, versla og
elda ogad vera i tengslum vio fjol-
skyldu, vini og samfélagio. Folk a
tireedisaldri setur sér markmio um
ad komast aftur i golf eda skida-
ferdalag og vid faum ad vera med
og samgledjast pegar framférum
ibatanum er nad, hvort sem pad
er pegar pau upplifa ad geta aftur
purrkad a sér feeturna, komist at i
bud eda a golfvollinn.“

Konur meirihluti notenda

Verkefnid Endurhafing i heima-
hasi ma rekja til Nordurlandanna
og hja velferdarsvidi Reykjavikur-
borgar er pad ad miklu leyti byggt
a fyrirmynd fra Fredericia i Dan-
morku: Langst muligt i eget liv.

Fyrsta teymio hof storf hja
Reykjavikurborg i mars 2018 og
er staerstur hluti notenda konur a
aldrinum 70 til 89 ara.

»Helsta takmark Endurhafingar
i heimahusi er a0 einstaklingurinn
nai fyrri feerni og verdi aftur sjalf-
bjarga, svo draga megi ur bjon-
ustupdrfinni. Pjonustan stydur
vio folk til a0 geta buid sem lengst
heima og me0 6ruggum hztti.
Hvort sem pad er ad na aftur fyrri
feerni eda styrk eftir veikindi ad
fullu eda ad hluta til og nota ba
hjalparteeki eda velferdartaekni,
eins og ad versla a netinu eda nota
ryksugurébota til ad einfalda
lifid og geta tekist betur a vio pad
sjalf, an pess a0 vera had adkomu
annarra og areitinu sem pvi getur
fylgt,“ segir Gudrin Jéhanna.

o i o Hi,

Lengur sjalfbjarga heima
Guoran Jéhanna tekur demi um
heimapjénustu fyrir einstakling
sem & erfitt med a0 klaeda sig.

,begar ég sem idjupjalfi hitti
einstaklinginn kemur oft i ljos
ad hann getur i raun kleett sig ad
6llu leyti nema ad komast i stifa
studningsokkana. bar geta ymis
hjalpartzki gert hann sjalfbjarga,
eins og sokkaifeera eda griptong,
eda bara a0 sitja og framkvama
ath6fnina meod breyttum haetti.”

Stundum burfi orkusparandi
vinnuaoferdir, hjalpartaki, styrkj-
andi og lidkandi hreyfipjalfun eda
verkjastillandi meodferd, svo ad
vidkomandi nai bata og stundum
purfiad huga ad naringarinntéku
og veita radgjof henni tengda svo
hann nai bata.

»bvier dyrmett ad starfa i pver-
faglegum ho6pi sem samanstendur
af 6likri sérfraeodipekkingu.
bjonustuaeetlun er alltaf sett upp
at fra porfum notandans, hann
styrir pjonustunni og vid fagf6lkio
nytum sérfraedipekkingu okkar
til ad stydja hannivegferd i attad
bata. Oft tekst folki ad na tokum
alifinu aftur med pvi ad breyta

pverfaglegt teymi velferdarsvids Reykjavikurborgar. Gudrun Johanna stendur fremst. FRETTABLADID/VALLI

venjum sinum heima og stundum
parfad breyta umhverfinu svo
pau geti ordio sjalfbjarga,” segir
Guorun Jéhanna.

Tra a eigin getu eykst
Endurhafingarteymin hja vel-
ferdarsvioi Reykjavikurborgar eru
prja, mynduo af fagfélki innan
félags-, mennta- og heilbrigdis-
visinda, til a0 studla ad heildrenni
pjonustu sem tekur mid af 6likum
porfum.

,Pao er eflandi fyrir fagaoila
ad purfa ad halda sig vio efnid og
kynna sér ny arra0i og taekni, pvi
vio viljum a0 folk & efri arum haldi
afram ad taka pattisamfélaginu,
hvort sem bad er med pviad vera
sjalfbodalioi hja Rauda krossinum
eda hlusta a skolaboérn @fa heima-
lestur a békasafninu. bao getur
lika verio ad fara i heimso6kn til
fjolskyldu og vina, pvi innan um
eru einstaklingar sem hafa ekki
komist til sinna nanustuilangan
tima vegna feerniskerdingar og
heilsubrests.”

Allt ad 80 prosent beirra sem
ljuka pjonustuferli Endurhaefingar
iheimahusi veroa sjalfbjarga med

-

L

peim heetti ad purfa enga, eda

minni pjénustu en i upphafi.
,Vid hlttum a0 likamlegu, and-

legu og félagslegu heilbrigdi pvi

heilsa okkar byggir 4 beim pattum.

Framfarirnar eru eflandi og tra

4 eigin getu eykst samhlida. Folk
fer a0 hreyfa sig meira og vio pao
losnar um velliounarhormén sem
hefur afar jakvaeo dhrif.“

Mikil adstod til ad byrja med

Endurhzfing i heimahtisi er snidin
ad porfum og vilja notandans,
meo adstod mealiteekisins COPM
(Canadian Occupational Perform-
ance Measure) eda malingu a
feerni vio ioju.

»COPM styour einstaklinginn
iao greina mégulegan idjuvanda
tengdan eigin umsja, storfum
og tomstundaidju og porf fyrir
adstoo, og ad forgangsrada idju-
vanda ut fra pvi hversu mikilvaegt
paod er fyrir hann ad na fyrri feerni
vid ba ioju. St forgangsréoun
verOur markmio endurhefingar
sem getur breyst i énnur markmid
eftir pvi sem faerni viokomandi
eykst,“ upplysir Guortn Jéhanna.

Til ad byrja meo hittast ein-

staklingurinn og teymio oft, svo
hann fai tekifeeri til ad endurtaka
athofnina oft i viku, efa feerni sina
i hvert skipti og finna lausnir vid
mogulegum vanda.

,Vid veitum pvi mikla adstod i
upphafi en drogum svo haegt og
rélega ar bjonustunni eftir pvi sem
feerni einstaklingsins eykst. Vid
viljum gera okkur 6porf, en med
stydjandi og 6ruggum heetti og pa
snyst petta oft um a0 fylgjast med
iseinni hluta pjénustunnar, til ad
sja hvort og pa hvaod pao er sem
veldur ad vidkomandi er ekki ad
na ad veroda sjalfbjarga.”

Breytir lifi folks til hins betra

Arid 2019 voru 697 einstaklingar
i pjénustu hja endurhafingar-
teymunum. Alls voru 575 ein-
staklingar atskrifadir a arinu og
122 einstaklingar enn i pjonustu
1.janaar 2020.

,Tilaod fa endurhafingu i heima-
husi parffyrst ad sekja um félags-
lega heimapjénustu hja pjénustu-
midst60 hverfanna eda leita til eda
fa pjonustu a heilbrigdisstofnun,
heilsugaeslu eda Landspitala, par
sem metin er porf fyrir pjénustu
heim af heilbrigoisstarfsfolki,
sem s&Kkir pA um heimahjiakrun,”
atskyrir Gudran Jéhanna.

,I framtidinni vonumst vid til
ad sja fleiri beiOnir sem tengjast
forvarnarstarfi, par sem sott er
um pjénustuna pegar einstakl-
ingurinn er ad byrja a0 veikjast
eda missa feerni. Pannig getum vio
dregiod tur p6rfinni sem skapast i
kjolfar veikinda, slysa og afalla,
pegar adstaeour eru ordnar slemar
og ekki reynist alltaflétt ad styoja
viokomandiiad na settum mark-
midum og finna jafnvegi i daglegu
lifi 4 ny," segir Gudran Jéhanna.

Hun lysir sér eins og gangandi
eldfjalli gagnvart pjénustutirraeod-
inu Endurheafing i heimahtsi.

,Pvi éghefséd hversu miklu pad
breytir fyrir stéran hop félks sem
er na aftur vio stjérnvolinn i sinu
lifi og gerir pad sem pad vill, pegar
pad parfoglangar til.“

Meira a frettabladid.is

Mikill munur ad geta badaod sig heima

Svanhvit Asmundsdottir var haett ad geta farid i bad heima, pegar Endurhaefing i heimahusi kom
henni til bjargar med sérstéku badbretti og einféldum adferdum sem juku a sjalfstaedi hennar.

an Erna sjukralidi er alveg
H meiri hattar yndisleg og

hjalpleg. Han hefur adstoo-
ad mig vio ad veroa sjalfbjarga vid
ad komast i badkarid heima a ny,
pvi eftir a0 ég axlarbrotnaodi hef ég
ekki verio nogu goo i a0 klifra upp
ikario,“ segir Svanhvit, sem heldur
sitt fallega heimili i Breioholtinu
oger feedd ario 1938.

Svanhvit kom i pjénustu hja
Endurhafingu i heimahusi til ao fa
adsto0 vio badferdirnar heima.

»Pao er heilmikio vesen a0 geta
ekKki fario ein og 6studd i bad.
Hvert atti égao fara? Ja, ég fékk ad
fara ibad hja vinkonu minni en
leiddist ad kvabba a folki og hugn-
aoist ekki ad faraisundlaugarnar
vegna koronaveirunnar. bad var pa
sem tengdadottir min hvatti mig
til a0 leita eftir pessari pjonustu,*

segir Svanhvit, sem 1 kjolfario fékk
sjakralidoann Ernu Kristinsdéttur i
heimsokn og til adstoodar.

,Erna kom meo frabarar lausnir
og sérstakt seetiibadkarid sem
iojupjalfi pantadi fyrir mig. Han
sagdi a0 ég pyrfti hvorki ad klifra
framar i badkario né ao hafa par
sérstok handfong heldur settist ég
einfaldlega a sztid, teeki i hand-
fang baodbrettisins og lyfti upp
einum faetiieinuibadio. betta er
meirihattar lausn og brettio hagg-
ast ekki. bad er mikilvaegt pvi jafn-
veegio hja mér er 6st6dugt og nd sit
ég a meOdan ég pvee mér af oryggi og
hvergi bangin,” segir Svanhvit, yfir
sig anaego og full 6ryggis.

Erna kemur til Svanhvitar tvisv-
ariviku oger henni til halds og
trausts medan a badfero stendur.
Svanhvit er farin a0 treysta sér

\
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Svanhvit kat med Ernu Kristinsdottur sjukralida. FRETTABLADID/ANTON

ein ibadio, en getur kallad & Ernu
efhin parf. Auk pess hafoi han
veri0 i sjukrapjalfun tvisvar i viku
astofuibyrjun ars en heetti vegna
COVID-19 og er niina ad byrjai
hreyfipjalfun hja iprottafreedingi
endurhzfingarteymis.

»Erna er anaegd med mig og ég
get betta alveg. bad er annad sem
Erna kenndi mér. Eg var vén ad
beygja mig fram pegar ég purrkadi
faeturna en hiin benti mér a ad
setjast frekar & kldsettio og purrka
mér bar, til ad steypast ekki
fram fyrir mig. betta eru einféld
smdatrioi sem gera mann 6rugg-
ari heima. Eg er pvi biin ad lera
mikid af Ernu og meeli hiklaust
me0d bessari pjénustu, pvi pad
synir sig ad ekki parf meira en ein-
faldar og gagnlegar lausnir til a0
geramann sjalfbjarga heima a ny.”
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Sigurdur Gardarsson, framkvamadastjori Sjomannadagsrads, og Halldor Gudmundsson, arkitekt hja THG arkitektum, fyrir utan Sléttuna. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Lifsgae0i,

6ryggi og

vellioan a
Sléttunni

Lifsgaedakjarninn Sléttan vid Sléttu-

veg bydur eldra folki upp aad bua vid

Oll paegindi eigin heimilis, en faum
leid greidan adgang ad fjdlbreyttri

pjonustu og teekifeeri til ad bléomstraii

félags- og tomstundastarfi.

l1éttan er heiti 4 lifsge0a-
Sk]' arna fyrir eldra folk vid

Sléttuveg, sem inniheldur
starfsemi hjakrunarheimilis
Hrafnistu, leiguibida Nausta-
varar og pjénustumiostoédvar. Med
skipulagdri dagskra og fj6lbreyttri
pjonustu verour til lifsgeedakjarni,
sem studlar a0 auknu éryggi, meiri
vellidan og battum lifsgedum
eldra folks.

,Lifsgedakjarni neer yfir bedi
hasnadi og pjonustu, par sem
folki gefst kostur a ad auka lifsgaedi
sin og nj6ta pess ad vera til,“ segir

Sigurdur Garoarsson, fram-
kvaemdastjori Sjomannadagsraos.
»Meo virku samstarfi peirra sem
par starfa og pangad sekja verour
til kjarni sem leiodir af sér g6oar
stundir med godu folki.“

Velferd eldra folks i 80 ar

Auk bess ad hafa séd um ad halda
sjdémannadaginn hatidlegan
sidastliona atta aratugi hefur Sjo-
mannadagsrao helgad krafta sina
uppbyggingu & hisna0i og rekstri
bjonustu fyrir eldra folk.
»Vegferdin hofst arid 1939 pegar

X _

A Sléttunni er starfraekt pjonustumidst6d med opnu félags- og tomstundastarfi. Markmidio er ad lifsgedakjarn-

inn verdi ad akkeri i hverfinu og pangad geti folk sott sér alls kyns pjonustu, félagsskap og afpreyingu.

, Meo pvi ad sam-
nyta adstoou
hjukrunarheimilis,
pjonustumiostoovar og
leiguibuoda er hagt ad
auka framboo af pjon-
ustu og afpreyingu fyrir
eldra folk a svadinu.

stéttarféldog sjomanna akvadu ad
hefja byggingu elli- og hvildar-
heimilis fyrir aldrada sjomenn
ogidag veitir félagio vel 4 annad
pasund 6ldrudum einstaklingum
pjonustu og uménnun,” atskyrir

Sigurdur. ,Pjénustan er veitt a
hjikrunarheimilum og dagdveél-
um Hrafnistu i fimm sveitarfélog-
um, og i leiguibudum Naustavarar
ipremur sveitarfélogum.”
Lifsgeedakjarninn & Sléttunni
er sa fjoroi sem Sjomannadagsrad
hefur byggt upp med Hrafnistu og
Naustavor, en byggingarverkefnio
var samstarfsverkefni Sjomanna-
dagrads, heilbrigdisraduneytis og
Reykjavikurborgar.
»Sjomannadagsrao felur svo
dotturfélogum sinum, Hrafnistu
og Naustavor, ad annast rekstur og
uppbygginguna,” segir Sigurdur.
»2Hrafnista rekur hjiukrunarheim-
ilid og bjonustumidstodina
og Naustavor byggir og rekur
leiguibuidirnar.”

Hatt pjonustustig

A Sléttunni er starfraekt pjonustu-
midstd0 med opnu félags- og tom-
stundastarfi og hun er ein af hverf-
ismiostddvum Reykjavikurborgar.
Hun er opin alla daga vikunnar og
pbar er i bodi ymiss konar pjonusta,
pbar a meodal veitingasala, snyrti-
bjonusta, heilsuefling, fraedsla,
skemmtanir og uppakomur af
ymsu tagi,“ segir Sigurdur. ,Htisio
er opio 6llum, leitast er eftir pvi

ad snida starfid a0 ahugasvidi sem
flestra og sérstaklega er reynt ad
stydja vio sjalfsprottna ahugahopa
og veita beim adsto6ou.

Meo pviad samnyta adstéou
hjakrunarheimilis, pjonustumio-
stoovar og leiguibioda, er hagt
ad auka framboo af pjonustu
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Hjonin Bjorg Seby og Sveinn eru mjég anaegd med ibudina a Sléttunni og hlakka til ad nyta sér allt sem er i bodi.

Alszl a nyja stadnum

Hjonin Bjorg Saeby Fridriksdottir
og Sveinn Sveinsson fluttu a Slétt-
una fra Siglufirdi fyrir manudi
ogsegjast alsal a nyja stadnum.
,Vid erum buin ad vera ad hugsa
um aod flytjaiprju til fjégur ar og
attum stoért has a Siglufirdi sem
vid seldum,” segir Bjorg. ,,pad var
erfitt ad minnka vid sig heima,
allir &ettingjar og vinir okkar eru
hérna ogvid erum komin a aldur,
pannigad vid akvadum ad pad
vaeri kominn timi til ad breyta til.
Sveinn er fyrrverandi sjomadur
og Naustavor, dotturfélag Sjo-
mannadagsrads, rekur leiguibudir

og afpreyingu fyrir eldra folk
svadinu,“ segir Sigurour. ,A Slétt-
unni er stefnt ad pvi ad gefa eldra
folki teekifeeri til a0 blomstra meo
patttoku i félagslifi, um leid og pvi
gefst kostur a fjdlbreyttri pjonustu
inanasta umhverfi sinu. Mark-
midio er ad lifsgeedakjarninn veroi
ad akkeri i hverfinu og pangao geti
folk sott sér bjonustu, félagsskap
ogafpreyingu af ymsu tagi.“

Goour kostur fyrir eldra folk

,Leiguibuidir Naustavarar eru afar
godur kostur fyrir 60 ara og eldri.
bar byodst f6lki sjalfstaeo buseta i
sérhonnudum 60 til 90 fermetra
ibadum sem eru hluti aflifsgeda-
kjarnanum og sambyggoar vid
pjonustumiostddina, svo pad er
stutt i pjonustu og skipulagt félags-
og tomstundastarf,” segir Sigurdur.
,Ileiguibidum Naustavarar er lika
hatt pjonustustig, en par er bodio
upp a 6ryggiskerfi, husvorslu og
pjénustusima sem er opinn allan
solarhringinn. Auk pess geta ibtar
keypt ymsa viobotarpjonustu,

til demis harsnyrtingu, adstod
idnadarmanna, matarpjonustu,
aogang ad heilsurakt og fleira.“

Heimili sem mata ymsum
olikum porfum
»~Hoénnun bessara bygginga var
skemmtileg og fl6kin,” segir
Halldor Gudmundsson, arkitekt
hja THG arkitektum. ,Vid erum
hér a einum besta byggingarstad
borgarinnar, i eins konar vin.
betta er skjolgott umhverfiihalla
sem snyr i sudur og bydur upp a
akjosanlega utivistarmoguleika.
Hugmyndafraedin a bak vid
pbetta verkefni hefur verid ad
préast hja Sjomannadagsraoi
og Hrafnistuilangan tima. Hin
gengur Ut a a0 skapa hér umgjoéro
bygginga sem uppfylla allar kréfur
um heimili og tryggja um leid a0
haegt sé ad sinna uménnun og
félagslegum borfum allra ibua,”
segir Halldor. ,Askorun okkar
arkitekta var ad skapa byggingar
sem uppfylltu pessar dskir og sam-
eina bannig byggingu hjukrunar-

hér. Vid sdum fram a ad pessi
stadur myndi henta okkur sér-
staklega vel. Pad er mjog vel buid
aod félkinu sem flytur hérna inn
og hér er mjog mikid ad gera,”
segir Bjorg. ,.Vid gongum mikid
og pad eru frabzerar génguleidir
hérikring ogviod sjaum framaaod
geta farid a gonguskioi a veturna.
Pad er lika puttvollur hérna fyrir
framan og vid erum med dasam-
legt utsyni aribudinni okkar a
fjorou haed. Svalirnar eru lika yfir-
byggdar med gleri, sem er dasam-
legt og bxdi lengir sumarid og

staekkar ibudina.

, bjonustumio-
st60in a svo a0

vera andlitio uta vio og

po6 a0 ibaodirnar hafi

sérinnganga eru per

allar i gooum tengslum

vio hana.

heimilis fyrir veika einstaklinga,
pjonustumidstéovar sem & ad
verda midja samfélagsins og ibuda-
bygginga med sjalfsteori basetu,
par sem pjonustan kemur til
ibuans efpess er porf, i stad pess ad
viokomandi sé fluttur a stofnun.”

