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Škoda Superb iV
 Rafmagn & bensín

Dæmi um búnað: hiti í stýri, bakkmyndavél, nálgunarvarar, 
lyklalaust aðgengi, þráðlaus hleðsla, stillanleg fjöðrun.

Verð frá 5.590.000 kr. 

Allt að 
57 km 

drægni á 
rafmagni

Íslenska karlalandsliðið tók í gær fyrsta skref sitt í átt að úrslitum Evrópumótsins í handbolta með öruggum sigri á Litháum í fyrsta leik sínum í undanriðli keppninnar. Vegna COVID-19 
var leikið án áhorfenda og starfslið í Laugardalshöll í lágmarki. Með Íslandi og Litháen í riðlinum eru Portúgal og Ísra el og komast tvö efstu liðin beint í úrslitakeppnina. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

BANDARÍKIN Spennustigið var hátt 
í gær í Bandaríkjunum er talning 
hófst á nýjan leik í þeim baráttu
fylkjum sem úrslit lágu ekki fyrir í, 
í kosningunum á þriðjudag.

Er tölur fóru að streyma inn eftir 
lokun kjörstaða var ljóst að jafnara 
var á munum en skoðanakannanir 
höfðu gert ráð fyrir.

Þegar Fréttablaðið fór í prentun 
í gær hafði Joe Biden unnið sigur í 
Wisconsin með 0,6 prósenta mun. 
Talsmenn Donalds Trump sögðu að 
farið yrði fram á endurtalningu.

Tvær bandarískar fréttastöðvar, 
Fox og NPR, töldu Biden sigurveg
ara í Arizona.

Búist var við niðurstöðum í Ariz
ona og Michigan í nótt en Nevada 
og Pennsylvaníu í dag. Talningin í 
Pennsylvaníu gæti þó dregist enn 
frekar enda um hálf milljón atkvæði 
eftir ótalin. Sigri Biden í Arizona, 
Michigan og Nevada er hann hins 
vegar kominn yfir 270 kjörmanna 
múrinn.

Útlit er fyrir að Repúblikana
f lokkurinn haldi meirihluta í 
öldungadeildinni og Demókratar  
meirihluta í fulltrúadeildinni.

„Samskiptin milli Íslands og 
Bandaríkjanna eru mikli dýpri 
en svo að þau byggist á einstaka 
stjórnmálamönnum eða stjórn

málaf lokkum,“ segir Guðlaugur 
Þór Þórðarson utanríkisráðherra 
spurður hvort máli skipti fyrir 
Íslendinga hvort það verður Biden 
eða Trump sem sigrar.

Ráðherrann undirstrikar að 
samstarf Íslands og Bandaríkjanna 
byggi á langvarandi vinasambandi.

„Við gerum ekki ráð fyrir öðru, 
alveg sama hvernig kosningarnar  

fara, en að samstarfið verði áfram 
gott. Það hefur verið meira að 
undanförnu en það hefur verið 
um langan tíma vegna þess að við 
höfum lagt okkur í framkróka um 
það,“ segir Guðlaugur.

Baldur Þórhallsson stjórnmála
fræðiprófessor segir niðurstöðuna 
varnarsigur Repúblikana. Hún beri 
vitni um pólaríseringu í Banda
ríkjunum. Helmingur þjóðarinnar 
vilji standa vörð um grunngildi sem 
ávallt hafi skipt miklu máli. Þætti 
eins og frelsi einstaklingsins, tak
mörkun skattheimtu, lög og reglu 
og áhersluna á íhaldssama karl
mennsku og fjölskyldugildi.

„Mér finnst fólk oft missa sjónar á 
því að fólk kýs oftar eftir málefnum 
frekar en mönnum,“ segir Baldur.

Verði forsetaskipti á Baldur ekki 
von á stefnubreytingu Bandaríkj
anna gagnvart Íslandi. Bandaríkin 
muni áfram auka umsvif á norður
slóðum. Annað gildi hins vegar um 
mörg alþjóðamál, svo sem stefnu 
gagnvart alþjóðastofnunum á borð 
við WHO og sínum hefðbundnu 
bandamönnum í Evrópu og víðar.

