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Veiga Grétarsdottir var 38 ara
pegar han for i kynleioréttingar-
adgero, sem hun segir i raun hafa
verio upp a lif eda dauoda. Sidasta
sumar réri hun a kajak rangsaelis
i kringum Island og segir heim-
komuna hafa verio tilfinninga-
rika, sjalfri lioi henni ntt sem hun
sé loks komin heim. > 2()

Vill sameina

gg vinstrio
Y 4 Logi Einarsson, formaour Sam-

: fylkingarinnar, segir pad mark-
Eg vissi a0 ég mio sitt a0 sameina vinstrimenn
vildi frekar i eina rikisstjorn. «> 24
deyja sem
kona en lifa
af sem Kkarl-
maaour.

P R

Astarsorg
og leioinlegir
strakar
Nytt myndband Kristinar
Sesselju vekur athygli. > 46

FRETTABLADID/VALLI




Veour

,|; &) .
<l nlz o
i :.ois
g <&

s 2 <&

'l:]! gll

i

Breytileg att 3-10 m/s. Dregur ar
Urkomu nordan og austantil en
afram rigning sudaustanlands, og
aftur urkomumeira 4 Austfjéordum
eftir hadegi. Hiti 3 til 9 stigad deg-
inum en allvida naturfrost.
SJASIDU 36

Hertar aogeroir
eru til skoounar

coviD-19 Prieyki séttvarnayfir-
valda fundaoi meo radherrum i
Radherrabustadnum i geer til ad
raeda hertar adgeroir vegna peirrar
stoou sem upp er komin. Ekki hefur
tekist ad draga ur nyjum smittil-
fellum og alagio 4 Landspitalann
vex meod hverjum deginum. Erunt
prettan inniliggjandi og par af prir
a gjorgaesludeild.

Sottvarnaleknir hefur ekki
skilad inn till6gum og mun nota
helgina til pess ad ihuga per. I gaer
var hins vegar tilkynnt um a0 tvo-
f6ld skimun 4 landamarunum mun
halda afram til 1. desember. Fari
svo ao gripio verdi til hertra sott-
varnaadgeroa eftir helgi munu peer
vara i ad minnsta kosti tveer vikur.
—-khgi
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Fors®tisradherra, fjarmala- og efnahagsraoherra og samgoéngu- og sveitarstjornaradherra, asamt borgarstjoéra og bejarstjorum a hofuodborgar-
sveoinu undirrita stofnsamning Betri samgangna ohf., sem mun annast uppbyggingu samgangna og fjarmégnun peirra. FRETTABLADID/VALLI

Forsja moour fallin niour pvi
sattameofero for ekki fram

DOMSMAL Landsréttur visaoi i ger
fra domi forsjarmali foreldra fjog-
urra barna, 4 peim grundvelli ad
sattameofero hafoi ekki fario fram,
en pao er 6fravikjanleg skylda for-
eldra ad undirgangast saittamedferd
adur en forsjarmal er h6foaod.

Foreldrarnir skildu ad boroi og
seng arid 2013. Fadirinn h6fdaodi
fyrst forsjarmal arid 2015, sem
lauk med démsatt um sameigin-
lega forsja foreldranna og jafna
umgengni peirra beggja vio bérnin.

Faoirinn for aftur i mal gegn mo60-
urinni arid 2018 pbegar 16gskilnadur
peirra var genginn i gegn og krafdist
fulls forraeodis yfir bérnunum.

Meod domi héradsdoms i febraar
sidastlionum var hins vegar dkvedio
ad mooir barnanna skyldi ein fara
me0 forsja peirra. Faoir peirra og
stefnandi malsins fengi pau adra
hverja helgi og skyldi greida m6odur-
inni einfalt medlag med bérnunum
til atjan ara aldurs.

Landsréttur visadi domnum fra.

Fadirinn afryjadi malinu og
krafdist pess nd ad malinu, sem
hann ho6foadi sjalfur, yroi visao fra
domi a peim grundvelli ad satta-
medferd sem askilin er i 16gum hafi
ekki fario fram adur en hann ho6fo-
adi malid. Landsréttur féllst a pa
krofu i ger og er forsja yfir bérnum
sem moourinni var deemd i febraar
pvi ar gildi fallin. - aa
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borlakshofn laoar ao

Spara ma 45 milljonir a 25 arum meo pvi a0 byggija i Porlakshofn, segir Ellioi
Vignisson, bajarstjori i Olfusi. Ibaum par fjolgadi um sex prosent a sioasta ari.

PORLAKSHOFN ,Ef fram fer sem
horfir verdum vio i lok pessa ars
buin meo allar ibuodalooir i Por-
lakshofn,” segir Ellidi Vignisson,
bajarstjori i Olfusi.

Bajarrad Olfuss tok fyrir erindi
4 fundi sinum i vikunni par sem
vakin var athygli a pvi ad nanast
6llum 160um undir ibadarhtsnaedi
hefoi verid athlutad. A sidasta ari
fjélgadi ibdum um sex présent.

Nytt hverfi meo 160um fyrir
75 ibudaeiningar var skipulagt i
banum fyrir ari. ,beer voru auglyst-
ar 4 pridjudegi og seldar a fimmtu-
degi. Vio attum ekkert endilega von
4 ad petta yroi allt stadfest, oft er
folk ad sekja um margar 160ir, en
baod er buid ad borga stadfestingar-
gjaldid a 6llum pessum 166um.”

Ellidi segir ad Olfus selji 160ir &
kostnadarverdi. ,Vio tokum bara
fyrir atlogéoum kostnadi en vio
héfum engar beinar tekjur af160-
unum, pannig ad félk er hér vel-
komio i hamingjuna.”

A0 sogn Ellida ma spara um 45
milljénir kréna & um 25 arum meod
pbvi ao byggja i Porlakshofn. ,L60 i
Reykjavik kostar 15-20 milljénir og
sidan er vaxtakostnadur ofan a pad.
bad ma gera ymislegt fyrir pessar
milljénir.”

Alls var 366 kaupsamningum
binglyst & h6fudborgarsvaedinu i
jani og hafa peir adeins einu sinni
verio ferri fra arinu 2012, sam-
kvemt Hasnadis- og mannvirkja-
stofnun. Ungt folk viroist flyja bio-
lista leikskola borgarinnar og fara
frekar i naersveitarfélég par sem
listar eru stuttir. Pa hefur COVID
kennt ad vel sé haegtad vinna heima.
Ellioi segir pao vel, ad ungt f6lk sé
ad koma sér fyrir i Porlaksho6fn og
hyggst fjolga leikskolaplassum.

»Hér er haegt ad fa allt an pess ad
forna adgengi ad pjonustu borgar-
innar. Eff6lk vill fara i bio, skella sér
iKringluna eda hvad sem er, pa eru
petta ekki nema 30 minutur i bil.

Medalaldurinn er ad lzekka nokkud s

karpt i baenum, segir Ellidi Vignisson,

bajarstjori, sem parf ad finna 160ir fyrir komandi ibtia. FRETTABLADID/ANTON

Minna areiti i Porlakshofn en i Reykjavik

Runa Eybjérg Sigtryggsdottir
fluttii einbylishts i Porlaksh6fn
ur blokkaribud i Breidholti og
unir hag sinum vel. ,,Einbylid
okkar kostadi fimm milljénum
meira en blokkaribudin okkar,”
segir hun. Madurinn hennar
keyririborgina til vinnu a

Runa Sigtryggsdottir og Geir Geirs-
son asamt detrum sinum Ragn-
heidi Gudrunu og Emiliu Dis.

hverjum morgni og bérnin eru
badi kominileikskola. ,Geir,
madurinn minn, erad vinna i
banum og égvarad snua aftur a
vinnumarkadinn eftir barnsbura.
Hann keyrir a milli og finnst pad
litid mal enda vanur pviad vera
halftimaivinnuna.

bad er eiginlega allt fengio en engu
sleppt,” segir bajarstjorinn sem
kvedst finna kraft i unga félkinu.
,Vid sjaum ao f6lk er a0 byrja hio
formlega @viskeid fjdlskyldunnar
hér. F6lk sem er nybuid aod klara
namio, komid meo litid barn, og
er a0 fara af staddentagédrounum
eda alika. Vid finnum a0 sa hépur
horfir stift til okkar. Eg held a0
bao hafi boi ad gera med 6ryggi
barnsins, par sem pao getur labbad
sjalft a laorasveitaraefingu eda a
iprottazefingu og til vina, en einn-
ig ad petta er hagsteodara.”
benediktboas@frettabladid.is
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T L e Sy Toyota Proace City er hardjaxl med gdda drattargetu og

ey T T __ mikid burdarpol. Hann er lipur i akstri, athafnar sig vel i
e s e “ . préongum gétum og bilasteedi eru aldrei vandamal.

- RUmgddu flutningsryminu er audvelt ad breyta i farbega-
rymi og rumar billinn pa allt ad 7 manns. Proace City er
fadanlegur i nokkrum utfeerslum sem henta baedi fyrir-
teekjum og steerri fjolskyldum. Komdu og skodadu.

NERMEREIERI IR

Verd med vsk. fra: 4.290.000 kr.

UMHVERFISWER ELAUN ATVINNLLIFSING

2 : Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
UMHVERFISFYRIRTAEKI ARSING

( Toyota Kauptuni Toyota Akureyri Toyota Reykjanesbae  Toyota Selfossi
k, 570 5070 460 4300 420 6600 480 8000

Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pad verd og pann blnad sem tilgreindur er. Fyrirvari vid 7 ara abyrgd: Okutaekinu skal vidhaldi®d samkveemt vérulysingu og

leidbeiningum framleidandans og ber eigandi kostnadinn vid slikt vidhald. Sé pad ekki gert getur pad valdid 6gildingu dbyrgdar vardandi hluti sem parfnast vihalds. Gildir eingdngu um
bila sem fluttir eru inn af Toyota & Islandi ehf. Birt med fyrirvara um villur.
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TOLUR VIKUNNAR

264

milljardar er hallinn a fjar-
I6gum naesta ars.

40%

meelist fylgi stjornarflokkanna
um pessar mundir.

11

fyrrverandi starfsmenn Gamma
fa ekki 6greiddan kaupauka.

32

arerufrapviislenska
auglysingastofan vard til.
Hun er na gjaldprota.

6

eru i nyjum meirihluta i Malapingi.

bingmaour,
deildarforseti
og sérfraedingur

Narek Mkrtchyan
pingmadur

d armenska pinginu
segir Tyrki beita
vigamdénnum sem
fluttir hafi verio
fra Syrlandi og
Libiu samhlida
arasum F-16 herpota
og storskotalids. ,Varnarher hérads-
ins hefur tekist a0 brj6ta 4 bak aftur
innras Aseraihéradio,” og visar
istridshrjaoa héradio Nagorné-
Karabak. Hann segir ramlega

200 Armena hafi fallid og nokkur
hundrud serst.

Bryndis Bjork Asgeirsdottir
deildarforseti sdlfredideildar
Haskolans i Reykjavik

segir fikniefna-
neyslu, afengis-
drykkju og
reykingar hafa
dregistumtals- g
vertsaman i
premur borgum i
Lithaen, par sem islenska médelid
iforvéornum var tekiod upp fyrir
fjértan arum. Han segir nidur-
stoouna mikla hvatningu fyrir pa
sem talad hafa fyrir médelinu.

Karl Sigurdsson
sérfredingur

hja Vinnumadlastofnun
segir hlutfallslega

mesta fjolgun

kvenna medal
atvinnulausra

eiga sér skyringu |
iauknum upp-

sdgnum { ymissi
félagapjonustu og
menningartengdri starf-
semi. Idnaodur, sjavarutvegur og
fleiri greinar par sem karlmenn
eruimiklum meirihluta, komi
betur ut ar faraldrinum. Ram-
lega 21 pasund manns erund an
atvinnu.

Vann lax og veioin skanaoi i
sumar, en er undir meoallagi

pbott veidi i laxveidiam landsins hafi i flestum tilfellum batnad fra pvi i fyrra er hun talsvert undir meoal-
lagi. Guoni Guobergsson hja Hafrannsoknastofnun segir spar kannski hafa verio of bjartsynar. Jakvao
teikn felist i pvi ad veenir laxar hafi gengio ar sjo. Hafbeit og sleppingar a veiddum laxi rugli samanburo.

STANGVEIPI ,Vid vorum kannski
bjartsynni en efni stédu til,“ segir
Guoni Gudbergsson, svidsstjori
hja Hafrannséknastofnun, um lax-
veidina petta sumario.

Guoni segir ad pegar hann leit
sidast a tolur hafi honum synst ad
veidin i sumar yrdi um 35 pasund
laxar. Pad er nokkuo undir meodal-
talinu sem er um 42 ptisund laxar
en talsvertbetraenifyrra pegar um
29 pasund laxar veiddust.

Veidi er enn 6lokio i hafbeitaram
4 boro vio Eystri-Ranga og Ytri-
Ranga sem eru reyndar per tveer
veidistoovar sem skila flestum
stangveiddum l6xum & pessu ari
eins og i fyrra. Guoni segir haf-
beitararnar fleekja myndina pegar
laxagengd milli ara er borin saman.

,Sidan er kannski upp undir
pridjungurinn af 16xunum sem
er sleppt sem veidist oftar en einu
sinni og pad ruglar télurnar lika.
bPannig ad vid erum svona i nedri
hlutanum af pvi sem vio pekkjum i
t6lum fra 1970,“ segir Guoni.

Fiskifredingar eiga enn eftir ad
fara yfir gogn til ad fa skyrari mynd
af sumrinu. ,bad bendir ymislegt til
a0 affollin hafi verio meiri heldur en
vid h6foum bist vid,“ segir hann.
bad séu b6 ljésir punktar.

,Paod sem er kannski merkilegt
nana er ad pessir fiskar sem eru
ad koma eru yfirleitt veenir,” segir
Guoni og atskyrir ad pad bendi til
hagstaedra skilyroa fyrir pau seioi
sem gengu sioar i sjo. , betta geeti
verio visbending um umsndning
pannig ad vid séum kannski ad
horfa 4 pinulitid bjartari tima.

ba bendir Guodni a ad pott a pvi
séu undantekningar hafi flestar
veididrnar beett sig fra pvi i fyrra-
sumar.
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Veidin i Laxa i Kjos snarbatnadi milli ara, for ur 372 16xum i fyrra i 1.015 fiska nii i sumar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

% Laxveidi 2020 og 2019

»Stofnarnir vid bjorsa hafa verio

ioan er kannskKi
Sioan er kanns ad stekka og bad er komiod nytt

®

ir pridjung- i01a (saeti e S X
i upp undir pridjung ‘é;'s,;_(;::;:(lf))* 82;;; 328:; veidisveedi vid Urridafoss sem er ad
urinn afléxunum sem er Ytri-Ranga og Holsa, vb (2)¥2519 1675  SKila upp undir eitt bsund stang-
sleppt sem veidist oftar en Midfjardara (3) 1725 1.606 veiddum 16xum. IJoklu er stekk-
einu inni og pao ruglar AffalliLandeyjum (26)* 1617 323  andistofn, en par er ad visu alltaf
tolurnar lika Sela | Vopnafirdi (4) 1258 1484  Ovissaumyfirfall. Ogeftir aurfl60io
: Haffjardara (12) 1126 651 i Andakilsa féru menn i adgerdir
Langa (11) 1086 659 sem virdast vera a0 takast,“ nefnir
Guodni Gudbergsson, pvera og Kjarara (5) 1.060 1.133 Guoni sem demi um jakvao teikn.

svidsstjori hja Hofsa og Sunnudalsa (10) 1.017 711 Spurdur um naesta sumar segir

Hafrannsékna- Laxa i Kjos (23) 1.015 372 Guoni dgeetan argang hafa gengio til

stofnun Urridafoss i Pjorsa (7) 990 747 sjavar ivor vio edlilegar adstaedur.
Nordura (14) 979 577 »,Spurningin er hversu mikid
Jokla, JokulsaaDal) (21) 870 414 af seidoum kemur til baka. I Ellida-
Laxa i D&lum (8) 801 746 anum erum vio ao sja upp i eitt af

*Veiditimabili ekki lokid
Heimild: Vefur Landsambands veidifélaga
-angling.is.

hverjum fimm seidum skila sér til
baka, nidur i adeins eitt af hverjum
tuttugu.” gar@frettabladid.is

FORSALA A NYJUM PLUG-IN HYBRID JEEP RENEGADE OG COMPASS

JEEP RENEGADE TRAILHAWK 4X4

ALVORU JEPPAR - ALVORU FJORHJOLADRIF
OTRULEGT FORSOLUVERD A BiLUM HLODNUM LUXUSBUNADI

FYRSTA SENDING UPPSELD! ONNUR SENDING V/ENTANLEG i NOVEMBER

-3 ISBAND |

PLUG-IN-HYBRID

UMBOBDSADILI JEEP:. OG RAM A ISLANDI « [SLENSK-BANDARISKA « PVERHOLT 6 « 270 MOSFELLSB/R
S. 590 2300 « WWW.ISBAND.IS « ISBAND@ISBAND.IS « OPID VIRKA DAGA 10-18  LAUGARDAGA 12-16
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JEEP COMPASS LIMITED 4X4

PLUG-IN-HYBRID

*Verd midad vid gengi USD 132, svartur Compass, hvitur Renegade.
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Midasala
www.sinfonia.is

Midasala Hérpu

528 5050

9

SINFONfUHLJOMSVEIT
ISLANDS

SINFONIAN
STIGUR
A SVIP

FADU bER ST

Glaeny og spennandi haustdagskra
hefur verid kynnt til leiks & vef
hljdmsveitarinnar sinfonia.is

Sala nyrra korta og almenn mic?asala hefst
manudaginn 5. oktdber kl. 13. Askrifendur
hafa forkaupsrétt fram ad peim tima.
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Kanilshuda
dagurinn

Haltu upp & daginn med
ilmandi heitum kanilsnddum
beint Ur ofninum heima
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TF-EIR kom til landsins fyrir einu og halfu ari. Timinn sem fer i vidhald er enn 6lj6s. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Timi sem fer i viohald
Gaslupyrla ekKi ljos

Omarktzkt og flokio vaeri ad bera saman tima sem fer i viohald a pyrlum
Landhelgisgeslunnar sem hingad komu i fyrra i skiptum fyrir eldri geroir.
betta kemur fram i svari domsmalaraoherra vio fyrirspurn pingmanns Pirata.

STJORNSYSLA Démsmalaradherra
kveost ekki geta svarad pvi hversu
mikill timi hafi farid i viohald a
tveimur tiu ara Super Puma H225
pyrlum fra Airbus, sem Landhelgis-
gaeslan fékk fra norskum leigusala
sinum, i samanburoi vio vidohald
tveggja eldri véla fra sama fram-
leidanda sem Gaeslan hafoi a leigu.

y,Nakvaemar télur um slikt liggja
ekki fyrir enda vaeri um émark-
teekan samanburo ad reeda par sem
nyju vélarnar hafa adeins verio i
rekstri i skamman tima,” segir i
svari Aslaugar Ornu Sigurbjérns-
déttur démsmalaradherra vio fyrir-
spurn Smara McCarthy, pingmanns
Pirata.

Ein spurninga Smara til déms-
malaradherra vardandi umraddar
pyrlur, TF-EIR og TF-GRO, laut ad
vidhaldspattinum. ,,Hversu mikill
timi hefur fario i vidhald a H225-
pyrlum Landhelgisgeslunnar
samanborid vid viohaldstima a
60rum tegundum pyrla sem Land-
helgisgaeslan hefur haft til umrada?
Hversu stor hluti viohaldstimans i
hvoru tilfellinu fyrir sig hefur verio
vegna vandamala sem tengjast
girkassa eda malmégnum i oliu?“
spurdi pingmadurinn.

»,Margir olikir paettir hafa ahrif
avidhaldsporfvéla og pvi um flok-
inn samanburod ad raeda,” segir i
svari rddherrans, sem eins og adur
greinir telur samanburd mundu
verda 6marktaekan ao svo stoddu.
»A medan bekking og reynsla 4 vio-
haldi peirra er ad byggjast upp, er

i Aslaug Arna
Sigurbjornsdattir,

A domsmalarao-
& herra

Smari McCarthy,
alpingismadur
Pirata

eodlilegt ad meiri tima sé vario til
pess i upphafi. Viohald girkassa
nyju vélanna hefur verio nokkuo
samberilegt og var vegna eldri
vélanna.”

TF-EIR kom til landsins fyrir
einu og halfu ari, pann 16. mars
2019, og TF-GRO kom sidan 6. juli
sama ar eda fyrir tepum fimmtan
manuodum. I Fréttabladinu i mars
ifyrra sagdi fra pvi ad démsmala-
raduneytio hefdi sampykkt ad skipt
yroi a leiguvélum, ao pvi tilskildu
ad kostnadarauki yroi innan fjar-
heimilda Landhelgisgaeslunnar.
Fyrir legju tveir samningar vegna
viohalds og pjénustu pyrlanna, sem
feeluisérlaegra verd a hverja flogna
klukkustund en adur var.