Samramdu dlikar kréfur

»Meginverkefnid var ad skapa
tengingar 4 milli bygginga, eda
fleedi innanhuss sem geroi petta
allt moégulegt, en um leiod er hver
bygging sjalfstae0 eining par sem
parfir ibtia eru hafoar i fyrirrami.
bvikrefjast paer allar 6likra lausna
hvad vardar adkomu og pjénustu-
leioir,” segir Halldor. , Pjonustu-
midstd0in a svo ad vera andlitio
atavid og po ad ibuodirnar hafi
sérinnganga eru bar allar i gooum
tengslum viod hana. Sidast en ekki
sist pburftum vid audvitao lika ad
taka tillit til markmioa Reykja-
vikurborgar vardandi péttingu
byggoar og bilastedakrofur, en vid
nadum ad samrama allar pessar
6liku krofur og barfir til ad mynda
pagilegan, adgengilegan og fall-
egan lifsgedakjarna.”

Nanari upplysingar um Sléttuna
og starfsemina par ma finna a vef-
sidunni www.slettan.is.

Hér verdur lika ymiss konar
heilsuefling og tomstundir, eins
og bridds og vist i bodi, pannigad
Sléttan hefur upp a mjég margt
ad bjooa,” segir Bjorg. ,Hér getur
félk baedi tekid patti 6llu mogu-
legu oglifad sinu lifi.

Hér erum vid svolitid ut ur,
en samti hringidunni, og svo er
natturulega frabzert ad geta verid
svona nalaegt sinu folki, bornum,
barnabérnum og barnabarna-
bérnum. Vid erum mjog anegd
ad vio skyldum flytja hingad
og likar afar vel,“ segir Bjérg ad
lokum.

A Sléttunni er stefnan ad gefa eldra folki takifaeri til
ad blomstra i félagslifi og njota godrar pjonustu og or-
yggis i nanasta umhverfi sinu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Leiguibudir Naustavarar eru godur kostur fyrir 60 ara
og eldri. bar bydst folki sjalfstaed buseta i sérhonnud-
um 60 til 90 fermetra ibudum sem eru hluti af lifsge0da-
kjarnanum og sambyggadar vid pjonustumidstoédina.

—

Opid eri pjonustumidstédinni alla daga vikunnar og par er- bodid upp a
ymsa pjonustu, par a medal veitingasolu, snyrtipjonustu, heilsueflingu,
fraedslu, skemmtanir og uppakomur af ymsu tagi. FRETTABLADID/ANTON BRINK

ol

Hugmyndafradin a bak vid byggingu Sléttunnar gengur it a ad skapa um-
gjoro bygginga sem uppfylla allar kr6fur um heimili og tryggja um leid ad
hagt sé ad sinna umoénnun og félagslegum porfum allra ibua.

innar. Umhverfid er skjolgott og i halla sem snyrisudur
og pad bydur upp a akjosanlega utivistarmoéguleika.

—— _

Lifsgedakjarn-
inn a Sléttunni
er sa fjordi sem
Sjomanna-
dagsrad hefur
byggt upp med
Hrafnistu og
Naustavér.

i

s e

i leiguibudum Naustavarar er hatt pjonustustig, en par
er bodid upp a oryggiskerfi, husvorslu og pjonustusima
sem er opinn allan sélarhringinn. Auk pess geta ibuar
keypt ymsa vidbotarpjonustu.
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Mikilvaegt ad huga ad naeringu

Melkorka A. Kvaran og Solveig H. Sigurdardottir fjdlludu um vannaeringu aldradra i lokaverk-
efni sinu i hjukrunarfraedi. Pad kom peim a 6vart hversu dulid og 6kannad vandamalid er.

= ")
Hjordis Erna 5_,‘-’-;
borgeirsdottir '

hjordiserna@frettabladid.is &

elkorka starfar sem hjakr-
M unarfraedingur a Heilsu-

gaeslunniiLagmala, en
er menntud sem ipréttakennari
og matvalafredingur i grunninn.
Sélveig er hjakrunarfraedingur a
Hrafnistu og hefur starfad meo
6ldrudum um arabil.

Oft vangreint vandamal

»Ritgerdin okkar fjallaoi sérstak-
lega um komur aldradra a brada-
mottdékuna og hvada pjonustu peir
fa par. Nidurstada okkar var st ad
pad ma gera betur a pessu svidi og
paod parfao rannsaka petta betur,”
segir Solveig.

,Pad kom okkur a 6vart hvad
pessari grunnpérf, sem naering
er, er Abotavant hja 6ldrudum,”
segir Melkorka. ,Pa0 er alltaf talad
um grunnparfirnar, svefninn,
na&ringuna, hreyfingu og andlegu
heilsuna sem purfiad huga ad, og
pegar petta er ekKi til stadar pa
getur petta verid undirstada svo
margra vandamala, sérstaklega
hja é6ldrudoum.”

Sélveig segir einna mikilvaegast
ao atta sig a alvarleikanum. ,Ntumer
eitt, tvd og prju er audvitad ao taka
bessu alvarlega og ad bad sé skimad
eftir pbessu medal aldradra sem eru
a0 koma 4 braidamottokuna vegna
einhverra annarra orsaka en akk-
drat vanneringar. Svo kemur oft i
lj6s pegar nanar er skodad a0 petta
folk er vanneert.”

Melkorka segir vandamalio oft
vangreint. ,bessir einstaklingar
eru oft spurdir ad pvi hvort peir
séu ad drekka naegilega, pviad
purrkur getur valdio svo miklum
vandamalum i hudinni, hjart-
slaetti, haprystingi og 6radi og
60ru sliku, en ef pu ert ekki nogu
vel nerdur pa getur pad lika valdio
pessum vandamalum og fylgi-
kvillum,“ atskyrir han.

»Ef pessi hopur er ekki a0 fa
nagilegt magn af orku, vitaminum
eda steinefnum ba er svo margt
sem fylgir, munnheilsu hrakar,
beinpéttnin minnkar, likurnar a
fall- og byltuhattu aukast. F6lk er
ad detta & pessum aldri og brjéta
bein og parfad leggjastinn &
sjukrahus. Og ef pu ert ekki nagi-

lega vel n@rour pegar bt kemur
inn a sjukrahds pa ertu nattaru-
lega lika lengur a0 na bata.”

Sélveig tekur undir og segir
aridandi a0 vera vakandi og
bregdast vio einkennum vannaer-
ingar meoal aldradra. ,Rannséknir
hafa synt ad vannering eykur
likurnar a fleiri byltum, sjik-
domseinkenni versna miklu fyrr
og bessi einkennameofero parfad
vera ilagi til pess ad lata f61ki lida
vel. Pao er svo mikilveegt ad halda
vel a0 folki sérstaklega protinum,
pviao vodvaryrnunin er svo mikil
hja pessum hopi, pannig ad vio
séum ad bua vel i haginn fyrir evi-
kvoldio lika.“

Skimun og eftirfylgni

Sélveig segir brynt ad efla baeodi
skimun og eftirfylgni. ,pad er
gridarlega mikilvaegt ad skima og
fylgja pessu eftir. Svo er spurning
hver eigi a0 fylgja pessu eftir, er
pad heilsugaslan, heimahjikrun
eda fer félk jafnvel fyrr & hjukrun-
arheimili vegna pess ad pad er van-
nart og getur par afleidandi ekki
hugsad um sjalft sig, veikist pa

, ’ Vio sjaum alltof oft

folk meo vanneer-
ingu b6 ad okkur finnist
pad vera ad boroa alveg
helling og pvi finnist pad
ekki vera svangt.

fyrr og dettur tidar? Byltur og 6rao
ogannao getur komid i veg fyrir ad
folk geti verio heima hja sér.

Huga burfi sérstaklega ad beim
sem enn bdi heima. ,Pad er mikio
talad um f6lk sem er pegar komio
inn & hjakrunarheimili, en ekki
mikio verio ao spa i folk sem byr
ennpa heima. Nt er komin aukin
krafa um a0 folk geti verid heima
sem lengst, pad er mjog falleg
hugsun og borf, en hvad getum
vio gert til pess a0 studla ad pvi?
bad eru audvitad otal baettir,
en bad sem hefur dalitid setid a
hakanum er neeringin. Ad pau séu

Solveig Hlin Sigurdardottir.

ao fa fjolbreytta naeringu vid heefi
ogao feedan sé naegilega orku- og
protinrik,” segir Melkorka.

Oft sé haegara sagt en gert ad
koma auga a vandamalio. ,bad
sem mér botti merkilegt var hvao
petta vandamal er falid og getur
verid lamskt. ba getur verid med
of pbungan, aldradan einstakling,
en hann getur verid vannarour.
Hugsanlega byr viokomandi einn
ogaerfitt med a0 komast i biidina,
pad er svo margt sem spilarinn i,*
atskyrir han.

»Svo fara bessir einstaklingar
og kaupa einfaldan og orkurikan
mat, sem er kannski ekkert mjog
naringarefnarikur eda péttur.
bannig a0 pad er ekki allt sem
synist. Folk getur verio i ageetis
holdum a pessum aldri, en getur
samt verio meo bullandi vanneer-
ingu og vantad helstu vitaminin og
steinefnin i feduna.”

Ymislegt haegt ad gera

bad geta verio ymsar astedur ad
baki vannaringar aldradra. Mel-
korka telur upp nokkur atridi sem
gagnlegt er a0 hafa ad leidarljosi. ,I

fyrstalagi parfad halda hreyf-
ingunni inni, til pess a0 vidohalda
matarlystinni og orkupoérfinni.
Svo parfad passa a0 orkupéttnin
sé til stadar i fadunni ogad pau
séu ao fa 61l neringarefnin, kol-
vetni, prétin og fitu. bad er talad
um ad bessi aldurshépur purfi
protinrika fedu. Ef matarlystin er
ekki mikil, pa huga ad pvi ad boroa
oftar yfir daginn, ekki bara tvaer
maltidir 4 dag eins og algengt er.”

Sélveig tekur undir. ,Vid sjaum
alltof oft f61k med vanneringu pé
ad okkur finnist pad vera ad borda
alveg helling og bvi finnist bao ekki
vera svangt. En pad er ekki adal-
malio, heldur ad pad borodi négu
fjolbreytt og neringarrikt og ad
faedan sé orku- og prétinrik.“ bessi
aldurshopur veigri sér gjarnan vid
pviad leita sér adstooar. ,betta er
oft f6lk sem vill ekki lata hafa fyrir
sér, er negjusamt og maturinn
skemmist jafnvel hja pvi, afpviad
pvifinnst agalegt ad leifa. bessi
hugsunarhattur getur verid dalitio
rikjandi hja pessum elsta hopi, en
svo fer petta audvitad ad breytast
meo nastu kynsl6oum.”

Leggja purfi aukna dherslu a for-
varnir. ,Vio fundum alltoflitio af
efni um afleidingar, en pad kom i
lj6s ad bylturnar eru hvad tidastar
og viod teljum ad per tengist auk-
inni véovaryrnun og jafnveegis-
leysi. Maour vill a0 folki 1idi vel og
par er adallega talad um slappleika
og byltur. bad pyoir ad f6lki liour
verr, depurd og vanlidan eykst,
pbannig ad forvarnarsyn verour
grioarlega mikilveeg og mann
langar a0 pad sé meira eftirlit og
innlit til f6lks, sem er ekki fyrr en
bad er oroiod veikt,” segir Solveig.

»Okkar tilfinning var sttad pad
veari haegtao hlia betur ad pessum
hopi, a ekkert svo rosalega flokinn
hatt. bad verialveg haegt meo
go0ri samvinnu og teymisvinnu
allra fagadila, adstandenda sem og
skjolsteodinga, ad halda betur utan
um pennan hoép,” segir Melkorka.

Solveig segist vor vid vilja til
pess aod gera betur. ,betta er komio
stutta veg, en ég veitad pao er vilji
fyrir pviad skima fyrir pessu a
bradamoéttokunni um leid og f6lk
kemur inn, og lika ad halda pessu
vio pegar f6lk kemur heim, hvort
sem baod er eftirfylgni med sim-
tolum, 6ryggisinnliti eda jafnvel
heimahjtkrun og svo framvegis.

Naering+

Millimal i fernu

Naering+ er islenskur naeringardrykkur og godur
valkostur fyrir pa sem vilja handhaegt
orku- og proéteinrikt millimal.

00

Neering+ er 4 lista Sjukratrygginga islands yfir
nidurgreidd neeringarefni fyrir pa sem eiga

gilda innkaupaheimild.
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jorbreytti lifinu til hins betra

tx .

Hulda Stefansdéttir er Képavogsbui sem elskar ad ferdast og verja tima med fjélskyldu

og vinum. Hun syngur i kér og fer i fjallgéngur, rennir fyrir silung og nytur lifsins til hins

itrasta. Hun er gift, tveggja barna modir og starfar sem boékari og hefur sidustu ar unnid

ad hluta sem sminka i Borgarleikhusinu og finnst leikhus og leiklist 6trulega skemmtileg

og ahugaverd. Hulda segir ad sér hafi pétt sérstaklega gaman, ad skyggnast a bak vid

tj6ldin, ef pannig ma ad ordi komast um starf hennar sem sminku, og upplifa leikhuslifid a
orlitid annan hatt en ,bara“ sem ahorfandi.

Hulda hefur notad Probi® Mage mjolkursyrugerla fra pvi ad peir komu fyrst & markad a
Islandi og sleppir ekki degi ur. HUn er alveg a pvi ad varan hafi gjérbreytt lifi sinu, til hins
,miklu betra“eins og hun segir sjalf.

,Eg hef alveg fra barnsesku veri®d med hagdavandamal og einhversstadar i minningunni sé ég fyrir mér einhverskonar
sprautu sem mamma setti saltvatn eda eitthvad alika i og sprautadi inn i mig til ad reyna ad losa, petta potti mér audvitad
otrulega vont sem krakki og pad er i raun litid skarra pegar ég hugsa til baka. Svo komu einhver haegdalyf til ségunnar og pau
litu kannski ekki eins hraedilega ut en alltaf fannst mér petta allt saman hrikalega vont og erfitt.

Eg gat sem sagt verid stopp i marga daga og upp undir viku ef ekkert var ad gert og ég man ad mamma for med mig til
barnalaeknis a pessum tima til ad leita rada, en litid hjalpadi.”

Hvimleitt vandamal fra barnsaldri

“Petta hvimleida vandamal hefur fylgt mér allt fra barnsaldri og upp fullordinsarin og hin sidari ar hef préfad ymis haegdalyf, ef
ekki barasta pau 6ll, pvi pad gefur auga leid ad madur verdur hreinlega undirlagdur ad eiga vid svona langvarandi astand og
er tilbuin ad reyna margt til ad hafa magann og haegdirnar i lagi. Heegdalyfin nyttust mér ad einhverju leyti en bara til ad losa
og aldrei leid langt pangad til allt var stiflad aftur og oft var g med hraedilega magaverki og jafnvel krampa.

Ad 6dru leyti segist Hulda vera hraust en hefur purft ad huga sérstaklega ad jarnbuskapnum, eins og margar konur, og passa
vel upp & hann auk pess sem hun er blédgjafi og vill svo gjarna geta haldid afram ad gefa bl6d. ,bad ad purfa ad taka inn
aukajarn hefur audvitad hentad manneskju eins og mér mjog illa par sem jarnid hefur farid illa i mig og getur hreinlega valdid
haegdatregdunni sem ég hef i svo langan tima passad mig sérstaklega vel ad fordast og vil i lengstu 16g ekki lenda i peim
vitahring aftur.

y ] ] ] I 4 r r
Jarngildin ordin goé a ny
Pegar ég sa ad pad er komin ny vara fra framleidanda Probi® Mage, sem heitir Probi® Jarn, kynnti ég mérhana vel ogernu
ad préfa hana og hef gert i nokkrar vikur. Meltingin hefur ekki farid ur skordum og haegdir eru eins reglulegar og adur og ég er
ekki fra pvi ad mér finnist ég hressari og lidur bara [jdmandi vel. Nyjustu maelingar a jarngildum hja mér syna ad €g er komin
réttu megin vid strikid sem er audvitad frabzert og skiptir mig miklu mali” segir Hulda sem gledst yfir pvi ad geta haldid afram
ad gefablod, og hvetur alla sem geta og eru ekki blédgjafar nu pegar, ad ihuga ad gerast pad.

Probi® Mage og Probi® Jarn faest i apotekum, Heilsuhtisunum, Hagkaup, Fjaréarkaup, Melabudinni og Heimkaup. Probi® mjélkursyrugeriar eru faedubdtarefni. Neysla
feedubdtarefna kemur ekki i stad fjblbreyttrar feedu og heilsusamlegs lifernis.

Probi® Mage mjolkursyrugerlar Probi® Jarn - mjoélkursyrugerlar,
- fyrir parmafléoruna og varnir likamans! § jarn, C vitamin og félasin - fyrir aukna uppoku
e jarns og til ad vidhalda géodum jarngildum

e

,Probi® Jarn vinnur gegn jarnskorti
a alveg nyjan mata, med pvi ad
auka upptéku jarns, ekki eingéngu
inntéku. Kliniskar rannsoknir liggja
aod baki vérunni og med pvi ad
stydja vid aukna jarnupptoku er
' ; inntékuporf jarns ad sama skapi
“Upppbemba, vindgangur, Caroline Montelius | minni og pvi B e s
nidurgangur og/eda PhD. Probi AB, Svipjod| minnkar samhlida ‘
haegdatregda er ekki edlilegt \. heettan &
astand til langs tima og getur mégulegum dpaegindum tengdum
verid merki um 6jafnvaegi i meltingu sem ma ef til vill rekja til
Lnaflor u okkar. Eg maelimed B8 notiunar & haskammta jambzetiefnum.
_ Probi”Mage Utkoman er pvi jafnari upptaka jarns, ™
mjolkursyrugerlum. magi og melting i jafnvaegi og b1

Porbjérg Hafsteinsdottir heilbrigdari parmafiora.
neeringarperapisti

&t e =
G abel heisuvorur G abel heilsuvorur ‘ www.abelheilsuvorur.is

www.abelheilsuvorur.is
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Snjallvaeoding fyrir aldrada

Folk sem nalgast nu efri ar er snjalltaekjavanara en pad eldra. | framtidinni mun félk nyta taeknina
i auknum maeli. Margir aldradir eru 66ruggir heima, en eru jakvaedir gagnvart nyju taekniéryggi.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

1draoir i Noregi voru spurdir
Aﬁt iaukna d6ryggistaekni

a heimilinu. Kaffivél sem
slekkur a sér sjalf eda letur vita
begar parfad slokkva a henni, eda
sjalfvirkur uménnunaradili sem
leetur vita ef manneskja dettur
heima fyrir. Félk var almennt
jakveett gagnvart upptokuvélum
sem syna einungis skugga med
lagri upplausn. Pad mun sennilega
ekKki lida langur timi par til slik
teekni verour faanleg og mun veita
6ldrudum mikio 6ryggi heima.
Sumir sem svérudu i kbnnuninni
vildu jafnvel hafa upptokubtinad
abadherberginu og s6gou ad pad
veri haettulegasti stadurinn, ad
pvi er Anne Lund iojupjalfi hja
OsloMet segir vio forskning.no.