 „Breytingin gæti orðið hvað mest 
þegar kemur að umhverfismálum 
og Biden ólíklegri til að heyja við
skiptastríð gagnvart Kínverjum og 
Evrópuþjóðum.“ – khg, gar

Spennustigið er hátt í Bandaríkjunum
Úrslit forsetakosninganna í Bandaríkjunum velta á örfáum atkvæðum í lykilríkjum. Guðlaugur Þór Þórðarson utanríkisráðherra 
og Baldur Þórhallsson stjórnmálafræðiprófessor búast ekki við stefnubreytingu gagnvart Íslandi verði forsetaskipti vestanhafs.

Búist var við niður
stöðum í Arizona og Mich
igan í nótt en Nevada og 
Pennsylvaníu í dag.



 Verðlaunafé er 500 
þúsund krónur.

Vetrarsigling

Aðstæður fyrir seglbrettasiglingar við Ísland eru sagðar vera nokkuð góðar þó að seint verði sagt að það sé hlýlegt að stunda þessa íþrótt á okkar 
breiddargráðu. Þessir tveir brettakappar léku listir sínar í Reykjavík í gær þótt veðurspá dagsins hafi verið heldur hryssingsleg. Á vefsíðu Iceland 
Events segir að það að vera á seglbretti sé eins og að vera á snjóbretti á vatni. „Þegar þú dettur er það bara í mjúkt vatnið.“ FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Tímapantanir á opticalstudio.is 
og í síma 511 5800

SMÁRALIND • HAFNARTORG • KEFLAVÍK

Sjónmælingar 
eru okkar fag

LEIKSKÓLI „Þetta er mikið lúxus-
vandamál og eitt af skemmtilegustu 
verkefnunum að leysa,“ segir Sandra 
Brá Jóhannsdóttir, sveitarstjóri í 
Skaftárhreppi en Heilsuleikskólinn 
Kæribær á Kirkjubæjarklaustri 
rúmar ekki lengur það starf sem fer 
þar fram vegna fjölgunar barna í 
hreppnum.

Fáein ár eru síðan að Kæribær fékk 
færanlega kennslustofu vegna fjölg-
unar barna í hreppnum.

„Þetta er gleðilegt, að standa 
frammi fyrir því að stækka leik-
skólann, og við erum að leita leiða. 
Núna erum við í rauninni með 
hausinn í bleyti hvernig við leysum 
þetta skemmtilega vandamál,“ segir 
Sandra.

Alls eru börnin 34 í leikskólanum 
og fleiri á leiðinni eftir áramót sem 
þurfa að fá pláss svo ekki skapist 
biðlistar. Sandra segir að einhugur 
sé í sveitarstjórn að finna varan-
lega lausn, enda ekki hægt að fresta 
þessum gleðitíðindum.

„Við erum ekki komin með varan-
lega lausn og erum að skoða í kring-
um okkur. Þetta er eitt af forgangs-
verkefnum sveitarstjórnarinnar 
að leysa, því við viljum taka á móti 
öllum börnum sem sækja um. Við  
viljum hafa sem flest börn og okkar 
markmið að leysa þetta vandamál 
fyrr en síðar,“ segir Sandra.

Sandra segir að lífið í Mýrdals-
hreppi á þessum merkilegu COVID-
tímum sé nokkuð gott. Samfélagið 
hafi hægt um sig þessa stundina og 
það hafi fá smit greinst. Öll starfsemi 
hafi getað gengið ágætlega með þeim 
takmörkunum sem hafa verið sett af 
almannavörnum.

„Við sinnum því eins og vera ber en 
höfum á heildina litið verið heppin,“ 

segir Sandra sem kveður hreppinn 
mjög stoltan af leikskólanum, starf-
inu þar og ekki síður foreldrunum.