Super Puma H225 voru umdeild-
ar eftir mannska0 slys i Skotlandi
2009 og i Noregi 2016. Vélarnar
voru kyrrsettar um tima i kj6lfar

seinna slyssins en ber fengu sidar
graent ljos fra flugmalayfirvoldum
eftir ad Airbus kynnti endurbztur
vegna galla i girkdssum sem reynd-
ist hafa verio orsok slysanna. Meoal
pess sem gripio var til var a0 stytta
liftima girkassa vélanna ar fjégur
pusund flugtimum i adeins eitt
pusund stundir. Um paer mundir
sem Landhelgisgaeslan gekk fra
pvi vorio 2018 ao taka vio H225-
pyrlum, sagdist rannsoknarnefnd
flugslysa i Noregi hins vegar telja
ad Airbus yroi ad endurhanna gir-
kassann, me0 tilliti til styrkleika,
areidanleika og 6ryggis.

»Flugmalayfirvéld i Evrépu og
Bandarikjunum hafa sampykkt
endurbztur og auknar vidhalds-
krofur sem gerodar eru. Vélarnar
uppfylla pvi strangar kréfur flug-
malayfirvalda og pvi var takmork-
unum aflétt. baer endurbaetur sem
um raedir héfdu a0 sjalfségou verio
gerdar & umraeddum leiguvélum,
TF-EIR og TF-GRO,“ segir i svari
démsmalaradherra vid spurningu
Smara McCarthy um pad hvernig
gert hafi verid ahattumat 4 H225-
pyrlum samanborio vio adra val-
kosti, med hlidsjon af pekktum gir-
kassavandamalum tegundarinnar.

Fyrri aformum um kaup a premur
pyrlum fyrir LHG hefur verid slegio
a frest og i nyframlégou fjarlaga-
frumvarpi er i stadinn gert rad fyrir
350 milljonum kréna til ad leigja
pridju pyrluna fra norska leigusal-
anum Knut Axel Ugland Holding
AS. gar@frettabladid.is

Langprao einfoldun a afhendingu lyfja

HEILBRIGPISMAL ,Apoétekin hafa
verio ad kalla eftir pessari lausn i
morg ar,” segir borbergur Egilsson,
svidsstjori smasdlu og rekstrar-
stjori verslana hja Lyfju, um breytt
fyrirkomulag vio afhendingu lyfja.
En fra pvi i lok mars hefur einungis
verio leyfilegt ad afhenda lyf eig-
anda lyfjaavisunar, eda peim sem
hefur umboo eiganda til ad fa lyfin
afhent. Framvisa parf persénuskil-
rikjum hvort sem um er a0 raeda
eiganda eda umbodsmann.

Fra og med 1. oktdéber sidast-
lionum er haegt ad veita umboo
vegna afhendingar lyfja rafraent i

gegnum Heilsuveru, en fram ad pvi
var umbooio skriflegt og tvo votta
purfti til ad stadfesta undirskrift.
Hzgt er ad veita umbod til fleiri en
eins adila.

Undanfarna daga hafa Frétta-
bladinu borist abendingar um mal
par sem foreldri, sem hefur forsja
barns en barnio hefur 16gheimili hja
60ru foreldri, hafi ekki getao leyst
at lyf barnsins. Samkvamt upplys-
ingum fra Lyfjastofnun getur 16g-
heimilisforeldri veitt hverjum sem
er umboo vegna afhendingar lyfja
barna peirra, undir sextan ara aldri,
a Heilsuveru.

Y Nu er hagt ad veita
rafreent umboo i gegnum
Heilsuveru vegna afhend-
ingar lyfja.

Adspurdur um demi sem pessi
segist borbergur ekki pekkja fjolda
slikra tilfella. ,Petta eru miklar
breytingar fyrir einstaklinga en
vid vinnum eftir pvi ad enginn fari
heim an syklalyfjanna sinna eda
hjartalyfjanna. Vio fylgjum regl-
unum en pessar reglur eru fyrst og
fremst gerdar vegna misnotkunar a
avana- og fiknilyfjum.” - bdj


mailto:gar@frettabladid.is

Appotek.is

I netapotekinu appotek.is getur pu pantad Iyf,
faedubotarefni, vitamin, heilsuvorur og fleira
Fri heimsending a hofudborgarsvaedinu og
fri postsending ut a land*
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Netapotekid er a vefslédinni www.appotek.is
Haegt er ad fara i netapotekid med télvum og farsimum

| AppdStekinu (appotek.is) getur pu:
e Sé0 hvada lyfsedla pu att i gattinni
e Latid taka til lyfin 40ur en pau eru soétt i apotekid
e Fengid lyfin send til pin hvert a land sem er

| AppStekinu getur pu einnig:
e Sé0 og pantad lyf sem fast an lyfsedils
® Pantad faedubodtarefni, vitamin, heilsuvorur ofl.

Foreldrar barna 15 ara og yngri med sama logheimili geta séd hvada lyfsedla
bornin eiga i gattinni, 1atid taka til lyfin adur en pau eru sott i apotekid eda
fengid lyfin peirra send heim

Appotekid (appotek.is) er netapdtek Gards Apoteks
*Sja nanari skilmala @ appotek.is
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GARDS APOTEK - Sogavegi 108 - Simi 5680990 - Netfang: gardsapotek@gardsapotek.is
Vefsida: gardsapotek.is - Netapotek: appotek.is - Opid kl. 9-18 virka daga, lokad um helgar
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Husnoi Fossvogsskola var Iokaé
ad hlutai fyrra. FRETTABLADID/ERNIR

Fleiri syni a0
manuodi lionum

REYKJAVIK Liklegt er ad umfangs-
miklar framkvamdir vio Fossvogs-
skola hafi borid arangur i ad upp-
reta rakavandamal i husnadinu.
betta kemur fram i sameiginlegri
yfirlysingu skéla- og fristundasvios
Reykjavikurborgar, Nattarufradi-
stofnunar Islands og foreldrafélags
skélans i kjdlfar fundar i vikunni.

Eins og greint hefur verid fra hafa
boérn i sk6lanum veikst af vdldum
myglu par og hefur pvi i tvigang
verio radist i framkvamdir a has-
nadinu. Hefur Fréttabladio raett
vid foreldri sem segir ad dottir sin
finni enn fyrir einkennum myglu
pratt fyrir framkvaemdirnar.

I yfirlysingunni, sem send var
foreldrum, segir ad i rannsékn NI
a fjérum synum sem tekin voru {
sumar hafi fundist tveer tegundir
myglusvepps sem varhugavert er
ad séu innanhuss. Par sem engar
orverur hafi fundist i synunum
geeti verid um ad reda mengum
fra pvi adur en radist var i fram-
kvamdirnar.

Verour husio i kjolfario prifio
til ad draga ar rykmagni, eftir
manud verda svo tekin fleiri syni
til tegundagreiningar hja NI. Vakni
grunur um raka eoda leka i skélan-
um eda um ad enn séu skemmdir
i byggingarefni verdi brugoist viod
pvi meo videigandi hatti. - ab

Kynjahalli eriislenskum skélum.

Vilja uttekt a
namsarangri

REYKJAVIK Borgarstjérnarflokkur
Sjalfsteoisflokksins vill ad gerd
veroi uttekt 4 kynbundnum mun a
namsarangri i grunn- og leikskol-
um borgarinnar. Tillaga bpess efnis
verour 16go fyrir borgarstjorn eftir
helgi. Fram kemur i greinargero till-
O6gunnar ad alkunna sé ad stor hluti
drengja geti ekki lesid sér til gagns
ogad mun fleiri konur en karlar fari
iframhaldsnam i haskélum.

»,Namsarangur barna a fslandi er
lakari en i mérgum 60rum léndum.
begar malid er skodad nanar kemur
iljés ad verulegur kynjahalli er &
badi haskoélastigi og i grunnskéla.
Menntamalaradherra benti nylega
daordtvandanssé ad finna a fyrstu
skolastigum par sem drengir drag-
ast aftur ar og jafnvel heltast ar
lestinni,” segir Eypor Arnalds, odd-
viti Sjalfstedisflokksins. ,Pessu
veroum vid ad breyta med sam-
stilltu ataki en leik- og grunnskél-
inn i borginni er abyrgd Reykja-
vikurborgar og ni er kominn timi
tilaogerda. Einn af hverjum fjérum
nemendum i framhaldsnami i HI er
karlkyns. Petta eru slaandi télur og
a bakvid hvern einstakling er 16ng
proskasaga.“—ab

Mesta ahaettan meoal karla
sem hafa mok vio karlmenn

Islenskir karlmenn a aldrinum 20-44 ara sem hafa mok vid adra karlmenn eru i mestri haettu a ad
smitast af sarasott. Tilfellum sjukdomsins hefur fario fjolgandi sioustu ar. Sérfreoingur i kynsjukdoma-
lekningum segir tiltdlulega auovelt ad laekna sjukdominn en mikilvaegt sé a0 leita laeknis sem fyrst.

HEILBRIGDISMAL ,Islenskir karl-
menn sem hafa mék vio karlmenn
og eru a aldrinum 20-44 ara eru
helsti ahattuhépurinn fyrir pessar
sykingar,” segir Gudrun Aspelund,
yfirleknir & séttvarnasvioi hja
Embetti landlaknis, um aukna
atbreidslu kynsjukdéma hér a
landi. Utbreidsla badi sarasottar og
lekanda hefur aukist hér umtalsvert
asidastlionum arum.

A fyrstu sex manudum arsins
greindust 43 einstaklingar 4 Islandi
meo sarasott, sem er aukning midad
vio fyrri ar. Arid 2019 greindust 38
einstaklingar meo sjuikdéminn og
ario 2018 voru tilfellin 22 talsins.
Arid 2017 greindust 6venjumargir
me0 sarasott og pad ar voru tilfellin
yfir fimmtiu.

Islenskur karlmaour sem vill ekki
lata nafns sins getio segir i samtali
vid Fréttabladid ad mikil umrada
sé um sjukdéminn i samfélagi sam-
kynhneigdra karlmanna hér a landi.
»Sidanivor hef ég fengid fjdogur sim-
t6l pess efnis ad einhver sem ég hef
stundad kynlif meo hafi greinst
me0 sarasott. bao er greinileg aukn-
ing a tilfellum og petta er eitthvao
sem parfao passa siga.”

Bakterian sem veldur sarasott
smitast vid 6varin kynmok og eru
fyrstu einkenni sar & peim stad sem
bakterian komst i snertingu vio.
Einkenna verdur vart tiu dégum til
tiu vikum eftir smit. Gisli Ingvars-
son, sérfredingur i hio- og kyn-
sjakdémalaekningum, segir mikil-
vaegt ad beir sem smitist af sarasott
leiti sér lekninga sem fyrst.

»Sogulega pa er petta mjog skaed-
ur sjakdémur sem lagdist pungt &
mjog marga og var pekktur & sio-
ustu 300 arum sem slemur farald-
ur,“ segir Gisli.,Svo kom pensilinio
og eftir pao er tiltélulega audvelt ad

Sérfredingur i kynsjukdomalakningum segir snér viobrogd mikilvaegust ef sarasott greinist. vynD/GETTY

g Sogulega er petta

mjog skedur
sjukdomur sem lagoist
pungt 4 mjog marga.
Gislilngvarsson, ]
leknir

leekna sarasott,” beetir hann vio.

Sarasott er greind med bloo-
prufu hja leekni og er syklalyf gefio
vio sjatkdémnum, annad hvort i
t6flu- eda sprautuformi. Gisli segir
einkenni sjukdémsins koma fram i
nokkrum stigum og sé hann greind-
ur a fyrsta stigi sé audvelt ad meo-
héndla hann. , Ef bt kemst snemma
undir leknishendur pa er audvelt ad
lzekna sjukdéminn,” segir hann.

ba segist Gisli ekki pekkja demi

l [ ; Uq ?
“r'ffmu”n

Lumar pu a hugmynd
fyrir midborgina?

Midborgarsjoour auglysir eftir umsoknum um styrki

vegna verkefna og vidburda sem efla midborgina
og varpa ljosi a fjélbreytileika hennar.

Umsoknarfrestur er til og med 18.oktober nk.
Nanar a rvk.is/midborgarsjodur

pess ad sarasott a pridja stigi hafi
greinst hér 4 landi svo aratugum
skipti. ,bridja stigid var pbad sem
menn 6ttudust. ba geta innri lif-
feeri fario ad skemmast og stundum
heilastarfsemi. bPa gaitu menn jafn-
vel ordid rugladir eda séo ofsjonir.”
Adspurdur hvernig folk geti fordast
sjukdéminn, segir Gisli sarasott
smitast med kynlifi svo mikil-
vaegt sé ad nota verjur og geta sin.
birnadrofn@frettabladid.is
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Ovissa i ljosi veikinda Trump hjona

Donald og Melania Trump hafa verio greind med COVID-19 og syna vag einkenni. Forsetinn er kominn i einangrun, getur ekki
komio fram a kosningafundum og kappraodur eru i uppnami. Joe Biden er ekki smitadur og heldur sinum azetlunum otrufluéum.

(me.wnt c/‘fﬁ'{- ge

v fructive Ci‘”l-l‘.i

/

BANDARIKIN I Bandarikjunum er
komin upp mikil 6vissa um kosn-
ingabarattuna og framkvaemada-
valdio neaestu vikur, eftir ad Donald
Trump forseti greindi fra pvi ao
hann og Melania eiginkona hans
veru smitud af COVID-19. I dag er
manudur i kosningar. Samkvamt
fregnum ar Hvita hadsinu eru for-
setinn og eiginkona hans med vaeg
einkenni ogieinangrun.

Kom einnig fram ad Mike Pence
varaforseti veri ekki smitadur. Joe
Biden, métframbjodandi Trumps,
for i prof i 1j6si pess ad hafa meett
Trump i kappraedum i Cleveland &
priojudag, en reyndist neikvaedur.
Sendi Biden Trumphjénunum bata-
6skir, sem og fleiri stjdornmalamenn
og bjoéodarleiotogar, medal peirra
Guodni Th. Jéhannesson, forseti
Islands.

Trump er ekki fyrsti pjoodarleio-
toginn til ad veikjast af COVID-19.
Ma nefna Jair Bolsonaro Brasiliu-
forseta og Boris Johnson, forsetis-
raoherra Bretlands, sem veiktist
mjog alvarlega. Kaldhadni 6rlag-
anna er su ad peir prir hafa allir
verid sakadir um a0 gera litid ar
vanni og bregdast seint vio.

Donald Trump hefur lengi statad
sig af g6ori heilsu og sem demi
pa snertir hann hvorki afengi
né tébak. En hann er hins vegar
ordinn 74 ara gamall, i yfirbyngd
og borodar mjog 6hollan mat ad
stadaldri. Er hann pvi augljoslega

Egyptar herja a
hinsegin folk

EGYPTALAND Egypska légreglan
hefur gripio til pess a0 nota sam-
félagsmidla til ad finna og fangelsa
hinsegin f6lk. betta kemur fram i
skyrslu Mannréttindavaktarinnar.

Iskyrslunni kemur meodal annars
fram aod 16greglumenn skapi falska
profila a stefnumé6tadppum a bord
vid Tinder og Grindr sem peir noti
til a0 finna f61k sem tilheyri LBGT
samfélaginu. Pao folk sé svo fundio
a gétunni og handtekio.

I vitnisburdi i skyrslunni kemur
fram hvernig hinsegin félki var
haldio i fangavist i bréngum her-
bergjum par sem pao seetti likam-
legu og andlegu ofbeldi.

Herferd egypskra yfirvalda gegn
hinsegin folki h6fst pegar tonleika-
gestur veifadi regnbogafana a ton-
listarhatio i Kair6 ario 2017. - atv

Ritjori lést eftir
ao kveikjaisér

RUSSLAND Irina Slavina, ritstjori
rassneska vefmioilsins KozaPress,
1ét 1ifio 1 geer eftir a0 htin bar ad sér
eld fyrir utan skrifstofu innanrikis-
raduneytisins i borginni Nizhniy
Novgorod.

) Eg bio ykkur ad kenna
rassneskum stjornvoldum
um dauda minn.

Skémmu aour hafoi Slavina sent
skilabo til vandamanna og fylgj-
enda sinna & Facebook par sem
han hafdi skrifad: ,Eg bid ykkur ad
kenna rassneskum stjérnvéldum
um dauda minn.”

Slavina hafdi fyrr i vikunni sagt
ad russneska logreglan hafi gert leit
iibud hennar par sem leitad var ad
goégnum tengdum lydraedishreyf-
ingunni Opio Rissland. Télvur og
gbgn hafi verio gerd upptak.

Slavina skilur eftir sig eiginmann
ogbarn.-atv
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Melania og Donald Trump a kappradunum i Cleveland. MYND/GETTY

i tittnefndum ahattuhoépi fyrir
COVID-19.

Spurningin sem stjérnmalaskyr-
endur velta na fyrir sér er hvernig
kosningabarattan muni fara fram
nastu vikur. Naestu kappradur fara
fram 4 miovikudag, en par sem peer
eru 4 milli varaforsetaframbj60-
endanna, Kamala Harris og Mike
Pence, ttu peer ad geta farid fram
samkvamt aztlun. bar a eftir eru

tvennar kappradur, 15. oktéber i
Miami og 22. oktéber i Nashville.
Oljost er hvort eda hvernig peer geta
fario fram.

Trump hefur pegar aflyst fjar-
o6flunarsamkomu i Washington og
kosningafundiiFlérida vegna veik-
inda sinna. Mi0ao vio einangrunar-
reglur er lj6st ad hann mun ekki
geta komio fram i a0 minnsta kosti
tvar vikur, en pbad er helmingurinn

) Joe Biden heldur Kosn-
ingabarattunni afram og
talaoi i Michigan i geer.

afpeim dyrmeta tima sem eftir er
til kosninga.

Til eru peir sem efast um ao
Trump hjénin séu raunverulega
smitud. Ad tilkynningin hafi verio
gerd i 6rvaentingu, til ad fa samuaod-
aratkvaedi eda til ad reyna ad syna
fram & a0 sjikdémurinn sé 1itid mal,
likt og Bolsonaro geroi i sumar. En
petta veri b6 dyr forn pvi ad kapp-
redurnar og kosningafundirnir
skommu fyrir kjérdag attu a0 vera
vettvangurinn fyrir Trump til ad
na vopnum sinum ad nyju, eftir
hérmulegt gengi i skodanakénn-
unum manudum saman.

Talsmenn Joe Biden s6gou i geer
ad hann hygoist ekki draga tr sinni
kosningabarattu a medan forsetinn
veri veikur. Fordemi eru fyrir sliku
en pegar Richard Nixon veiktist
vegna sykingar i hné i agast ario
1960, akvao John F. Kennedy a0
bida meo sina fundi i tveer vikur a
meoan Nixon jafnadi sig. N er hins
vegar mun styttra i kosningarnar
og samkvamt talsménnum Biden
er barattunni na pegar haldid hoéf-
legri og varaforsetinn geti talao
mali Trump i hans stad. Biden taladi

STRANDA
og leitin ad jafnvaegi
Hvernig tokum vid umraeduna um lidan

og stédu karlmanna upp a naesta stig?

Réadstefna VIRK og Haskélans & Bifrést um karlmennsku,
lidan karla og stddu peirra.

HASKOLINN A BIFROST

VI VIRK

STARFSENDURHAFINGARSJODUR

i Michigan i geer en Mike Pence er i
Pennsylvaniu.

Steerri spurning er hvad gerist ef
Trump veikist alvarlega, eda jafnvel
lifi veikindin ekKi af. Sveinn Mani
Jéhannesson, nydoktor i bandariskri
sogu vid Edinborgar-haskola, segir
petta allt sndast um prja vidburdi,
forsetakosningarnar, kosningar
kjérmannarads og embettistoku.
,Flokkarnir eru med skyrt kerfi um
hvad gerist ef hann fellur fra eda
getur ekki verid kandidatinn, adur
en kosningar veroa. ba velur Republ-
ikanaflokkurinn nyjan kandidat, en
pad parf ekki ad vera Mike Pence,”
segir Sveinn. bad geti b6 flaekt malio
ad margir séu pegar bunir ad kjésa
og ao frestur til a0 skipta ut fram-
bj6oanda a kjorseoli sé runninn ut.
Doémstolar getu purft ad koma ad
sliku.

bvi gaeti komid upp sua stada ad
latinn Trump verdi a kjorsedlinum,
Mike Pence veroi tekinn vid sem
forseti, en 6nefndur pridji aoili
raunverulegur frambjoédandi Repu-
blikana.

,Kjérmannaraoid velur 4 endan-
um forsetann. beim ber ekki lagaleg
skylda til a0 velja kandidat flokksins
sem var kosinn,” segir Sveinn. Feeri
svo ad Trump létist eftir stadfestingu
kjormannaraos er allt 4 huldu. ,,ba
vitum vio i raun ekki hvao gerist.“
kristinnhaukur@frettabladid.is
fanndis@frettabladid.is
ingunnlara@frettabladid.is

N

Bifrost fostudaginn
9. oktober kl. 14-16.

Dagskra

e Asmundur Einar Dadason

félags- og barnamalaradherra opnar radstefnuna.

e  Pétur Gudjonsson

rafmagnsverkfraedingur og fyrrum framkvaemdastjéri hja
Marel segir fra reynslu sinni af alvarlegri kulnun.

e Nami Olafsson

starfsmadur & leikskéla segir fra reynslu sinni af pvi ad
festast i ofsakvida og 6virkni vid télvuna.

e  Ppoérarinn bérsson

starfsendurhafingarradgjafi hja VR og VIRK talar um ad
hafa kjark til ad leita sér hjalpar.

e  Eysteinn Eyjolfsson

verkefnastjéri almannatengsla og utgafu hja VIRK

reedir karla og VIRK.
e  Pporsteinn V. Einarsson

meistaranemi { kynjafraedi vid Hi raedir um pad hvernig vié
tokum umraeduna um karlmenn og lidan peirra & neaesta stig.