Margir aldradir eru mjog

hraeddir vio a0 detta. beir eru
60ruggir a nottunni, til demis
efparfao fara a salerni. Oryggis-
hnappar gera mikio gagn, en sumir
eru tregir til a0 yta & pa burfi peir
a hjalp ad halda. Verkefnio hja
OsloMet hefur leitt til pess ad
skynjarar hafa verio settir upp
araunverulegum heimilum til
reynslu. Aldradir hafa tekio virkan

pattirannsékninni og verio afar
jakveedir. Reett var vio folk a aldr-
inum 70-90 dra. Meo pvi a0 setjast
nidur i kaffi og reeda vio f61kio
leerdu visindamennirnir margt
um lifsheetti og parfir. Nu standa
peir frammi fyrir peirri 4skorun
a0 préa lausnir sem geta komid sér
vel i daglegu lifi eldri borgara og er

markmioid a0 f61kio geti lifad med
reisn og verid sjalfstett. Tekja-
banadurinn mun geta sagt starfs-
moénnum i uménnun hvortallt sé i
go6du a heimilinu, folkid sé sofandi,
ad kleda sig, eda hvort pad liggur &
golfinu og parfhjalp. Tekio sendir
bod um ad pad vanti adstod.
Teekin geetu hugsanlega verio

Eftir nokkur
arverdursu
kynsl60 sem
pa kemst a efri
ar mun snjall-
taekjavaddari
enfolk sem er
nuna a milli 70-
90 ara.
MYND/GETTY

forritud pannig ad rédd minni ibaa
aao takalyfin eda lyklana pegar
fario er at af heimilinu. Jafnvel vara
vi0 ad isskapurinn sé ekki lokadur
eda kveikt sé a bakarofni. Til ad
bessi taekni geti virkao parf gott,
pradlaust net 4 heimilinu. Préunin
er komin nokkud a veg, en htin er
flékin og ad moérgu parfao huga.

bott snjallsimar og 6nnur snjall-
taeki leiki i h6ndum unga folksins
sem alist hefur upp meo slikum
teknigrajum, getur verid fl6kio
fyrir eldra folk a0 leera a tekin.
Margir sem eru komnir 4 eftirlaun
eiga iPad og hann getur veitt folki
mikla anagju. Attingjar purfa
einungis ad gefa sér tima til ad
kenna peim eldri hvernig best er
ad nota hann. Facebook og Instag-
ram eru gooar leidir til ad fylgjast
med afkomendum og vinum.
Bankavioskipti i heimabanka
er somuleidis naudsynlegt ad
kunna 4. Svo eru audvitad margir
sem nyta sér snjallteki til ad lesa
blooin eda jafnvel horfa 4 sjon-
varp.[iPad er haegt ad leggja kapal
eodafaraieinfaldaleiki sem 6rva
hugsunina. bar fyrir utan er hagt
a0 tala vio attingja i utlondum i
mynd.

Spjaldtolva er pess vegna mjog
goour kostur fyrir gamla f61kio og
geeti veriod snioug jolagjof fyrir pa
sem ekki eiga slikt taeki. Aldradir
sem eiga snjalltaeki eruiraun mun
betur settir en peir sem na ekki
tokum a teekninni. Snjalltaekin
geta komio i veg fyrir einmana-
leika pott bau komi ekki i stad
heimsékna. Eftir faein ar verda
allir eldri borgarar sennilega vel
snjallvaeddir, ef fer sem horfir.
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FLOREALIS

Leikandi létt

med Harpatinum

Harpatinum er eina vidurkennda jurtalyfid 4 Islandi til ad draga
ur veegum gigtarverkjum. Feest an lyfsedils i 6llum ap6tekum.

Jurtalyf sem hefd er fyrir til ad draga ar veegum gigtarverkjum og vaegum meltingartruflunum
eins og upppembu, vindgangi og timabundnu lystarleysi. Petta lyf er jurtalyf sem hefd er fyrir
og tilgreindar abendingar fyrir notkun pess eru eingéngu byggdar a langri ségu um notkun
lyfsins. Notkun: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki eetlad yngri en 18 &ra, pungudum konum eda konum
med barn 4 brjésti. Notist ekki ef ofnaemi fyrir jardhnetum eda soja, eda sar i maga eda pérmum
er pekkt. Lesid vandlega upplysingar 8 umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til
laeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari

upplysingar um Iyfid 4 serlyfjaskra.is.

www.florealis.is
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heimapjonusta

Adhlynning - Afpreying - Adstod vid b6dun
Adstod vid hreyfingu - Heimilisadstod - Utréttingar - brif

Adstandendur geta purft adstod fyrir aldrada foreldra sina.
Sinnum bregst hratt vid pjénustubeidnum.

Grunngildi Sinnum eru

Traust - Fagmennska - Eldmoédur - Hlyleiki.
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in a sér stao,” segir Gisli Herjolfsson,
framkvamadastjori og einn af fimm
stofnendum Controlant.

»A0 bessu leyti er Controlant
orodinn kritiskur birgir hja lyfja-
fyrirtaekjunum. Okkar lausn verour
midpunkturinn i bvi ad halda utan
um dreifingu pessara béluefna um
allan heim og tryggja gadi peirra
pangad til pau koma & afangastad.”

Er ekki krefjandi a0 halda i vid
tiféldun tekna d svo ské6mmum
tima?

,J4, bao er heilmikil vinna félgin
i pvi a0 skala starfsemina upp
og rada vid petta allt saman. bad
sem Vvid t6ldum ad myndi gerast &
tveimur til bremur arum er pjappad
saman i 12 til 18 manudi. En a moti
kemur a0 vio erum vel undirbain.
betta er afrakstur af s6lustarfi sio-
ustu tveggja ara, sem hefur landao
okkur samningum koll af kolli,*
segir Guomundur.

Pa beetir hann vio ad tiféldun
tekna a tveimur arum krefjist p6
ekki nema rimlega preféldunar
4 mannskap i tilfelli Controlant.
Auk bess sé fyrirtaekio i samstarfi
vi0 bandariskan framleidanda um
framleioslu a vélbtinadinum, sem
hafi alla burdi til pess a0 auka fram-
leioslu i takt vio eftirspurn.

Breytt stefna gaf g6da raun

Controlant, sem var stofnad ario
2007 i kringum préun a pradlaus-
um skynjurum, var ekki meo skyra
vidskiptaaztlun i upphafi. Fyrsta

A

¥

Aztlud séun lyfja vegna hitastigsfravika nemur um prjatiu og fimm milljoroum Bandarikjadala & heimsvisu. FRETTABLADID/ERNIR

Svana tok vio stjornarformennsku

Svana Gunnarsdottir, Kristin
Fridgeirsdottir og Frosti Olafs-
son, voru kjorin ny i stjorn hja
Controlantisumar. Pau toku
seti Eggerts Claessen, sem er
fjarfestingastjori Frumtaks,
Baldurs Gudlaugssonar og Bessa
Gislasonar.

Svana, sem verdur stjérnar-
formadur Controlant, er
framkvamdastjori Frumtak
Ventures. Félagio rekur Frum-
takssjodina, sem eru staerstu
hluthafar i Controlant. Kristin er

% Tekjur og afkoma
Controlant (millj. kr.)

4.000*

N Tekjur ® Afkoma
*Aztlad

hugmyndin var ad préa pradlausa
prystiskynjara i dekk fyrir breytta
jeppa, en fljotlega kom i1j6s a0 ekki
veri haegt byggja upp stort fyrir-
tekiikringum pann litla markao.
,Si0an gerist bao ario 2009, pegar
svinaflensan er ad ganga, ad vio
naum samningi vid séttvarna-
leekni um voktun a 6llum boluefna-
geymslum landsins. Pad var fyrsta
skrefio inn i lyfjageirann og vid
saum strax a0 pao veari mikil porf
fyrir teekni sem vaktar astand og
gadi lyfja,” segir Gisli.
Teknilausn Controlant naoi
titbreidslu 4 Islandi. Notkun henn-
ar til pess ao vakta geymslu lyfja a
islenskum heilbrigdisstofnunum og
dreifingu peirra innanlands, vard til
pess ad skemmdir a lyfjum og bolu-
efnum 4 Islandi vegna hitastigsfra-
vika er nanast ar ségunni.
Arangurinn gaf g6da astadu til
pess ad hefja soélustarf utan land-
steinanna. Fyrst nadust samningar
i Danmorku, pvi naest Bretlandi og

stjornendaradgjafi, professor vid
London Business School og fyrr-
verandi stjérnarformadur Haga.
Frosti Olafsson er fyrrverandi
framkvaemdastjori ORF liftaekni
og Vidskiptarads, en starfaridag
sem sjalfstaedur radgjafi, auk
pess ad sitja i stjorn Islandsbanka
og Haskolans i Reykjavik.

Auk peirra sitja afram i stjorn
Ingi Gudjonsson, lyfjafraed-
ingur og fjarfestir, og Trausti
Pérmundsson, einn stofnenda
Controlant.

loks i Bandarikjunum.

,Pad ma segja a0 Controlant hafi
fario a flug fyrir bremur arum pegar
vi0 akvadum ao breyta um stefnu.
Pa breyttum vio vidskiptalikaninu
pannig a0 viod seljum askriftir ad
pjonustu i stad pess ao selja vél-
btinad og vid byrjudum ao leggja
dherslu a storu lyfjafyrirtaekin, sem
sja um dyra lyfjadreifingu um allan
heim. Um petta leyti byrjar voktun
alyfjum ad fara i gegnum stafrena
byltingu og vid t6ldum ad okkar
lausn geeti verio leidandi & peim
markadi,” segir Gisli.

Arangurinn spyrst at

Tveir atburdir urdu til pess ad yta
enn frekar undir véxt Controlant,
sem hefur landad samningum vid
sex af staerstu lyfjafyrirtekjum
heims. Lyfjarisinn Allergan greindi
fra pvi a radstefnu a sidasta ari ad
teknilausn islenska fyrirtaekisins
hefdi bjargad 50 milljéna dala
sendingum a fyrstu bremur manuo-
unum eftir ad lyfjaframleidandinn
ho6fad préfalausnina. Akvéréun um
innleidingu var pviaudveld.

,Arangurinn spyrst it og vid
erum komin 4 pann stad ad storfyr-
irtaeki leita til okkar a0 fyrra bragoi.
Peir sem eru d annad bord a0 skipta
um birgi eru ad koma yfir til okkar,”
segir Guomundur.

Pa hefur kéronafaraldurinn aukio
vitund um mikilvaegi pess ad hafa
go0da syn yfir virdiskedjuna.

»Pad hefur ordiod mikil réskun a
flutningskedjum heimsins. Flug-
frakt hefur dregist verulega saman
og fyrirtaeki purfa ad hafa g0a yfir-
syn yfir flutningskedjuna. Okkar
lausn, sem er ekKki einungis voktun
4 hitastigi heldur upplysingakerfi
fyrir alla adfangakedjuna, skilar
pvi verulegum avinningi,“ segir
Guomundur.

A=ztlud séun lyfja vegna hita-
stigsfravika nemur ad hans ségn
um 35 milljoroum Bandarikjadala
a heimsvisu og aztlad er ad um 35

Okkar lausn verour
miopunkturinn i

®

pvi ad halda utan um
dreifingu pessara boluefna
um allan heim.

Gisli Herjolfsson, framkvamdastjori
Controlant

proésent af béluefnum skemmist {
flutningi eda geymslu.

Hvernig standid pid gagnvart
keppinautum?

,Vio teljum ad vio séum einu til
tveimur arum a undan helstu keppi-
nautum, hvad vardar upplysingar
um astand, geodi og dreifingu 4 voru
i gegnum alla adfangakedjuna. Vid
finnum fyrir samkeppni i veroi,
en ef avinningur vidskiptavina er
skodadur stdéndum vio 6drum langt
framar,” segir Gudmundur.

Matvalin naest a dagskra

Yfir 90 prosent af tekjum Cont-
rolant eru tengd lyfjageiranum,
en fyrirtaekio starfar einnig med
fyrirteekjum i matvaelageiranum.
Gridarmikil vaxtartakifaeri felast i
pvi ad nota teeknilausn Controlant
til pess minnka s6un matvzla ad
s6gn Guomundar.

,Vid h6fum sett fokusinn fyrst og
fremst a lyfjageirann og par erum
vio a0 vaxa mjog hratt. En vid sjaum
fyrir okkur ad sakja inn i mat-
velageirann. Samanlagour mark-
adur fyrir teeknilausn af pessu tagi
hleypur & hundrudéum milljarda
kréna til lengri tima litid og vio
@tlum okkur ad na g6ori hlutdeild
a peim markadi.

Hvernig hafid pio hagao solu- og
markadsstarfinu?

,Vid hofum veriod ad nalgast stéru
lyfjafyrirtaekin a syningum og rao-
stefnum, sem sndast um gaedaeftirlit
i flutningskedjum. b6 a0 pessi stor-
fyrirteki séu med tugi pusunda
manna i vinnu, pba er hépurinn sem
ber abyrgd a pessum hluta starf-
seminnar tilt6lulega litill. Med pvi
ad vera synileg a radstefnum og
vera med mjog 6flugt folk til bess
ad fylgja pvi eftir, h6fum vio nad
petta langt. Vid purfum ekKki stor-
an soluher til pess ad sinna sé6lu-
starfi, heldur frekar ad vera synileg
a réttum tima og a réttum stad,”
segir Gudmundur. Hann batir vid
a0 porfin fyrir uppbyggingu a sélu-
starfsemi erlendis hafi a0 einhverju
leyti minnkad eftir COVID-19, pegar
fundaho6ld og radstefnur feroust
yfir a netio.

Hvernig skiptist starfsemin?

»Rekstur og préun er fyrst og
fremst a Islandi og par eru flestir
starfsmenn. Vid erum aod fjélga
starfsménnum i Bandarikjunum
og Evropu i takt vid fjolgun vio-
skiptavina. betta eru ad miklu leyti
viOskiptastjorar, sem eru stadsettir
nalaegt vidskiptavinum og sinna
peim.”

Er lyfjageirinn d Islandi ad taka
vi0 sér?

»Ja, mér synist pao. bad er frabaert
ad sja uppganginn hja Alvotech og
plon peirra vardandi framleioslu
og dreifingu fra Islandi. Eg held a0
petta sé eitt af lykilfyrirtekjunum
ipviad byggja upp hatekniionad a
Islandi 4 naestu arum. Og bad hefur
synt sig ad svona fyrirteki hafa
afleidd ahrif. Pau skapa grundveéll
fyrir 6nnur fyrirteki sem sinna
pbeim og bjoénusta.

bao er einnig anagjulegt ad sja
starfsemi Actavis fa nytt lif hja
Coripharma. Islenskt samfélag parf
ad halda afram ad renna stodum
undir pessa atvinnugrein, sem og
adrar hataeknigreinar, meo pvi ad
mennta f6lk sem getur unnid vid
sérhaefd stérfipessum geirum. Vio
purfum einnig a0 tryggja umhverfi
sem er til pess fallid ao laoa til okkar
sérheeft starfsfolk ad utan.”

Gja i fjarmognun

Uppbygging a rekstri Controlant
hefur verid fjarmagnsfrek en a
sidustu premur &rum nemur upp-
safnad tap félagsins 1.740 milljonum
krona. Gudmundur segir aztlanir
gerarad fyrir ad félagid byrji ad skila
hagnaoi 4 naesta ari.

,Pao er akvedin gja i fjarfestinga-
umhverfi nysképunarfyrirtekja
a Islandi. Pad eru engir vaxta-
sjooir sem fjarfesta i félogum sem
eru oroin of stor fyrir visisjooi (e.
venture capital), en eru ekki komin
me0 jakveett sj60sstreymi. Fyrstu
arin so6ttum vio i visisj60i, sem
hafa stutt félagio vel, en fjarmagns-
porfin i dag er langt umfram pao
sem pessir sjodir geta fjarfest i einu
fyrirtaeki. Par med purftum vid ad
stekka fjarfestah6pinn téluvert til
bess a0 geta sott negilegt fjarmagn
og héfum fengid inn fjarsterka hlut-
hafa sidustu ar sem hafa stutt félag-
i0 vel til a0 standa undir peim vexti
sem fram undan er.

Annaohvort verda féloég pvi ad
sekja til slikra adila eda sxkja
fjarmagn til erlendra sj60a. Pao
veri frabzert ad sja umhverfi fyrir
vaxtarfjarfestingar proast lengra
a Islandi i framtidinni, til ad renna
frekari stoOum undir uppbyggingu
nastu kynsloéda hateknifyrirtaekja
og feta par med i fotspor fyrirtekja
eins og Marels, Ossurar og CCP.
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GOgn Hagstofunnar vanmeta mun
a eignum kynslooa liklega verulega

Aostodarframkvamdastjori Vioskiptaraods telur ad ef gogn Hagstofu taekju tillit til eigna heimilanna i lifeyrissjodum og markaods-
virois hlutabréfa, myndi maelast meiri jofnudur en gogn stofnunarinnar benda til. Forstdoumaour hja Samtokum atvinnulifsins
segir a0 gognin gefi goda mynd af pvi sem gerist a starfsaevi folks. Eigio fé heimilanna aukist eftir pvi sem liour a starfsaevina.

Helgi Vifill
Jaliusson
helgivifill@frettabladid.is

0 ara ogeldri attu 58 pro-
sent alls eiginfjar i land-
inuario 2019, samkvamt
goégnum Hagstofunnar.
Eigio fé folks fer vaxandi
eftir pvi sem aldurinn
feerist yfir. Eiginfjarstada heimila
jokst um niu présent a milli ara.

Anna Hrefna Ingimundardottir,
forstodumadur efnahagssvids Sam-
taka atvinnulifsins, bendir a ad
gbgn Hagstofunnar séu 6fullkomin
ad pvileyti a0 pau taka ekKki tillit til
eigna einstaklinga i gegnum lifeyr-
issj00di og bar a0 auki sé studst vio
nafnvirodi verobréfaeignar.

,Pvi er um téluvert vanmat a
raun- og heildarvirdi verdbréfa-
eigna a0 reda i gognum Hagstof-
unnar. Goégnin gefa engu ad sidur
nokkuo géda mynd af peirri préun
sem & sér jafnan stao a starfsevi
folks. Eigio fé eykst statt og stoougt
eftir pvi sem tekjur eru lagoar fyrir
og fasteignalan eru greidd niour.
Skekkjan i gognum Hagstofunnar
vanmetur po6 liklega pennan
kynsl66amun allverulega par sem
verdbréfaeignir eru metnar ad nafn-
virdi og lifeyrissjodseignir eru ekki
taldar med, en peer aukast einnig
me0 starfsaldri,” segir hin.

Allt ad pvi onothaef gogn
Konrao S. Gudjonsson, adstodar-
framkvamadastjori Vioskiptaraods,
segir ad gdgn Hagstofunnar séu allt
ad pvi 6notheftil ad skoda eigna-
stoou heimila enda hafi OECD-
rikin ekki viljad taka Island inn i
sambzrilega tolfraeodi.

Hann bendir i pvi samhengi 4 ad
ekki sé tekio tillit til lifeyrissjooa,
sem séu um helmingur af eignum
heimilanna, og ad verobréf séu
skrao a nafnviroi en ekki markaos-
virdi sem sé ad 6llum likindum
verulegt vanmat.

Finna ma ymsa fleti & gégnum
Hagstofunnar. Rikisdatvarpio varp-

% Eigio fé a mann
i milljonum kréna

% Skuldir a mann
i milljonum kréna

21
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gg Ef heildareignum
lifeyrissjooa er baett
vio verobréfaeign sam-
kveaemt skilgreiningu
Hagstofunnar er myndin
onnur. bPa er vaegi fasteigna
og verobréfaeignar nokkuo
jafnt, eda um 45 prosent af
heildareignum hvort.

Anna Hrefna Ingi- E D
mundardottir,
forstodumadur
efnahagssvios - o)
Samtaka atvinnu- 4
lifsins

adiljosi a ad ,rikustu 10 prosentin®
eigi 44 présent eigna a Islandi. Til
ad komast i h6p peirra tiu présent
rikustu parf a0 eiga 67 milljonir i

eigid fé, samkvamt Hagstofunni.
bao erigildi agaetrar ibudar en Hag-
stofan metur fasteignir samkvamt
fasteignamati.

Logi Einarsson, formadur Sam-
fylkingarinnar, fullyrti vid pao
teekiferi ad 6j6fnudur veeri raun-
verulegt vandamal 4 Islandi. Eins
og fyrr segir eru pad einkum hinir
eldri sem eiga umrzett eigio fé og til
ad komast i h6p 10 présent rikustu
landsmanna parf a0 eiga igildi
skuldlausrar ibadar, samkvamt
gbgnum Hagstofunnar.