 „Hann er líka grænfánaleikskóli 
og virkur í umhverfismálum. Það 
er mikill metnaður í faglegu starfi í 
þessum leikskóla. Við höfum verið 

heppin með starfsfólk og það hefur 
gengið vel að manna hann. Við erum 
mjög stolt af því starfi sem þarna 
fer fram,“ segir hún og getur varla 
beðið eftir að finna lausn á þessum 
skemmtilega vanda.
benediktboas@frettabladid.is

Lúxusvandi leikskóla 
á Kirkjubæjarklaustri 
 Heilsuleikskólinn Kæribær á Kirkjubæjarklaustri er sprunginn vegna þess 
hversu börnum hefur fjölgað mikið. Einhugur að bregðast við enda bíða börn 
handan við hornið. Sveitarstjórinn segir þetta skemmtilegt lúxusvandamál.

Börn í Leikskólanum Kærabæ á Klaustri leika sér. MYND/LEIKSKÓLINN KÆRIBÆR

Úr heilsustefnu Heilsuleikskólans Kærabæjar

Í Heilsustefnunni er lögð áhersla 
á hollt og fjölbreytt fæði þar sem 
markmiðið er að auka græn-
metis- og ávaxtaneyslu barna. 
Boðið er upp á ferskmeti þar sem 
allur matur er unninn á staðnum 
og lögð áhersla á að nota harða 
fitu, salt og sykur í hófi. Við sam-
setningu matseðla er tekið mið 
af markmiðum Lýðheilsustöðvar 
varðandi næringu barna.
Við upphaf leikskólagöngu fær 
hvert barn Heilsubók barnsins, 

sem er skráning á þroska og færni 
þess í tengslum við markmið 
Heilsustefnunnar. Hún hefur að 
geyma útfærð skráningarblöð 
varðandi til dæmis heilsufar, 
hæð og þyngd, lífsleikni, úthald, 
þekkingu á litum og formum, 
hreyfifærni, næringu og svefn og 
færni í sköpun. Skráningin gerir 
kennurum kleift að fylgjast með 
þroskaframvindu barnsins og er 
einnig tæki til að upplýsa foreldra 
um stöðu þess í leikskólanum.

A U S T U R L A N D  Mú laþi ng , h ið 
nýstofnaða sveitarfélag á Austur-
landi, leitar nú að merki og hefur 
efnt til hugmyndasamkeppni. Sam-
kvæmt auglýsingunni skal merkið 
hafa „tilvísun í áberandi einkenni 
náttúru sveitarfélagsins, sögu þess 
eða ímynd“. Frestur til að skila til-
lögum er til 13. nóvember og verð-
launafé er 500 þúsund krónur.

Mun sveitarstjórn skipa fimm 
manna dómnefnd. Einn fulltrúi 
mun koma frá hverju þeirra sveit-
arfélaga sem sameinuðust, Fljóts-
dalshéraði, Seyðisfirði, Borgarfirði 
eystra og Djúpavogi, og einn nefnd-
armaður verður faglærður. – khg

Samkeppni 
um merki 
Múlaþings

COVID-19 „Við viljum tryggja sem 
allra liprasta og sanngjarnasta 
framkvæmd á þessu,“ sagði Svandís 
Svavarsdóttir heilbrigðisráðherra 
á Alþingi í gær, spurð um hvernig 
standa eigi að bólusetningu við 
COVID-19.

Það var Guðmundur Ingi Krist-
insson, þingmaður Flokks fólks-
ins, sem óskaði svara. Sagði Guð-
mundur heilbrigðisráðherra Noregs 
hafa sagt líklegt að bóluefni komi 
skömmu eftir áramót og að í Fær-
eyjum hafi ráðamenn jafnvel talað 
um að bóluefni verði tilbúið til 
dreifingar fyrir jól.

Spurði Guðmundur Svandísi 
meðal annars að því hverjar hún 
teldi líkurnar á að Íslendingar 
fengju bóluefni á næstu mánuðum 
og hver myndi greiða kostnað vegna 
bólusetningar.

„Verða áhættuhópar settir í for-
gang, þá á ég við fólk með undirliggj-
andi sjúkdóma, aldraða og starfs-
fólk í heilbrigðisgeiranum?“ spurði 
þingmaðurinn. „Verður hver og einn 
að borga fyrir sína bólusetningu eða 
greiðir ríkissjóður fyrir hana?“

Heilbrigðisráðherra sagði Íslend-
inga hafa tryggt sér ákveðinn fjölda 
af bóluefnisskömmtum hjá tveimur 
mismunandi fyrirtækjum.