Sirry Arnardéttir styrir radstefnunni.

Haldin i Hriflu & Bifrost, er 6llum opin og séttvarnarreglur
virtar. Adgangur 6keypis en skra skal patttoku a virk.is.

Bodid verdur upp & kaffi og spjall og génguferd um nattaru-
perlur Bifrastar ad lokinni radstefnunni.

Streymt verdur fra radstefnunni a vefsidu VIRK.
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100% rafmagn, rikulega buinn og sportlegur.

e Niro er 204 hestofl med akstursdraegni allt ad 455 km. Rumgddur og
glaesilegur hreinn rafbill, rikulega buinn, med hatt undir laegsta punkt sem
eykur Utsyni og gerir adgengi paegilegt og eins og hreinraektudum rafbil saemir.
e-Niro er faanlegur med 39kWh og 64kWh rafhlédu.

Komdu og reynsluaktu e Niro, opid i dag fra 12-16.
Vid tokum vel & méti pér.

Askja bgdur 6flugar hledslulausnir fyrir allar steerdir heimila. Nanar a hledslulausnir.askja.is

ASKJA - Krékhalsi 11-13 - 110 Reykjavik - 590 2100 - askja.is
asn Vidurkenndur sdlu- og pjonustuadili Kia 4 fslandi.

www.kia.is

The Power to Surprise

Kia e Niro 39 kWh verd fra:

5.690.777 kr.

Afborgun & manudi 35.777 kr.**

Fylgdu okkur & Facebook.
facebook.com/kiamotorsisland
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bingvetur

Jon
borisson
jon@frettabladid.is
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En pao er
talsyn ao allt
falli i ljufa
160 i pessum
efnum strax
anasta ari.

a er si0asti pingvetur kjértimabilsins

hafinn. { gegnum tidina hafa pannig vetur

verio sérkennilegir 4 ymsa lund, i upp-

takti pess ad bingmenn leggja verk sin i

doém kjosenda. Baast ma vio ad pessi veroi

engin undantekning enda hafa gengio
yfir okkur efnahagslegar hamfarir, sem p6 mest eru
afmannavéldum. Nykynnt fjarlagafrumvarp ber
einkenni hamfaranna. Umfangsmikill tekjubrestur
rikissjods og um leid er fjarhirslum rikisins lokid upp
og ur peim streyma adur 6heyroar fjarhaedir.

Fjarmalaraoherra sagdi i umradunum a Alpingi ad
rikisstjornin legoi sig fram vio ao sja til pess a0 lifio
geti haldio afram sinn vanagang. a0 kostar sitt.

Bent hefur verid & ad pannig hafi verio biio ad
fjarmalum rikisins a0 petta sé mogulegt. Rikissjoour
hefur axlad skuldbindingar vegna faraldursins af
steerdargradu sem erfitt er ad meodtaka. Fjarlagafrum-
varpio gerir rad fyrir ad hallinn a komandi ari veroi
264 milljardar og samanlagour halli yfirstandandi
ars og bess naesta verdi neer 600 milljoroum krona.

Flest af pvi sem hallanum veldur verour ekki
flaio ar bvi sem komid er og hann barfad jafna. Pad
verOur begar adeins gert me0 tvennum hatti: annars
vegar me0 pvi ad auka tekjur og hins vegar a0 leekka
kostnad. Hvorug leidin verdur farin an pess ad peir
sem hér bua finni fyrir pvi.

Allir vona ad hingad flykkist 4 ny straumur ferda-
manna, ad hagur storidju venkist, ad verOmeaetir
erlendir markadir fyrir sjavarafurdir opnist ad nyju.

En pad er talsyn ao allt falliiljufa 160 i bessum
efnum strax 4 naesta ari. Boluefnid sem allta ad
laga mun ekki gera pao eins og hendi sé veifad. bad
mun taka tima a0 veita adgang ad 6ruggu boluefni
og koma pvium allar jaroir. bvi purfum vio ad bua
okkur undir ad adstaedur hér a landi verodi langvinnar.

begar alika brestur verdur i tekjum og sa sem yfir
okkur gengur, verdur ad bregdast vid pvi. Vio purfum
61l ad horfastiaugu vio ad taka parfa tekjusamdraetti
meo pviad draga saman ttgjold. Vid burfum ad passa
vidkvema hépa ni sem fyrr, geeta ad peim sem verst
standa og vio litlu mega. En vid hin munum purfa ad
axla byrdarnar. bPess vegna veroum vid ad bregodast
vio, f61kio i landinu, fyrirteekin og hid opinbera. Lifio
getur ekki haldid 4fram sinn vanagang.

Verst er p6 af 6llu a0 fyrir vidobrogod okkar sjalfra
héfum vid aukio verulega a vandann. Me0 bvi ad loka
landinu fyrir umheiminum héfum vio valdio okkur
svo stérfenglegum skada ad erfitt verdur undir ad
risa. Meo viotaekri frelsissviptingu héfum vid skadad
aflahzafi 30.000 manns.

bao er pvi vel til fundid hja Pir6tum ao kalla eftir
rannsokn a séttvarnaadgeroum. b6 vera kunni ad
nidurstddur slikrar rannséknar liggi ekki fyrir fyrr
en faraldurinn er genginn yfir, getum vid moégulega
leert eitthvad af viobréogdunum og pbannig aukio lik-
urnar 4 a0 mildilegar verdi fario i sakirnar nzest pegar
sambzerileg va stedjar ad.

Petta er ekki sidasti faraldurinn.

| |
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Gunnar

Heili 1 krukku

daglyk ég briggja manada afplanun. { prja man-

udi sat ég inni, kleedd fangabtiningi sem saman-

st60 afjoggingbuxum og stuttermabol fra sidustu
6ld, hver dagur spegilmynd pess sem kom & undan
—skdra, skrubba og skeina — eins Sisyfos fordum, sem
velti sleitulaust steini upp ha0 er ralladi jafnhardan
aftur niour brattann; nema i minu tilfelli var hallinn
pvottafjall og hnullungurinn fimm kil6éa hvitvoo-
ungur.

I priggja manada feodingarorlofi fra skrifum varo
mér itrekad hugsad til smasogu eftir rithofundinn,
pingmanninn og kvenréttindakonuna Svévu Jakobs-
dottur.T,S6gu handa bornum* segir fra modur sem
afast og undanlatssemi vid born sin leyfir beim a0
skera af sér eina ta. Uppateakid vindur hins vegar upp
a sig og ekkilidur 416ngu uns bornin fa ao fjarlegja
ar modur sinni heilann sem geymdur er i spritti i
glerkrukku i stofunni eins og hvert annao stass.

A morgun, 4. oktober, eru niutiu ar fra fedingu
Svovu Jakobsdéttur heitinnar. Skaldségur og sma-
sogur Svovu setja mark sitt 4 islenska bokmennta-
sogu, en han var einkum pekkt fyrir a0 fjalla um
reynsluheim kvenna & hrakaldan en himoriskan
hatt.

Svava var kjoérin 4 ping fyrir Alpydubandalagio
ario 1971. Fyrsta pingmal Svovu var frumvarp til
laga um Jafnlaunarad sem tryggja atti j6fn laun karla
og kvenna. I redu um frumvarpid sagdi Svava: ,bad
er spa min, ad pegar farid verdi a0 lita 4 konur sem
jafnrétthaa fyrirvinnu og karla og vinnu peirra sem
jafnverdmaett vinnuafli pjodfélaginu, ba muni slik
stofnun sem Jafnlaunarao verda 6porf.“

Frumvarp Svovu um Jafnlaunarad var sampykkt
ario 1973. Svava hefdi liklega ekki getao gert sér i
hugarlund ad arid 2020 bidum vid enn pess tima er
slikrar stofnunar gerdist ekki lengur porf. Enn sidur
hefdi hiin getad séo fyrir a0 meira en halfri old eftir
ad hun skrifadi ,S6gu handa bérnum* baeri sma-
sagan skuggalegt vitni um std0u kvenna i heiminum.

Bloougt hjarta

Vio upphaf COVID-19 faraldursins sem nt geisar
vérudu Sameinudu pjoodirnar vid bakslagi i jafn-
réttisbarattu kvenna um heim allan. ,Heetta er 4 ad
sa litli arangur sem naost hefur i jafnréttisbaratt-
unni sidasta dratug muni purrkast ut,“ sagoi i skyrslu
samtakanna.

Samtokin virdast @tla ad verda sannspa. Neikvaod
efnahagsahrif faraldursins eru meiri fyrir konur en
karla, ofbeldi gegn konum hefur aukist, 6launudéum
vinnustundum kvenna inni 4 heimilum fjolgar og
ivikunni barust fréttir af pvi ad a Islandi missi na
fleiri konur vinnuna en karlar.

Eins og bornin i fyrrnefndri smasoégu Svovu
Jakobsdéttur, sem svipta méOur sina itlimum og
andanum uns ekki er annao eftir en flatneskja
likama og salar, sverfur kéronaveiran nt alla anga af
persénum kvenna sem s6lna i skugga alags og alda-
gamalla hugmynda um kynjahlutverkin.

bao ferilla fyrir médurinni i ,S6gu handa
boérnum*. Bérnin flytja ad heiman og koma sjaldan i
heimsokn. Umkomulaus og einmana bregdur mo6o-
irin 4 baod rao ad skera tr sér hjartad. Med blodugt
liffeerid i greipum sér gengur htin milli barna sinna
og byour peim ad eiga pao.

En bornin vilja ekki sja bad. M60oirin hrokklast
heim, framlag hennar gleymt, @vistritid einskis
metio, bakkirnar témleti: ,Og na stédu bau hvort
isinni krukkunni & hillunni, heilinn og hjartad. En
enginn kom til ad skoda. Og bérnin komu aldrei i
heimsokn. bau baru vio annriki. En sannleikurinn
var s ad beim féll illa hin sterila lykt sem loddi vio
allta heimilinu.”

Allt of lengi var framlag kvenna til samfélagsins
alitio sjalfsagdur hlutur, sem hvorki krefdist vidur-
kenningar né umbunar. bad er okkar allra a0 tryggja
a0 arfleifd COVID-19 verdi ekki afturhvarf til pess
astands sem Svava Jakobsdéttir varpadi svo lipurlega
lj6siai,S6gu handa bornum*.
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Framhaldskort: Att pu syningar fra sidasta leikari? Komdu
' o et ] askrift

var aflyst vegna COVID-19 faraldursins. Med til vidbdtar til pess ad fé Leikhdskort og 30%

P . . . P [ 1
Framhaldskorti getur pu einfaldlega feert paer afslatt af midaverdi auk annarra fridinda sem a a tof r m
. syningar sem pu att inni yfir & neesta leikar. fylgja Leikhuskortinu. u
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BLUES

Stihreinn séfi sem sver sig i eett skandinaviskrar hdnnunar. Faest 2,5 og
3ja seeta i sinnepsgulu vellrakleedi. Kaldpressadur svampur og silikon-
trefjar veita gédan studning og endingu. Svartir og sterkir jarnfaetur.
Sethzed 44 cm.

KEEP
Keep sofarnir fast baedi 2ja og 3ja seeta og kallast & vid klassiska skandina-
viska hefd. Kaldpressadur svampur og silicontrefjar gera séfan einstaklega
baegilegan. Akleedid er koniakslitt bonded ledur og faetur eru svartir ar
sterkum malmi. 44 cm sethaed.

LIAM OG LIAM XL |

Vandadur tunguséfi fra Furninova i tveimur staerdum.
Dokkgratt Alice aklaedi. Heegri eda vinstri tunga.

306.444 kr. B3NN 300 573 kr. BT N-TT- R

VENICE

Gleeilegur sofi, péttur med baki

sem stydur vel vid. Svart savoy/

split ledur. Fananlegur 2ja og 3ja
seeta og stoll.

2ja seeta ledur:

169.347 kr. B2 o ta i

AT LT (8 269:990-¢:

isafjérdur
Skeidi 1

Reykjavik 11-18 virka daga
Bildshofsi 20 11-17 laugardaga
13 - 17 sunnudaga

Akureyri 11-18 virka daga
Dalsbraut1 11-16 laugardaga

www.husgagnahollin.is
558 1100

MARENO

Mj6g flottur hornséfi og skammel i Eros ‘
Plum, dumbraudu akleedi. Haegri eda vinstri
tunga. Hair, grannir en sterkir feetur.

CHARLIETOWN

2ja og 3ja seeta sofar i mjuku sléttflaueli i mildum bleikum eda graum
lit. Pad hefur bogadregna armar og Utskorna, svarta vidarfeetur. Innan 4
baki og 6rmum eru djapar stungur med samlitum flauelshnéppum sem
gefur gleesilegt yfirbragd. Einnig faanlegur stoll vid séfasettid.

Verd og véruupplysingar i auglysingunni
eru birtar med fyrirvara um prentvillur.
Yfirstrikad verd synir fullt verd véru.

Pa finnur baklinginn
husgagnahollin.is



PETRI

Fallegur 2,5 og 3ja seeta sofi i sinnepsgulu sléttflaueli. Kaldpressadur svampur
og minigormar i gédu seeti. | baki og hlidum eru paegilegar padapullur. Séfinn
er med sterka, svarta vidarfeetur. Retré Gtlit og nGtimapaeegindi. 43 cm sethaed

CUBO

utgafu (grennri armar)
i somu litum.

o SN ERSE
& Yy

www.husgagnahollin.is
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* Taxfree tilbodi
Adsfaltsogou

g HUSGAGNA
l— HOLLIN

173.378 kr. B2 oo S0l 185.476 kr. B =oeretn Ny

===

SLIM

Sérlega vandadur og veglegur italskur svefnsofi.
Bak er dregid fram a einfaldan hatt til ad opna
fjadrandi stalgrind. bar er heil (laus) svamp
dyna sem fylgir (194x140x13 cm). Svefnséfi
sem fer vel med gestina. Feest blagraenn
og ljés- eda dokkgrar. Feest einnig i Slim

* Taxfree tilbodid gildir af 6/lum s6fum nema sérpéntunum og jafngildir
19,35% afsleetti. A0 sjalfségou feer rikissjoour virdisaukaskatt af séluveroi.
Afslatturinn er alfario 8 kostnad Husgagnahallarinnar.
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Faer a0 nota
svindlskona

FRJALSAR iPROTTIR Kenyski lang-
hlauparinn Eliud Kipchoge mun
kleodast hinum umdeildu hlaup-
askom Nike Air Zoom Alphafly
NEXT%, pegar hann Kkeppir i
London-maraponinu um helgina.
F6lk innan frjalsipréttaheimsins
telur ad skornir veiti honum 6sann-
gjarnt forskot & pa sem eru i ském
afannarri tegund um allt ad 4 proé-
sentum.

Kipchoge klaeddist umraeddum
ském pegar hann hljép marapon &
timanum 1:59:401 Vinifyrra og vard
fyrstur i ségunni til pess ad hlaupa
marapon a undir tveimur timum.
Sa timi var hins vegar ekki skradur
i bekur alpjooa frjalsiprottasam-
bandsins, IAAF, sem gilt heimsmet.
Kipchoge a sjalfur heimsmetio sem
er 2:01:39 sem hann setti i Berlin
arid 2018.

2> Kipchoge vard i fyrra sa
fyrsti sem hleypur marapon
a undir tveimur timum

,Vid erum komin yfir 4 21. 6ldina
ogverdum ao taka i satt paer tekni-
legu breytingar sem eru mogulegar.
bessi proun er i takt vid annad i
heiminum og vid @ttum ad fagna
bessuistad pess ad fordeema petta.
betta eru paegilegir skér sem henta
vel i maraponhlaupi,” segir Kipc-
hoge um gagnrynisraddir.

Nike hefur aour valdid usla
innan frjalsiprétta meo tilkomu
Nike Vaporfly ario 2016. Samlandi
Kipchoge, Brigid Kosgei, hljop i pess
konar ském pegar hiin baetti sextan
ara gamalt met Paula Radcliffe um
rima mindatu med pvi ad hlaupa a
timanum 2:14:04 i Chicago a sidasta
ari. IAAF hefur brugoist vio pessari
bréun meo pvi ad banna ské sem
eru med so6la sem er pykkari en 40
millimetrar eda med meira en einni
plotuisélanum.-hé

Urslitaleikur i Oskjuhlioinni

Annao ariod i r60 er urslitaleikur um Islandsmeistaratitilinn kvennamegin a milli Vals og Breioabliks.
Blikar unnu 6ruggan 4-0 sigur sidast pegar lioin mattust og dugar Blikakonum jafntefli a Hlidarenda.

FOTBOLTI Annao arid i roo fara
arslitin i einum leik & haustdegi
langt med ad rada urslitum um
hvort ad Islandsmeistaratitillinn
endi i Kopavogi eda Hlidunum
pegar Valskonur, rikjandi Islands-
meistarar, taka & moti Breioabliki
i 16. umferd Pepsi Max-deildar
kvenna i dag. Meo sigri er annad
hvort1idio komid med aora likuna
4 bikarinn pegar Valur a tvo leiki
eftir en Breioablik prja, 384 ddgum
eftir ad Valskonur féru langt meo ad
innsigla titilinn i jafntefli lidanna &
Ko6pavogsvellii fyrra. [ petta skiptio
er pressan a Valslidinu sem verdur
ad vinna leikinn til a0 komast fram
ar Blikum en Blikum dugar jafnt-
efli til ad vera med 6rl6gin i eigin
héndum. Stadan hefur pvi speglast
fra bvi a sidasta timabili pbegar Vals-
1i0i0 var meo frumkvaedio.

bao virtist himinn og haf vera
4 milli lidanna i fyrri vidureign
lidanna pegar Sveindis Jane Jons-
dottir skoradi prennu i 4-0 sigri
Blika. Med sigrinum var Breidablik
baid ad vinna sjd leikiirdo, btiid ad
skora 31 mark og ekki enn baid ad
fa a sig mark. Sjo leikjum sidar er
Breioablik buio a0 skora 65 mork
og fa a sig prja en tapa einum leik
gegn Selfossi. A sama tima hefur
Valur unnio atta leiki i r60 og nao
aod halda i vio Blika og er buio ao
batavio landslidsmidjumanninum
Gunnhildi Yrsu Jénsdéttur sem
hefur komio af krafti inn i Valslioio.

Fréttablaoio fékk Holmfrioi
Magnusdottur, leikmann Avalds-
nes a lani fra Selfoss til ad ryna i
leikinn en Selfoss er eina 1i0i0 sem
hefur unnio baoi lidin i sumar,
gegn Blikum i deild og Val i bik-
arnum.

i s B g

‘har

rrer—

BILIALY
AKUF

L

Landslidskonurnar Hlin og Alexandra eru med 21 mark sin a milli og vilja bata vid pa télu i dag. FRETTABLADID/VALLI

99 Pressan er a Vals-
lidinu en paod er oft
gott ad koma inn i svona
leiki undir pressu.
Holmfridur Magnusdottir

,Pressan er a Valslidinu en pad
er oft gott ad koma inn i svona
leiki undir pressu. Valslidid er svo
reynslumikio aod pzer pekkja pessa
st6ou vel og hugsa petta eflaust eins
oghvern annan leik. bzer eru eflaust
bunar ao fara vel yfir fyrri leik lid-
anna og purfa ad loka betur svaeo-
unum sem Blikarnir vilja sekja i
pbott ad pad sé erfitt.“ segir H6lm-
fridur, um moguleika Valslidsins i
dag en sagodist adspuro frekar eiga
von 4 sigri Blika.

,Eg held ad Blikarnir hafi petta.
Blikavornin hefur verio frabeer
i sumar eins og sést & pvi ad paer
hafa adeins fengio a sig prji mérk.
Blikalioio verst vel sem ein heild
og Sonny styrir varnarleiknum
vel aftast. Svo er enginn skortur a
sjalfstrausti fram a vid i pbessu unga
Blikalidi eins og sast i landsleikn-
um. bzer eru med skemmtilegt 1id og
madur finnur vel fyrir lidsheildinni
gegn beim,” segir Holmfriour.
kristinnpall@frettabladid.is

Oll vopn til stadar fyrir bardagann

FOTBOLTI Erik Hamrén og Freyr
Alexandersson, pjalfarar islenska
karlalandsliosins i knattspyrnu
hafa aldrei a0ur i stjérnartid sinni
med landslioio verid jafn vel i sveit
settir i addraganda leikja lidsins.

Stefio i undirbtiningi leikja sem
beir hafa styrt hefur vanalega verio
meiosli eda fjarvera lykilleikmanna
en i komandi leik gegn Rimeniu i
undandurslitum { umspili um laust
seti i lokakeppni Evropumétsins,
sem leikinn verour & Laugardals-
vellinum a fimmtudaginn, eru allir
sterkustu leikmenn lidsins Klarir i
slaginn.