Syni meiri 6j6fnud

Konrao segir ad pegar reynt sé ad
aztla hvernig eignadreifingin geeti
litio at ef tekio sé tillit til pess ad
lifeyrissj6odina vanti, sem leidi til
aukins jafnadar, og verobréf veeru
metin 4 markadsvirdi, sem leioi
til aukins 6jafnadar, ,pa viroist
sem télur Hagstofunnar syni meiri
0j6fnud en er i raun. Pad er samt
ekki haegt ad fullyrda um pad par
sem nagilega g6o gogn liggja ekki
fyrir.“
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Heimild: Hagstofan
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B [budalan a mann M Adrar skuldir @ mann

g ba viroist sem tolur
Hagstofunnar syni
meiri 0jofnuod en er i raun.

Konrad S. Guo-
jonsson,
adstodarfram-
kvaemdastjori
Vidskiptarads

Anna Hrefna segir ad midao
vio gogn Hagstofunnar séu fast-
eignir langsamlega steersti hluti
eigna almennings eda 76 prosent
heildareigna. ,Ef heildareignum
lifeyrissjoda er baett vio verobréfa-
eign samkvaemt skilgreiningu Hag-
stofunnar er myndin énnur. Pa er
vaegi fasteigna og verobréfaeignar
nokkuo jafnt, eda um 45 prosent af
heildareignum hvort.“

I lj6si pess ad formadur Sam-
fylkingarinnar vikur ad 6j6fnudi
er vert a0 hafa i huga ao frelsi, par
me0 til athafna, faest ekki prifist
nema ad gert sé rao fyrir 6j6fnudi.
Hagfraeodingar a bord vid Ludwig
von Mises hafa sagt ad einungis
vegna 6jafnadar sé haegt ad skapa
aud i lyoraeodisrikjum, pvi hann sé
hreyfiafliattaod aukinni hagseld.

Nassim N. Taleb, héfundur The
Black Swan og fleiri béka, sagdi
ad margir geri pau mistok ad telja
ad peir sem voru efnadir arid 2015
séu hinir sému og arid 2000. Pao er
breytilegt eftir timabilum hverjir
séu audugir. Pad a vid um pessar
mundir. Efnahagshremmingar
sem rekja ma til COVID-19 hafa
gert bad ad verkum ad margir sem
attu hlutabréfi veromatum fyrir-
tekjum i fyrra purfa ad horfast i
augu vio pad ad hlutaféo er ymist
litils eda einskis virdi. Gjain a
milli efnadra og fataekra hefur pvi
minnkad verulega ad undanférnu.
Markmidid um aukinn jéfnud feer-
ist pvi neer i kreppunni.

Kaupfélag Skagfiroinga
hagnast um 5 milljaroa

ekstrarhagnadur samstaedu

Kaupfélags Skagfirdinga fyrir

afskriftir, fjarmagnslioi og
skatta jokst um 1,8 milljarda kréna
4 sidasta ari og hlj60adi upp a 6,8
milljarda kréna, ad pvi er kemur
fram i nybirtum arsreikningi félags-
ins. Velta arsins 2019 var um 9,2
prosentum hearri en arid adur, eda
um 39,7 milljardar kréna. Hagn-
aour eftir afskriftir, fjarmagnslioi og
skatta drést saman um prji présent
milli ara og var 4,85 milljaroar. Vio
arslok 2019 var eigio fé samsteou
Kaupfélags Skagfirdinga taepir 40
milljardar og eiginfjarhlutfall st60
iriflega 57 présentum. Kaupfélags-
stjori Skagfirdinga er Porolfur
Gislason, en hann hefur gegnt pvi
starfi fra arinu 1988.

Undir samstedu Kaupfélags
Skagfiroinga falla eignarhlutir i
alls 19 détturfélégum. Peirra steerst
og veigamest er atgerdin FISK Sea-
food, sem a um 5,3 présent hlut-
deild af atgefnu aflamarki malt
i porskigildistonnum, ad pvi er
kemur fram i gégnum Fiskistofu.
Frystitogarinn Arnar er gerour tt
fra Skagastrond og ferskfiskskipin
Malmey og Drangey fra Saudar-

porolfur Gisla-
son, kaupfélags-
P stjori

veltuaukning Kaupfélags
Skagfiroinga milli ara.

kroki. Loks eru tvo isfiskveidiskip
gerd Gt fra Grundarfirdi. Asamt pvi
ad reka fiskvinnslu og utgerd, starf-
rekir FISK Seafood bleikjueldi &
Hoélum i Hjaltadal og i Porlakshéfn.
Meoal annarra doétturfélaga
Kaupfélags Skagfirdinga er mat-
vaelafyrirtekio Esja Gaodaf=di,
F6ourblandan, Slaturhus Kaup-
félags Vestur-Hunvetninga og mat-
velaframleidandinn Vogaber, en
vorumerki Mj6lku og E. Finnssonar
eru undir hatti Vogabajar. - thg

Halfur milljarour a greenum bokum

m niu hundrud manns hafa

stofnad grenan innlans-

reikning hja Arion banka
fra pvi a0 reikningurinn, sem ber
heitid Graenn véxtur, var kynntur
um midjan juni. Samanlégo upp-
hao greenna innlana hja bankanum
nemur ramlega halfum milljaroi
krona. bPetta kemur fram { svari fra
Arion banka vio fyrirspurn Mark-
adarins.

»A0 langmestu leyti eru petta ein-
staklingar en reikningurinn hentar
einnig vel fyrirtaekjum, lifeyrissjod-
um og félagasamtékum sem kjosa
greena valkosti. Eigum vio von a ad
peirra hlutur muni aukast i fram-
tidinni,“ segir i svari bankans.

Arion vard fyrstur islenskra
banka til bess ad bj60a vioskipta-
vinum ad leggja sparnad sinn inn
a greena innlansreikninga en til
ad byrja med verour innlanunum
miolad i lan til kaupa & bilum sem
nyta umhverfisvena orkugjafa.

Haldio er utan um 6ll fjarmogn-
unarverkefni i adgreindu granu
eignasafni bankans. CIRCULAR
Solutions hafa tekio tt umgjoéro
bankans um gran innldn og mun
fyrirtaekio gera arlega uttekt a pvi
hve vel fjarmégnuo verkefni upp-
fylla skilyroi umgjardarinnar og

Benedikt
Gislason

4N
G- 2
N
4
> Arion banki mun birta
upplysingar um nytingu
innlananna og hve mikilli

leekkun a kolefnislosun pau
skila arlega.

meta umhverfisahrif peirra. ba
mun bankinn birta upplysingar um
nytingu innldnanna og hve mikilli
leekkun a kolefnislosun pau skila
arlega.

Benedikt Gislason, bankastjori
Arion banka, sagoi i samtali vid
Markadinn um mitt sumar ao
bankinn hefoi pbad ad markmid ad

auka hlut greenna verkefna i lana-
safni bankans.

»Markmioio er ad auka hlut
grenna verkefna i lanasafni bank-
ans, en fyrst parf ad skilgreina
hvao telst grent og hvad ekki. bao
er vinna sem vio héfum lokio hvad
varoar lanasafn bankans til sterri
fyrirtaekja,“ segir Benedikt Gisla-
son, bankastjoéri Arion banka.

Frumuttekt a lanasafni bankans
til steerri fyrirtaekja syndi ad minnst
20 til 30 prosent aflanasafni eru lik-
leg til a0 flokkast graen. Helsta alita-
efnio sneri ad fasteignafjarmégnun
sem er mjog stor hluti lanasafns
Arion banka.

b4 sagdi Benedikt ad bankinn
myndi sekja sér greena fjarmogn-
un pegar adstedur vaeru réttar og
greining 4 lanasafninu veeru mikil-
vaeg forsenda pess.

,Pao parfad liggja fyrir hvao skal
fjarmagna greent, hvort sem pad eru
ny verkefni eda endurfjarmoégnun
eldri verkefna sem eru pegar hluti af
lanasafni okkar. Graen fjarmégnun
er ekki endilega 4 hagstaoari kjor-
um en likleg til ad opna 4 adgengi ad
nyjum fjarfestum sem vilja fjarfesta
i grenum verkefnum og baod er eitt
af pvi sem gerir hana eftirs6knar-
verda,” sagoi Benedikt. - pfh
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- Faest nd med 10. kynsldd Intel i5 drgjorva
- Rammalaus NanoEdge skiar, nytir stzrdina enn betur
- Med ErgoLift [om sem lyftir tolvunni orlitid, fyrir aukin pagindi

APPLEMACBOOKAIR2020

- Gtrilega léttar og punnar tolvur sem eru aflmeiri en nokkurn timann adur
- 20% steerri snertiflotur og nytt Magic lyklabord
- Skelinn er (r 100% endurunnu ali

APPLEMACBOOKPRO0 2020

- Tilvalin fyrir pau krofuhordustu, honnud til ad audvelda vinnuflaedi og afkost
- Nii faanleg med orgjorva sem eykur afkdst skjastyringar um allt ad 80%

ACER NITRO 5 - Nytt Magic lyklabord med meiri ndkvaemni

- Yfirgnzfandi afkastageta med 10. kynsldd Intel drgjorva og Nvidia skjakorti
-Ni med DTX:X Ultra hljodstyringu sem skilar skyrara og kraftmeira hljodi
- KillerConnectivity gerir pér kleift ad forgangsrada forritum fyrir notkun & netinu

ASUS EXPERTBOOK
- Ein [éttasta 14" fartdlvan 4 markadnum -
- Handhafi RedDot 2020 verdlaunanna tI = Is

- Rafhlada endist i allt ad 24 tima

ACERPREDATORTRITONS500

- Gtrilega kraftmikil midad vid steerd
- Notar CoolBoost taekni sem stillir keelinguna eftir porfum
- 300Hz endurnyjunartidni sem er allt ad 4x meira en i hefdbundnum fartolvum

SKODPADU URVALID ATL.IS

REYKJAVIK - AKUREYRI - EGILSSTABIR - REYKJANESBAR - SELFOSS - AKRANES
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Spreadsheets run the world.

We run spreadsheets.

Hjalmar Gislason er radfrumkvodull sem selt hefur fyrirtaki til Bandarikjanna. Nyjasta fyrirtakid hans er GRID. ,Eg nota pessa prja punkta sem leidarljés i minni vinnu.“ FRETTABLADID/VALLI

Lardomur Hjalmars af stofnun sprota

Gagnlegt er a0 deila hugmynd a0 sprota meo 60rum. EkKki ottast a0 hugmyndinni verdi stolio. Hlaa parf vel a0 teyminu. Tryggja
parf ad fjarmagn sé til stadar til a0 standa undir rekstrinum. Oft parf ad hefja vinnu vio ad sxkja aukio fé fyrr en margir atla.

Helgi Vifill -
Jaliusson L
helgivifill@frettabladid.is

jalmar Gislason,

stofnandi og fram-

kvaemdastjori

GRID, segir a0 starf

peirra sem styri

sprotafyrirtekjum
felist i premur atridum. I fyrsta lagi:
Leida synina. [ annan stad: Hlda ad
teyminu, rada rétta folkio og tryggja
gott samstarf pess 4 milli. I pridja
lagi: Tryggja ad peninga fyrirtaekis-
ins prjoti ekki, pvi pa er reksturinn
kominn a endast60.

,Eg nota pessa prja punkta sem
leidarljés i minni vinnu,“ segir
hann. Adspurdur segir Hjalmar ad
pao komi i bylgjum hvar fokusinn
liggi hverju sinni, til demis hafi
mikil vinna fario i a0 afla GRID
frekara fjarmagns i sumar. Hann
vitnar i prautreyndan forstjéra
nysképunarfyrirtaekis sem sagoi
ad starfstitillinn breyttist ekki, en
engu ad siour skipti forstjorinn um
vinnu 4 sex manaoa fresti.

GRID vill hjalpa notendum t6flu-
reikna a boro vio Microsoft Excel ad
midla upplysingum a hreinlegan og
skilvirkan mata.

Hjalmar var 4 medal redumanna
sem fjolludu um mistok i nyskopum
a stafrenum fundi sem Fjartaekni-
klasinn st6d fyrir & déogunum.
Markadurinn raeddi vio hann um
malio.

Otti vid hugmyndapjofa

Hjalmar segir ad varodandi fyrsta
atrioio, ao leida synina, vilji margir
ekki reda hugmyndir sinar ad
nyjum fyrirteekjum af 6tta vio ad
einhver muni stela peim. Ad hans
mati séu hverfandi likur a ad sa sem
hlydi a hugmyndina muni taka af
skario og stofna samberilegt fyrir-
teki. Peir frumkvoolar sem séu i
adstoou til pess vilji mun frekar

Sotti tolf milljonir Bandarikjadala i sumar

Hjalmar hefur stofnad fjégur
fyrirtaeki, par 8 medal Data-
Market, sem selt var til hins
bandariska Qlik arid 2014. Vid
pad tilefni kom fram i fréttum ad
kaupverdid veeri a bilinu 12 til 14
milljonir Bandarikjadala, jafnvirdi
1,7 til tveggja milljarda krona,
pad myndiradast af gangi mala i

vinna med sinar eigin hugmyndir.

,Eg var klarlega i peim flokki
pegar ég stofnadi mitt fyrsta fyrir-
teeki en nd er ég 4 6ndverdum meioi
ogvil segja sem flestum fra pvi sem
égerad gera,” segir hann og atskyrir
akvordunina a pessa vegu: Vio pad
verdi hann betri ad segja fra hug-
myndinni og gott sé ad fa vidbrogo
vio henni. ba geti lika skapast teng-
ingar sem skipt geti mali fyrir fram-
vinduna, til deemis vid fjarfesta eda
hugsanlega vioskiptavini.

Ad hans so6gn burfi sifellt ad
re0da hugmyndina vio starfsmenn.
»,Menn geta horft 4 sému ordin og
verid sammala um pau, en skilid a
mismunandi vegu,” segir Hjalmar.
Pess vegna purfiad reda hugmynd-
ina i paula og bar med samstilla
synina um hvert ferdinni sé heitio.

Mannlegi patturinn

Hjalmar segir ad hvad anna0 atrioio
varoi, ad hlaa ad teyminu, pa hafi
hann nalgast pad verkefni meo
60rum hetti pegar hann steig sin
fyrstu skref i fyrirtaekjarekstri. A
peim arum hafi dherslan verid a
a0 raoda starfsmenn sem gatu pr6ad
vorur og tekni. Og attu ad vera
»mikid oglengi i vinnunni“.

Hann segir ad pad fyrsta sem hafi
verio gert pegar GRID var stofnad,
hafi verio ad reeda saman um hvad
folk vildi fa at ar starfinu sem
teymi. ,Vio héfum lagt mikio upp

rekstrinum eftirad kaupin yrou
um gard gengin.

i sumar fékk GRID tolf milljonir
Bandarikjadala i fjarmégnun,
einkum fra erlendum fjarfestum.
Um var ad raeda pridju fjarmogn-
unarlotu fyrirtaekisins. Fjolmidlar
hafa sagt ad GRID hafi sott yfir

tvo milljarda fra fjarfestum.
g Raunveruleikinn er
sa ao fjarmognunar-
ferli taka aldrei minna en
fjora til sex manudi. Sum
beirra sem ganga upp taka
jafnvel miklu lengri tima:
hatti ar.

ar pvi ad kynnast hvert 60ru vel og
jafnvel po6tt vio séum sprotafyrir-
taeki, ad pad sé jafnvaegi sem hentar
6llum a milli einkalifs og vinnu,*
segir Hjalmar.

Teymispjalfari hjalpi starfs-
ménnum ad vinna i stérum og
litlum hépum, og adstodi vio ad
styrkja tengslin a milli f61ks. ,Vid
héfum boodid peim starfsménnum
upp 4 a0 hitta markpjalfara, sem eru
ad velta fyrir sér hvert peir vilja fara
ilifinu og hvernig pad rimast innan
fyrirtaekisins,” segir hann.

Skapad traust

Hjalmar segir ad tekist hafi ad
skapa umhverfi par sem starfsmenn
treysti sér til ad spyrja spurninga,
sem i fyrstu kynnu ad pykja 6skyn-
samlegar, eda vekja athygli a pvi
pegar beir telja a0 fyrirtekio sé
ekki a réttri leio. Starfsmenn geti
rett vandamal, hvort sem pau snuai
ad teyminu eda einkalifinu. ,Okkur
hefur tekist a0 skapa umhverfi par

sem folk er 6ruggt og bad byr til
bestu dynamikina i h6pinn, sem
skilar séribetri vinnu,“ segir hann.

Sidast en ekki sist veroi fram-
kvaemdastjori sprotafyrirtakis
ad tryggja ao fyrirtaekid hafi naegt
fé til rekstrarins. Hjalmar segir ad
algengt sé aod frumkvoolar séu ekki
noégu taktiskir i 6flun fjarmagns og
atti sig ekki a hve langan tima ferlio
taki.

Huga fyrr ad fjarmoégnun

Ao hans s6gn hafi pad komid moérg-
um a o6vart pegar GRID sotti tolf
milljénir Bandarikjadala i sumar,
ad sprotafyrirtaekio hafi verid i
peirri adst6ou ad geta verio i rekstri
i 18 manudi i sému sterd, pegar
hafist var handa vio ad undirbua
umradda fjarmoégnun. Oft sé ekki
fario a0 huga ad naestu fjarmégnun
fyrr en fyrirtaekio hafi yfir ad raoa
fé til ad standa undir atgjéldum
nastu prja til sex manudi. ,Raun-
veruleikinn er sa a0 fjarmoégnunar-
ferli taka aldrei minna en fjora til
sex manudi. Sum peirra sem ganga
upp taka jafnvel miklu lengri tima:
hattiar“segir Hjalmar.

Hann segir a0 hafist hafi verio
handa vid ad undirbua fjarmégnun-
ina i byrjun ars og henni hafi verio
lokio i gust. Formlega hafi vinnan
stadid yfir fra mars, eda i fimm
manudi. ,Sa vinna gekk tiltélulega
hratt fyrir sig.“

Hjalmar segir ad starfsmenn
GRID hafi litid & vinnuna vio fjar-
mognunina eins og sdluferli. bad
hafi komid mérgum & 6vart ad
fyrirtaekio hafi verid med lista yfir
110 visisj60i sem moégulega sam-
starfsaoila. ,Vinsudum tt pad sem
okkur fannst passa og attum ad
minnsta kosti halftima simtal vid
70 af peim,“ segir hann. Ef bad var
dhugi fyrir hendi var reynt ad fa ad
raeoda vid medeiganda i sj6dnum.
Yfirleitt taki visisj6dir akvardanir
um fjarfestingar a fundi par sem

allir medeigendur sj60sins hittast
arokstélum.

Litil ahersla a markadsmal
Undir lionum ad tryggja nagt fé
til rekstrarins falli einnig ad oft sé
16g0 of litil ahersla & s6lu- og mark-
adsmal nysképunarfyrirtekja. Ad
sdgn Hjalmars sé pad oft aberandi
i vioskiptadetlunum islenskra
teknifyrirtekja hve seint sé hugao
ad peim bzetti. Pao sé ekki venlegt
til arangurs.

LAftur er um ao raeda vegfero par
sem égifyrstu taldi ad nég veri bua
til g60a voru og hin myndi selja sig
sjalf. Jafnvel pott ég heyrdi marga
segja a0 svo veeri ekki. Vio stofnun
GRID var égiraun bainn ad leggja
meiri vinnu i sélu- og markadsmal-
in en & teeknihlidinni, pegar akved-
10 var a0 fara af stad me0 verkefnio,”
segir hann.

Hjalmar segir ad i upphafi, pegar
hann hafi haft gr6fa hugmynd
um hvao varan tti a0 gera, voru
keyptar Google-auglysingar, eins og
varan veeri til. Med peim hetti var
hagt ad gera tilraunir meo skilabod
og markhopa. Peim sem smelltu a
peer var bodio ao taka patt i kénnun.