„Þegar við horfum á stöðu farald-
ursins verðum við að horfast í augu 
við að við gætum mögulega verið 
að glíma við faraldurinn langt inn 
á næsta ár og sérstaklega ef bólu-
efnið léti bíða eftir sér, væri ekki 
nægilega tryggt, nægilega öruggt 
eða nægilega virkt,“ undirstrikaði 
ráðherrann.

Þá sagði Svandís að væntanlega 
yrðu viðkvæmustu hóparnir; þeir 
sem búi við undirliggjandi sjúk-
dóma eða háan aldur, í forgangi, 
ásamt framlínustéttum, aðallega 
heilbrigðisstarfsfólk. „Mér finnst 
einboðið að bólusetning gegn 
COVID-19 væri án endurgjalds.“ 
– gar

Segir bóluefni 
verða ókeypis

Svandís Svavarsdóttir heilbrigðis-
ráðherra. FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

Guðmundur 
Ingi Kristins-
son, þingmaður 
Flokks fólksins.
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„BESTA GLÆPASAGA 
RAGNARS TIL ÞESSA!“

FRÍ
HEIMSENDING

„Ég les alltaf bækur 
Ragnars ... hann er 

líklega besti núlifandi 
glæpasagnahöfundur 
Norðurlanda. ... mæli 

eindregið með 
Vetrarmeinum.“ 

Lee Child

„Ekkert minna en 
tímamótaverk í 

glæpasögum samtímans.“
The Times um 

„Huldu-þríleikinn“

„Glæpasagnahöfundur
á heimsmælikvarða.“

Sunday Times

„Besta glæpasaga Ragnars til þessa ... 
Vetrarmein er vel útfærð glæpasaga, 
uppbyggingin skipulögð, markviss og 

spennandi, helstu persónur trúverðugar og 
rúsínan í pylsuendanum er leikni 

Ragnars í að afvegaleiða lesendur. Í góðri 
glæpasögu er nefnilega ekki allt sem 

sýnist og góður höfundur kemur 
stöðugt á óvart.“ 

Steinþór Guðbjartsson, Morgunblaðinu



C OV I D -19  Hei l s u m ið st ö ði n í 
Ármúla, sem rekur meðal annars 
sjúkradvöl á Hótel Íslandi, hefur 
ítrekað boðist til að taka við f leiri 
sjúklingum af Landspítala til að 
létta á álaginu þar.

Engin formleg svör hafa borist, 
hvorki frá Landspítalanum né 
Sjúkratryggingum Íslands (SÍ).

Ásdís Halla Bragadóttir, fram-
kvæmdastjóri Heilsumiðstöðvar-
innar, segir hótelið með ramma-

samning við SÍ svo það ætti ekki að 
vera f lókið að útvíkka samstarf við 
spítalann nú þegar neyðarástandi 
hefur verið lýst þar yfir.

„Samningurinn er í gildi og í raun 
er ekkert því til fyrirstöðu að taka 
á móti f leirum og allt er til staðar 
ef áhugi er fyrir hendi,“ segir Ásdís.

Að sögn Ásdísar er reglulega 
tekið ágætlega í tillöguna. „En við 
höfum ekki fengið neina endan-
lega afgreiðslu,“ segir hún og bætir 

við að um 135 herbergi standi auð 
á hótelinu.

Anna Sigrún Baldursdóttir, aðstoð-
armaður forstjóra Landspítala, segir 
í svari við fyrirspurn Fréttablaðsins 
að spítalanum berist reglulega ýmsar 
hugmyndir og tillögur um það hvern-
ig megi létta álagi af spítalanum. 
Anna segir að tillögunum sé vísað til 
heilbrigðisráðuneytisins sem ásamt 
SÍ hafi umsjón með gerð samninga 
um þjónustu utan spítalans. – bdj

Allt er til staðar ef 
áhugi er fyrir hendi.

Ásdís Halla Bragadóttir, fram-
kvæmdastjóri 
Heilsumiðstöðv-
arinnar

FIAT SENDIBÍLAR - GERIÐ SAMANBURÐ!