Hamrén sagodi ad samkomulag
hefdi verio gert vio Al Arabi, lio
Arons Einars Gunnarssonar um
ad hann myndi taka patt i leiknum
gegn Rumenum, séd yroi svo til
med leikinn vid Dani i bPj6da-
deildinni par a eftir og fyrirlidinn
yroi ekki med i lokaleik pessa
landsleikjaglugga sem er a moti
Belgum sémuleidis i Pjodadeildinni.
,bPad eru svo leikmenn eins og
Jéhann Berg [Gudomundsson] sem
munu einungis spila leikinn a méti
Rumeniu en stadan verour bara
tekin 4 60rum leikménnum eftir
bann leik,“ segir Hamrén um st6du
malaihépnum.

yPegar vio tokum vio var markio
sett 4 ad komast i lokakeppni Evr-
6pumotsins og i fyrrverandi fyrir-
komulagi hefoi stigafjoldi okkar i
ridlakeppninni tryggt okkur beint
bangad,” segir hann enn fremur.
,Bidin eftir pessum leik hefur verio

Pad er mikil pressa a Hamrén fyrir komandi verkefni. FRETTABLADID/VALLI

99 bao er frabzertad i
fyrsta skipti sioan
ég tok vio pessu starfi get ég

valio ar 6llum minum
sterkustu leikmonnum.

Erik Hamrén

ansiléng og pad er keerkomio ad nu
sé loks ad koma ad pessum leik. Pad
er frabaert ad i fyrsta skipti sidan ég
tok vio pessu starfi get ég valio ar
6llum minum sterkustu leikménn-

um,” segir pjalfarinn um tilfinningu
sina fyrir leiknum.

,Vio fengum svo jakvaed tidindi
begar UEFA gafpad at ad pad meettu
ahorfendur mata 4 leikinn. Eg er
bess fullviss ad sa fjoldi sem mun
mata a leikinn mun lata vel i sér
heyra. Télfan mun sja til pess ad
stemningin verdi eins g60 og mogu-
legt er,“ segir Hamrén en eins og
sakir standa er mioao vio a0 1.500
manns geti matt a leikina sem fram
undan eru a Laugardalsvellinum en
starfsmadur UEFA mun meta pad
hvort ad 6hatt sé ad hleypa fleirum
inn.-he
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Saga sem ma ekki gleymast

Svidslistaverkid Teering var nyverid frumsynt & Heelinu, setri um sogu berklanna a Kristnesi i Eyjafjardarsveit.
Verkid fjallar um sogu berklasjuklinganna sem par dvoldu og er unnid upp ur dagbokum, bréfum og fleiru.

Bjork
Eidsdottir
bjork@frettabladid.is

vioslistaverkio Teering var

nyverid frumsynt a Heel-

inu, setri um ségu berkl-

anna a Kristnesi i Eyja-

fjardarsveit, og fjallar um

s6gu berklasjiklinganna
sem par dvoldu.

Verkio, sem er innblasiod af ségu
berklasjiklinga sem a Helinu
dvoéldu a sidustu 6ld, er sérstak-
lega unnio inn i syningarrymio og
leiknum senum blandad saman vid
vide6- og hljédverk. Einhver atrioi
fara svo fram utandyra ogsja dhorf-
endur pbau i gegnum gluggana.

Atjan syningar eru radgeroar ni
i oktéber, en nu begar er uppselt &
fjolmargar peirra svo adstandendur
vonast til ad syningar geti haldio
afram lengra inn i veturinn.

Maria Palsdottir helisstyra er
hugmyndasmidur setursins og
verksins og vio spurdum hana ut i
uppsetninguna.

,Egvaralltafstadradin i ad tengja
leikhusio vio Halid sem ég opnadi
ifyrra, enda sleer hjarta mitt alltaf
meod leiklistinni,“ segir Maria sem
sjalfer leikkona.

Notudu dagbakur,

sendibréf og fleira

Hun fékk styrk fra S6knaraztlun
Nordurlands eystra fyrir handrita-
skrifum og bad Vilhjalm B. Braga-
son a0 taka pau ad sér.

,Eg dzldi i hann 61lum heimild-
unum sem ég hafdi sankad ad mér
vio undirbtiining Haelisins og pad er
sko ekkert smaradi. bPetta voru dag-
bokabrot, sendibréf, @visogur, 1j60,
16g, myndir og fleira.

Hann fékk bara frjalsar hendur og
svo hentum vio a milli okkar hug-
myndum par til komin var beina-
grind, eda ad minnsta kosti drog ad
persénum og senum. begar ég svo
fann leikstjérann, Vélu Omarsdoétt-
ur, sem vinnur meo verk af pbessari
ger0 sem kallast ,site specific” og
eru unnin og skrifud inn i rymio
sem fyrir er, pa fannst henni gott
a0 hafa eitthvert efni i hondunum.
bad efni breyttist svo i medférum
hennar og listrena teymisins og
leikhépsins alls, eins og edlilegt er.

ba var Villi 4 tanum og skrifadi
nyjar senur tt fra peirri vinnu. Eg
myndi pvi segja a0 petta hafi verio
skemmtileg samskopun. Vala hefur
nao ad fanga magnada stemningu
med videéverkum Mariu Kjartans-
déttur og hljodverkum Bigga Hilm-
ars og bau element dsamt dasam-
legum leiknum senum allra frabzeru
leikaranna gera syninguna ad storri
upplifun fyrir 61l skilningarvitin.

Maria segir pad hafa gengio
ljémandi vel a0 koma syningunni
upp & Helinu, einmitt vegna pess
ad rymid sé atgangspunkturinn og
einn adalleikari syningarinnar.

,Eg var meira fluga 4 vegg i pessu
ferli, eda ytra auga kannski, en hef
marinerast i pessari s6gu undan-
farin fimm ar,“ segir Maria. ,Eg
finn mikinn medbyr med 61lu sem
ég geri & Heelinu, par med talinni
pessari syningu, hvort sem pad er i
raunheimum eda handan ad,” segir
Maria akveoin.

»Eiginlega oroadi séra Oddur
Bjarni Porkelsson petta vel i Lestar-

klefanum a Ras 1 um daginn: A0 ég
hefoi lengi gengid meo petta barn,
aod setja upp leikverk a Helinu, {
maganum en hefdi svo gefio pao til
®ttleidingar, bvi ég er bara fram-
leidandi verksins.”

Langafi leikstjorans vistmadur
Maria segir persénulega sdgu leik-

Gestum
syningarinnar
erveittinnsyn
i lifio a berkla-
hali.

stjorans hafa fléttastinn i verkid og
pbad hafi verio sérlega hjartnemt.
yLangafi V6lu fékk berkla og
skrifadi langdmmu hennar hjart-
nam bréf fra Kristnesheli. Vala
fékk leyfi til a0 nota bréfin i syning-
unni og gerir bad a fallegan hatt. bar
fee ég reyndar ad vera meo og leik i
vide6verki sem er varpad a vegg.
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PAD VAR ERFITT AD FA

LEIGT HUSNAEDI, BORNUM
VAR BANNAD AP LEIKA

SER VID BORN FRA BERKLA-
HEIMILUM OG PANNIG
MATTI AFRAM TELJA.

Leikari leikur svo & moti verkinu
og utkoman verdur alveg magisk.”

Um er ad reda innsyn i lifio a
berklaheli, par sem gestir fa ad
fylgjast med nokkrum persénum,
samskiptum peirra og hugsunum.
,Gestir sitja ekki kyrrir & einum
stad heldur eru leiddir um rymio og
fa a0 rolta a milli herbergja en geta
vissulega tyllt sérinn a milli.“

Adspurd ut i hinar fjéolmoérgu
sorgarsdgur sem tengjast Kristnes-
hzli, nefnir Maria tilurd 1j6dsins
fjarlego.

»Su saga gerist & Kristneshzli og
pbad ma segja ad htin sé innblastur-
inn ad rauda praedi verksins. En
Karl O. Runolfsson ténskald var
nykvaentur Margréti Sigurdar-
déttur og var a leid 1 heimsokn til

hennar par sem htin 1a banaleguna
a Kristnesi.

Oveour tafdi for hans og Margrét
bad pa vin sinn um ad skrifa kvedju
til eiginmannsins, pvi hdn treysti
pbvi ekki ad hin n=0i ad kvedja
hann hinstu kvedju. Pad st6o
heima, pegar Karl komst & Krist-
nes var Margrétlatin, en hann fann
bréfkornio meo kvedjunni og samdi
strax lag vio pad sem var frumflutt i
jaroarfér Margrétar.”

Ma ekki gleymast

Aospuro hverju skiptiad halda ségu
berklasjuklinga hér 4 landi 4 lofti,
bendir Maria 4 a0 flestir verdi hissa
a hversu stutt sé sidan faraldurinn
gekk hér yfir.

,Ogvid vitum svo litid. Pao er eins
ogberklar hafi verio dalitio paggad-
ur sjtkdémur. Sem er ekkert skrytio
pbegar madur spair adeins i pad. bad
var ekki audvelt ad fa vinnu sem
berklasjuklingur, jafnvel b6 ad pu
@ttir a0 heita leknadur, 6ttinn vio
smit var svo mikill. Pad var erfitt
aod fa leigt hasnadi, b6rnum var
bannao ad leika sér vid born fra
berklaheimilum og pannig maetti
afram telja.

Folk var kannski ekkert ad hafa
hatt um pao ef pad hafoi verid meo
berkla. En petta lagodist pungt a
f6lk i bléma lifsins, vid misstum
5.900 manns a bilinu 1911-1970 og
i upphafi taldi pj6din ekki einu
sinni 100.000 manns! Petta er bara
hluti af s6gu pjooar sem ma ekki
gleymast, finnst mér. Og beir sem
hafa heimsott Heelio, setur um ségu
berkla, virdast allir vera mér sam-
mala,” segir Maria ad lokum.
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Atbryoisom ut i konur alla avi

Veiga Grétarsdottir var 38 ara pegar hun for i kynleidréttingaradgerd og kvaddi karlmannslikamann sem hafoi
valdid henni pjaningu um arabil. Han segir sogu sina I myndinni A moti straumnum sem synd verdur a RIFFE.

Bjork
Eiosdottir
bjork@frettabladid.is

nglingsarin ein-
kenndust afkarlleg-
um dhugamalum, en
hér a arum adur var
nokkud algengt a0
transkonur notudu
pau til ad hylma yfir hvad innra
bj6. Veiga var kosin Herra Gaggo,
atti kaerustur og var fyrst i vina-
hépnum til ad eignast bil, sem hdn
var0i miklum tima i ad nostra vio.
,Eg var algjor gaur,” segir Veiga.
»Salfredingurinn sem ég gekKk til i
Noregi sagoi flestar transkonur par
skra sig i herinn. Minar bestu vin-
konur eru bifvélavirkjar, vélstjérar
og rennismidir. Allt er petta gert til
ad bzla niour kvenlagar tilfinn-
ingar og setja upp leikrit.
begar pessar tilfinningar foru ad
blossa upp hja mér aftur arid 2013
setti ég mig i stellingar og skraoi
mig a skotveidinamskeio i Noregi.
Eg keyrdi prisvar i viku i einn og
halfan tima til ad komast 4 nam-
skeidid. Hapunkturinn var aftur &
moti ad pegar ég var komin i burtu
gat ég klett mig i pils og sokka-
buxur, att klukkutima fyrir sjalfa
mig og keyrt aftur heim. bao var 611
karlmennskan,” rifjar Veiga upp,
sem po6 sotti skotveidinamskeioio
ogvar sjalfisterstu afneituninni.

Heyrdi ordio trans fyrst 25 ara
Eftir a0 hafa lifad sem karl i 38 ar
for Veiga i kynleidréttingarferli ario
2015 en pad t6k hana langan tima
ad atta sig a hvao ylli pessari miklu
vanlidan sem htn upplifdi.

»begar ég var unglingur vissi ég
alltaf ad pao veeri eitthvad ao. Eg
vissi bara ekki hvao pao var, enda
heyroi ég oroid trans fyrst pegar ég
var 25 ara. bad var ekkert internet
og engin fraedsla um pessi malefni.
Hommar attu erfitt uppdrattar pa
ogbaratta transfolks er langt 4 eftir
samkynhneigdum.“

Veiga 6lst upp a Isafirdiifjogurra
systkina hopi. Hun atti fjolmarga
vini og stundadi eins og fyrr segir
dhugamal sem myndu teljast karl-
leg en fann p6 fyrir sterkri Il6ngun
til ad kleedast kvenmannsfatnadi.

Hun for i kvenfataverslanir og
keypti sér fot en geetti pess ad atbua
tossamioOa og lét eins og huan veeri
ad kaupa gjof handa keerustunni.
»Pegar madur veit petta sjalfur ba
lidur manni eins og pad standi utan
amanni.”

Veiga gaetti bess vel a0 leyndar-
malid keemist ekki upp a yfirbordio.

,Pad hefur oft verid skotio a mig
igegnum tidina ad ég sé ad horfa a
konur. Eg hef fengid komment eins
og: ,Hun er gift pessi — gleymdu
pessu,“ og par fram eftir g6tunum.
Fo6lk hélt pa ad ég veri med ein-
hverjar kynferodislegar hugsanir en
ég var bara a0 dast ad férduninni,
harinu eda stigvélunum. Ollu pessu
kvenlega sem miglangadii. Allt sem
tengdist konum var forbodio.

Veiga klaeddi sig upp ein heima
hja sér., bad var sambland af mikilli
vellidan og rosalegri skdomm.“ Hin
profadi ad mala sigogleid paifyrsta
sinn vel med utlit sitt og fannst han
falleg.

For a gelgjuna 38 ara

I dag er Veiga aftur 4 moti oftast i
ativistargallanum, med derhafu
og 6malud. ,Ef madur ma ekki gera
eitthvad sem mann langar, verdur
porfin svo mikid sterkari. Svo pbegar
ég byrjaoi aod lifa sem ég sjalf, pa
var ég alltaf 1 kjol eda pilsi, sokka-
buxum og stigvélum. Eg f6r algjor-

EG VISSI AP EG VILDI

FREKAR DEYJA SEM KONA

EN LIFA AF SEM KARL-

MADUR.

lega a gelgjuna a pessum tima og
t6k hana Gt 4 einu ari. Eg tok parna
fullordona manneskju sem hafoi
lifad sem karlmadur i 38 ar, kleeddi
hana i kjél og pils og for med hana
atisamfélagio.

Veiga segir mjog algengt ad trans-
folk fari yktar leidir en pad jafni sig
svo eftir einhvern tima. ,Onnur
aste0a pess ad ég maladi mig var
ad égvar ad mala yfir karlmanninn
sem ég sa alltaf i speglinum. Eftir
akvedinn tima 8 horménum fer svo
hti6in ao breytast, fitan ad feerast til,
voodvar ryrna og maour fer ad veroa
kvenlegri og sattari og lifa sinu lifi
sattur i eigin skinni.”

Veiga var i tveimur sambéndum

vid konur a0ur en han for aod lifa
sem han sjalf, og 4 bérn ar badum
samboéndum. I fyrra sambandinu
eignadist hiin son semidager 19 ara
gamall og sidar kynntist hiin stéru
astinni og eiga paer saman déttur
sem er niu ara goémul.

Skildi vid storu astina

,Fyrrverandi eiginkona min er stéra
astin i lifi minu og petta var rosa-
lega erfitt fyrir hana,” segir Veiga
um skilnadinn sem vard 6umflyjan-
legur pegar hin akvad ad hefja kyn-
leioréttingarferlio. Skilnadurinn
reyndist peim badum erfidur og
vildi Veiga a sinum tima alls ekki
skilja, helst hefoi htin viljad ad sam-

Veiga lysir pvi
hvernig hun
hafi fario a
gelgjuna 38 ara
gomul. ba gat
han gat loks
veriod hun sjalf,
kl=odst kven-
mannsfétum
og fardad sigad
vild. i dag lidur
henni best i uti-
vistargallanum,
en kleddi sig
b6 upp fyrir
myndatoku.
FRETTABLAPID/
VALLI

byliskona hennar hefoi sett sig vid
breytinguna og per hefou afram
getad verid par.

»A bessum tima var ég byrjud i
horménameoferd par sem ég var ad
keyra testoster6nio nidur og estro-
genid upp. Vio bad breytist allt og
ég for allt i einu a0 grata yfir 6tra-
legustu hlutum. Eg var til deemis eitt
sinn ad horfa 4 fallega teiknimynd
med déttur minni og var allti einu
farin ad grata. Eg purfti ad leera inn
apetta. En 4 sama tima og ég var ad
bessu var ég lika a0 skilja vid stéru
astina i lifi minu.”

Veiga purfti einnig a0 takasta vid
samfélagid i kringum sig og segir
folk hreinlega hafa verid hreett til
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ad byrja med. ,Vinir og kunningjar
kviodu fyrir ad hitta mig og sumir sau
fyrir sér dragdrottningu pvi peir
vissu ekki betur.”

Ferlid hofst i Noregi, en fjol-
skyldan hafdi flutt pangao stuttu
eftir bankahrun og bjé par i fjégur
ar. Veiga er ekKki fra pvi ad pao hafi
hjalpad henni ao finna sjalfa sig,
ad vera i burtu fra 6llum. I Noregi
breyttist allt.

,Eg for til salfredings par sem
ég fékk greininguna F64.0, en sa
greining pyoir a0 viokomandi ein-
staklingur upplifir sig i rongu kyni
og vill leiorétta pbad med hormoéna-
meoferd og skurdadgero.”

bratt fyrir afdrattarlausa grein-
ingu hélt Veiga afram a0 berja h6fo-
inu vio steininn. ,Eg hugsadi med
mér ad hann hefdi ekki skilid mig.
Eg veeri ekki négu g6 i norsku.”

Eg get ekki verid skéllott kona
Stoéra augnablikid kom svo jélin
2014.,Eg sa ba mynd sem var tekin
af mér ad leik vid déttur mina og
pao skein i augljésan skallann. Pa
hugsadi ég: Eg get ekKki verio skoll-
ott kona!“

Veiga s6kk i mjog alvarlegt bung-
lyndi eftir petta og var fljotlega
komin i salfreedimeodfero.

,Ferlid er erfidara i Noregi og
madur parfad ganga til salfreedings
i heilt ar a0ur en madur ma byrja a
horménum. bad var ekki séns ad ég
geeti beodid eftir bvi,“ atskyrir Veiga,
en um leid og htin var buin a0 atta
sig gat huin 6mogulega beoid eftir ad
losna vio karlmannslikamann.

,begar buio er ad taka pessa
akvordun verdur maour eins og
jaroyta. Eg gekk 4 milli lekna par
til ég fann einn sem var tilbdinn til
a0 skrifa upp 4 hormoéna fyrir mig.
Eg for bara minar eigin leidir.

Fljotlega eftir ad ferlid hofst
varo skilnadur 6umflyjanlegur og
fjélskyldan flutti til Islands. ,Vid
fluttum badar austur en par gat ég
ekki verid meira en i brja manuoi. Eg
flutti pa i baeinn en leid ekki vel, svo
pad endadi a ad ég hringdi grenjandi
imémmu og pabba ogbad um ad fa
ad koma heim.“ Veiga flutti sum-
arid 2016 aftur vestur a Isafjoro, til
moémmu og pabba. ,Pad var skritid,
en gott.”

Hélt huan atti ekki afturkvaemt
Haustid 2015 birtist viotal vio
Veigu i bajarbladi Isafjardar, BB.
bar lysti hun ferli sinu sem trans-
konu 4 opinskaan hatt. ,Eg var skit-
hradd vio ad fara i vidtal en fannst
ég purfa ad tala mig fra pessu. Eftir
pao keyrdi ég tr beenum og i hug-
anum kvaddi ég [safjord og hugsadi
me0 mér: Hingad a ég aldrei eftir ad
koma aftur.”

Veiga var viss um a0 hun atti
ekki afturkvemt a heimasl6dirnar,
enda myndu allir deema hana eftir
viotalio.

Svo for po fjarri og hin maetti
adeins velvilja hja sveitungum
sinum. ,Mér finnst hvergi betra ad
vera nina. Maour byr til eitthvert
leikrit i huga sér og pad spilaoi lik-
lega inn i ad ég hafdi unnio 4 karla-
vinnustéoum alla @vi. Par mynduo-
ust oft umraour a karlrembunétum
um hinsegin- og transfolk.

A0 hlusta a slikt, vitandi ad
ég veeri svona sjalf, geroi pad ad
verkum ad ég dr6 mig enn meira
inn i skelina og foér ad gera fleirum
upp slika fordéma. betta var svo
bara eitthvad i n6sunum a pessum
koérlum sem ég hitti oft i dag og veit
a0 beir eru stoltir af mér.“

Veiga tilkynnti um breytinguna
a Facebook arid 2015 par sem htin
skrifadi langa, einlaega feerslu og bad
fylgjendur sina a0 avarpa sig hér
eftir sem Veigu, en ekki Veigar eins
ogaour. ,Hjartad var 4 milljén pegar
ég Vtti a enter, svo st60 ég upp og
gekk i hringi og pordi ekki ad kikja
a toélvuna.” Vidbrogoin 1étu po ekki
a sér standa og voru 61l 4 jakvaedu
nétunum og segir Veiga pao hafa
skipt sig miklu.

Reri rangsalis i kringum island

Eins og fyrr segir er Veiga, kyn-
leidréttingarferlio og ferd hennar
rangselis i kringum Island a kajak,

-

e

Veiga réri rangsalis i kringum island sidastlidid sumar. Ferdin tok 103 daga og par af var hiin 53 a sjo, flesta ein.
Hun réri atta til tolf klukkustundir a dag og purfti ad gaeta ad pvi ad borda a klukkutima fresti. FRETTABLADID/VALLI
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EG SE PA MYND SEM VAR

TEKIN AF MER AP LEIK
VID DOTTUR MiNA 0G
PAD SKEIN i AUGLJOSAN
SKALLANN. PA HUGSADI
EG: EG GET EKKI VERID
SKOLLOTT KONA!

umfjéllunarefni heimildarmynd-
arinnar A moti straumnum eftir
Oskar Pal Sveinsson, sem frumsynd
verdur & kvikmyndahatidinni RIFF
idag, laugardag.