,Furdulega margir svérudu henni
og vid pad fékk ég mikio af upp-
Iysingum, til deemis um meo hvada
heetti folk sé ad leysa vandann nd,
afhverju naverandi lausnir séu ekki
négu géoar og hvad pad verireidu-
buio til ad greida fyrir lausnina ef
htn veeri til. Petta motaoi alla voru-
stefnuna. Pott virkni vorunnar hafi
ekKki breyst, breytti betta miklu um
hvernig vid t6ludum um hana,”
segir hann.

Samhlida vérupréun hefur GRID
avallt gert slikar tilraunir i mark-
adsmalum. Vid pad hafi byggst
upp bysna g6our skilningur a pvi
hvar og hvernig eigi ad na til mark-
hopsins. ,0g vio héfum ekKki selt
voruna og stefnum ekki a pao fyrr
en snemma a nasta ari," segir hann.
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Eg er med mikio keppnisskap

Svipmynd

Hrénn Margrét Magnusdottir

Nam:

MScialpjodavidskiptum i HR, BSc
i vioskiptafraediiHR og tok seinni
hluta MBA i IE Business School.

Storf:

Framkvamdastjori ogannar
stofnenda Ankra - Feel Iceland,
Global Product Manager og
Medical Marketing Manager hja
Ossuri, verkefnastjori hja Kapital
auglysingastofu, fjarstyring hja
Arion verdbréfavorslu.

Fjolskylduhagir:

Gift Jénasi GuOmundssyni og vid
eigum fjogur born, Arnar Dada 15
ara, Snaefridi Astu 13 ara, Asgeroi
Loéu 5 ara ogJokul 3 ara, hundinn
Emmu og kéttinn Kaftein.

ronn Margrét
Magnusdottir,

annar stofnandi

Feel Iceland, segist

vera med mikio

keppnisskap og

hefur gaman afpviao leika sér. ,Nu
erum vid ao hefja s6lu a Feel Iceland
kollagen fedubdtarefnunum baedi i
Kina og Bandarikjunum,” segir han.

Hver eru pin helstu dhugamadl?

Eg zfiblak 4 veturna og skelli mér

a skidi pegar timi gefst. A sumrin
spila ég strandblak og fer i golf i
go0u veodri. Vid maodgurnar keppt-
um saman i strandblaki i sumar og
svo na ég stundum ao plata frum-
burdinn med mér i golf. Eg er meod
mikio keppnisskap og finnst gaman
aod leika mér — par sem pu finnur
borotennisboro, fussball, pilu-
kast eoda eitthvad pvi um likt, par
er liklegt ad pu finnir mig. Eg hef
lika mikinn dhuga a arkitektir og
innanhdsshénnun og eydi miklum
tima i a0 sttdera slikt. Eg er oft a0
breyta til heima, mala veggi, feera
hasgogn, flisaleggja og ymislegt

ICELAND
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\ A BESAR

Hronn afir blak, spilar golf og hana ma oft finna vié- bordtennisbord eda i pilukasti. FRETTABLADID/ANTON BRINK

annad sem mér dettur i hug.

Hvaoa bék hefur haft mest dhrif
d pig?

Alkemistinn, eftir Paulo Coelho,
er si bok sem hefur haft mest ahrif
amig. Sagan er einfdld og falleg meod
g6oum booskap, en han fjallar um
ungan fjarhirdi sem akveour ao
fylgja hjartanu og finna tilkéllun
sina i lifinu. Hann lendir i ymsum
adstedum sem haegt er ad draga
leerdém af. Til ad mynda ao hafa
ekki dhyggjur afhvad 6drum finnst,
fylgja hjartanu og vera madur sjalf-
ur, ekki vera hraeddur vid ad gera
misték og ad kunna ad meta ein-
f6ldu hlutina i lifinu. bPegar ég las
bessa bok vard ég enn sannfaerdari
um ad lata til skarar skrida og stofna

Feel Iceland med henni Kristinu Yr
Pétursdottur.

Hver hafa verio mest krefjandi
verkefnin d undanférnum miss-
erum?

Pad sem hefur verid mest krefj-
andi undanfarid er ao skala upp
voxt fyrirtekisins. Vid viljum vera
istakk buin til pess ad geta steekkao
hratt, en vio viljum p6 ekki steekka
bao hratt ad pad verdi 6vidradan-
legt. Vio viljum eiga nég af birgdum
en po6 ekki of mikid og vid viljum
vera med n6gu marga starfsmenn
en b6 ekki of marga og par fram
eftir gotunum.

Hvaoa dskoranir eru fram undan?

Nua erum vio a0 hefja s6lu a Feel
Iceland kollagen faedubétarefnun-

Til ad mynda a0
hafa ekki ahyggjur

o9

af hvao 60rum finnst, fylgja
hjartanu og vera maour
sjalfur, ekKi vera hraeddur
vio a0 gera mistok og ao
kunna a0 meta einfoldu
hlutina i lifinu.

um ba0i i Kina og Bandarikjunum
og svo er stefnan ad bata vio COL-
LAB drykknum i kjélfario. betta er
mjog spennandi verkefni en mikil
askorun pvi pad er i mérg horn ad
lita. Eg er bjartsyn 4 ad petta gangi
vel, bar sem a0 vio héfum fengio

frabaerar viotdkur hérna heima
og islenski markadurinn er okkur
mjog mikilveegur, enda kennum
vid okkur vio Island. Pad er mjog
anagjulegt ad sja hvao islenska
bjooin hefur tekid Feel Iceland-vor-
unum fagnandi en bad sem gledur
mest eru paer frabaeru reynsluségur
sem vid h6fum fengio fra vioskipta-
vinum okkar, peer munu an efa
hjalpa mikio. Vid erum komin meod
frabzra samstarfsadila & badum
moérkudum og mikil undirbin-
ingsvinna hefur verid unnin. Vio
hlutum svo styrk fra Teknipré-
unarsjo0ii haust, sem mun koma ad
godum notum i pessari 4skorun en
vio hlékkum til ad sja hvernig petta
fer af stad a neestu manudum.

Hvernig er rekstrarumhverfio ao
taka breytingum og hvaoa tekiferi
felast i breytingunum?

Pao sem hefur mest ahrifa okkur
eru paer breytingar sem eru ad eiga
sér stao i verslun at um allan heim.
Nu er folk farid ad versla mun meira
i gegnum vefverslanir, sem er klar-
lega teekifeeri fyrir minni fyrirtaeki
eins og Feel Iceland. Erlendis er sleg-
istum dyr hilluplass i verslunum og
morg fyrirtaeki greioda fyrir starfs-
mann { verslun til pess ad selja sinar
vorur. Pad er ansi erfitt fyrir minni
fyrirtaekiao taka pattipessu. Pad er
vissulega lika erfitt ad koma vérum
a framfeeri 4 netinu, en ef madur er
med g60a vOoru sem virkar og sker
sig ar fjoldanum pa er allt haegt.

Hvernig sérou Feel Iceland eftir
tiuar?

Eftir tiu &r vonast ég til ad voru-
merkio Feel Iceland veroi pekkt
fyrir ad hafa baodi g60 ahrif a lidan
folks og einnig 4 umhverfio, baeoi
hérlendis og erlendis. Mér finnst vio
vera a goori leid med ad petta verdi
ao veruleika. Vio hofum alltaf ein-
blint 4 ad nota bestu mégulegu hra-
efni i vérurnar okkar og hafa eins
g60 ahrifa umhverfio og vio moégu-
lega getum. Pegar petta er eitthvao
sem er haftao leidarlj6si fra upphafi
og skin i gegnum vorumerkio, pa er
leidin greio.

Veromyndun og dypt gjaldeyrismarkaoar

Ragnar Bjorn
Ragnarsson
gjaldeyrismidl-
ari hja Arion
banka

yrir um tveim vikum hof Sedla-
banki Islands reglulega sélu
gjaldeyris. Markmioio var ad
sogn sedlabankastjora ad baeta verd-
myndun og auka dypt markadarins
sem hafdi einkennst af st6dugri
veikingu i fremur litilli veltu & und-
angengnum vikum. bad var ahuga-
vert ad sedlabankastjori skuli parna
nefna virkni markadarins fremur
en gengi kronunnar sem sérstakt
vandamal sem bregdast purfti vio.
Vissulega hefur velta og dypt verid
litil ad undanférnu en paod er astand
sem hefur i raun varad meira og
minna fra pvi fjarmagnshéftin voru
sett 4 eftir hrun. Ahrifarikasta leidin
til ad baeta veltu og dypt markada er
ao fa fleiri adila ad bordinu — adila
sem nalgast markaoinn & 6likum for-
sendum. bvi veeri rokrétt ad afnema
nagildandi takmarkanir a gjald-
eyrisvidskipti og par med sidustu
leifar fjarmagnshaftanna med pvi
a0 leyfa 6heft afleiduvioskipti og par
meo stooutdku i islensku kronunni.

Hoftin gagnleg a sinum tima

ber sérstoku adstedur sem voru
uppi fyrir ramum aratug koélluou
vissulega a fjarmagnshoft. Hoftin
skiludu betri arangri fyrir pj6oar-
buio en flestir porou ad vona ogléku

stort hlutverk i endurreisn efnahags-
lifsins. Hoftin hafa ad mestu verid
afnumin og er oft talad eins og pau
heyri ségunni til, en pad er hins
vegar ekKki svo.

Samkvamtl6gum um gjaldeyris-
mal eru afleiduvidskipti b6nnuo
nema um sé ad raoda vioskipti
vegna vOru- og bjonustuvidskipta
eda ahattuvarnir. Pvi er svokéllud
stooutaka med kréonuna ekki leyfo
meo afleioum. Helstu rékin fyrir
bessari 16ggjof a sinum tima voru
a0 koma i veg fyrir ad erlendir
adilar myndu nyta sér framvirka
gjaldeyrissamninga til ad hagnast
a vaxtamun krénunnar gagnvart
erlendum gjaldmiolum.

Login endurspegludu 6tta vio ad
innflaedi sokum aséknar erlendra
fjarfesta i islenska vexti geeti hratt
snuist i utfledi meod tilheyrandi
ahrifum a vidkveman greidslu-
jofnud, krénuna og midlun pen-
ingastefnu. bad var bvi meo radum
gert a0 koma i veg fyrir stooutdku a
markadinum. Adstaedur pess tima
kolludu a aod skilvirkum skodana-
skiptum 4 gjaldeyrismarkadi vari
fornao til pess ad tryggja framgang
peninga- og efnahagsstefnu. En nt
hafa adstaedur gjorbreyst til batn-
adar.

Draga ur skilvirkri veromyndun

Gjaldeyrisflaeoi i dag endurspeglar
adeins ao litlu leyti skodanaskipti
um grundvallarhagstaerdir heldur
fyrst og fremst naudsynlegt eda
kerfisbundio fleoi. Sedlabanka-
stjori hefur til deemis sagt ad raun-
gengi kronunnar sé alls ekki i sam-
remi vio undirliggjandi hagstaeroir.

I ndverandi astandi er pad ner ein-
goéngu Sedlabankinn sem getur latid
langtimasjénarmio rada for a gjald-
eyrismarkaoi. bad er pvi augljost ad
porfer a 60rum aodilum, fjarfestum,
sem geta tekio stoou a gjaldeyris-
markadi til lengri eda skemmri tima
og bannig haft ahrif 48 verdmyndun
telji peir af einhverjum astedum
gengi kronunnar ekki i takt vio
stoou efnahagsmala.

Krénan er i hépi peirra gjald-
miola heimsins sem hafa veikst
hvad mest & yfirstandandi ari
og meira en allir adrir gjaldmidlar
bréaodra rikja. Veikingin endur-
speglar taeplega astand pjodarbiis-
ins, vioskiptajofnud eda stdOu rikis-
sj60s svo demi sé tekio, heldur neer
eingdngu timabundna st6ou ferda-
bjonustunnar og gjaldeyrisflaeoi
henni tengt. A medan skodanaskipti
um undirliggjandi st6du kronunnar
i natid og framtid hafa naer engin
ahrif a gengi kronunnar og svo gott
sem engin stooutaka er med eda a
moti kronunni er veromyndun af
skornum skammti. Naverandi hoft
sem hafa pann tilgang ad draga ar
sveiflum a gjaldeyris- og vaxtamark-
aodi hafa i dagliklega pverdfug ahrif.

Har vidoskiptakostnadur

Velta med gjaldeyri 4 millibanka-
markadi 2018 0g 2019 var a0 medal-
tali teepir 190 milljaroar krona a
ari eda um 800 millj6énir a hverjum
vioskiptadegi. betta er afar litil velta
begar horft er til undirliggjandi hag-
kerfis, til a0 mynda var bara voru-
innflutningur um 580 milljardar
krona ario 2018. Veltan hefur aukist
apessu ari en ad stérum hluta vegna

aukinnar hlutdeildar Sedlabank-
ans. bessi grunni markadur veldur
bvi ad vidskiptakostnaour er har,
sérstaklega fyrir steerri upphadir,
og erlendir aodilar lita 4 grunnan
gjaldeyrismarkad sem vandamal
begar Island er metio sem fjarfest-
ingakostur. I lagvaxtaumhverfi
er vioskiptakostnadur stér pyrnir
i augum. Hann birtist til demis
i p6knun, breidu tilbodsbili og
miklum dhrifum stérra vioskipta a
undirliggjandi vero.

Eykur veltu og veromyndun
Stadreyndin er stt ad enginn mark-
aour prifst vel an stooutdku fjarfesta
eda spakaupmennsku, sama hvort
um er ao reoda verobréf, hravorur
eda gjaldeyri. Ekki parfad fjolyroa
um hversu mikilvaeg stooutaka er i
veltu og veromyndun a 6llum heil-
brigdum moérkudum. beir studla
ad 6dyrara aogengi fyrir alla, par
me0 talid pa sem purfa ad nyta sér
markadinn med kerfisbundnum
heetti eins og til demis lifeyrissj60i
og fyrirtaeki.

bPannig veeri haegt ad auka veltu
og dypka markadinn til muna meod
bvi ad heimila afleiduvidskipti an
bess ad um gjaldeyrisvarnir sé ad
reda par sem stodutaka fjarfesta er
likleg til ad auka veltu og skilvirkni.
Hun tti ad valda pvi ad vioskipta-
vakarnir getu prengt verobil, aukio
veltuinnan verdbils og pannig lekk-
ad vioskiptakostnao fyrirtaekja, lif-
eyrissjoda og almennings.

Heimild til undanpagu
Lég um gjaldeyrismal banna
afleiduvidskipti nema um varnir sé

ad reoda. Séu 16g um gjaldeyrismal
hins vegar skooud sést i 3. 1i0 13. gr.
iao Sedlabankanum er heimilt ad
setjareglur sem kveda a um undan-
bagur fra banni vid afleiduvio-
skiptum:

Sedlabanka Islands er heimilt ad
setjareglur sem kveda a um undan-
bagur fra banni 1. mgr. sem m.a. fela
i sér heimild til afleiduvidskipta &
sérstokum markadi. Sedlabankinn
getur bundid undanpagur i regl-
unum skilyréoum sem m.a. lata ad
uppruna fjarmuna, eignarhaldi fjar-
muna, tilgangi einstakra fjarmagns-
hreyfinga og eftirliti og upplysinga-
gjoftil Sedlabankans.

Petta dkvaoi virdist pvi hafa pann
tilgang ad heimila Sedlabankanum
a0 koma a fot afleidoumarkadi i ein-
hverju formi, til deemis fyrir afleiou-
vioskipti dn pess ad um varnir sé a0
reoa.

Verdi bann vid afleiduvidskiptum
afnumio er Sedlabankanum i 16fa
lagid ao setja stooutéku hamark,
til deemis meo pvi aod staero afleiou-
boéka bankanna yroi ad hamarki
akveoid hlutfall af eigin fé peirra,
svo daemi sé tekio.

Nu er rétti timinn

Feera ma rok fyrir ad nd séu mjog
hentugar adstaodur til ad opna a
Oheftafleiduvioskipti par sem krén-
an er veik vegna heimsfaraldurs og
neikvaeora ahrifa hans a ferdapjon-
ustuna. Verdi pad gert geta til deemis
fjarfestar sem hafa tra a langtima-
stoou hagkerfisins tekid stddu meod
krénunni og stuolao ad heilbrigdari
verOlagningu meo framtidarvant-
ingar i huga.
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Skotsilfur

Krefjandi gigg

i pridja skiptid a
rGmum premur
arum leitar
Landsvirkjun
nu eftir fram-
kvaemdastjora
vidskiptaproun-
ar- og markadssvios.

i februar 2013 var Bjérgvin Skali
Sigurdsson radinnistarfio, en
hann hatti réttum fjérum arum
sidar. Birna Osk Einarsdottir var
radinikjolfarid, en lét af storfum
eftir nokkra manudi i starfi.
Stefania G. Halldérsdéttir var
svo radinijanuar 2018, en hun
hefur nu einnig haett ogradid
sig til fjarfestingafélagsins Eyris.
Stadreyndin er audvitad st ad
ahersla Landsvirkjunar a ad lada
til landsins gagnaver og kisilfram-
leidslu hefur ekki gefist vel, p6 ad
ytriadstaedur spili vissulega stort
hlutverk i peirri proun. Spurningin
eraudvitad st hvort pad skrifist
allt a vidskiptaprounarsvio fyrir-
taekisins?

Sjaldséo lokun

Nysképunarmio-
st6d verdur
16g0 nidur ef
frumvarp bor- §
disar Kolbranar "#®
Reykfjora,
radherra nyskop-
unarmala, naer fram

ad ganga. Fyrir utan pa semerua
launaskra Nysképunarmidstodv-
arvoru allirsammala um ad skyn-
samlegt veeriad finna verkefnum
stofnunarinnar nyjan farveg,
enda barn sins tima a margan
hatt. Storu fréttirnar eru paerad
loks hefur einhver radamanna
pjodarinnar kjark til ad leggja
nidur gagnslausa rikisstofnun og
spara med pvi hundrud milljéna
krona a hverju ari. Audvitad er
leitt pegar storf eru 16gd nidur,
en sérfraedingarinysképun eiga
vaentanlega ekki erfitt med ad
buia sér til ny verkefni.

Langt yfir
strikio
Verkalyds-
hreyfingin beitir
ymsum brégo-

um til pess ad
nasinu fram a
pessum sidustu
ogverstu. BHM
reyndi ad telja folki
truum ad hér veeri eftirspurnar-
kreppa“ til pess ad réttlaeta
haekkun a atvinnuleysisbotum.
Alpydusamband islands, undir
forsati Drifu Snaedal, notar ordid
~ferdapjonustukreppa“til pess
ad koma i veg fyrir skynsamleg
arraedi fyrir atvinnulifio, til
damis leekkun tryggingagjalds-
ins. Vérumerkjafraedin eru notud
til pess ad vekja upp villandi hug-
hrif. ASi for sidan svo langt yfir
strikid i ykjum og afvegaleidingu
ad faestir muna eftir 6dru eins.
Sambandid lagdist gegn laekkun
tryggingagjalds pvert a atvinnu-
greinar par sem tryggingagjaldid
er ,nanast eini skatturinn sem
fyrirtaeki greida“. Malflutningur
af pessu tagi fer langleidina med
ad stimpla ASI 4t ar vitraenni um-
reedu um efnahagsmal.