FIAT DUCATO LANGUR FIAT DOBLO

UMBOÐSAÐILI FIAT Á ÍSLANDI • ÍSLENSK-BANDARÍSKA • ÞVERHOLT 6 • 270 MOSFELLSBÆR • S. 590 2300 
WWW.FIATPROFESSIONAL.IS • WWW.ISBAND.IS • ISBAND@ISBAND.IS • OPIÐ VIRKA DAGA 10-18 • LAUGARDAGA 12-16
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• 2.3 dísel 140 hestöfl
• 9 gíra alvöru sjálfskipting
• Mjög vel útbúinn, m.a.: Bakkmyndavél, leiðsögukerfi, hraðastillir, 3ja manna 

• 1.3 dísel 95 hestöfl
• 5 gíra beinskiptur
• 3ja manna

• 13m3 flutningsrými
• Burðargeta 1200 kg

• 3,4m3/4,2m3* flutningsrými
• 750 kg/900 kg* burðargeta
*Doblo Maxi langur
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LÖ G R E G LUM ÁL  Lögmannafélag 
Íslands fer fram á við dómsmálaráð-
herra að lögfest verði sérstök ákvæði 
um húsleitir á lögmannsstofum. 
Ráðherra segir málið til skoðunar.

Tilefnið er dómur sem féll í Hér-
aðsdómi Reykjavíkur í sumar um 
bótaskyldu ríkisins gagnvart lög-
manninum Steinbergi Finnboga-
syni. Þá var ríkið dæmt til að greiða 
miskabætur vegna þvingunarráð-
stafana sem Steinbergur sætti af 
hálfu lögreglu og vegna dráttar á 
niðurfellingu málsins gegn honum.

Í dómi héraðsdóms voru gerðar 
alvarlegar athugasemdir við fram-
kvæmd húsleitar á starfsstöð Stein-
bergs. Meðalhófs hafi ekki verið gætt 
við haldlagningu og afritun gagna 
með hliðsjón af því að hann er starf-
andi lögmaður.

Segir Lögmannfélagið fulla og 
brýna þörf á því að sérstakar reglur 
gildi um slíkar húsleitir, líkt og 
niðurstaða dómsins sýni óyggjandi.

„Þessi ályktun er afar sterk áminn-
ing um þann yfirgang sem ákæru-
valdið, og því miður með uppáskrift 
dómstóla, hefur sýnt lögmönnum,“ 
segir Steinbergur. „Vísvitandi vill-
andi upplýsingar saksóknara sem 
leiddu í mínu tilviki til gæsluvarð-
haldsúrskurðar er auðvitað hneyksli 
en mér finnst húsleitarheimildin til 
gagnasöfnunar, bæði á skrifstofu 
minni og heimili, í raun enn þá 
alvarlegri vegna þess að þar er gróf-
lega vegið að trúnaðarskyldum lög-
manna eins og ályktun Lögmanna-
félags Íslands tekur af öll tvímæli 
um.“

Í ályktun LMFÍ kemur fram að 
fjórir lögmenn hafi fengið stöðu 
sakbornings í málum skjólstæðinga 
á síðustu fjórum árum. Tveir hafi 

fengið stöðu sakbornings í málum 
skjólstæðinga og tveir hafi sætt 
gæsluvarðhaldi í tengslum við rann-
sókn. Mál allra hafi hins vegar verið 
felld niður án ákærumeðferðar.

Vísað er til þess að á lögmanns-
stofum séu jafnan geymd trúnaðar-
gögn, meðal annars samskipti verj-
anda við sakborninga í sakamálum. 

Sakborningar njóti tiltekinna rétt-
inda samkvæmt stjórnarskrá og 
Mannréttindasáttmála Evrópu. Af 
þeim leiði réttur sakborninga til að 
slík gögn komist ekki í hendur ríkis-
valdsins með húsleitum á lögmanns-
stofum.

Jafnframt er bent á að við fram-
kvæmd húsleita á lögmannsstofum 
sé jafnan lagt hald á tölvur lögmanna 
og þannig fái ríkisvaldið aðgang 
að gögnum annarra skjólstæðinga 
þeirra sem tengjast viðkomandi 
máli ekki með nokkrum hætti. Hald-
lagning á tölvum annarra lögmanna 
á sömu lögmannsstofu stofnar rétt-
indum þeirra skjólstæðinga í hættu 
með sama hætti.