I myndinni fylgjumst vid med
Veigu a 103 daga ferd hennar i kring-
um Island, en hiin varé fyrsta konan
til a0 fara pessa leid sidasta sumar
ogjafnframt var petta i fyrsta sinn
sem einhver rer pessa leid rang-
salis, en afrekio er talio jafnast a
vio gongu 4 fjallio K2.

Oskar Pall fylgir Veigu hluta
leidarinnar en jafnframt i gegnum
kynleidréttingarferlid og medal
annars alla leid inn i skurdstofuna
til Hannesar Sigurjonssonar skuro-
leknis, sem framkvaemir allar
adgeroirnar hér meo Hoéllu Frooda-
déttur lytalekni.

Pao er ekkilaust vio a0 um ahorf-
andann fari hrollur pegar Veigu er
fylgt i sidustu adgerdina af fjorum,
sem ao hennar s6gn er b6 su stysta
ogeinfaldasta.

I myndinni lysir Veiga pvi pegar
han vaknaoi upp af svefingunni,
henni var iskalt en pao fyrsta sem
han gerdi var ad preifa fyrir sér og
finna, sér til mikillar anaegju, ad
bungan um hana miodja, var farin.

,bad var ®0isleg tilfinning.“

Svipad inngrip og hjartaskipti
Veiga segir adgerdina vera alika
mikiod inngrip og hjartaskipti og
eftir hana hafi verio 60 til 70 spor
saumuod.

,bad ték sinn tima ad jafna sig. Eg
purfti a0 sitja a hringptida og matti
ekki fara i sturtu fyrr en a fimmta
eda sjotta degi. Eg man eftir ad hafa
stadid i halftima i sturtunni og horft
nidur. bao var frabeer tilfinning.“

Veiga segir pad hafa tekio tima
fyrir folk ad venjast breytingunum
og stundum jafnvel hana sjalfa.
»Maour er svo mikill vani. Folk er
enn aod heilsa mér i karlkyni og pad
er oftast ekkert illa meint heldur
bara gamall vani. Eg lenti sjalfi pvi,

nokkrum manudum eftir adgero,
pbegar ég var eitthvao utan vio mig
og hljop a klésettio, lyfti upp set-
unni og greip i tomt. Eg st60 bara
parna vio klésettio og skellihl6.”
Veiga segir misjafnt eftir adstaed-
um hvort han mé6dgist effolk avarp-
ar hana i karlkyni. ,Eg heflent i pvi
ad kynnast f6lki sem talar vid mig i
kvenkyni en pegar pad kemst ad for-
tid minni skiptir pad yfir i karlkyn,
pba verd ég sar. En minir nanustu
sem hafa pekkt migalla @vi fa meira
umburdarlyndi en adrir. Pad er lika
undir mér komid hvort églati svona
lagao eyoileggja daginn eda ekki.

Afbrydiséom uati konuna sina

A ferd sinni i kringum landio safn-
adi Veiga aheitum fyrir Pieta sam-
tokin sem sinna forvarnastarfi gegn
sjalfsvigum og sjalfsskada, og hélt
jafnframt fyrirlestra um reynslu
sina 4sj6 stooum.

Malid er henni skylt enda komst
han mjég neerri pvi ad binda enda
a lif sitt tvisvar. Timabilid 2015
til 2016 pegar hun var ad hefja
ferlid reyndist henni erfitt. ,Eg for i
géngutdra 4 kvoldin til ad grata, ég
var nyskilin og btiin a0 missa fjol-
skylduna mina ad miklu leyti. Eg
vissi a0 ég vildi frekar deyja sem
kona en lifa af sem karlmadur.”

bad er reynslan af pessari miklu
vanlidan sem drifur Veigu afram i
ad tala opinskatt um reynslu sina.
»A ferd minni um landio fékk ég
skilaboo fra stelpu sem hafdi fylgst
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EG VAR BUIN AD VERA AF-
BRYPISOM UT i KONUR
ALLA EVI. EG VAR AF-
BRYPISOM UT I KONUNA
MiNA PEGAR HON GEKK
MED STELPUNA OKKAR
0G PEGAR HUN VAR MED
HANA A BRJOSTI.

meo ferd minni og barattu. Han
sagodi ad ég hefoi bjargao lifi sinu og
ég hreinlega brotnadi saman pegar
églas paod. Fleiri hafa sent mér sinar
sogur og pakkad mér fyrir. betta
eru bestu laun sem nokkurn tima
er hegtad fa.

Veiga segist aldrei hafa efast um
ad kynleioréttingarferli veri pad
eina mogulega i stoOunni fyrir sig.
,Egvarbuin ad vera afbryodisém ut i
konur alla &vi. Eg var afbrydisém tt
i konuna mina pegar hin gekk meo
stelpuna okkar og pegar hin var
meo hana a brjosti. Vinkonur minar
segja stundum ao ég sé heppin ad
fara ekKki 4 bleedingar. Djofull veeri
ég tilipad —aod verameo leg og vera
frjo.”

Fimmtiu og prir dagar a sjo
Ferdalag Veigu i kringum Island tok
alls 103 daga og bar af voru 53 dagar
4 5j6. Pa réri hun i kringum atta til
t6lf klukkustundir a dag.

,Pad er ymislegt sem gengur a i
hausnum 4 manni, einni ati 4 hafi,”
segir Veiga, sem taladi vio selina og
fuglana. ,Svo parf maour ad hugsa
um vedurspana, skoda landakort og
fylgjast med, til deemis hvad mikio
er eftir. Svo parfao borda a klukku-
tima fresti en ég purfti ad innbyrda
um 5 til 7.000 kaloriur a dag.“

Adspurd hvort pbad hafi aldrei
komio upp augnablik par sem hiin
hafioroiod hraedd, vidurkennir Veiga
ad tvisvar hafi htn fundio fyrir pvi
en nad med hugleidslu og einbeit-
ingu ad vinna bug a hraeodslunni.
bratt fyrir mikio alagilangan tima,
segir Veiga pao erfidasta vid fero-
ina hafa verid upptéku heimildar-
myndarinnar.

»A hverjum morgni t6k pad mig
um tvaer klukkustundir ad taka
tjaldid mitt og vistirnar saman. Svo
réri ég i atta til tolf klukkustundir
og purfti svo a0 koma tjaldinu upp
aftur, borda og hvila mig. ba gat
tekid verulega 4 a0 setjast nidur meo
Oskari og fara ad rada erfidustu
timabilin i lifi minu, skilnadinn vio
stoéru astina og ferlio allt.

Ferdin hofst i heimabaenum, Isa-
firdi, og endadi 4 sama stad 103
dégum sidar par sem margmenni
fagnadi henni og afrekinu. ,begar
ég kom ad Isafirdi fann ég ao ég
var komin heim,” atskyrir Veiga en
setningin pyodir meira i huga hennar.
,Eghefreyntad Iysa pviieinnisetn-
ingu hvernig mér lidur og pessi naer
kannski helst utan um pao. Allir
bekkja hvernig pad er a0 koma heim
eftir ferdalag. bao er goo tilfinning
og svoleiois liour mér na alla daga.”

Adspurd um astarlifid svarar
Veiga: ,Eg kynntist stelpu i sumar
ogvio vorum adeins ad deita. En pad
gekk svo ekki upp.”

Veiga segist stundum hafa ihugao
aod flytja ar landi enda sé erfitt ad
byrja upp a nytt i litlu samfélagi.
,Eghefstundum thugad ad pao vari
gottad losna pannig vio fortidina og
fa a0 vera kona i fridi. En ég held ég
geri pao na ekKi tr pessu.”
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Laetur innsaio viirleitt raoa for

Logi Einarsson, formadur Samfylkingarinnar, segir pad velta a neestu kynslod stjornmalamanna ad sameina
vinstrimenn i einn flokk. Hans markmid sé ad sameina vinstrimenn i eina rikisstjorn. Hann segir innsaeid rada
for og sameinadi listina og praktikina i vinnunni. Logi raeddi listina, tilfinningarnar og politikina vid Fréttabladio.

Oddur ZAvar
Gunnarsson ]
odduraevar@frettabladid.is i

g er i rauninni bara
nokkuo hvatvis madur.
Eg styrist dalitid af
magatilfinningu minni
og bad hefur audvitad
leitt mig 4 6tralegustu
slodir. Eg held pad sé samt ekki
pannig ad paod leidi mig ut i gdnur,
en ég leyfi innsainu dalitio ad rada
minu lifi.“
betta segir Logi Einarsson, for-
madur Samfylkingarinnar, sem
eygir pess von a0 leida naestu rikis-
stjérn Islands eftir pingkosningar
nasta haust. Hann vidurkennir ad
hann sé mikil tilfinningavera en
Loga er margt til lista lagt. Hann
vann 4 sjo, sat fyrir nakinn, var
efnilegur i handbolta, dansadi meo
Skridjoklum og leeroi til arkitekts i
Oslo.

Gott ad alast upp a Akureyri
»Pao var gott ad alast par upp,” segir
Logi, um @skuar sin a Akureyri.
,Paod er agaett a0 vera stor fiskur i lit-
illi tjérn og gott aod vera i umhverfi
par sem allir pekkja alla og pu lifir
vio bad mikid 6ryggi ad pu fero
gridarlegt frelsi til a0 gera pad sem
pu vilt. En mér fannst samt gott ad
hafa komist burtu, mér fannst gott
ad hafa flutt til atlanda og tekio at
proska minn par pegar ég var ad
leera. Og mér finnst yndislegt ad btia
iReykjavik. Pannig a0 ég er kannski
a0 einhverju leyti eins og kamelljon.
Meér lidur vel a flestum stéoum,”
segir hann og brosir.

Ungmennafélagio Skridjoklar
Logi var eitt sinn vel pekktur sem
einn af dénsurum oglagahéfundum
sveitaballasveitarinnar Skridjokla.
»Paod byggir kannski ekkert a heefi-
leikum. Skridjoklar voru stofn-
adir, segja sumir, til pess ad komast
6keypis inn a utihatidina i Atlavik.

Og kannski er pad satt. Vio vorum
mjog margir i hljomsveitinni. Og
petta vard svona a endanum eins
konar ungmennafélag. Eg var til
daemis ekki bestur a gitar. Og ég
var ekki nastur a gitar. Ogistadinn
fyrir ad henda mér til hlidar pa var
égbara latinn dansa. Svo voru adrir
latnir vera i midasélunni, keyra
ratuna eda voru bara meo i riatunni.
Vio statudum af pviilangan tima
ad vera eina hljémsveitin 4 landinu
sem gat 4 miojum dansleik skipt at
afefeitthvad 6vent kom upp a.

betta var 6trulega skemmtilegur
timi og sennilega kynntist ég barna
minum allra bestu vinum. Og pad
heldur atlifid b6 ad vid séum alveg
otrulega olikir. Og maour okkar
segja a0 pad sé ekkert endilega hollt
ad vid séum ao hittast mikio,” segir
Logi og hleer.

Fjorug modir en pyngri fadir
Hann vidurkennir ad hann sé ein-
staklega listreenn og rekur hann pad
til fjélskyldu sinnar. Draumur Loga
var lengi vel ad verda myndlistar-
maodur en pann draum lifir sonur
hans, Ulfur Logason, sem nt er i
nami i myndlist i byskalandi.

,J4, égirauninni elst upp a heim-
ili med mjog moérgum systkinum.
Fjéorum systrum sem voru kraft-
miklar. Og ég elst upp hja sterkri og
mjog fjérugri méour, sem kenndi
mér a0 meta lifid og vera lifsgladur.
En svo 6lst ég upp hja f6dur sem var
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EG HEF ALLTAF VERID
HRIFINN AF ODDAFLUGI
FUGLA. EG HEFDI ORUGG-
LEGA ORDID PRYDILEG
GAS.

svona adeins pyngri, en hafoi list-
rena taug og var myndlistarmad-
ur. Par leerodi ég i rauninni ad meta
myndlist, meta listir. Eg hafoi na
reyndar ekki kjark i ao fara ad lera
pad sjalfur en lifi bann draum pinu
i gegnum son minn sem er ao lera
ati i Pyskalandi,” segir Logi. , Pessi
listreena hugsun kemur fra féour
minum. En ég veit ekkert hvadan
praktikin kemur. BAdum, vonandi!“

Sameinadi list og praktik

Logi rak um margra ara skeid arki-
tektastofuna Kollgatu & Akureyri.
,Eg for i arkitektar, af pvi ad mér
fannst pad sameina listsképun og
svona praktiska hugsun. bPad er
ageett nuina pvi stjornmal snuast
eiginlega um bad. Og i dag purfa
stjornmal ad sntast um pao, a pess-
um brjaladislega skritnu timum
sem vio lifum. bPao er, ad geta notad
skapandi nalgun vid mjog praktisk
viofangsefni,“ segir Logi.

Hann segist @tla aod klara starfs-
ferilinn a sinni gémlu stofu. ,Eg
passa mig a0 eiga négu mikio i
henni til pess ad ég verdi radinn i
vinnu pegar ég hetti & pingi. bvi
par tla ég ad heetta, klara minn
starfsferil.“

Godur lidsmadur

Logi stundaodi & sinum tima hand-
bolta. Hann segir ad hugurinn hafi
pé fljottleitad annao, i hljémsveita-
standio og fleira.

,bad vard pvi aldrei neitt meira
ar pvi. Eg 4ttadi mig lika a4 pvi mjog
fljott a0 ég er hopipréttamadur.
Eg var g6our lidsmadur. Eg hef
stundum hugsad um pad ad pad
hafi kannski motad min vidohorf
til stjornunar. Eg hef alltaf verio
hrifinn af oddaflugi fugla. Eg hefoi
orugglega oroio prydileg gees. bPad
held ég ad hafi ekki sist métad mig,
patttaka min i hépiprott, ad skilja
min takmoérk, atta mig & minum
kostum og mikilvaegi pess ad 1id
vinni saman, hjalpi hvert 60ru,
styrki hvert annao og ad allir fai
adeinsad vaxa.”

Audvelt ad sitja fyrir nakinn

Pao vaktilandsathygli fyrir 6rfaum
arum pegar Logi birti mynd par sem
hann sat fyrir nakinn i Myndlistar-
skélanum & Akureyri arid 1980.
Hann segir pad ekki hafa verid til-
tokumal fyrir listhneigdan, ungan
mann ao vinna fyrir sér meod pess-
um heaetti.

.1 fyrsta lagi 6lst ég upp a heimili
par sem myndlist var eitthvad sem
skipti mali og var ratt og bad var
eitthvad sem ad ég var mjog meod-
vitadur um. Ao hluti af pvi ad vera
g6our myndlistarmadur er ad geta
teiknad anatémiu. Og ef einhver

Logi segist hafa verid politiskur fra pvi a menntaskélaarunum og verid réttaekur, ungur piltur. Hann hafi svo ordid
sosialdemokrati i Noregi par sem Gro Harlem Brundtland hafi haft mikil ahrif a hann. FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

@tlar ad vera goour i pvi ad teikna
anatémiu, pa parf einhver ad sitja
fyrir. begar pao hélst i hendur vio
ad petta var ageetis leid til pess
ad vinna sér inn peninga, sem
unglingar purfa fyrir atgjéldum
helgarinnar, pa var petta mjég auo-
velt fyrir mig. Saklaust!“ skytur Logi
inn i kiminn.

Oll verkefnin hurfu

Talio berst ad politikinni. Logi
rifjar upp ad hrunid hafi haft mikil
ahrifa hann og pa akvoérdun ao fara

at i stjornmalin. ba hafi 61l verk-
efni horfid og Logi var nybtinn ad
byggja sér his. Tvennt hafi verio i
stoounni. ,Annadhvort ad taka patt
iBusahaldabyltingunni, fara nidur a
torg og berjaipotta, sem var grioar-
lega mikilvaegt ao folk geroi og ég
daist ad pvi folki sem gerdi pao.
Eodabara hreinlega ad labba nidur a
Eyri og taka pattistjérnmalastarfi.
Og ég valdi pad. Sidan rekur bara
eitt annad. Bland af dkafa, astriou,
heppni ogadsteedum. Sem leida svo
til pess ad éger hérnaidag.”

Politiskur menntskalingur

I neermynd Fréttabladsins af Loga
sem birtist sidasta haust, toku vinir
ogvandamenn hans pad sérstaklega
fram ad peir hefou verio hissa a pvi
ad Logi hefoi loks leidst Gt i stjorn-
mal. Hann segist adspurdur um pad
hafa ahuga a 6tralega moérgu.

,Eg hef hins vegar veriod politisk-
ur fra pvi ég var i menntaskola. Eg
byrja i menntaskéla sem mjog rot-
tekur, ungur piltur, fer meodal ann-
ars ad bera ut baklinga arid 1983
fyrir Steingrim J. Sigfasson, til ad
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ALGJORLEGA, ALGJOR-
LEGA. GUD MINN AL-
MATTUGUR, EF bAD VERU
NU ALLIR i HEIMINUM
SEM HEFDU JAFNGOTT
HJARTALAG 0G INGA
SELAND, PA VERUM VID
BARA i POKKALEGUM
MALUM.

koma honum inn 4 ping. Sidan eftir
menntaskola fer ég til Noregs,“ segir
Logi. bar segist hann hafa ordio
ao soésialdemokrata og hafdi Gro
Harlem Brundtland, paverandi for-
satisradherra Noregs, mikil ahrif a
ungan mann.

Vard sosialdemokrati i Noregi
,Eg held ad parna hafi ég oroio
sosialdemokrati. Og ef Steingrimur
hefur eygt einhverja von um ao ég
keaemi aftur til hans i flokkinn pegar
ég kaemi til baka, pa var henni eytt
parna. Eftir petta var Samfylkingin
minn flokkur.

Hann hitti svo sjalfa Brundtland
ibyrjun arsins. ,Madur vard svona
bara pinu eins og unglingsstrakur
fyrir framan Lionel Messi,“ segir
hann og hleer.

Logi var eini kjérdeemakjorni
bingmaour flokksins arid 2016
og bjargadi flokknum pannig fra
frekara afhrooi. Hann var valinn
formaour flokksins sama ar og svo
sjalfkjorinn med 100 prosentum
atkvaeoda arid 2018. Adspurdur um
eigid reynsluleysi segir Logi:

,Eg hugsaoi eiginlega ekki tt i
pad. Eg byst vid ad betta séu, po
ekkijafn lifshaettulegar, en svipadar
adstzeour og ef pu dettur ttbyrois
ati 4 ramsjo. ba eru audvitaod bara
fyrstu viobrégoin ad bjarga sér,”
segir hann. Hann hafi svo attao sig
4 abyrgoinni. ,bad var svo miklu
léttara ad axla hana, pvialltieinu
attadi maodur sig & pvi ad madur
hefodi svo mikio af folki meo sér,”
segir Logi.

Tiltekur hann bar sérstaklega
Oddnyju Hardardoéttur, fyrrver-
andi formann flokksins. Segir hann
flokkinn hafa braggast og tiltekur
grasrotina og starf flokksins um
land allt. , b4 attadi madur sig a pvi
a0 maour veri ekki einn. Madur var
aftur kominn um boro i batinn og
madur var ekki a0 réa a einhverri
gamaldags skektu, heldur a segl-
skutu sem & sér kannski fa takmork.”

Illa tengdur rétta folkinu
Logi segir, a0spurdur, Samfylking-
una ario 2020 um margt 6lika pvi
sem hdn var arid 2016. Hann segir
ad stundum hafi verid sagt ad hans
akkillesarhall sem formadur vaeri
a0 hannséilla tengdur rétta folkinu.
,Og kannski er pad ad einhverju
leyti rétt. Eg elst upp tti 4 landi,
hoppa yfir Reykjavik og fer i nam
erlendis og eignast ekki vini hér i
haskoélaumhverfinu. En 4 moti hef
ég alltaf verid mjog vinmargur. Eg
hef alltaf umgengist mjog mikio
af folki og hef alltaf haft gaman af
pvi ad hitta f6lk. Pannig a0 ég var
auovitad alveg sannfaerour um pad
4 pessum tima ad ég kemist inn.
Vegna pess ad ég vissi ad pad veri
fullt af folki 4 Akureyri sem tryoi a
mig," segir Logi um alpingiskosning-

arnar, pbar sem hann bjargaoi Sam-
fylkingunni.

Hann segir ahugann a patttéku
istarfi flokksins hafa glaedst a sio-
ustu fjorum arum. Flokksmenn hafi
na sannfaeringu fyrir pvi ad Sam-
fylkingin geti ordio kjolfestuafl. Pad
hafi aldrei verid naudsynlegra en
na 4 umbrotatimum COVID-19 og
hnattrennar hlynunar. ,ba skiptir
ofbodslega miklu mali ad pad séu
rétt 6fl sem styra. Vegna pess ad
pau sem ég er ad berjast A moti, dag
fra degi, pau eygja lika moguleika {
pessaristdou,” segir Logi.