MARKADURINN

30. SEPTEMBER 2020 MIDVIKUDAGUR

Feaera fornminjar til a0 ryma til fyrir uppistoouloni

—

Tyrkneskir verkamenn feera hina 600 ara Er Rizk-mosku tr stad vegna virkjanaframkvamda. Ilisu-stiflan nytir fallvatn ar hinu s6gufraega
Tigris-fljoti. Alls hafa prjar tarbinur verid gangsettar og prjar eru eftir. Uppsett afl virkjunarinnar verour um 1200 megavétt og uppist6oulonio
verOour um pao bil 10,4 milljaroar ramlitra, sem er um pad bil fimm sinnum steerra en Halslon vio Karahnjukavirkjun. mynp/Getty

Axlabandakenningin

% Vaxtabyrodi (% af GBP) OECD rikja
midad vid nuverandi vaxtastig (10 ar) a 6llum skuldum

Agnar Tomas
Moller
sjodstjori hja
Kviku eignastyr-
ingu

ad for ekki mikio fyrir
halfs ars afmeeli efna-
hagskreppunnar af
v6ldum heimsfarald-
ursinsiseinustu viku,
sem formlega hofst
bann 23. mars pegar markaoir
féllu eins og steinn eftir ad veiran
hofinnreiod sina i Evropu. Pad
viroist ekKi sérstaklega umdeilt
a0 hin efnahagslega glima vio
faraldurinn hefur gengio eins vel
og 6ska hefdi matt hér a landi:
Adgeroir stjornvalda gagnvart
fyrirtekjum og starfsfolki peirra
voru skjotar og hnitmidadar, og
baod sem liklega hefur vegio pyngst
er ad Sedlabanki Islands hefur
getao beitt sér af miklu afli. bar
leikur stor gjaldeyrisvaraforoi
lykilhlutverk og treystir kjolfestu
verdbolguvaentinga — pott stersta
atflutningsgrein landsins hafi
burrkast at, kronan hafi fallio um
16% a arinu og verobolga fario
yfir markmio, venta fjarfestar og
fyrirtaekipess ad verobolga veroi
vid eda undir markmioi horft til
lengri tima. Pad er markverour
arangur.
bott efnahagsviobrégd vida um
heim hafi midad fyrst og fremst
aod pvi ao fylla holu tapadrar eftir-
spurnar sem korénaveiran hefur
valdio, er brynasta verkefnio ao
orva fjarfestingu i arobaerum verk-
efnum sem geta lyft 16skudum og
skuldsettari hagkerfum upp ar
kreppunni. Pessari skodun lysti
bankastjori sedlabankans i Minne-
apolis, Neel Kashkari, nylega i vio-
tali vido Bloomberg fréttaveituna
—aukin skuldsetning i Bandarikjun-
um yrdi ekki vandamal ef hin faeri
ifjarfestingar i framtidinni — 60ru

8%

pyskaland
Frakkland
Holland
Belgia
Austurriki
Sviss
Danmork
Finnland
Irland
Svipj6d
Japan

mali gegndi ef skuldsetningu veri
beitt til ad 6rva neyslu til skemmri
tima.

Uppfero fjarmaladaetlun islenska
rikisins gerir rao fyrir ad skuldir
rikissjods vaxi ar 23% i um 55%
ario 2022, sem hlutfall af lands-
framleioslu. Visbendingar ad hausti
benda til a0 kreppan veroi dypri en
spad hefur verid og pvi hatt vio
ad skuldaaukningin verdi meiri. A
sama tima er vaxandi umra0da um
ad leidin ur kreppunni verodi studd
med enn frekari heekkun launa og
annarra béta, b20i hja hinu opin-
bera og einkageiranum. Hefur pbad
medal annars verio rokstutt med
a0 hefobundin efnahagslégmal falli
ar gildi vio niverandi adsteodur og
vextir séu svo lagir ad skuldsetning
borgi sig, bar sem hagvoxtur fram-
tidar verdi heerri en vaxtastigio i
dag.

I viotalspaettinum Sprengisandi
um sidastliona helgi, likti Porsteinn
Viglundsson, fyrrverandi pingmad-

Eistland

Lithaen
Nyja Sjaland
Bretland
Lettland
Stora-Bretland
Noregur
Spann
Tékkland
israel
Portugal
Astralia
Kanada
island 2019

ur og radherra, pvi ad hakka laun
vio ndverandi adsteodur begar vero-
matasképun hagkerfisins hefur
fengid pbungt hogg, vid ao ,hifa sig
upp a axlabéndunum®. Sumir vird-
ast hafa fengio innblastur af svo-
kalladri ,natima-peningahagfraeoi*
(MMT) sem telur ad riki meo sjalf-
stedan gjaldmioil og 6takmarkad
peningaprentunarvald, geti eytt
aour en fjarmunanna er aflad og
svo rétt sig af meo skattheimtu i
bann mund pegar efnahagsslakinn
lidur undir lok og verobdlgan letur
a sér kreela. bott skiptar skodanir
séu um ageti peirrar kenningar er
bad minna umdeilt ad einungis stér
lokuo hagkerfi meo litlar erlendar
skuldir, svo sem Bandarikin, Japan,
Bretland og Kanada, gaetu leyft sér
a0 hugsa med peim hetti, hvao
ba opin 6rhagkerfi eins og hio
islenska.

Ein smasta mynt { heimi parf
ad stokkva harra en hinar steerri.
Island getur ekKki leyft sér sému

Polland

Bandarikin
Sile

italia

island 2022
Ungverjaland
Grikkland
Mexiko
Tyrkland
Kolumbia
Brasilia
Sudur-Afrika

hluti og Japan og Bandarikin sem
deemi. Arid 2019 skuldaoi islenska
rikid 23% af landsframleioslu,
aberandi litid meoal vestrenna
rikja, en mun aod 6breyttu skulda
nalaegt 60% af landsframleidslu a
arinu 2022. Efallar skuldir islenska
rikisins yrou endurfjarmagn-
adar a naverandi fjarmégnunar-
kjérum rikisins & naestu arum, yroi
greioslubyrdin mjog ha i alpj6o-
legum samanburoi og einkum riki
(meoal OECD) vio eda fyrir ofan
okkur sem talin eru meo 6sjalfbzera
skuldast6ou, s.s. Italia, Grikkland,
Tyrkland, Brasilia og Sudur Afrika.
En pannig byrja flestar skulda-
kreppur, lagir langtimavextir, sem
eru visbending um daprar hag-
vaxtarhorfur, freista til lantoku til
o6skynsamlegra og 6sjalfbzaerra rad-
stafana, sem svo haekkar vextina og
dregur tr vaxtahorfum pangad til
ekki er lengur haegt ad vaxa ut ar
skuldahitinni. Vio hifum okkur
ekki upp a axlabéndunum ur pvi.



Trésmidir, arsmioir, tonlistarfolk
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Helgi Vifill
Jaliusson

Opnum augun

argir gera sér ekKki grein

fyrir pvi hve stadan i

efnahagslifinu er alvarleg.
bad er med 6likindum, 1j6si pess
ad pao hefur margoft komio fram
ad COVID-19 geri pad ad verkum
ad heimsbyggoin glimi vio verstu
kreppui 100 ar.

Fréttamaour Rikisatvarpsins
spurdi til deemis framkvamada-
stjora Samtaka atvinnulifsins a
manudaginn hvort yfirlysingar
SA um ag Lifskjarasamningurinn
veeri brostinn veri aofero til ad
pvinga rikisstjornina til adgeroa
til a0 adstoda atvinnulifio?

bykir fréttamanninum pad
virkilega sennilegt? Attar hann
sig ekki a a0 veromaetaskoépun i
hagkerfinu hefur hrunio i kj6lfar
COVID-19? Engu a0 siour kveda
kjarasamningar a um launahaekk-
anir. bao er pverstaoda. Horfur
i efnahagslifinu voru meo allt
60rum hetti begar samio var um
Lifskjarasamninginn i april i fyrra.
Margir atvinnurekendur t6ldu
haekkanirnar pa samt of miklar.

Tekjur ferdapjonustunnar hafa
néanast fudraod upp en hiin skapadi
a sidasta ari um priojung af gjald-
eyristekjum landsins. bad hefur
viotekar afleidingar a allt hag-
kerfio enda byggir pad a samspili
fjolmargra starfa. Atvinnugreinar
starfa ekki i tomarami.

Verkalyoshreyfingin hefur ekki
synt breyttum adsteedum skilning.
Hun berst a heel og hnakka til ad
umsémdum launahekkunum
verdi haldio til streitu. bad er
djarfur leikur sem kann ao leida
til aukins atvinnuleysis og haegari
vidspyrnu ef of hatt launastig
dregur ur samkeppnishafni
atflutningsgreina landsins.

Greining verkalydshreyfingar-
innar a efnahagslifinu hefur verio
mistaek. Samt tokst henni ad knyja
igegn ad Lifskjarasamningurinn
haldi um sinn. Fyrst héldu for-
svarsmenn verkalydshreyfingar-
innar pvi fram ad COVID-19 hefdi
skapad eftirspurnarkreppu og pvi
yroi ad hakka laun. Reyndin er
klassiskur frambodosskellur, eins
og aflabrestur var fyrir fieinum
aratugum, og pvi kemur pao fyrir-
teekjum ad litlu gagni ad haekka
laun. b4 fullyrti verkalyodshreyf-
ingin a0 kreppan veri bundin vio
ferdapjonustuna og pvi yroi ad
haekka laun. bvi miour er lifid ekki
svo einfalt.

11j6si pess ad verdomatasképun
hefur hridfallid hefoi verio edli-
legt a0 atvinnurekendur myndu
slita kjarasamningum og semja
um laegri laun i einhverjum til-
fellum. En Samtok atvinnulifsins
féru einungis fram 4 ad fresta
launahekkunum og timabundna
leekkun a framlagi atvinnurek-
enda i lifeyrissj60i. Ekki féllst
verkalyoshreyfingin a pad.

Pag er erfitt aod takast a vio
vanda ef skilningur a honum er
ekki fyrir hendi. Pad mun leida
til pess ad teknar verda rangar
dkvarOanir i barattunni vio krepp-
una. Pad mun skada hag heimil-
anna. Opnum augun.
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Stooir topuou nzerri 500 milljonum krona

ap af rekstri fjarfestingafélagsins Stoda
var 476,7 milljonir kréna a fyrstu sex
manudum arsins. Vidsniningur vard

a verdi skradra verobréfa i eigu félagsins,

en teplega 694 milljéna kréona gengistap

var bokfzert a fyrstu sex manudum arsins,

samanborio vio 1,65 milljarda hagnao i fyrra.

I april greindi Markadurinn fra pviad hluta-
bréfaeign Stoda i skradum félogum hefoi, i takt Jon
vid mikio verofall i Kauphéllinni, minnkad Sigurdsson
um narri fimmtung a fyrstu bremur manud-
um arsins. Gengistap félagsins nam teepum 3,5 millj-

6roum kréna pegar verst 1ét. Hlutabréfamarkaoir
réttu svo ar kutnum inn i sumario, en Stodir
eru stor hluthafii Arion, Simanum og TM.

Steersti hluthafi Stoda er sem fyrr félag-

10 S121, meo taeplega 65 prosenta hlut. bad

er meodal annars i eigu félaga & vegum J6ns

Sigurdssonar, stjornarformanns Stoda, Ein-

ars Arnar Olafssonar, fyrrverandi forstjora

Skeljungs, og Orvars Kjarnested, fjarfestis og
stjornarmanns i Tryggingamidstéoinni. - thg

Heildareignir Stoda nema 24,7 milljéroum,
en skuldir 4 b6kum félagsins eru nanast engar. -thg

27.09.2020
9 Mér synist a 6llu ao
Alpyousamband

Islands sé a goori leid meod aod
stimpla sig ut ar vitreenni
umreou um

efnahagsmal.

Halldér Benjamin bPor-
bergsson, fram-
kvaemdastjori
Samtaka at-
vinnulifsins

o
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www.krokur.net

522 4600

Taktu Krok a leidarenda

Krokur er fyrirteeki sem ad hefur sérheeft sig i flutningum og bjérgun 6kutaekja.
Félagid rekur einnig pjonustumidstdd fyrir tjionadkuteeki par sem veitt er ahlida
pjonusta i medhdndlun tjonabifreida og annarra bifreida samkvaemt dskum
vidskiptavina.

Krokur bydur m.a. uppa:
e Starfsmenn sem eru pjalfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

y 4
KROKUR
a pinni leio

Vesturhraun 5 210 Gardabaer
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Do6gurdur um verold vida

Morgunverdur, hvort sem um er ad ra&da hafrahringi eda hrisgrjon, er oft talinn mikilveegasta
r sem hefur hvad mest ahrif & okkur.

R AT

maltid dagsins, en sem su fyrsta pa er petta sa malsverdu

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

i0 erum bokstaflega ad
VVinna ar dégurdinum og

n@ringarefnunum sem
honum fylgja allan vékudaginn
og fram a nott. A timum heims-
faraldurs getur verid audvelt fyrir
eybjoo ad einangra sig og gleyma
pviao Joroin samanstendur af
oteljandi ahugaverdum st6oum
sem gaman er a0 heimsakja og
o6ramagni af menningarheimum
sem ma kynnast ad einhverju
leyti i gegnum matarmenningu
pjodanna.

Pvi morgunverourinn er sidur
en svo sa sami um vioa verold
oger pad mjog misjafnt hversu
mikid er lagt i pessa mikilvaegustu
maltio dagsins. Sumir gera mikio
dr morgunmatnum a medan adrir
halda malsverdinum 4 léttari
nétunum. Hér 4 Islandi er kaffi,
1ysi og Cheerios eda hafragrautur
stadalbinadur medalfjolskyld-
unnar. [ Frakklandi gripa menn oft
iheidarlegt smjordeigshorn meo
kaffinu og vida i Bandarikjunum
ma finna sérstaka morgunveroar-
stadi par sem reiddar eru fram
ponnukokur 160randi i hlynsyropi,
franskt eggjabrauo, kart6flukdkur
og ymiss konar gaimmuladi.

Brasiliskar braudbollur

Morgunverdurinn er str maltid
iBrasiliu en sem demi merkir
ordid café da manha sem er porta-
galska og Brasiliumenn nota yfir
morgunmat, ,morgunkaffi“. ba

er sterkt kaffi meginatrioio og

pvi fylgir ymist smakruoeri eins
og pao de queijo, eda bollur med
ostabragoi, skinka, ostur, pao
frances, sem eru litlar braudbollur
bordadar meo osti, eda avextir likt

og papaja.

Kinverskur kvéldmatur

Kinverskur morgunmatur minnir
um margt a hadegisverd eda
jafnvel kvéldmat. Par saman-
stendur dégurourinn af nidlum,
hrisgrjonum, kjuklingi, steiktu
grenmeti, dim sum, gufusodOnum
braudbollum og heitum stipum
eins og congee. b4 er sérstaklega
algengt a0 fylgi steiktar braud-
stangir sem kallast tiao sem dyft
eriheita sojamjolk.

Ameriskar ponnukékur, beikon og hlynsyroép er klassiskur morgu

— ——

= =

Skandinaviskt smurbraud
Danskur dégurdur er, eins og

vioa a Norourldndum, eins konar
smurbraud med ymsu aleggi

og stundum fylgir seetabraud.
Grunnurinn er oftast rigbraud,

en i Svipj60 skipta menn Gt rag-
braudinu fyrir ,spréd kniackebréd“

T ———— -
nverdur vida i Bandarikjunum.

eda stokkt hrokkkex. Aleggio er
ymist ostur, kold skinka eda pylsu-
sneidar, hunang, sulta, hardsodin

egg, greenmeti og jafnvel sukkuladi.

Griska , gartin“

[ Grikklandi og vidar vio Mio-
jardarhafio ma rekast a morgun-

]

Japanskur
morgunverour
med hrisgrjon-
um, linsodnu
eggi, miso-supu
ogtebolla.

verd sem samanstendur af ymsum
réttum. Vinsalastar eru bokur
eins og spanakopita med spin-

ati e0a kagianas meo eggjum,
tomotum og fetaosti. Oft er borin
fram meo pessu grisk jogart med
hunangi og valhnetum, sata-
braud og kjétpynnur. Kritverskur

) Grunnurinn er
oftast ragbrauo, en
i Svipjoo skipta menn ut
ragbraudinu fyrir
»sprod knickebrod“ eda
stokkt hrokkkex.

morgunmatur i sinni fyllstu
mynd samanstendur af 6lifum,
osti, tomat, gurku, jégart, brauoi,
braudstdngum, hunangi, hard-
soOnum eggjum, appelsinusafa og
kaffi eoa tei.

Léttleikinn i fyrirrami

Likt og franski og spaenski stadal-
morgunverdurinn er sa italski
nokkuo léttur. Asamt cappuccino
gripa menn oft smjoérdeigshorn
edaitalskar pribokur. En likt

og hja Spanverjum og Frokkum
er hadegismaturinn og kvold-
verdurinn i pyngri kantinum, oft
margrétta.

Er petta pinn tebolli?

I Bretlandi er vinslt ad byrja
daginn a svokoélludu ,british fry-
up“ meo steiktum eggjum, pylsum,
pykkskornu beikoni, b6kudum
baunum, sveppum, kart6flu-
koékum og ristudu braudi. Skotar
baeta vio skoskum bloOmor og
lifrarpylsu og Irar fa sér hvitan
buading og sédabraud. Alla jafna er
tebolli borinn fram meo pessum
herlegheitum.

Hollt og gott

Japanskur morgunverdur, sem oft
er kalladur wafuu, samanstendur
af mérgum smaréttum. bPar ma
medal annars nefna hrisgrjon,
miso-sdipu, gerjadar sojabaunir,
nori, syrt grenmeti, fisk og eggja-
kokur.

Sedjandi i upphafi dags

[ Mexiko6 borda menn stadbund-
inn og sedjandi morgunvero. bar
ma telja rétti eins og chilaquiles,
sem eru steiktar maispynnur meo
greenu eda raudu salsa, bauna-
kassu, rifnum kjuklingi eda jafnvel
afgdngum fra kvoldmatnum.
Huevos rancheros, sem er hefo-
bundinn mexikéskur eggjaréttur,
er lika mjog vinszll.

e
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi

er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Bilar til s6lu

BMW M5 arg. 2006 507 H6, SMG
sjalfskipting, Ny dekk ofl. Verd
3.690.000, skoda skipti. Uppl. i
8972323/ j280472@gmail.com

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslodaflutningar

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Al

F i

e

-~
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

—=2_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZKI

» FIGLBYLISHUS
+ SKIP

+ VEITINGASTABIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Huasnaeoi

Hasnzdi i booi

Odyr ibud til sdlu/leigu &
Skagastrond. Uppl. S: 847 8446

Til leigu 3. herb.ibud i Grafarvogi
laus 1. okt. leiga 215000 2. manada
trygging reyklaus dyrahald ekki leyft
uppl. sendist & habbyhalldors@
gmail.com

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!

Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér

ad kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is

Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

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.

DEIT.IS

STEFNUMOTASIDA

30 daga askrift kostar adeins 999 kr.

Abendingahnappinn mé finna 4
www.barnaheillis

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Med pviad auglysa i
Atvinnubladinu naer
pitt fyrirtaeki til 89%
lesenda dagblada*

a hofudborgarsvadinu.

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vioar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is

AV
- v
[

VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

Afslattur af 6llum upphengibinadi

__—-#-_._'—

< geiri

www.geiriehf.is

O SR

Til a lager:

Raufapanill er faanlegur i hvitum plétum
i steerdinni: 120 x 240 og 240 x 120 cm.
Einnig faanlegur, tilbdinn fyrir sprautun.
Smellulistar:
Snap-in smellulista er audvelt ad skipta
um og faanlegir i mérgum litum.

907 2003 —— v e
AV A g 215 )
; < - .S lur Draghalsi4 - -
< Hjalparstarf = = VERSLUNARTEKNI % gelrl . . STORELDHUS S?/:‘llnggrss?l ;{)o fag s £
\dlJ kirkjunnar Bt www.verslun.is www.geiriehf.is FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFTTINGS verslun@verslun.is :




Radningarpjénusta

Leitar pt1 ad starfsmanni?

HH Ra4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljosi. Vid leggjum metnad okkar { ad veita

afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Rddgjafar eru m.a.:

® Vinnusparnadur
Vid vinnum ar umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
tokum forvidtdl og 6flum umsagna.

m Markviss leit
Sérskrifadur hugbtnadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hefasta einstaklinginn.