„Þá brýnir Lögmannafélag Íslands 
fyrir ákæruvaldi að huga í athöfnum 

sínum og aðgerðum að sérstakri 
stöðu verjenda í sakamálum og gæta 
réttmætrar málsmeðferðar gagnvart 
þeim í hvívetna, en á því hefur orðið 
misbrestur á undanförnum árum,“ 
segir einnig í ályktun félagsins sem 
komið hefur verið á framfæri við 
dómsmálaráðherra, ríkissaksóknara 
og alla lögreglustjóra í gegnum lög-
regluráð.

Beiðni félagsins til dómsmála-
ráðherra um setningu sérstakra 
reglna um framkvæmd húsleita á 
lögmannsstofum var einnig kynnt 
á samráðsfundi með dómstóla-
sýslunni. Aðspurð segir Áslaug 
Arna Sigurbjörnsdóttir dómsmála-
ráðherra að málið sé til skoðunar í 
 réttarfarsnefnd.
adalheidur@frettabladid.is

Vilja sérstakt lagaákvæði um 
húsleitir á lögmannsstofum
Stjórn Lögmannafélagsins segir þörf fyrir lagaákvæði um húsleitir á lögmannsstofum. Slíkar íþyngjandi 
aðgerðir geti farið í bága við rétt sakborninga vegna hættu á að trúnaðargögn komist í hendur ríkisvalds-
ins. Ályktun stjórnarinnar hefur verið send dómsmálaráðherra, ríkissaksóknara og lögreglustjórum.

Steinbergi Finnbogasyni voru dæmdar miskabætur vegna aðgerða ríkisvaldsins gegn honum. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Þessi ályktun er 
afar sterk áminning 

um þann yfirgang sem 
ákæruvaldið, og því miður 
með uppáskrift dómstóla, 
hefur sýnt lögmönnum.
Steinbergur Finnbogason lögmaður

VINNUMARKAÐUR Um 23 þúsund 
manns fengu samtals rúma fjóra 
milljarða króna vegna atvinnuleys-
isbóta um síðastliðin mánaðamót.

18.104 fengu greiddar almennar 
bætur sem telja tæpa 3,7 milljarða 
króna  í útborguð laun fyrir októ-
ber og 5.010 manns fengu samtals 
rúman hálfan milljarð í hlutabætur.

Í apríl voru greiddir um 7,7 millj-
arðar króna til fólks á hlutabótum. 
Þá sóttu 37 þúsund um  bætur.

„Þessi munur skýrist fyrst og 
fremst af því að það hefur fjölgað 
mjög einstaklingum í almenna 
hlutanum og fækkað í hlutabót-
unum,“ segir Unnur Sverrisdóttir, 
forstjóri Vinnumálastofnunar. – bdj

Atvinnulaus fá 
fjóra milljarða

Unnur Sverris-
dóttir, forstjóri 
Vinnumálastofn-
unar.

REYKJAVÍK Ásmundur Einar Daða-
son félags- og barnamálaráðherra 
framlengir úrræði fyrir heim-
ilislausar konur í Reykjavík fram 
í febrúar. Hann segir COVID-19 
faraldurinn hafa haft mikil áhrif á 
viðkvæmustu hópa samfélagsins. 
Gríðarlega mikilvægt sé að grípa þá.

„Í ljósi þessarar stöðu höfum 
við ák veðið, í samvinnu við 
Reykjavíkurborg, að leggja til við-
bótarfjármagn í úrræði fyrir heim-
ilislausar konur í Reykjavík og þann-
ig framlengja samstarf um úrræðið 
til 1. febrúar næstkomandi en það 
samstarf hófst í vor. Við munum svo 
meta framhaldið með Reykjavíkur-
borg og þá með tilliti til stöðunnar 
vegna COVID-19 faraldursins,“ segir 
ráðherra. Rekstur úrræðisins kostar 
níu milljónir  mánuði. – ab

Heimilislausar 
fá áfram aðstoð

Ítrekuðu boði um að létta álagi af Landspítalanum er ekki svarað

Í Heilsumiðstöðinni í Ármúla eru 
135 laus herbergi. 
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Lavor Predator 180 Digital
háþrýstidæla

Höggborvél PDHS 11-20V
Tekur allt að 13mm  
breiða bora - 40Nm 

14.446 
 Áður 16.995 kr.