Hann segist adspurdur 6viss um
hvort persénuleiki hans eigi patt i
pessum aukna ahuga. ,En égheld a0
apessu timabili i s6gu flokksins hafi
paod ad minnsta kosti verid kostur
ad égernoégu e0rulaus oglitid upp-
tekinn af hlutverkinu i sjalfu sér,
po6 ad ég taki pad alvarlega, til pess
ad leyfa folki a0 vaxa og blémstra {
kringum mig,” segir Logi. Pad sé aod
gerast nu.

,Mér finnst gardar meo fjol-
breyttum laggr60ri sem blomstrar
allt arido miklu fallegri en skrad-
garour me0 einu hau tré sem varpar
skugga 4 allt.

Traustid hverfur hratt

Heyrst hefur a0 samstarf stjérnar-
andstéounnar hafi sjaldan gengio
jafnilla og petta kjértimabil. Er pad
rétt?

,Paod a audvitad ekki ad koma
neinum a 6vart ad stjérnarand-
stada skuli ekki ganga i einum takti.
Af bvi a0 stjérnarandstadan er i
rauninnileifarnar af peim sem ekki
komust i rikisstjéorn. begar svona
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NAESTA KYNSLOD SEM

TEKUR VID PESSUM
FLOKKI MUN VONANDI
GETA SAMEINAD OKKUR
SVO AFTUR INN i EINN
FLOKK.

olikir flokkar veljast i rikisstjorn
eins og nina, sem eru kannski ekk-
ert svo rosalega olikir samt, verour
nattarulega stjornarandstadan lika
samsett af mjog 6likum 6flum. Eg
leet pad ekki trufla mig,“ segir hann
ogbendir a ad valkostir i stjérn eftir
nastu kosningar verdi mégulega
baoi dr stjorn og stjiérnarandstodu.

Samfylkingin maldist meo 17,2
proésenta fylgi i nyjustu kénnun
Fréttablaosins. Pad er af sem aour
var, pegar flokkurinn var h6fud-
andstaedingur Sjalfsteodisflokksins
og fékk mest 31 présents fylgi arid

2003.

»,Nei, audvitad er madur aldrei
anzegour med pad aod fylgio skuli
ekki vera jafnmikid og pad var pegar
pad var mest,“ segir Logi. , Enifyrsta
lagi parf madur einhvern veginn ad
vera audmjukur gagnvart pviad pad
tekurlangan tima a0 reisa vid traust
sem hverfur mjog hratt, eins og gero-
ist hja okkur. [ 66rulagi pa lifum vid
iflokkalandslagi sem er allt 60ruvisi
heldur en bad var pegar flokkurinn
var stofnadur. Nu eru einfaldlega
fleiri flokkar a0 berjast um hituna
og margir réa 4 sému mio.”

Vill sameina vinstrimenn
Hvers vegna heldurdu a0 pao sé? Er
Samfylkingin ekkiopinn flokkur?

,J4, ja. Eg held ad pad geti ad ein-
hverjuleytistafad af pviad hérvard
efnahagshrun fyrir tiu &rum og edli-
lega var f6lk 6anzegt. Sem betur fer
baum vid lika i samfélagi par sem
allir geta bo0i0 sig fram og flokkar
geta oroio til. Eg hefsagt ad hlutverk
Samfylkingarinnar sé ad sameina
vinstrimenn um betra samfélag,”
segir Logi. I upphafi hafi hugsunin
verio ad pad myndi gerast innan
eins flokks.

,I augnablikinu, 4 medan ég er
hérna, pa er stadan sa a0 pao parf
ad gerast me0 samstarfi nokkurra
flokka. Ef mér tekst pao, pa er ég
a0 minnsta kosti trir markmioum
Samfylkingarinnar. Naesta kynsloo
sem tekur vid pessum flokki mun
vonandi geta sameinad okkur svo
afturinn i einn flokk.

En puiert alveg d pvi ad Samfylk-
ingin sé opinn flokkur? Folkid sem
stofnar pessa nyju flokka d vinstri

Logi segir
blondu af
akafa, astridu,
heppniog ad-
st@dum hafa
komid honum a
pann stad sem
hann eraidag.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGURARI

vengnum, i Flokki félksins til ad
mynda, pao er alveg pldss fyrir Ingu
Seeland til demis i Samfylkingunni?

»Algjorlega, algjorlega. Gud minn
almattugur, ef pad veru na allir
i heiminum sem hefou jafngott
hjartalag og Inga Seeland, pa veerum
vio bara i pokkalegum malum,“
segir Logi.

Utilokar Sjalfstadis- og Midflokk
Hann segir adspurour alveg ljost
med hverjum flokkurinn geti ekki
unnid i rikisstjorn. Ekki sé malefna-
legur grundvollur fyrir samstarfi
me0 Sjalfstedisflokknum og Mio-
flokki. Flokkurinn geti fundid sam-
eiginlega fleti med 66rum flokkum,
byggi peir 4 j6fnudi og réttleeti.

,Pad getur verid ny stjérnarskra,
bao getur verid skynsamleg aud-
lindanyting sem skilar folki rétt-
matum aroi. bad getur veriod grunn-
bjonusta sem jafnar kjorin og gerir
6llum kleift a0 lifa somasamlegu
1ifi. Eg held pad sé bara mjog mikil-
vaegt ad folk sem hefur nokkud sam-
eiginlega syn a pessar stodir vinni
saman. Eg held ad pad geti verio
eiginlega allir adrir en bessir tveir
flokkar sem ég nefndi.”

Ef bt verdur forseetisrddherra,
muntu tala dframisama myndmali?

»Fyrst og fremst er pad hlutverk
mitt ad Samfylkingin nai pvi mark-
mioi sinu ad mynda sterka rikis-
stjorn sem ao getur leitt okkur i att-
ina ad réttlatara og betra samfélagi.
Hvar sem égverd i beirri rikisstjorn
eda hvar sem ég ver0 pegar st rikis-
stjorn verdur myndud, paA mun ég
orugglega halda afram ad tala eins
og éghefgert hingao til.“
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Godur svefn er
mikilvaegur!

HVERNIG
SVAFST pU?

Melissa Dream’

Rastful sleap

Lemen balm, L-theanine, chamomie,
wamin & complex, magnesiym

EINSTAKT . |
KOLLAGEN o=

RA KA KRE M Anton Olafsson, pjonustufulltrai hja Kletti, segir ad bokunarkerfid a netinu hafi slegid i gegn hja vidskiptavinum. FRETTABLADID/VALLI
GEFUR GODA 4 - -
vvee | | [T VEIFAFd€KKjdinna
MIKINN RAKA
| er ni1 genginn i garo

g . || Klettur erleidandi fyrirtaeki i s6lu og pjonustu 4 breidri linu vinnuvéla og
st et apctekem. Hetsover, | | YIMISSA @NNarra véla, asamt pviad sinna hjélbardapjonustu fyrir allar gerdir
wviyhais e wwwhelsaneim | | bifreida og véla. Nu er hentugt ad boka tima i dekkjaskipti a netinu. =>2
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Framhald af forsidu =

traustum grunni, en fyrir-

taekio hefur verid umboos-,
solu- og pjonustuadili fyrir Good-
year hjolbaroa fra arinu 1952.
Einnig hefur fyrirtaekio verid
me0 umbod fyrir Sava, Dunlop,
Hankook, Nexen og Roadstone um
arabil og fyrir vikio byr Klettur ad
otrulega langri reynslu og pekk-
ingu a svona rekstri.

I lettur byggir 4 gdmlum og

Dekkjaskipti er 6ryggisatrioi
N fer a0 koma a0 dekkjaskiptum
enda er Vetur konungur ordinn
alveg 6feiminn vio ad lata heyra
isér ogfinna fyrir sér. Klettur er
med hjélbaroapjonustu fyrir allt
isenn folksbila, jeppa, véru- og
flutningabila, ratur og steerri vélar.
ba byour fyrirtaekio fjolbreytt
arval af steroum og geroum af
hj6lbérdum. ,Adalmerki okkar er
Goodyear en vio bjodum einnig
upp a dekk fra Sava, Dunlop og
Fulda. Par ad auki bjodum vid upp
a hjolbaroa fra Hankook, Nexen og
Roadstone,” segir Anton Olafsson,
pjonustufulltrai hja Kletti.

Kostirnir vio a0 skipta arlega
um sumar- og vetrardekk eru 6tvi-
raeoir, ekki sist 6ryggisins vegna.
»Bestuvetrardekkin veita framur-
skarandi grip i snjo og halku. bau
endast vel i vetrarakstri en slitna
hradar a sumrin og veita minna
grip a blautu malbiki 4 sumrin en
sumardekk.

Vetrardekk skiptast i prjar
megingeroir. Fyrst skal nefna
nagladekk. Svo eru pao 6negld
vetrardekk sem skiptasti tvo
flokka: Annars vegar eru svo-
kollud ,soft compound“ dekk sem
erumjak eins og nafnid gefur til
kynna og gefa bvi betra grip i snjo
og halku. Hins vegar eru pau sem
Islendingar kalla heilsarsdekk sem
@tlud eru til aksturs allt ario. Vio
melum ekki med heilsarsdekkjum
nema ad f6lk keyri litio.

Nagladekkin gripa einstaklega
vel i halku en eru havaerari en
onegld vetrardekk. Munstrio er
grofara og naglarnir eru hann-
adir til ad hoggva signiduriisinn
pannig ad gripio veroi betra. A
Islandi mega bilar vera 4 nagla-
dekkjum a timabilinu fra 1. n6v-
ember til 14. april en utan pess
tima er bannao ad vera 4 nagla-
dekkjum og vardar vio sektir,*
segir Anton.

Dekkjahotel Kletts

Klettur rekur fyrirmyndar dekkja-
hétel en kostirnir vio ad nyta sér
slika pjénustu eru 6tviraeodir. ,bad
eykst sifellt a0 folk velji ad geyma
dekkin sin a dekkjahoteli. Fyrir
pad fyrsta pa kostar ekki nema

fra 7.900 kronum ao geyma dekk
adekkjahoteli yfir veturinn. ba er
lika gridarlegur kostur a0 purfa
ekki ad rogast med dekk & milli
bajarhluta, skita at bilinn og jafn-
vel rispa innréttingu bilsins med
nagladekkjum eda grjoti. Svo er
vist vida bannad a0 vera meo dekk
isameignum og margir vilja ekki
geyma plassfrek dekk i geymsl-
unni heima.“ Dekkjahétel Kletts er
innandyra og btid nyjum rekkum
sem eru sérstaklega hannaoir til a0
geyma dekk, en a0ur voru dekkin
geymd i gdimum. ,betta breytir
asynd fyrirtaekisins og eykur
oryggi og baegindi starfsfolks vio
vinnuna.”

Bokunarkerfid sparar tima

bad er um ad gera ad panta timan-
lega i dekkjaskipti fyrir veturinn,
sérstaklega ef f61k er ekki a0 skipta
yfir i nagladekk. Til ad einfalda og
straumlinulaga ferlid hefur Klettur
tekio upp stérsnidugt békunar-
kerfi a vefsidu sinni klettur.is, sem
hefur heldur betur slegid i gegn hja

Vetrardekk skiptast i prjar megin-
gerdir. Onegld vetrardekk skiptast
i tvo flokka: Heilsarsdekk og ,,soft
compound“ dekk sem eru mjuk
og gefa betra grip i snjé og halku.
Sidast eru pad nagladekk.

Til pess ad hamarka séttvarnir er vioskiptavinum bodid ad bida i bilunum medan a dekkjaskiptum stendur sem
tekur oftast rétt um halftima, en med pessu lagmorkum vid 6parfa rap a bidstofu og snertifl6tum faekkar.

Klettur er na a fjorum
stooum a landinu:

H Klettagéroum 8-10, 104
Reykjavik.

M Sudurhrauni 2B, 210 Gardabae.

B Hatuni 2A, 105 Reykjavik.

B Klettur er einnig stadsettur
ad Hjalteyrargotu 8, 600 Akur-
eyri, en par er ekki hjélbarda-
pjonusta.

) Klettur er meo

hjolbaroapjonustu
fyrir allti senn folksbila,
jeppa, voru- og flutn-
ingabila, rutur og steerri
vélar.

vidskiptavinum. ,A dekkjatarna-
timum var idulega mikio dlag a
simkerfinu okkar og oft erfitt ad
naigegn. Nyja bokunarkerfid
léttir a pvi og hittir beint i mark,
enda mikil hagraeding, timasparn-
adur og pagindi badi fyrir okkur
og vidskiptavini.

Pa vinnum vid a0 pvi a0 setja
nyja ogenn betri heimasiou i
loftio, en huin ®tti a0 koma a nastu
doégum. Nu geta vioskiptavinir
bokao tima i dekkjaskipti a netinu
og purfa ekki lengur ad bida tim-
unum saman i r60, sem er klarlega
kostur & timum COVID-faraldurs-
ins. I stad pess eiga vidskiptavinir
pantada fastan tima og geta bedid
rélegir i bilnum 4 medan verio er
a0 skipta um sem lagmarkar meoal
annars smithattu vio setu a bio-
stofu. Dekkjaskipti taka allajafna
ekki lengri tima en halftima. A
neastu déogum opnum vid svo nytt
verksteedi i glesilegu hasnadi ad
Lynghalsi. Pa erum vio meo opid
dlaugardogum a verkstaedunum
eff6lk vill droppa viod dn pess ad
panta tima,” segir Anton.

Timapantanir og nanari upp-
lysingar a klettur.is
Simanumer 590 5100.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

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

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjordis Erna Sol 1: Arnar Mag
Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@

Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.

Bjorn Viglundsson 550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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' Eru eymsli i lioum ao hrja pig?

Glukésamin sem hefur verid eitt vinsaelasta lidbaetiefnid erlendis um langa hrid faast nu i
batiefnaformi hérlendis og vinsaeldir pess faerast sifellt i aukana. Pad getur dregid ar eymslum.

stookerfisins eru eymsli

ilioum. Mismunandi er
hvadan 6pagindin koma en oft
erubad hnén eda fingurnir sem
lata mest finna fyrir sér. Margir
finna lika til i mj6Omum, 6kklum,
eda 60rum lidum, en sama hvar
er pba skal avallt hafa i huga ad
kyrrseta er aldrei til b6ta og pad er
ymislegt haegt a0 gera til ad lata sér
lida betur.
Leidir til urbota
bad er ymislegt i lifsstilnum sem
hefur ahrifalidheilsu og pvi er um
ad gera ad huga vel ad akvednum
pattum sem geta haft jakvaed ahrif
ogjafnvel dregio ar eymslum. bPar
ber helst a0 nefna mataradi og
hreyfingu.

Mikilvaegt er ad borda sem mest
afhreinni fdu og taka inn badi
D-vitamin og 6mega-3. bPegar vio
tokum matara0i0 i gegn getur
paod leitt til pess ad vio 1éttumst,
sem er i flestum tilfellum jakveett
pvi ofpyngd reynir meira a lidina.
Ofpyngd leidir oft af sér hreyf-
ingarleysi eda minni hreyfingu
en annars og bannig myndast
vitahringur par sem pyngd, eymsli
og hreyfingarleysi yta undir hvert
annao.

Stundadu hreyfingu vio hafi og
styrktu vodvana kringum lidina.
Kold b6o geta einnig hjalpad, en
namer 1, 2 og 3 er ad hafa matar-
®0i0 ilagi pvi pad sem vio latum
ofan i okkur hefur é6trilega mikil
ahrifin alidan okkar.

Eitt afalgengustu vandamalum

)) Samhlioa heil-
brigdu mataradi,
réttri hreyfingu og ao
sjalfs6gou gooum svefni,
getur blanda eins og
Glucosamin & Chondro-
itin Complex nyst a
jakvadan hatt.

( naturés aid) :
Glucosamine

& Chondroitin ,

Complex_4

X_4
—

L e Y

Talid er ad glukésamin auki vidgerdarhafni likamans og geti dregid ur eymslum i lidum.

Glukésamin og kondréitin
batiefnablanda

Glucosamine & Chondroitin
Complex fra Natures Aid er vel
samsett liobatiefnablanda par
sem tekio er a fjolmoérgum pattum
sem tengjast aumum lidum. Auk
glakosamins inniheldur pessi
batiefnablanda kondtréitin sulfat
sem er byggingarefni brjosks

og geta bessi tvo efni pvi verid
afar goo blanda fyrirlidina, en

dagskammtur inniheldur 1.000
mg af glukésamini og 200 mg af
kondréitini, asamt engifer, tar-
merik, C-vitamini og résaldini
(rosehips). Engifer og tirmerik
eruratur sem hafa verio pekkt
fyrir bolgueyoandi eiginleika sina
og C-vitamin studlar a0 eolilegri
myndun kollagens fyrir edlilega
starfsemi brjosks.

Likaminn framleidir sjalfur
glakoésamin, en st framleidsla

minnkar pé meo aldrinum og pvi
getur verio mikilvaegt ad taka inn
glukésamin par sem pad eykur
frambod pessilikamanum, sem
pyoir ad vidgerdarhafni hans
eykst umfram pad sem annars
veeri mogulegt.

Utsélustadir: Oll apotek, heilsu-
verslanir og heilsuhillur stor-
markadanna.

Settu

heilsunai
forgang

Avallt er mikilvaegt ad huga ad heils-
unni og sérstaklega nuna a timum
koronaveirunnar. Svefn, hreyfing,
mataradi og andleg heilsa skipta par
mestu mali, asamt pviad huga vel ad
pvi hvernig styrkja ma 6naemiskerfid.

timum sem pessum par
Asem mikil 6vissa rikir i

umbhverfi okkar sem hefur
tekio miklum breytingum meo
tilheyrandi takmérkunum, hefur
liklega aldrei verid jafn mikilvegt
fyrir okkur ad hlaa vel ad okkur
sjalfum. Oll gerum vid okkar besta
vio ad fylgja fyrirmaelum sér-
freedinga til ad verja okkur og pa
sem eru viokvamir gegn pessari
nyju veiru sem hefur breytt okkar
daglega lifi fra bvi sem adur var.

I bessum streituvaldandi
adsteoum er lykilatrioi ad missa
ekki dampinn og reyna ad vio-
halda heilsusamlegu liferni og
styrkja meo pvi varnir likamans.
Takmarkanir a hreyfingu, ttiveru
og bess ad njota dagsbirtunnar

(ratures 20)

Beta-Glucans

IMMUNE SUPPORT +

Beta-Glucans er 6n@misstyrkjandi blanda sem hefur g60 ahrifa heilsuna.

geta haft slem ahrif a okkur, baoi
likamlega og andlega. S6lin er
mikilvegur hlekkuriad tryggja ad
vio faum naegar D-vitaminbirgdir,
en skortur 4 dagsbirtu getur ein-
mitt verio avisun a depuro.

Negur svefn, hollur matur og
dagleg hreyfing eru gridarlega
mikilveegir peettir i a0 byggja upp
og vidhalda sterku 6nemiskerfi,
en andleg nering spilar einnig
steerra hlutverk en marga grunar.

Uppbyggileg samskipti og allt
paod sem nerir okkur andlega, eins
ogumhyggja, virding, skilningur,
studningur, pakkleeti og traust,
hefur jakveeo ahrif 4 heilsuna. OlI
purfum vio ad upplifa pad ad vio
skiptum mali og a0 okkur sé synd
virding og einnig er neerandi ad
gefa af sér til annarra.

Efao viljinn er fyrir hendi pa er
pad badi einfalt og 6dyrt ad til-
einka sér jakveodan lifsstil. [dkun

hugleidslu eykur andlega vellidan
og um leid vionam gegn streitu.

Vid berum abyrgo a heilsu okkar
og getum gert ymislegt til efla
okkur:

H Veldu fjoélbreytt og hreint
mataraeoi.

B Hreyfdu big reglulega.

B Njottu pess ad vera utii dags-
birtunni.

B Hugadu ad andlegri nzeringu.

B Passadu upp a gédan naetur-
svefn.

B Taktu inn mikilvaeg baetiefni

Stydur vio 6nemiskerfio a
nattarulegan hatt

Heilbrigdur lifsstill og g6d naering
eru mikilvaegustu baettirnir fyrir
heilsuna og varnir likamans. Vio
purfum fjélbreyttan og naeringar-
rikan mat til ad likaminn fai 611
pau nzringarefni sem hann parf

)) Beta glukan getur
haft jakvad ahrif

onemiskerfio og einnig
a kolesterol og hjarta-
heilsu.

daod haldaen einniger haegtad
tryggja pad meo pvi ad taka inn
batiefni. Jurtir og 6nnur natt-
aruefni hafa verid notud i gegnum
aldirnar til ad bzta heilsu okkar
og efla varnir likamans og hafa
morg af pessum nattiruefnum
verio rannsokud og virkni peirra
staofest.

Beta Glucan Immune support+
er deemi um hapréuo baetiefni fra
Natures Aid sem inniheldur afar
6fluga bléndu af jurtum, vita-
minum og steinefnum sem efla
onamiskerfi likamans og varnir
okkur gegn sykingum.

Beta glikan eriadalhlutverki i
pessari onemisstyrkjandi blondu
en bad er tegund af uppleysanleg-
um trefjum sem geta haft jakvaeo
ahrifa onemiskerfiod og einnig a
kolesterol og hjartaheilsu. Beta
glakan finnst meodal annars i heil-
korni, héfrum, byggi og sumum
sveppategundum eins og maitake-
ogreishi-sveppum.