® Drigoja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur hettir storfum innan priggja mdnada er
radning { hans stad 4n endurgjalds.

m Ekkert stadfestingargjald

Vid leggjum 4herslu 4 ad rekea drangursrike og dnagjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pt
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

® Fjoldi hefra umszkjenda

Fjoldi umsekjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

® Fislbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fislbreyttar pjénustuleidir snidnar ad porfum
og ventingum vidskiptavina okkar. Pt finnur lausnina

hjd okkur.

m Reynsla og pekking

Hja HH R4dgjof starfa sérfradingar 4 svidi starfsmanna-
mala sem bta m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og
hagnytri menntun.

® Sanngjarnt verd

Bjédum mjog hagstett og samkeppnisheft verd 4
pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rddningarpjénusta og vid stdtum okkur af pvi ad veita framurskarandi
pjénustu hvort sem um raedir ridningu 6faglaerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rddgjafar okkar veita faslega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur tolvupést: hhr@hhr.is

HH R4dgjof  Fjardargata 13 - 15 * 220 Hafnarfjordur ¢ Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909 * hhr@hhr.is ® www.hhr.is

agerstort

Verslunarstorf

Idsstorf

RADGJOF

RADNINGARPJONUSTA

Erum vid ad leita ad pér?




Vid possum
ad pu sert
alltaf i rétta
pakkanum

15.000 heimill

eru nu 1 betri
pakka

A sidustu 3 manudum héfum vid talad vid 15.000 vidskiptavini Jens
og fundid pjénustuleidir sem hen’;ér beim betur. Vié holdum Voruprounnarstjori
afram ad hringja en ef pa vilt yfirfara pinn pakka i dag hvetjum

vid pig til ad hafa samband.

Starfsfolk Vodafone

vodafone.is/nyttupphaf | 1414 o VOdafOne

k4
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Merkisatburoir

1966 Utsendingar islenska sjénvarpsins hefjast. Fyrstura
skjainn er Vilhjalmur b. Gislason utvarpsstjori. Asa Finns-
déttir er pula fyrsta kvoldio.

1994 302 metra long bru yfir Kudafljot er tekin i notkun.
Vid pad styttist hringvegurinn um atta kilometra.

1996 Eldgos hefst undir Vatnajokli, milli Bardarbungu og
Grimsvatna.

2005 Umdeildar skopteikningar af Muhamed spamanni
birtasti danska dagbladinu Jyllandsposten.

.I.

Astkaer fadir okkar, tengdafaoir,
afi, langafi, langalangafi og
langalangalangafi,
Horour Reynir Hjartarson
Hverageroi,
lést & heimili sinu Asi,
sunnudaginn 27. september.

Helgi Hardarson
Hjortur Larus Hardarson G. Svava GuOmundsdoéttir
Ingibjorg Pala Hardardéttir bordur Ranar Pérmundsson
Lilja Hafdis Hardardoéttir Frank Por Franksson

og fjéIskyldur.

.I.

Elsku pabbi okkar,
tengdapabbi, afi og langafi,

Erling Andreassen
flugvirki,

lést a Landspitalanum a Hringbraut
midvikudaginn 23. september sidastlidinn.
Utférin fer fram fra Digraneskirkju féstudaginn 2. oktober
klukkan 13.00 og verdur henni streymt a sl6dinni
www.facebook.com/groups/erlingandreassen

Asgeir H. Bjarnason

Erna Andreassen Prainn Jéhannsson

Sverrir Andreassen Brynja Andreassen Sigurdardottir
barnab6rn og barnabarnabérn.

Asta Andreassen

.I.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,

Saebergbéroarson
fasteignasali,
Hlaohomrum 2,
aour Ashamri, Mosfellsbze,

lést a Vifilsstédum pann 15. september. Utfér hans fer
fram fra Gudridarkirkju pann 2. oktober kl. 13.
Peim sem vilja minnast hans er bent a styrktar- og
liknarsjod Oddfellowa.

Magny Kristinsdottir
Hekla Karen Sebergsdottir  Fridorik Gudmundsson
Hulda Katla Sebergsdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

.I.

Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,

Theodér S. Olafsson
vélstjori og fyrrv. atgerdarmadur,
Bessahrauni 6 i Vestmannaeyjum,
léstifadmifjélskyldu sinnara
Heilbrigdisstofnun Sudurlands i
Vestmannaeyjum pann 16. september sl.

Utférin mun fara fram fra Landakirkju féstudaginn
2. oktoberkl. 13.00.

Margrét Sigurbjornsdottir
porbjorg Theodorsdottir Haukur Logi Michelsen
Hafpor Theodérsson Hanna R. Bjornsdoéttir
Jalianna Theodorsdottir Ingolfur Ingolfsson
Bara Theodorsdottir Tommy Westman
Bjork Theodorsdottir
Harpa Theodoérsdottir Orvar G. Arnarson

og fjolskyldur.

(" Tilao birta andlats-, atfarar- eda pakkartilkynningar A

i Fréttabladinu parfad senda tolvupost a
timamot@frettabladid.is

\ eda hringjaisima 550 5055. A4

,Pad er stormur og frelsi i faxins hvin,” orti Einar Ben og rifjast upp pegar horft er a myndina Var. MyND/BJIORN AGUST MAGNUSSON

Vil a0 myndir segi sOgur

Hestamynd Bjorns Agusts Magnussonar heilladi David Y. Lee, ritstjora National
Geographic, sem setti hana i heioursflokk. Myndin heitir Var eftir adalfyrirsetunni.

jorn Agast Magnisson sendi

mynd af islenskum hestum

til National Geographic i

Bandarikjunum og fékk

ordsendingu um ad hun

hefdi hitt ritstjérann David
Y. Lee i hjartastad, hann hefoi sett hana
i flokk uppahaldsmynda. , bad er vissu-
lega heiour fyrir mig a0 ritstjori i pessu
virta utgafufyrirtaeki kunni svona vel ad
meta bad sem ég er a0 gera,” segir Bjérn
Agust.

Ao hans s6gn hefur ljosmyndun verio
yndi hans og anagja sidustu 23 arin, eda
allt fra pvi ad hann fékk fyrstu mynda-
vélina i j6lagjof ario 1997. ,ba byrjaoi
ballio,“ segir hann glettinn og baetir vio:
,Eg gaeti kannski lifad 4 ljesmyndun en
ég heflika mjog gaman af ad matreida
og dkvao samt ad verda ekki matreioslu-
maour pvi paA mundi ég liklega missa
anzegjuna sem ég hef af pvi a0 elda og
fengi heldur ekki ad njéta matarins
sjalfur.”

Hestamyndina t6k Bjérn Agust uppi
i Hvalfjardarsveit. ,Eg er sveitastrakur,
alinn upp a Eystri-Leirargéroum og a
Vestri-Leirargérdum er hrossaraektarba.
bad er stutt 4 milli bajanna og par byr
gott folk. Eg purfti ad stoppa til ad opna
hlid, sa hestana og skyjafario og ték
pessa mynd. Fremst er Var og myndin
heitir pao.”

Bjorn Agtist kveost eiga fullt af mynd-
um vida ad. ,Eg hefferdast mikio. Var til
daemis i Afriku i névember i fyrra og
hef fario o6tal sinnum til Danmerkur.

A

Bjorn segir styttast i ad myndasidan bjornagust.is fari i loftid. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Pao er margt sem fylgir mynda-
tokum pvi meo peim skynjar
maour heiminn a nyjan hatt.

Mamma byr bar og ég er mémmu-
strakur! Htn skellti sér i ndm pegar han
var a svipudum aldri og ég er nina og
hefur starfad a bradamoéttéku i tuttugu
ar. A COVID-timum get ég ekki heimsott

hana en vid t6lum saman i oft i viku.”

N er Bjoérn Agiast ad koma sér upp
eigin ljosmyndasiou. ,Eg heiti Bjérn eftir
afa og Agust eftir langafa og pad stytt-
ist i ad sidan bjornagust.is fari i loftid.
Eg hefliti® komi® mér a framfzri en &
National Geographic er netsamfélag og
par er gott ad fa endurgjof a myndirnar.
bad er margt sem fylgir myndat6kum
pvi meod peim skynjar madur heiminn
anyjan hatt. Mér finnst gaman ad segja
ségur og pad vil égad minar myndir geri.
Eg hef broskast og préast og myndirnar
meod.” gun@frettabladid.is

.I.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma oglangamma,
Jona Olafsdottir

Hraunvangi 1,
aour Klukkubergi 41,
Hafnarfiroi,
) lést 31.agust.
Utforin hefur farid framikyrrpey ad 6sk hinnar latnu.

Robert ()]afur Grétar Mckee Helga Margrét Sveinsdottir

Magnus Asgeirsson Sigran Ingjaldsdottir
Gyda Asgeirsdottir
Asdis Asgeirsdottir Gudmundur Helgason

barnabérn og barnabarnabérn.

fimmtudaginn 1. oktober kl. 15.00. Peim sem vildu
minnast hennar er bent a MS félagio.

Sigurjon Agnar Danielsson
Anita Sadis Ingimarsdottir
Mattina Sigurdardottir

.l.

Elskuleg médir okkar, tengdamédir,
dottir, systirogamma,

Elisabet Sigurjonsdottir
Sléttuvegi 7,

andadist a liknardeild Landspitalans
~ iKopavogi 23.september.
Utfor hennar verdur fra Lindakirkju

Dadi Elisson

systur og barnabarn.



mailto:gun@frettabladid.is

Eqg er
kominn

Sofi er ekki bara sofi

Hefurdu ekki lagst i s6fa sem smell passadi fullkomlega?
Fadmadi pig og gaf pessa ,,ég er kominn heim" tilfinningu?

Hefurdu ekki horft & séfa sem sagdi allan timann vid pig ,, leggstu og slakadu a"?

[ Vogue fyrir heimilid er mikid Urval af séfum sem smell passa, gefa
pbessa “ég er kominn heim tilfinningu” og elska ad slaka 8 med pér.

Komdu og skodadu Urvalid af fallegu séfunum okkar.

Voeue

FYRIR HEIMILIB

VOGUE FYRIR HEIMILID | SIDPUMULI 30 - REYKJAVIK | HOFSBOT 4 - AKUREYRI | 5333500 | VOGUE.IS
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VEDUR, MYNDASOGUR & PRAUTIR

Miovikudagur Hiti 2 til 10 stig, mildast Fimmtudagur Fostudagur
- . A-lands.Stif sudaust- o . - .
Reykjavik Isafjéraur Akureyri anatt med rigningu Reykjavik isafjéraur Akureyri REVFi]aVlk isafjéraur Akureyri
D Yy acoghiands snoars £y | D &
hagari vindur og ur-
komulitid en ferad rigna
6‘ 5 2 4 6 o NV-lands um kvoldid. G 4 2 1 5 1 6 4 _2 2 1 o
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9 2| 5]s 4 2 6 3 .
7
8|3 2 18 2017 9 s | .6
8 6 4 13 50428 1 6 915 8 71 °
10 11
7161943 ]1|5|8]2 7161318149 |2]5 812493 |5]|1|6|7
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Hardarsyni (2.111) i b-flokki 9l2)3|e|s|a|l7|5|1| 2]s8]6|s5|o|1]|3|al7]||2]4|9]6|5]|3]7]8]1 15 16
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Hab8 ogsvartur vann. por-
vardur er efstur asamt Lenku Prautin felst i pvi a0 fylla at i reitina pannig aod i hverjum 3x3 reit birtist Jeor: . . .

. . . . . . B e . . . 14z _ P . . N 91 'siepT MeiqZr ‘eWIvdAs g ‘eid||e)
Ptacnikova med fimm vinn- télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baoi larétt og 160rétt, birtast einnig £ J0Use p “0s € ‘BINe 2 “FUIUIL] T 1 13HGOT
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Grétarsson og Gudmundur
Kjartansson efstir ogjafnir
med 6%z vinning, naestsidasta Pondus Eftir Frode Bverli

umferd fer fram i kvaold.

Einn g6dan vedurdag = En néq um ‘\.‘\u“‘.—\ Kvidi, [
www.skak.is: Haustmot TR. o || muneinaf pessum badl | segirdu? |
Frabaert.l Enneinn qagur dvaxtakikum endanlega '
af vaeli og gedveil! gera (it af vid mig! Adeins ; '5:2
k| fuglarnir vita hvad mér

- e - . TVOFGLD Ny \ mun pd detta i hug!
Ny tvéfdld virkni sem : R -
veitir hrada og langvarandi

vorn gegn tannkuli.

FYLLIR ©

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Md ég : Audvitad! Hvad Mamma .
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Pad eina sem kom upp i huga minn var heimilid, segir Adalheidur. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Tilfinning fyrir pvi ad vera heima

Adalheidur Daly borhallsdottir synir niu oliuverk i bulu gallerii. Maladi myndirnar
i byskalandi a kovidtimum og vitanlega kom heimilid, og hlutir par, upp i hugann.

Kolbriin
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

yningin Allar leioir liggja
heim, stendur yfir i bulu
gallerii vio Laugaveg. bar
erad finna verk eftir Adal-
heioi Daly Pérhallsdoéttur.
A syningunni eru niu oliu-

verk.

Eitt verkanna er seria sem saman-
stendur afatta myndum en a paer er
letradur malshatturinn: Fjarleegoin
gerir fj6llin bla og mennina mikla.
,Petta er uppahaldsmalshatturinn
minn og hann hefur oft verid mér
ofarlega i huga,” segir Adalheidur.

EG HELD AD EG SE EINS
0G MARGIR ISLEND-
INGAR, EIGI | ASTAR-HATURS-
SAMBANDI VID LANDID OKKAR.

9

,Eg hef att heima i atléndum i naer
sex ar. Fyrst i Kanada bar sem ég
leerdi i Ontario College of Art and
Design i Toronto og svo flutti ég til
Berlinar fyrir ramu ari. begar ég er
med heimpra hugsa ég: Fjarlegdin
gerir fjollin bla. Island er ekKki eins
frabeert og pu heldur. Eg held a0 ég
sé eins og margir Islendingar, eigi i

astar-haturssambandi vio landid
okkar. Samt eru fjéllin storkostleg
og mennirnir eru alveg ageetir.”

Adalheidur segir ad raudi prad-
urinn i syningunni sé heimilio.
,Eg missti landvistarleyfi i Kanada
vegna teeknilegra mistaka og pa var
fotunum dalitid kippt undan mér.
bad var mjog sérstok tilfinning aod
missa heimilio, en parna hafdi ég
attheimaifimm ar. I Berlin vildi ég
skapa nyja tilfinningu fyrir pvi ad
vera heima. Eg for i litlar budir og
leitadi ad hlutum eins og fallegum
bolla sem ég geeti gert ad minum,
sett i tobma ibad og lifgad pannig
upp a hana.

begar kéronaveiran skall a i
byskalandi var ég i gdbngufeeri vio

stadi6io mitt, og par sem ég var ein
matti ég fara pangad. bad eina sem
kom upp i huga minn var heimilio
og pess vegna eru myndirnar af
hlutum sem eru & heimilum: bléma-
vosum, skeidum og alls kyns sma-
hlutum.”

Malverk Adalheidar hafa verio a
syningum badi i Evrépu og Noro-
ur-Ameriku og eru verk hennar i
einkaeigu vids vegar. Arid 2018 var
Adalheidur valin til ad syna verk
sin i Kaupmannahéfn i tilefni af
100 ara afmeeli fullveldis Islands,
asamt fleiri islenskum myndlistar-
moénnum. Han byr, eins og adur
segir, i Berlin en stefnir 4 a0 flytja
heim. Syning hennar i bulu stendur
til 11. oktéber.

Fyrirlestur um i(on-t-l.r i buxum.
Sjokonur 1 buxum

jokonur i buxum er yfirskrift

Fostudagsfléttu Borgarségu-

safns, sem fer fram i Sjominja-
safninu i Reykjavik féstudaginn
2. oktober klukkan 12.10-13.00.
Hafdis Erla Hafsteinsdottir sagn-
freedingur fjallar um buxnanotkun
islenskra kvenna i ségulegu ljosi.

I fyrirlestrinum verdur fjallad
um nokkrar konur sem klaeddust
buxum til sjés oglétu reyna a mork
samfélagsins hvad vardar kvenlega
hegdun, kledaburo og framkomu.

Vegna séttvarnaviomioda er
adeins plass fyrir 25 gesti ogaf peim
s6kum naudsynlegt aod skra sig meod
pvi ad senda télvupdst a sjominja-
safnid@reykjavik.is.

Hafdis Erla Hafsteinsdottir er
sjalfsteett starfandi sagnfraedingur
vid Reykjavikurakademiuna og
einn af adstandendum heimildar-
so6fnunarverkefnisins Huldukon-
ur. Hinsegin kynverund kvenna i
islenskum heimildum 1700-1960
(huldukonur.is).

Collin meetir GDRN

ianistinn Romain Collin

byour GDRN til leiks a pridju

tonleikum sinum i Hannesar-
holti laugardagskvoldid 3. oktober
Kkl. 20. Gudrdn Yr Eyfjoérd er konan
a bak vio svidosnafnid GDRN, en
han hefur skinio skert i islensku
tonlistarsenunni & undanférnum
arum. GDRN hoéf tonlistarferil sinn
a tiu ara klassisku fidlunami, par til
han héf nam i djassséng og djass-
pianoéleik, sem leiddi hana a end-
anum 4 pa braut sem hdn er ndna.
Eftir atgafu fyrsta lagsins hlaut han
verdlaun sem ahugaverdasti nyi
ténlistarmadurinn a Islensku ton-
listarverdlaununum 2017. Fyrsta
plata hennar, Hvao ef, fra 2018, var
atnefnd plata arsins & ténlistar-
verdlaunum Grapevine og titnefnd
til Norranu ténlistarverdlaunanna.
Huan sépadi ad sér fernum vero-
launum 4 Islensku tonlistarverd-
laununum 2019, fyrir lag, plétu og
vide6 og var valin séngkona arsins.

Hringleikahus malstadanna

LEIKHUS

Oleanna

Fokok
David Mamet

Borgarleikhusid

byding: Kristin Eiriksdottir
Leikendur: Hilmir Snaer Gudnason
og Vala Kristin Eiriksdottir
Leikstjorn: Hilmir Snaer Gudnason
/ Gunnar Gunnsteinsson
Leikmynd og buningar: Sean
Mackaoui

Tonlist: Gardar Borgbdrsson
Lysing: Pordur Orri Pétursson
Leikgervi: Elin Sigridur Gisladottir
Hljédmynd: Gardar Borgbdrsson
og Porbjorn Steingrimsson

Eftir margra manaoda bio eru leik-
hasin loksins ad opna sinar dyr
4 ny og vonandi verda par afram
opnar. Oleanna eftir David Mamet
var tveimur vikum fra frumsyningu
si0astlidio vor begar COVID-19 skall
dogolluvarskelltilas. Sidan pba voru
ger0 leikaraskipti i bland vio leik-
stjoratilfeeringar og opnar na syn-
ingin leikario i Borgarleikhusinu.