Reykjavík Kletthálsi 7. Opið virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16

Hafnarfjörður Selhellu 6. Opið virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16

Reykjanesbær Fuglavík 18. Opið virka daga kl. 8-18, laugard. 10-14

Sími 412 2500 -  sala@murbudin.is  - www.murbudin.is

Trotec er leiðandi þýskt fyrirtæki sem 
hefur framleitt gæða vörur í rúm 26 ár.Rafhlöðuborvél PSCS 11-20V

Getur notað allt að  
13mm breiða bora - 35Nm 

11.896 
 Áður 13.995 kr.

Höggborvél 20V - Tekur 
allt að 16mm breiða bora 

16.148 
 Áður 18.995 kr.

Hleðsluskrúfvél 
PSCS 11-12V 22Nm  

7.391 
 Áður 8.695 kr.

Stingsög 11-20V -  
Skurðardýpt allt að 80mm 

12.261 
 Áður 14.425 kr.

Rafhlöðu slípirokkur PAGS 20-115 
20V - 115mm skífa - 10.000 rpm 

19.104 
 Áður 22.475 kr.

Rafhlöðu Bónvél PPOS 10-20V
245mm diskur

12.746 
 Áður 14.995 kr.

Fjölnota tæki
PMTS 10-20V
5.000-19.000 rpm

11.896 
 Áður 13.995 kr.

Trotec Flexpower 
rafhlöður passa í 
heila línu af Trotec 
rafmagnsverkfærum. 
Flexpower rafhlaðan 
gefur fullan kraft í 
tækið, jafnvel þó hún 
sé næstum tóm!

Frábær rafmagnsverkfæri 
fyrir heimilið
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15%
     

kynningar
afsláttur

 - Þýskt gæðamerki

Múrbúðin meira en 20% 
ódýrari en Amazon

39.995 kr. 50.555 kr.

Lavor Predator 180 Digital
háþrýstidæla



Við erum 20 ára 
og bjóðum upp á 

gómsæt afmælistilboð 
í öllum verslunum 
2. - 15. nóvember

VIÐ EIGUM 

AFMÆLI!

Afgreiðslutímar á www.kronan.is

Pssst ... 
Kítku á tilboðin  

á kronan.is

HEILBRIGÐISMÁL Í kjölfar af átakinu 
39 til að vekja athygli á sjálfsvígs
vánni hafa samtökin Geðhjálp lagt 
fram níu tillögur að aðgerðum til að 
bæta geðheilbrigðismál á Íslandi. 

Samkvæmt Héðni Unnsteins
syni, formanni samtakanna, væri 
þó aðeins um fyrsta skref að ræða 
því margt er ógert í málaflokknum. 
Sumar tillögurnar séu nýjar eða 
undir öðrum formerkjum, en aðrar 
hagsmunamál sem lengi hafi verið 
barist fyrir. Bendir hann einnig 
á að ein þeirra, niðurgreiðsla sál
fræðiþjónustu, hafi þegar verið 
samþykkt á Alþingi, og önnur, að 
kenna geðrækt í grunnskólum, sé 
auðveld í framkvæmd því hluti af 
námsefninu sé til.

Sumar aðgerðirnar kalla á hugar
farsbreytingu frekar en aukið fjár
magn, en aðrar eru kostnaðarsamar. 
Svo sem bygging nýs húsnæðis geð
sviðs. Héðinn segir umfang mála
flokksins ekki í neinu samræmi við 
það fjármagn sem renni til hans. 
280 milljarðar af um 950 á fjár
lögum fari til heilbrigðismála, en 
ætlað sé að aðeins um tíu prósent 
af því fari til geðheilbrigðismála á 
meðan umfang málaf lokksins sé 
ætlað um 30 prósent.