Beta Glucan Immune support
inniheldur einnig adrar pbekktar
leekningajurtir eins og hvitlauk
sem er pekktur fyrir ad veita vorn
gegn virusum og ylli sem hefur
6ldum saman verid notadur til ad
styrkja 6naemiskerfio.

Onnur virk innihaldsefni eru til
ad mynda steinefnin selen og sink,
asamt A-, D-, og C-vitaminum sem
61l eiga bad sameiginlegt ad vera
mikilveeg fyrir varnir likamans.

Faestiapotekum, heilsubudum og
Hagkaupum.
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Meiri orka og minni streita

Adapt Energy Boost er sérstaklega hannad til ad auka orku, baeta einbeitingu, draga ur preytu og

auka pol gegn streitu. Varan hefur hlotid frabzerar undirtektir og e

agnheidur Brynjolfsdottir er

pjoénustufulltrai hja Hvera-

gerdisbz og hefur mikinn
dhuga a métorkross, likamsrakt
og ativist. Ragnheiour kynntist
Adapt Energy Boost fyrir nokkrum
manudum og segir avinninginn
hafa verio grioarlegan.

,Egheyroi afvérunni i gegnum
samstarfskonu og langaoi a0 profa.
Eg hefnuna tekid Adapt Energy
Boost i fjora manudi og finnst pad
omissandi. Eg hefjafnari orku yfir
daginn og lidur almennt betur
ogdaauodveldarameo ad vakna a
morgnana. Eg kem meiruiverk
oger full orkuivinnunni og til ad
stunda ahugamalin af krafti.“

Reynsla Ragnheidar hefur verid
svo arangursrik og heilsubatandi
a0 han er bain ad smita at fra sér
oger Adapt Energy Boost nd ordio
orjufanlegur hluti af heimilislifi
hennar. ,Vio fjélskyldan tokum
petta 6ll. Sonur minn sem er prett-
an ara tekur eina t6flu i kringum
Motorkross-keppnir og pegar pad
er mikio efingaalag.“

Heldur mér a floti
Margrét Jona Bjarnadottir starfar

sem launafulltrai hja skiptin par sem
Hveragerdisbz og mér fannst ein-
kann best vio siga beiting aukast
hreyfingu utandyra. tilmuna og
»Eghefmikinn ahuga g | athald vera svo
a ollu sem vio kemur S " miki® meira.”
golfi, gobngum, skidum Energy begar Mar-
ogallri ativeru.” O g grétbyrjadiad
Kynni hennar af e — - takainn Adapt
Adapt Energy Boost B S vl e -l . Energy Boost

]

o iy

Ragnheidur Brynjolfsdoéttir er hastanaegd og hefur
meiri orku med Adapt Energy Boost. FRETTABLADID/ANTON

voru fyrir halfgeroa tilviljun. ,Eg
rakst 4 pettaiapotekinu, 4kvad ad
profa og heilladist strax.”

Margrét segir Adapt Energy
Boost hafa haft veruleg ahrif a orku
ogeinbeitingu sem hefur reynst
henni vel i vinnu sem og utan
vinnu. ,Eg tek Adapt Energy Boost
tilad hafa orku i vinnudaginn og
eftir hann allt pbad skemmtilega
sem mig langar a0 gera. Egfann
mikinn mun a mér eftir fyrstu

)) Eg kem meirui verk
oger full orku i
vinnunni og til ad
stunda ahugamalin af
krafti.

var huin biiin ad vera ad upplifa
orkuleysi. Munurinn hefur verio
hreint Gt sagt 6trialegur. ,Eg for ad
taka betta a peim timapunkti sem
ég hafoi ekki nega orku i vinnudag-
inn og hvad pa eitthvert sport eftir
vinnudaginn. Eg fann strax mikinn
mun og pa sérstaklega a andlegu
hlidinni, fannst einbeitingin mikiod
betri, fokusinn mikio skyrari og
eins svaf ég mikio betur.

ba hefur Adapt Energy Boost gert
Margréti kleift ad takast enn betur
avid streitu og alag. , Einnig finn ég

" i ’ ‘- £ ! 3
Margrét Jona Bjarnadottir segir Adapt Energy Boost
einfaldlega virka 100%. FRETTABLADID/ANTON
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mikinn mun a streitu, petta sler a
6barfa streitufaktora.”

Eftir a0 hafa tekio pasu fra Adapt
Energy Boost attadi Margrét sig svo
enn frekar 4 pvi hversu 6flug varan
er.,,Um leid og ég tok fri fra pessu
pba fann ég mjog fljétlega hvad
einbeitingin for at um gluggann.
Eg tek petta jafn reglulega pessa
dagana og 6nnur vitamin.”

Margrét hvetur adra til ad profa.
,Eg get ekki hatt a0 mzla med
pessum t6flum i dag-

margum omissandi.

Sérhaefd blanda byggd a
aratuga rannséknum

Adapt Energy Boost er sér-
hénnud vara fyrir pa sem purfa
dauka orku ad haldaidagsins
onn og hjalpar til vid ad draga ur
streitu, auka framtakssemiog
koma jafnvaegia hugann. Hun
inniheldur adaptogen jurtirnar
burnirét, schisandra, siberiugins-
eng ogad auki B-vitamin.
Adaptogen hafa ymsa eigin-
leika, eins ogad auka likam-
lega ogandlega orku og prek,
vinna gegn ahrifum svefnleysis,
vernda heila og taugakerfi (sem
medal annars baetir minni og
skynjun) og draga ur kvida og
streitu. A medan orkudrykkir og
kaffi gefa timabundna orku eru
ahrifin af adaptogenum jafnari
og pau auka arangur og vara
lengur.
Adapt Energy Boost hjalpar til
vid ad halda jafnvaegi a kortisoli
og studlarad betri svefni
og minni preytu. Langtima
ojafnvaegi eda of hatt magn af
kortisoliiblodi er 6aeskilegt

og getur t.d. valdio preytu,

legu am.s"tri, baE{r halgia Utsolustadir streitg og svefnley§i. .
mér algjorlega a floti. Apotekarinn, Kliniskar rannsoknir
Venjulega hef ég ekki Apotek Sudurnesja, benda sterklega til pess
verid ginnkeypt fyrir Apotek Vesturlands, ad Adapt Energy Boost
svona téflum en Hafnarflardarapotek,  gatj hjalpad likam-

pessar virka 100%."

Sja nanarararitet.is

Heilsuver, Lyf og heilsa,
Lyfjaver, Lyfjaval, Lyfsalinn
og Reykjanesapotek.

anum med pviad auka

orku, baeta arangur og
auka afkdst i starfi, leik
ogiprottum.

Kvikmyndahatio og hinsegin veruleiki

Alpjodlega kvikmyndahatidin RVK Feminist Film Festival (RVK FFF) verdur haldin iannad sinn
fra 14.-17.jandar 2021. Hatidin verdur i Bioé Paradis en einnig verda smaerri vidburdir i midborginni.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

kvikmyndaframleidandinn
Maria Lea Avarsdottir og

listakonan Nara Walker. Hatioin
var haldin i fyrsta sinn i samstarfi
vio Reykjavikurborg, Norrena
hasid, nyskdpunarraduneyti,
Kvikmyndasafn {slands, Goethe
Institute, Nordic Film Focus og
franska ogjapanska sendiradio, i
jandar a pessu ari og vakti mikla
lukku. Pa voru syndar myndir eftir
kvenkyns leikstjora og handrits-
héfunda, sem fjalla um reynslu-
heim kvenna, fra sjénarhorni sem
karlmenn eiga oft erfidara meo ad
nalgastiraunheiminum.

»+Kvikmyndabransinn er enn
mjog karlleegur og pvi parfao
breyta, en pad er stor partur af
pvisem RVK FFF stendur fyrir.
Feminismi er ekki baratta farra,
atvalinna, hvitra sis kvenna til a0
fa a0 vera til jafns vio karla, heldur
boodar hann umbyltingu i att ad
jafnréttissamfélagi fyrir alla,“ segir
Lea.

Skipulegg]’endur RVK FFF eru

Fjolbreyttir gestir

,Paod var gaman ao sja hve vel
hatidin var séttijanuar og fjol-
breytni gesta. Konur hafa kynnst
reynsluheimi karla i gegnum
kvikmyndir og listir i gegnum
tidina og af hverju ztti reynslu-
heimur kvenna ekki ad héfda eins

Fyrr a arinu soétti fjolbreyttur hopur ahorfenda hatidina. Markmidio var ad
syna reynsluheim kvenna. i janiiar verdur aherslan a hinsegin veruleika.
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til karla? Enda syndi pad sig a0
pad nutu allir kvikmyndanna a
hatidinni, konur, karlar og allt par
amilli,“ segir S6lran Freyja Sen,
upplysingafulltrai RVK FFF.
Sélranu eru sérstaklega minnis-
stedar tveer kvikmyndir sem

Konur hafa

lengi kynnst
reynsluheimi
karlaigegnum
kvikmyndir og
listir. Hvi etti
reynsluheimur
kvenna ekki ad
ho6fda eins til
karla?

INIST

syndar voruifyrra.,Opnunar-
myndin i fyrra var frabar. Myndin
heitir Regular woman og er s6go
fra sjonarhorni ungrar konu i
Pyskalandi. Myndin fjallar um
Hatun Siiriicii sem er meo tyrk-
nesk-kurdiskar raetur oger ad flyja

Solran Freyja Sen, upplysingafull-
trai RVK Feminist Film Festival.

heimilisofbeldi. Htin elskar lifio
of mikid til a0 lata braedur sina og
foreldra stjorna sér.

Onnur mynd sem ég man eftir
hét Maria’s Paradise. St fjallar um
freega konu, Mariu Akerblom, i
Finnlandiibyrjun 20. aldar sem
atti ad vera spamadur Jesu. bessi
kona myndadi sértraarséfnuo i
kringum sig og var markmioio
a0 komast til Paradisarlandsins,
en pau triadu a0 heimsendir veri
inand. Myndin er um samband
Mariu vio unga stalku i s6fnud-
inum en petta samband endar
audvitad med 6skopum par sem
Maria er snargedveik.”

LGBTQ+ i forgrunni

A hatidinni 2021 verdur dhersla
16g0 4 hinsegin malefni og hinseg-
in folk i kvikmyndabransanum. ba
verda syndar kvikmyndir tengdar
hinsegin malefnum og fjélbreytt
kvenhlutverk og karakterar sem
skilgreina sig ekki ut fra kyni og
gefa ahorfendum tzekifzeri til ad

umbylta fyrirsjaanlegum kynja-
vidmioum. Adalmarkmioid er ad
vekja athygli a kvenleikstjorum og
a0 auka synileika LGBTQ+# sam-
félagsins i kvikmyndabransanum,
hérlendis og erlendis. Pad verour
gertisamstarfi vio Trans Island og
Samtokin ‘78. Stefnt er 4 a0 mida-
sala 4 hatidina hefjist i né6vember.

Skilafrestur i stuttmynda-
keppnina Systir
Stuttmyndakeppnin Systir
verdur haldin 4 hatidinni og eru
veitt verolaun fyrir fimm flokka:
bestu tilraunakenndu myndina,
bestu heimildarmyndina, bestu
leiknu myndina, bestu anima-
tion myndina og bestu COVID-19
myndina en pad eru myndir btinar
til i heimsfaraldrinum. Handrits-
héfundurinn og kvikmyndagero-
arkonan Gabrielle Kelly verour i
démarasetinu i petta sinn. ,Kelly
er bekkt um allan heim fyrir sin
storf og hefur unnio ad gero fjolda
kvikmynda, medal annars Death-
trap og Prince of the City,” segir
Solran.

,Vid erum pegar byrjud ad
taka vio ums6knum i keppnina
en fresturinn til pess ad skila inn
myndum i stuttmyndakeppnina
eriallrasidastalagi pbann 20.
desember. bPad veri b6 langbest,
efhagt er, ad skila inn flestum
umsoknum fyrir 20. névember.
Vio hvetjum allt kvikmynda-
geroarfolk sem skilgreinir sig sem
konur eda utan kynjakerfisins til
pess ad senda umsékn i keppnina.”
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Galdraefni fyrir

fjor og

friskleika

Steinpora Porisdéttir, rannsoknarfulltrai i kliniskum rannsdknum, stundar mikla hreyfingu pvi pa
lidur henni vel og htin brosir meira. Hin notar vitamin fra Gula midanum fyrir orku og vellidan.

ofakartaflan ég er komin &
Sfullt i hreyfingu; traessekki!
Fra pvi ég bokstaflega rulladi

at ar séfanum fyrir sjé arum og
skakklappadist tit ad hlaupa,
raudgloandiiframan eins og
baviani med astma, stif; stird og
verkjud, hef ég att miklu betra lif,
baoi andlega og likamlega,” segir
Steinpoéra Porisdottir, rannséknar-
fulltrai i kliniskum rannséknum.

Hun segir edlilegt ad ,naestum
pvi“ miodaldra skrokkurinn finni
fyrir auknu alagi.

»Enda ekki vanur pvi ad hann
sé keyrour afram i 6llum pessum
evintyrum. Eg hefpviadeins purft
ad spyrja mér fré0ara folk sitthvao
um vitamin, steinefni og neeringu.
Hvao parf,nastum pvi“ mioaldra
skrokkur a0 setja ofan 1 sig til ad
geta haldio afram pessu brolti bvi
pad kemur sko alls ekKi til greina
ad minnka pao eda hztta,” segir
Steinpora, hressleikinn uppmal-
aour.

Batt lidheilsa og lidleiki

Steinpoéra tekur inn Magnesium
fra Gula midanum.

,Pao er algjort undraefni og i
minum huga eiginlega galdra-
efni fyrir endurheimt eftir mikil
atok. Magnesium er steinefni
sem sérhver fruma likamans parf
aao halda, pad er fjorda mikil-
vaegasta steinefni likamans og pvi
grioarlega pyoingarmikio fyrir
almenna heilsu okkar,” upplysir
Steinp6ra sem notar magnesium
til ad minnka likur 4 ad fa krampa

R —————— b
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Steinpora Porisdottir vinnur ni ad verkefni i tengslum vié COVID-19.

iléongum hlaupum, auk pess sem
pad studlar a0 hradari endurheimt
orku eftir &fingar og tryggir betri
svefn og hvild.

Lidaktin Forte fra Gula mio-
anum er ny og kraftmikil blanda
virkra efna sem vinna ad baettri
lidheilsu og lidleika.

»bessvegna er Lidaktin Forte
svona mikilvaegt fyrir hlaupara
og folk sem er i hreyfingu par sem
alag alidina er mikio. Blandan
inniheldur glikésamin, kondré-
itin, MSM, tirmerik og C-vita-
min. Rannsoéknir stydja ad blanda
glakésamins, kondréitins og
MSM geti dregio ur bolgum og
pannig unnio gegn 6paegindum

’ Magnesium er

algjort undraefni
fyrir endurheimt eftir
mikil atok. Pad er stein-
efni sem sérhver fruma
likamans parfa ao halda;
fjoroa mikilvaegasta
steinefni likamans og
grioarlega pyoingar-
mikio fyrir almenna
heilsu okkar.

og verkjum, sérstaklega i hnjam,
mjéOmum og stifum lioum. Eins
er blandan moégulega talin geta
dregio ar frekara nidurbroti &
brjoskiilidum,” atskyrir Stein-
pora.

Almenn og g60 heilsubét

»,D3-vitamin fra Gula midanum er
naudsynlegt baetiefni fyrir okkur
Islendinga, par sem vi® naum ekki
ad vinna pad dr sélarljésinu nema
stuttan tima 4 ari. D-vitamin er
naudsyn fyrir edlilega beinpéttni,
o6nemiskerfio, blodsykurs- og
pyngdarstjérnun, taugakerfio,
lundina og verkjastjornun,” segir
Steinp6ra sem tekur inn D3-vita-
min sem og B-vitamin fra Gula
midanum.

,B-vitamin fyrir fjor og frisk-
leika! Pao er eitthvao fyrir mig. Eg

 MAGNESIUM |
CITRATE ‘

hreyfi mig ekki til ad grenna mig;
ég hreyfi mig tilad lida betur, ég
hreyfi migafpvipad er svo gaman,
afpvipa brosi ég meira, afpvi pa
lidur mér betur og af pvi ad pa get
ég haldio afram ad borda pad sem
mig langar i. Pad skrytna er ad allt
ieinu, eftir ad hafa verid a0 hreyfa
mig rosalega mikio, for mig lika
ad langa miklu meira i mat sem er
betri fyrir mig.“

Steinpora tekur lika inn Omega3
fra Gula midanum.

»Omega3 er gott fyrir lidina
en iboénus er pad einnig gott
fyrir haoina, horménakerfio,
hjartao, ®0akerfio og gedheilsuna.
Omega3 studlar ad g6ou andlegu
jafnvagi og hjalpar til vid a0 halda
liounum mjikum. Omega3 fitu-
syrur er mikilvaegar hverri frumu
likamans.”

Nanarum vitamin og
steinefni fra Gula mid-
anum a gulimidinn.is
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Steinpora tekur medal annars inn pessi gedavitamin fra Gula midanum.

Erfidast a0 geta ekki

bordao brist

Laugardagur er nammidagur en margir vilja spara vio sig kolvetnarik saetindi. Par hefur borgneski
bakarinn Bjarni ivar Waage uppfyllt seetinda- og baksturspérf landsmanna med ketosaetindum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~
g kynntist ket6-mataraedi
Efyrir alvéruigegnum
keerustuna mina. Um sidustu
aramot fannst mér timi til kominn
ad taka migadeins a eftir ad hafa
pyngst og for pa a fullt ad stud-
era matare0io,” segir Bjarni Ivar
Waage, 38 ara borgneskur bakari
og briggja barna fadir, sem hefur
fra pviisumar glatt ket6sinnada
landsmenn me0 gomsatum ketd
braudbakstri og setabraudi.

Bjarni segir ymislegt haegtad
gera til a0 svala nammidags-
porfinni um helgar, an bess ad tida
isig kolvetnum i mat, drykk og
satindum.

,Pad eralltafhegt ad baka
eitthvad gomsatt heima ogsvo er
komid mikid trval af ketéveenum
vorum i budir sem er freistandi ad
kippa med sér heim 4 nammidegji,”
segir Bjarni sem gefur lesendum
uppskrift af omotsteaedilegri keto-
pekanboékumas til ad maula i
helgarfriinu.

,bao eriraun leikur einn ad
tileinka sér ket6-matarae0i pvi pad
er baoi dkaflega fjolbreytt og til
6grynni af upplysingum um pao.
Mér gekk strax vel a0 fara eftir
pvien finnst enn einna erfidast
ad geta ekki lengur bordad brist,*
segir Bjarni og hler.

Ahrifket6-mataradisins létu
ekki a sér standa hja Bjarna.

4Fyrir pao fyrsta er ég orku-
meiri, mér lidur almennt betur a

Bjarni segir
einfaltad gera

vel vid siga
nammidogum
me0d keto ut-

farslum a sat-
indum og eftir-
réttum. Hann
gefur lesendum
uppskriftad
ljaffengri keto
pekanpamus.

Bjarni akvad ad
profa keto-
mataradi pegar
honum fannst
hann ordinn

of pungurum
sidustu aramot.
i kjolfarid upp-
skar hann vel-
lidan a likama
og sal, meiri
orku og er nu
kiloum léttari.
FRETTABLADID/
VALLI

likama og sdl, og par a0 auki hafa
nokkur aukakil6 fengid a0 fjiuka.

Vantadi hollara bakkelsi

[ agast vatt Bjarni kvaedi sinu i
kross og opnadi Ket6 kompaniio
i Hagkaup, Skeifunni, i félagi meo
60rum.

»Meér fannst sarlega vanta
sykur-, hveiti- og glitenlausar
vorur og bakkelsi sem heaegt veeri
ad gripa med sér at ar bud sem
hollari valkost,” segir Bjarni sem
bakar dyrindis beyglur, hrokk-
brauo, musli, ranstykki, bolla-
koékur, brankubita, hnetustykki,

’ Meér fannst sarlega

vanta sykur-,
hveiti- og glutenlaust
bakKkelsi til ad gripa meo
sem hollari valkost.

smakdkur og vofflur og atbyr
nokKkrar tegundir af'is.

»Vinsalustu vérurnar eru masli,
beyglur og hrékkbraud, en af
kékunum eru pad hnetustykkin.
Vidtékurnar féru strax fram ar
bjdrtustu vonum og vid erum ni
i 6llum Hagkaupsverslunum a
héfudborgarsvaedinu,” upplysir
Bjarni.

Fram undan er aframhaldandi
voruproun og a nestu dégum baet-
astvio ostatertur og ny istegund.

»A0 sjalfsogdu veroum vid med
sitthvad spennandi og sykurlaust
fyrir j6lin og vio stefnum a a0 opna
i Hagkaup a Akureyri adur en
langt um lidur.

Keto pekanpie mousse
fyrir 2

2 msk. musli fra Keté kompaniinu
80 grjomi

60 g mascarpone-ostur

1 tsk. vanilludropar

20 g Sukrin Gold szta

30 g saxadar pekanhnetur

Setjio musliibotn a glasi. Setjid
pvinast allt hraefnio i skal og
peytio saman. Ristid pekanhnetur
4 ponnu med Sukrin Gold sirépi,
keelio og straio yfir til skrauts.
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I Sérfraedingur i radningum intellecta

Radgjof L] Radningar (] Rannsoknir

Vegna aukinna umsvifa i verkefnum a svidi radninga i sérfraedi- og stjornunarstorf dskar Intellecta eftir ad fjdlga radgjofum. Vid leitum ad vel
tengdum, sjalfsteedum og arangursdrifnum einstaklingi sem getur greint parfir vidskiptavina og studlad ad vondudum og arangursrikum
radningum.