A yfirbordinu snyst Oleanna um
r60 samtala milli karlkyns kennara
og kvenkyns nemanda, sem fara

Undir nidri kraumar valdabaratta kynjanna, segir gagnrynandinn.

fram a4 nokkurra vikna timabili
a skrifstofu hans. En undir niori
kraumar valdabaratta kynjanna
par sem adeins ein manneskja getur
stadiod uppi sem sigurvegari. Teekni-
legir hafileikar Davids Mamet sem
leikskalds eru 6umdeilanlegir. Half-
klaraoar hugsanir, hikoro og trufl-
anir spila stér hlutverk i textanum.
Malgledi kennarans einkennir
fyrri hluta verksins en asakanir
nemandans hinn seinni. Algjort
skilningsleysi & milli persénanna

og nidurbrot hlustunar umlykur
pessi samskipti. Mamet skodar
gra sveodi samfélagsins af ahuga,
en gengur idulega of langt i drama-
tiskum vendingum, sérstaklega
hvao vardar asakanir og viobrogo
nemandans, til pess ad rannséknin
gangi upp.

bessi pbretuhyggja, par sem tveir
einstaklingar stangast a i valda-
barattu, ztti ad skapa drama-
tiska syningu, en slikt veltur a pvi
hvernig verkid er framsett. Mikio

maoir & Hilmi og V6lu sem purfa
ekKki einungis ad takast & vio brota-
kenndu setningarnar, heldur einnig
innra ferdalag karakteranna. Hilmir
Snar Guonason tekst a vid hlut-
verk sitt af druleysi og areynslu-
leysi, par sem reidi kennarans stig-
magnast vid hverja senu. En hann
nar ekki ad fanga érvaentinguna
sem ytir honum fram af braninni.
Vala Kristin Eiriksdottir svarar
honum meo risandi styrk og synir
hvers megnug hiin er sem leikkona,
pegar hiin fer med magnada redu
um eiginleika og afleidingar 6rétt-
leetis. Gallinn er sa ad neistann
vantar 4 milli peirra, sérstaklega i
byrjun, sem er naudsynlegur til ad
kynda undir textanum, eins og bau
séu hvort i sinu horni frekar en ad
metast { hringleikahusinu.

Hilmir Snzer og Gunnar Gunn-
steinsson eru baodir skrifadir fyrir
leikstjérninni, sa sidari ték vio pegar
leikaraskiptin attu sér stao. beir
spila med fjarleego a milli perséna,
sem endurspeglun a samfélagslegri
stoou peirra, en na sjaldan ad fanga
6kyrroinaitextanum. Nidurstadan
verdur halfklaradar hugmyndir og
oskipulagt tilfinningarét, fremur en
afgerandi talkun 4 leikritinu.

Sean Mackaoui er mikill happa-

fengur fyrir listalif landsins.
Leikmyndir hans bera @tid sterk
fingrafér og hann leitar téluvert i
taknmyndir, sem virka reglulega
vel. b6 tok umbreytingin fyrir sid-
ustu senuna of langan tima. Bless-
unarlega var buningur kennarans
endurhugsadur midad vid myndir i
leikskra. Einkennisbtiningur fedra-
veldisins er ekki lengur pykk pri-
skipt jakkafét heldur stakur jakki
og dyrir skér sem henta badi a
skrifstofuna sem og i grillveisluna.
A meodan kennarinn verdur meira
og meira berskjaldaodur, brynjar
nemandinn sig meo faglegri fatn-
aoi.

Umradan um jafnraedi kynj-
anna, ofbeldi og forréttindi er a allt
60rum stad heldur en hun var fyrir
prjatiu arum. Jafnraeoi pyoir ekki
ad lifannarra veroi lagt i rast, en lif
alltof margra hefur verid lagt i rust
vegna skorts a jafnradi. Oleanna
veltir upp mérgum spurningum og
teknin sem Mamet beitir er ansi
merkileg, en nt er kominn timi &
ny leikrit, nyjar raddir og ny sjénar-
mio.

Sigriour Jonsdottir

NIDURSTADA: Neistann vantar i leik-
rit sem ma muna sinn fifil fegri.



Hefst & ny i kvold kl. 20

pattur sem er longu ordinn émissandi i
bokmenntaumraedunni i landinu. Egill Helgason og
bokelskir gestir hans fjalla sem fyrr um forvitnilegar
baskur af ymsum toga og ur 6llum attum.

okkar allra
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Midvikudagur

HRINGBRAUT

20.00 Solheimar 90 ara Solheimar
i Grimsnesifagna 90 araafmeelii
ar. Synt fra afmaelishatidinniijalii
sumar. Umsjon: Linda Bléndal
20.30 Vidskipti med Joni G.

i vidskiptapattinum med Joni

G. Haukssyni erryntiverslun og
vidskipti landsmanna med adstod
sérfredinga og stjérnenda at-
vinnulifsins.

21.00 21 - Fréttapattur a midviku-
degi 21 er upplysandi umradu- og
fréttaskyringapattur undir stjorn
peirra Lindu Bléndal og Sigmundar
Ernis med aherslu ainnlendar og
erlendar fréttir, pjodmal, menn-
ingu og lifsreynslu.

21.30 Nyskopun a islandi Ageng-
um spurningum um atvinnulifid
svarad aldnpingi 2020.

RUV SJONVARP

13.00 Spaugstofan 2005 - 2006
13.25 Landakort Origami

13.35 A tali hja Hemma Gunn
1993-1994

14.55 Gettu betur 2014

15.55 Kastljos

16.10 Menningin

16.20 Manstu gamla daga? Légin
sem lifa

17.00 Szett og gott

17.20 Poppkorn 1987

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Hraturinn Hreinn

18.08 Kalugubbarnir

18.30 Hae Samur

18.37 Ran og Saevar

18.48 Minnsti madur i heimi
18.50 Krakkafréttir Fréttapattur
fyrir bérn a aldrinum 8-12 ara. Um-
sjon: isgerdur Elfa Gunnarsdéttir
og Mikael Emil Kaaber.

18.54 Vikinglotto

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Kiljan

20.45 Landakort Sjofuglar Rann-
soknir a sjofuglum hér vid land
geta gefid visbendingar um pad
hvernig dyr bregdast vid pegar
hitastig jardar hakkar. Visinda-
menn a vegum breskrar rann-
soknarstofnunar voru hér vid land
sumarid 2019 til pess ad rannsaka
langviur og stuttnefjuriislenskum
fuglabjérgum.

21.00 Versalir Versailles

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 A nyjum stad Eisheimat
Heimildarmynd um sex konur
sem fluttu fra byskalandi til is-
lands & midri sidustu &ld. ,Oskad
eftir kvenkyns starfsfolkia bonda-
ba“ varauglystipyskum bl6dum
arid 1949 ogi kjolfarid flutti joldi
pyskra kvenna hingad til lands.
Ahugaverdar ségur peirra snerta
asoguislensks samfélags. Leik-
stjori: Heike Fink.

23.45 Undirrét haturs Why We
Hate

00.25 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.00 LPGA Tour 2020

11.00 US Open 2020

16.00 PGA Tour 2020

19.00 Champions Tour Highlights
2020

19.55 PGA Highlights 2020

20.50 LPGA Tour 2020 Utsending
fra ANA Inspiration a LPGA Tour.

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Unicorn

14.25 The Block

15.25 90210

16.30 Family Guy

16.50 The King of Queens

17.10 Everybody Loves Raymond
17.35 Dr. Phil

18.20 The Late Late Show

19.05 The Good Place

19.30 American Housewife Katie
er 6skop venjuleg, hress og akvedin
hiusmodir sem reynir ad lata hlut-
ina ganga upp i finu hverfi par sem
allar madurnar eru fullkomnar.
20.00 The Block

21.00 Transplant

21.50 68 Whiskey

22.35 LoveIsland

23.30 The Late Late Show

00.15 Hawaii Five-0

01.45 Tommy Spennandi pattar6d
med Edie Falcoiadalhlutverki. Hun
er fyrsti kvenkyns l16greglustjérinn
iLos Angeles en starfid er krefjandi
ogbad eru morgljoniveginum.
02.30 How to Get Away with
Murder

03.15 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp
12.20 Hadegisfréttir
12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Bleikmaninn ris - Lif og
list Nicks Drake Hangid i stjornu
15.00 Fréttir

15.03 Svona er petta

16.00 Siodegisfréttir
16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Hlustadu nu!

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ar Evrépu
20.35 Mannlegi patturinn
21.30 Kvoldsagan. Sjalfstaett
folk (46 af 49)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

11.10 Epic

12.50 Native Son

14.30 Just Married

16.00 Epic

17.45 Native Son

19.25 Just Married

21.00 Life and Death of John Gotti
22.45 Lion

00.40 Superfly

02.35 Life and Death of John Gotti

STOD 2

08.00 Heimsoékn

08.15 The Good Doctor
09.05 Bold and the Beautiful
09.25 Gilmore Girls

10.05 Fedgar a fero

10.30 Masterchef USA
11.10 Brother vs. Brother
11.50 Fésturborn

12.35 Nagrannar

12.55 Falleg islensk heimili
13.25 A uppleid

13.50 Grand Designs

14.35 Gulli byggir

15.05 Léa Pind. Bara gedveik
15.50 Spordakost 6

16.20 Kérar islands

17.35 Bold and the Beautiful
18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.50 Sportpakkinn

18.50 island i dag

19.05 Vikinglotto

19.10 Matarbill Evu

19.40 10 Years Younger in 10 Days
20.25 The Commons

21.15 Nanar auglyst sidar...
22.10 The Deceived

23.00 Sex and the City
23.25 LA’s Finest

00.20 NCIS. New Orleans
01.05 Animal Kingdom
01.45 Animal Kingdom
02.30 Counterpart

03.25 Counterpart

04.15 Counterpart

STOD 2 FJOLSKYLDA

08.00 Barnaefni

20.00 Friends

20.20 Modern Family
20.45 Friends

21.05 Warrior

21.55 His Dark Materials
22.50 High Maintenance
23.20 Naeturvaktin
23.50 Friends

00.10 Friends

00.35 Modern Family

STOD 2 SPORT

08.10 Meistarakeppni karla.
Stjarnan - Grindavik

09.55 IBV - Valur Utsending fra
leik i Olis-deild kvenna.

11.15 Seinni bylgjan - kvenna
11.55 iBV - Valur Utsending fra
leik i Olis-deild karla.

13.30 Seinni bylgjan - karla
14.30 Afturelding - Augnablik Ut-
sending fra leik i Lengjudeild kv.
16.10 Keflavik - iBV Utsending fra
leik i Lengjudeild karla.

17.55 Pepsi Max Morkin

19.00 Valur - Breidablik Bein t-
sending fra leik i Pepsi Max-deild
kvenna.

21.15 Dominos Korfuboltakvéld
karla

22.45 Pepsi Max Morkin

23.50 Skallagrimur - Keflavik Ut-
sending fra leik i Dominos-deild
kvenna.

STOD 2 SPORT 2

07.40 Roma - Juventus

09.20 Wycombe - Swansea

11.00 Football League Show
11.30 Osasuna - Levante

13.10 Cadiz - Sevilla

14.55 itélsku morkin

15.50 Benevento - Inter Bein ut-
sending fra leik i itélsku urvals-
deildinni.

17.55 UEFA - Forkeppni Meistara-
deildarinnar

19.50 UEFA - Forkeppni Meistara-
deildarinnar

21.45 The Fifth Quarter

22.05 Barcelona - Villarreal

23.45 Real Valladolid - Celta

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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Pad er hvergi betri stadur fyrir fjélpost en inni i Fréttabladinu.
Auglysingaefnid lendir a eldhusbordinu pegar bladid er opnad!

Islendingar lesa Fréttabladid
® daglega ad medaltali.*
Kannadu dreifileidir og verd i sima 550 5000
eda sendu post a orn@frettabladid.is.

Utvegum einnig hagstaed verd i prentun.
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Verkfaeralagerinn

Smaratorgi 1,201 Képavogi, simi 588 6090, vi@verkfaeralagerinn.is
Man.-fim. kl. 9-18, fos. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-18, sun. kl. 12-17

K371 sofi

Faanlegt i ledri og taudklaedi, margir litir
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LIFID

Ekki missa af neinu, fylgdu
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Steindi segir raudvin med klékum vera sinn einkennisdrykk, likt og martini er fyrir James Bond. FRETTABLADID/ANTON

Markmiodio ad skemmta

nordum pjoédarinnar

battarodin Raudvin og klakar hefur gongu sina i kvold, en i henni
streymir Steindi Jr. fra tolvuleikjaspili me0 félogum sinum. Hann
vonast til ad godur kjarni myndist sem fylgist reglulega med peim.

teymispettirnir Raudvin

og klakar meo Steinpori

Hroéari Steinporssyni,

einnig pekktum sem

Steinda Jr., og félégum

hans, par sem beir streyma
tolvuleikjaspili sinu i beinni, hefja
gongu sinaikvold.

,Oll miovikudagskvéld mun ég,
asamt gooum félogum, streyma
okkur ad spila tolvuleiki i beinni.
Markmidio er ad skemmta nérdum
pjoodarinnar. I stuttu mali pa héfum
vio allir spilad télvuleiki fra pvi vio
vorum krakkar. Vio erum allir enn
pa ao spila télvuleiki. bPad er sma
gaman ad segja fra pvi a0 ég er 35
ara og er yngstur i h6pnum,” segir
Steindi og hleer.

,Paod er svo sem litid ad marka par
sem Olafur bor Jéhannsson er elsti
nulifandi Islendingurinn. Hann
er eldri en timinn. Hann er bainn
ad vera i pessum geira fra pvi peir
yngstu voru aod leira,” beetir Steindi
vio.

Skemmtilegur vettvangur

Pegar fyrri bylgja COVID skall a t6k
Steindi sig til og fékk félaga sina meo
iao streyma spilinu & Twitch, sem
er vefsida par sem télvuleikjaspil-
arar gera folki kleift ao fylgjast meo
framgoéngu sinni.

»A bessum tima var smadrungi
og almenn leidindi i pjédfélaginu.
Eg var mikid heima a0 spila télvu-
leiki og drekka raudvin. Pannig ad
ég akvao ad spila Call of Duty og
Warzone i beinni. Eg fann gamla
PlayStation-myndavél og henti
mér i petta. betta er svo 6tralega
skemmtilegur vettvangur, allt 6dru-
visi en allt sem ég hef verid ad gera
adur,” segir Steindi.

Hann segir bad einkenna sérstak-
lega streymiformid ad maour fai
frelsi til a0 vera madur sjalfur.

,Pad er enginn rembinguripessu.

Staindl Jr MVPate Digitad Cuz Ol FKN Jé

pattirnir hefjast i kvold klukkan
21.00. MYND/GABRIEL BACHMAN

gg BPETTA ER SVO OTRU-

LEGA SKEMMTILEGUR
VETTVANGUR, ALLT ODRUVISI

EN ALLT SEM EG HEF VERID AD

GERA ADUR.

Vio spjollum jafn6dum vio ahorf-
endur, petta er eins persénulegt
og petta verour. ba eru dhorfendur
kannski ad hjalpa okkur ad na sigri i
leiknum og svo er baunao a okkur ef
vio stondum okkurilla,“ segir hann.

begar hugmyndin kom fyrst, var
hann einmitt ad drekka pad sem
hann kallar sinn einkennisdrykk,
raudvin meo klékum.

,Sma svona eins og James Bond
er meO hristan en ekki hraerdan
martini, pa er ég meo raudvin meod
klékum.”

Hann segist ekki vera mikio
snobbadur pegar kemur ad pvi ad
velja vinio.

,Eg vel na yfirleitt bara fléskur
a agaetis verdi. Eg drekk eiginlega
bara allt raudvin, hvort sem pad
erifinni kantinum eda i belju. Eg a
nokkrar uppahaldstegundir en bad
er einmitt eitthvad sem ég stefni a
ad gera, ég ®tla ad smakka mismun-
andi tegundir og gefa peim doma.”

Kynnast ahorfendum

Steindi segist hafa kynnst mérgum
af godum vinum sinum i gegnum
t6lvuleikjaspil.

,Eg spiladi med tveimur félogum
minum, sem ég kynntist i gegnum
PlayStation, i heilt ar adur en ég
hitti pa. Madur kynnist svo fjo6l-
breyttum hoépi af félki i gegnum
petta. Annar beirra er golfkennari
og hinn er bifvélavirki. Vid vorum
ordnir vinir 4 Facebook og pann-
ig. Sidan var ég ad frumsyna seriu
af Draumnum og ég baud peim ad
koma. Eg var spenntari ad hitta
pa en aod sja paettina,” segir hann
hlejandi.

Hann segir megintilgang patt-
anna vera ad hafa gaman.

,Eg geri mér grein fyrir pvi aod
fair stilli inn til ad fylgjast med ein-
hverjum gaedaspilurum. betta snyst
meira um a0 hafa notalega kvéld-
stund par sem stér hépur kemur
saman, spjallar og spilar télvu-
leiki. Okkur langar ad hafa petta
sma persoénulegt og til a0 kynnast
dhorfendum. Pad veri gaman ef
pad myndadist einhver kjarni sem
fylgdist med i hverri viku. Petta
parfekkiao verda vinszlasti pattur
landsins, vio viljum bara endilega
fa godan hop. Og svo er um ad gera,
fyrir pa sem eru komnir med aldur
til, ad opna eina rauda og fa sér meo
okkur. EkKi spurning,“ segir Steindi.

Hagt er a0 fylgjast med Raudvin
og klakar a Twitch, Visi og & St60
tvo E-sport.
steingerdur@frettabladid.is
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BETRI HLJOMUR - FRAB/R HONNUN

NY HAG/ZEDA HEYRNARTOL - JBL CLUB

GLEYMDU PER | TONLISTINNI MED HEYRNARTOLUM UR NYJUSTU JBL PRO LINUNNI. MOGNUB HLJOMGZEDI EINS
0G FAGABILAR VILJA HAFA PAU 06 PZEGILEG HONNUN SVO U GETUR HLUSTAD ENDALAUST.

CLUB 700BT 19.995 KR. CLUB 950NC 29.995 KR. CLUB ONE 39.995 KR.
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Opib virka daga 10- 18 | Laugardaga 11 - 16 ; SiDumala 2-4 | 520 7900 | rafland.is
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Jonu Hrannar
Bolladottur

Kjaftasogur

m sioustu aldamot starfaoi

ég sem midborgarprestur

iReykjavik. Eg er alltaf
bakklat fyrir pann trinad sem
mér var syndur pau sjé ar sem ég
gegndi pessu embztti. Eitt sinn a
beim arum hringdi agetur madur
sem tengdur er mér fjolskyldu-
bondum heldur andstuttur i mig
og tjaoi mér ad a vinnustaod hans
hefoi pvi verio haldio fram a0 ég
veeri virkur hvitvinsalki og pao
veri vitad ad ég notadi afengi
meo skjolstedingum minum. b6
ao fjolskylduvinur minn legoi sig
allan fram um ad leidrétta petta,
gaf' sogumadur ekKkert eftir og full-
yrtiad hann hefoi petta fra fyrstu
hendi. Oll héfum viod ordid fyrir
kjaftasogum og hver hefur ekki
tekio pattiao breida slikt at? Og
enda pott égléti mér soguna sem
slika i léttu rami liggja og treysti
pviad sannleikurinn raki sig
sjalfur, pa varoaoi han vitaskuld
starfsheiour minn og bann trianad
sem ég var hao i minu hlutverki.

Raunar er pad svo ad hvada

hlutverkum sem vid gegnum i
lifinu pa erum vid hao tranadi
umhverfisins. Tranadur er marg-
pett fyrirberi. Sjalfur kvartaoi
meistarinn fra Nasaret undan pvi
ad vera sagour mathakur og vin-
svelgur og astunda vondan félags-
skap. Ottinn vid skandalinn situr
i hverri mannssal og porfin fyrir
ad yfirfeera hann a adra byr meod
okkur 61lum. Pad er svo svalandi
aod finna sokudolga. Lausnin liggur
po ekkiipviad vio hettum ad
raoda hvert um annad og segja
sogur affolki. S6gur parfad segja
pvi peer eru mikilvegur patturi
samfélagsvefnum. En pegar vio
segjum ségur skulum vio spyrja
afhvada hvétum vio t6lum. Tala
ég eins og ég geri vegna pess a0 ég
praiao vera hreinni en adrir, eda
tala ég til pess a0 koma malum a
hreint? Mannord er dyrt og brot-
heett fyrirbeeri.

Fyrir svanga
ferdalanga

Kvikk | O

ON THE GO ORKAN

SLOW COW
MIND COOLER
330 ML

299

KR/STK

906 KR/L

Kvikk O

ON THE GO ORKAN
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