Radgjafar Intellecta adstoda fjdlda fyrirtaekja og stofnana vid ad finna og velja rétta starfsfolkid.

M Vid leitum ad adila sem... M Og hefur einnig...

e Hefur haskélamenntun & svidi félagsvisinda eda vidskipta Rika pjonustulund

o Hefur reynslu af rddningum Afburda skipulagshaefileika og getu til ad vinna undir alagi
e Er soludrifinn og vel tengdur e Framurskarandi haefni i mannlegum samskiptum
¢ Hefur gott auga fyrir nyjum taekifaerum e Gagnryna hugsun

o Getu til ad vinna sjalfsteett

Um Intellecta:
Intellecta var stofnad arid 2000 og fagnadi pvi 20 ara afmeaeli & arinu. Fyrirtaekid hefur fra peim tima unnid med stjérnum og aedstu stjérnendum vid ad baeta rekstur

og auka verdmeeti fyrirtaekja og stofnana. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan bakgrunn og vidteeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid
vidskiptavini til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og préa og innleida lausnir sem skila drangri. Nanari upplysingar um fyrirtaekid ma finna & www.intellecta.is

Umsokn 6skast fyllt ut & wwwe.intellecta.is. Umsoéknarfrestur er til og med 19. oktéber 2020. Umsokn parf ad fylgja starfsferilskra og kynningarbréf par
sem gerd er grein fyrir haefni umsaekjanda sem nytist i starfi. Ollum umséknum verdur svarad ad radningu lokinni. Nanari upplysingar veita Pérdur S.
Oskarsson (thordur@intellecta.is), Thelma Kristin Kvaran (thelma@intellecta.is) og Torfi Markusson (torfi@intellecta.is) i sima 511 1225.

® 6 ) f. & & ® 6 I
Leiotogi a fjarmalasvio!
Vodafone og Stod 2 leitar ad metnadarfullum adila til ad slast i 6flugan hép sérfraedinga a fjarmalasvidi. Vidkomandi mun leida teymi sem er abyrgt fyrir
fjarmalagreiningum og &aetlunargerd fyrirtaekisins. Vidkomandi mun vinna naid med stjornendum innan félagsins.

Ef pu ert vel taeknilaes, med mikinn dhuga a greiningum og lausnarmidadur leidtogi pa hvetjum vid pig til ad saekja um starfid. Vid leitum sérstaklega ad
umsaekjendum med mikid frumkvaedi sem vilja studla ad stodugum umbdtum.

Helstu verkefni: Haefniskrofur:
® Greining fjdrhagsupplysinga ® Haskolamenntun & svidi vidskiptafraedi, rekstrarverkfreedi eda sambeerileg
* Azetlanagerd menntun
® Upplysingagjof og skyrslugerd fyrir stjorn og stjornendur félagsins ® Umtalsverd reynsla af greiningum, verdmati, framsetningu greiningarefnis
® Fjarfestakynningar og daetlungerd
® ArdsemisUtreikningar ® Reynsla af Beyond budgeting og rolling forcast skilyrdi
® \er®@matsgreiningar ® Reynsla af Tableau skyrslugerdartélinu, Kepion daetlanakerfinu og Navision
® Dbatttaka i 60rum tilfallandi rekstrartengdum verkefnum er kostur

® (69 greiningarhaefni, ndkvaemni og skipulogd vinnubrogd
® Frumkvaedi og sjalfstaedii starfi

Anhugasamir eru hvattir il ad leggja inn umsékn i gegnum radningavefinn okkar (radningar.syn.is).
Umséknarfrestur er til og med 11. oktéber nk. | anda jafnréttisstefnu Vodafone og Stodvar 2
hvetjum vid konur jafnt sem karla til ad saekja um starfid.

ORI . OVOdafone "
Nanari upplysingar veitir Drifa Hronn Stefansdoéttir (drifahs@vodafone.is).




Skrifstofustjori IASC

Rannis 6skar eftir ad ad rada skrifstofustjéra i 50% starf hja Alpjédlegu nordurskautsvisindanefndinni (IASC)
sem hyst er & skrifstofu Rannis { Haskélanum & Akureyri. Neesti yfirmadur er framkvaemdastjori IASC.
Starfid felur i sér umsjon med skrifstofu og fjarmalum IASC, studning vid framkveemdanefnd og starfshépa
IASC asamt 68rum verkefnum i umbodi framkveemdastjéra.

Menntunar- og haefniskroéfur:
® Haskolaprof sem nytist i starfi
® Reynsla af stjérnun verkefna og fjarmala dsamt traustri békhaldskunnattu
(pekking & DK boékhaldskerfinu er kostur)
® Reynsla af alpjodlegu samstarfi
® Mjog goo tolvufeerni (Office forrit eda sambeerileg)
@ Fyrirtaks kunnatta i ensku, baedi tal- og ritmali
@ Framurskarandi samskiptahaefni og skipulagsheaefileikar
® Metnadur til ad na arangri i starfi med pvi ad syna sjalfsteed og vondud vinnubroégd, frumkvaedi

HJA HAFNARFJARPARBA

Fjolskyldu- og barnamalasvid
* Félagslidi
« Studningsfjolskyldur

Grunnskoélar

« Safnstjori skélasafns - Laekjarskoli

« Skola- og fristundalidi - Engidalsskoli

« Skoéla- og fristundalidi (40-50%) - Skardshlidarskdli

Leikskolar

« Deildarstjori - Alfasteinn

* Leikskolasérkennari - Stekkjaras

« Leikskdlakennarar - Nordurberg

* Leikskélakennari - Hamravellir

« Leikskdlakennari - Vidivellir

« Leikskoélakennari - Skardshlidarleikskoli
« broskapijalfi - Stekkjaras

Malefni fatlads folks
« broskapijalfi - Erluas
« Starfsmadur & haefingastod - Baejarhrauni

bjonustu- og préunarsvid
« Békavordur - Bokasafn Hafnarfjardar

Vakin er athygli 4 stefnu Hafnarfjardarbaejar ad jafna hlutfall
kynjanna i stérfum hja baenum og ad vinnustadir baejarins

0g veita gdéda pjonustu

® Haldgddur skilningur & mélefnum sem tengjast nordurslédum er kostur

Upplysingar um starfid veitir Gerlis Fugmann, framkvaemdastjori IASC,

i netfangi: gerlis.fugmann@iasc.info.

Umsoknarfrestur er til og med 16. oktober 2020.

Saekja skal um a vefsidu Rannis: www.rannis.is/starfsemi/laus-storf/
og par er einnig ad finna nanari upplysingar.

Umsoknin skal vera & ensku.

endurspegli fidlbreytileika samfélagins.
Nanar & hafnarfjordur.is ~
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Borgartuni 30, 105 Reykjavik,
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Sedlabanki islands er sjalfstaed

stofnun i eigu rikisins sem heyrir undir
forseetisradherra. Markmid bankans

er ad studla ad stédugu verdlagi,
fijarmalastodugleika og traustri og éruggri
fijarmalastarfsemi. Pa skal bankinn

sinna vidfangsefnum sem samrymast
hlutverki hans sem sedlabanka, svo sem
ad vardveita gjaldeyrisforda og studla

ad virku og 6ruggu fjarmalakerfi. Hja
Sedlabankanum starfar 6flug lidsheild og
leggur bankinn rika aherslu & metnadarfullt
og hvetjandi starfsumhverfi sem einkennist
af trausti, fagmennsku, pekkingu og
framsaekni.

Um er ad reeda 100% starfshlutfall med
starfsstdd i Reykjavik. Askilegt er ad
vidkomandi geti hafid storf sem fyrst.

Med umsdkn um storfin parf ad fylgja
ferilskra og kynningarbréf par sem gerd
er grein fyrir astaedu umsodknar og haefni
vidkomandi til ad gegna starfinu rokstudd.

Vid radningar i storf hja Sedlabanka
islands er teki® mid af jafnréttisstefnu og
jafnréttisaaetlun bankans. Laun greidast
samkvaemt kjarasamningi samtaka
starfsmanna fiarmalafyrirteekja. Umsoknir
gilda i sex manudi og 6llum umsoéknum
verdur svarad pegar akvérdun um radningu
hefur verid tekin.

Vakin er athygli umsaekjenda & pvi ad um
radningarferlid gilda m.a. stjérnsyslulég nr.
37/1993, upplysingalég nr. 140/2012 og log
um réttindi og skyldur starfsmanna rikisins
nr. 70/1996.

Umsoéknarfrestur er til 13. oktéber nk.
Umsoknir éskast fylltar Ut a hagvangur.is

AHAETTUSTJORI
SEDLABANKA ISLANDS

Sedlabanki islands Oskar eftir ad rada metnadarfullan leidtoga i starf ahaettustjora a
skrifstofu bankastjora. Ahaettustjori leidir deild dhaettustyringar innan bankans.

Verkefni ahaettustyringar er yfirsyn yfir helstu aheettur i starfsemi bankans, aheettuvilja og
ahaettumork. Starfsemin felur i sér framkvaemd ahaettumats og greiningar fyrir yfirstjorn
bankans asamt pvi ad setja moérk fyrir helstu ahaettur og eftirlit med pvi ad pau séu virt.
Deildin ber abyrgd a maelingu & ahaettu bankans og eftirliti med henni og gerd reglulegra
skyrsina, i samradi vid framkveemdastjéra skrifstofu bankastjora, til sedlabankastjéra og
Oryggisrads um ahaettu bankans.

Helstu verkefni: Menntunar- og hasfniskrofur:

* Ber abyrgd a uppbyggingu, framkvaemd * Haskolaprof a svidi verkfreedi, vidskiptafraedi,
og starfsemi aheettustyringar bankans t6lfreedi eda sambeerilegra greina
* Métun ahaettustyringarstefnu ¢ Sterkir leidtogahaefileikar og umfangsmikil
* Yfirsyn yfir og eftirlit med rekstrar- stjornunarreynsla a svidi ahaettustyringar
og fjarhagsaheettu bankans * Vidteek reynsla og pekking a fijarmalakerfinu
* Abyrgd & framkvaemd dhaettumats og fjarmalamarkudum
og greininga fyrir yfirstjérn bankans * Yfirgripsmikil pekking a svidi aheettustyringar
* Abyrgd 4 geedastefnu og 6ryggisstefnu * Metnadur til ad setja a fot og sinna daglegri
bankans starfsemi ahaettustyringar bankans
* Byggir upp sterka lidsheild sérfraedinga * Reynsla og pekking af opinberri stjornsyslu er
° Tekur patt i alpjodlegu samstarfi & svidi kostur
aheettustyringar * Gott vald a islensku og ensku og feerni til ad tja

sig i reedu og riti
* Feerni i mannlegum samskiptum og
arangursrikri teymisvinnu

* Frumkvaedi, drifkraftur og metnadur til ad na
arangri i starfi

Nanari upplysingar veita: iris Gudrdn Ragnarsdottir, framkveemdastjori mannauds,
iris.g.ragnarsdottir@sedlabanki.is og Katrin S. Oladéttir, katrin@hagvangur.is
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Utfararstofan er sjalfsteett starfandi
fyrirtaeki i eigu Kirkjugarda
Reykjavikurpréfastsdeema. Upplysingar
um Utfararstofuna ma finna & heimasidunni
www.utfor.is

Umsoknarfrestur er til 13. oktéber nk.
Umsoknir 6skast fylltar Gt & hagvangur.is

FRAMKVZEMDASTJORI

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf. dskar eftir ad rada framkvaemdastjora til starfa.
Hlutverk framkvaemdastjéra er ad stjérna daglegum rekstri fyrirtaekisins.

¢ Leitad er ad einstaklingi med gdéda pjénustulund, sem & audvelt med ad umgangast folk og tja sig i raedu

og riti.

¢ Umsaekjandi parf ad hafa reynslu af fyrirteekjarekstri, mannaforradum og markadssetningu og hafa

menntun sem nytist i starfinu.

¢ Almenn t6lvu- og enskukunnatta er naudsynleg og pekking a einu Nordurlandatungumali er aeskileg.

Oskad er eftir ad umsdkninni fylgi
starfsferilskra og kynningarbréf.

Sedlabanki islands er sjalfstzed

stofnun i eigu rikisins sem heyrir undir
forsaetisradherra. Markmié bankans

er ad studla ad stédugu verdlagi,
fiarmalastédugleika og traustri og éruggri
fiarmalastarfsemi. P4 skal bankinn

sinna vidfangsefnum sem samrymast
hlutverki hans sem sedlabanka, svo sem
ad vardveita gjaldeyrisforda og studla

ad virku og 6ruggu fjarmalakerfi. Hja
Sedlabankanum starfar 6flug lidsheild og
leggur bankinn rika aherslu & metnadarfullt
og hvetjandi starfsumhverfi sem einkennist
af trausti, fagmennsku, pekkingu og
framsaekni.

Um er ad raeda 100% starfshlutfall med
starfsstdd i Reykjavik. Askilegt er ad
vidkomandi geti hafi® storf sem fyrst.

Med umsokn um storfin parf ad fylgja
ferilskra og kynningarbréf par sem gerd
er grein fyrir astaedu umsoknar og haefni
vidkomandi til ad gegna starfinu rékstudd.

Vid radningar i storf hja Sedlabanka
islands er tekid mio af jafnréttisstefnu og
jafnréttisdeetlun bankans. Laun greidast
samkvaemt kjarasamningi samtaka
starfsmanna fjarmalafyrirtaekja. Umsoknir
gilda i sex manudi og 6llum umsoknum
verdur svarad pegar akvérdun um radningu
hefur verid tekin.

Vakin er athygli umsaekjenda a pvi ad um
radningarferlid gilda m.a. stjornsyslulég nr.
37/1993, upplysingalég nr. 140/2012 og l6g
um réttindi og skyldur starfsmanna rikisins
nr. 70/1996.

Umsoknarfrestur er til 13. oktéber nk.
Umsoknir 6skast fylltar ut & hagvangur.is

FRAMKVAMDASTJORI
SKRIFSTOFU BANKASTJORA

Sedlabanki Islands 6skar eftir ad rada traustan leidtoga i starf framkvaemdastjéra
skrifstofu bankastjéra. Viokomandi heyrir undir sedlabankastjéra.

Skrifstofa bankastjora hefur midlaega yfirsyn yfir malefni, rekstur og starfsemi

bankans, stydur vid stérf bankarads og nefnda bankans auk sedlabankastjéra og
varasedlabankastjora. Skrifstofan er leidandi i stefnumotun bankans og samheefir
starfsemi og upplysingamidlun bankans asamt pvi ad hafa yfirsyn yfir stddu og préun
peningastefnu, fiarmalastédugleika og fjarmalaeftirlits. Skrifstofa bankastjéra ber

abyrgd a pjénustu vid sedlabankastjéra, varasedlabankastjéra, peningastefnunefnd,
fjarmalastédugleikanefnd, fiarmalaeftirlitsnefnd og bankarad. Skrifstofan ber jafnframt
abyrgd a stjérnsyslu bankans, reglusetningu, samningagerd og l6gfraedistdérfum sem ekki
eru unnin a 6drum svidum bankans. Pa ber hun abyrgd a alpjédasamskiptum bankans,
ytri upplysingamidlun, ahaettustyringu, regluvérslu og persénuvernd.

Helstu verkefni:
® Styrir og leidir starfsemi svids skrifstofu
bankastjéra

* Motar stefnu og framtidarsyn hvad vardar
verkefni svidsins i samraemi vid stefnu og
markmid bankans

* Ber abyrgd a uppbyggingu og préun
verkefna skrifstofu bankastjora

* Hefur yfirsyn yfir starfsemi og verkefni
Sedlabankans og ber abyrgd & ad framfylgja
stefnumétun bankans

* Ber abyrgd a pjonustu og radgjof vid
bankarad, sedlabankastjora,
varasedlabankastjora, peningastefnunefnd,
fiarmalastodugleikanefnd og
fijarmalaeftirlitsnefnd

* Ber abyrgd a adstod vid undirbuning vinnu,
sem varasedlabankastjorar leida hver & sinu
svidi, fyrir peningastefnunefnd,
fiarmalastodugleikanefnd og
fiarmalaeftirlitsnefnd og fer med ryni a
vidurlagamalum bankans

* Ber abyrgd a framkvaemd og eftirfylgni
akvardana sedlabankastjora

* Ber abyrgd a samreemingu
upplysingamidlunar fra skrifstofunni til
annarra svida bankans og tryggir
upplysingafleedi til sedlabankastjéra,
varasedlabankastjéra og framkveemdastjora
bankans

* Ber abyrgd a samstarfi bankans vid adra
sedlabanka og 6dru alpjodlegu samstarfi

* Byggir upp sterka lidsheild stjérnenda og
sérfraeedinga a svidinu

* Tryggir traust samstarf vid dnnur svid med

aherslu a ad pekkja vel peirra starfsemi,
parfir og askoranir

Nanari upplysingar veita: iris Gudrdn Ragnarsdottir, framkveemdastjori mannauds,
iris.g.ragnarsdottir@sedlabanki.is og Katrin S. Oladéttir, katrin@hagvangur.is

Menntunar- og haefniskroéfur:

Haskolaprof i 16gfraedi

Reynsla af stefnumatun og innleidingu
breytinga

Sterkir leidtogahaefileikar og stjérnunarreynsla

G606 pekking og reynsla af opinberri stjérnsyslu
og medferd stjornsyslumala, par a medal
vidurlagamala

G606 pekking a laga- og regluumhverfi
Sedlabankans

G69d pekking a fjarmalakerfinu

G060 pekking a fjarmunarétti

Gott vald & islensku og ensku

og feerni til ad tja sig i reedu og riti
Feerni i mannlegum samskiptum

og arangursrikri teymisvinnu

Frumkvaedi, drifkraftur og metnadur til ad
na arangri i starfi

$$ HAGVANGUR
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0Odinsgatu 4, 101 Reykjavik

Simi 570 4500 » fastmark@fastmark.is e www.fastmark.is
Jon Gudmundsson logg. fasteignasali

Gudmundur Th. Jénsson légg. fasteignasali

Fasteignamarkadurinn ehf.
- logg. fasteignasali

Fasteignamarkadurinn ehf., sem er ein elsta og rotgronasta fasteignasala landsins,
oskar eftir a0 rada til starfa I6ggiltan fasteignasala til a0 sinna s6lu fasteigna
og ymsu 00ru er viokemur daglegum rekstri fasteignasolu.
Askilegt er ad viokomandi hafi reynslu af s6lu fasteigna.

Fost god laun i bodi fyrir réttan adila auk mogulegrar arangurstengingar.

Umsoknir asamt upplysingum um menntun og fyrri storf umseaekjenda
berist a netfangio: gtj@fastmark.is
Farid verdur med allar umsodknir sem trinadarmal.

Starfsmadur a smurstod

Oskum eftir ad r4da vanan mann 4
smurstdd og dekkjaverkstadi

Sjalfstaed vinnubrogd og haefni i
mannlegum samskiptum eru kostir sem
vid kunnum ad meta.

Umsoknum skal skila & fusionx@simnet.is
fyrir 6. okt. :

Framkvamdastjori
stjornsyslu- og
brounarsvids

Samgongustofa auglysir lausa til umsoknar stodu framkveemdastjora
stjornsyslu- og prounarsvids. Framkvaemdastjori ber abyrgo a starfsemi svidsins
gagnvart forstjora og situr i framkveemdastjorn Samgongustofu. Stjérnsyslu- og
prounarsvid samanstendur af logfraedideild, nams- og skirteinadeild, oryggis-
og fraedsludeild og alpjoda- og farpegamalum. Fagmalefni svidsins eru stjornsysla
samgongumala pvert a flug, umferd og siglingar, samhaefing alpjodlegra samskipta,
par meo talid ymis gagnaskil, samgongudaetlun og tilheyrandi 6ryggisaaetlanir, nam
og skirteini einstaklinga, heilbrigdismal, logskraningar sjofarenda, neytendamal,
umhverfismal, rannsoknir og proun o.fl. Starfshlutfall er 100%.

Menntunar- og haefniskrofur

» Haskélamenntun sem nytist i starfi, gerd er krafa um
BS eda BA gradu. £skilegt er ad umsakjandi sé med
meistaragradu eda hafi lokid framhaldsnami.

* Mikil reynsla af opinberri stjornsyslu og/eda
ur atvinnulifinu.

* God pekking og reynsla af samgongumalefnum
og alpjodlegu samstarfi.

* Reynsla og pekking & stefnumdtun og daetlunargero.

* Leidtogahaefni og haldgdod stjornunarreynsla.

* Mikil haefni i mannlegum samskiptum.

* Mjog g60 kunnatta i islensku og ensku i raedu
og riti, pekking & nordurlandamali er kostur.

« Vilji og ahugi & proun stjérnsyslu og pjonustu,
samvinnu og sampaettingu.

Umsoknarfrestur
er til 12. okt. 2020

i bodi er spennandi starf hja metnadarfullri stofnun i alpjédlegu umhverfi.
Vid bjodum upp a goda starfsadstodu og frabaera <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>