„Vitaskuld er það ekki raunhæft 
að gera risavaxna tilfærslu á fjár
munum innan heilbrigðismála. En 
það skortir mikið upp á og sam
ræmi skortir milli umfangs og fjár
veitinga,“ segir Héðinn.

Þá er sá fjöldi greininga og magn 
lyfja sem ávísað er hér á landi 
áhyggjuefni að mati Héðins. Bendir 
hann á að í DSMkerfinu séu rask
anir nú orðnar fleiri en 600. „Það er 
vel f lest orðið að röskun í dag,“ segir 

Héðinn. „Það stenst enga skoðun að 
11,6 prósent íslenskra drengja séu 
komnir á ADHDlyf á meðan sam
bærilegt hlutfall í nágrannalönd
unum er þriðjungur þess.

„Greiningarbólgan hér er mjög 
mikil og fyrsta viðbragðið yfirleitt 
að gefa lyf,“ segir Héðinn. Þá hafi 
öryrkjum fjölgað mikið á Íslandi 
vegna geðfatlana. Árið 1990 hafi 
þeir verið um 7.500 en séu nú um 
22.000. Þetta sé 200 prósenta fjölgun 
á meðan íbúafjölgunin er 40 pró
sent. „Það er eitthvað bogið,“ segir 
Héðinn. „Við viljum að vandamál 
séu leyst strax og á auðveldan hátt. 
En geðraskanir eru ekki svo ein
faldar. Þetta er ávallt huglægt mat 
eins aðila á huglægu ástandi annars. 
Þegar rammi þess eðlilega er orð
inn svona þröngur verður allt sem 

stendur fyrir utan hann röskun.“
Ein róttækasta tillagan er að úti

loka nauðung og þvingandi með
ferð. Héðinn segir þetta tilraunar
innar virði. „Löggjöf vestrænna 
þjóða byggir á skaðalögmáli John 
Stuart Mill. Að þjóðfélaginu sé 
heimilt að svipta þegn frelsi sé hann 
hættulegur sjálfum sér eða öðrum,“ 
segir Héðinn. Hér endurspeglist 
þetta í 19. grein lögræðislaganna.

Segir hann að erlendir eftirlitsað
ilar hafi bent á að Íslendingar geti 
staðið sig betur gagnvart þeim ein
staklingum sem hafa verið sviptir 
frelsi. Lagabætur hafi þó verið 
gerðar á undanförnum árum og 
vonast Héðinn til að með heildar
endurskoðun lögræðislaganna verði 
enn frekari bætur gerðar. „Hug
mynd okkar er svolítið útópísk, en 
væri spennandi fyrir stjórnmála
menn til að setja Ísland á kortið. Að 
við yrðum þvingunarlaust land og 
fyrirmynd annarra.“
kristinnhaukur@frettabladid.is

Hugarfarsbreyting og 
meira fé nauðsynleg 
Geðhjálp hafa lagt fram níu tillögur að aðgerðum til að bæta geðheilbrigðis-
mál á Íslandi. Meðal þeirra er að útiloka nauðung og þvingandi meðferð. For-
maður Geðhjálpar segir Ísland geta orðið fyrirmynd hvað þetta mál varðar.

Aðgerðirnar níu

n  Gera heildarúttekt á geðheil-
brigðisþjónustu

n  Efla þverfaglega heilsugæslu 
sem fyrsta viðkomustað

n  Stórauka stuðning og fræðslu 
fyrir foreldra

n  Niðurgreiða sálfræðiþjón-
ustu 

n  Kenna geðrækt í grunnskóla 
n  Fjölga atvinnutækifærum 

fyrir ungmenni og fólk með 
geðrænar áskoranir

n  Byggja nýtt húsnæði geð-
sviðs LSH

n  Útiloka nauðung og þvingun 
við meðferð

n  Koma á fót breiðum sam-
ráðsvettvangi

Lyfjagjöf er margföld á við nágrannaþjóðir og bólga er umtalsverð í raskanagreiningum. FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

Þegar rammi þess 
eðlilega er orðinn 

svona þröngur verður allt 
sem stendur fyrir utan hann 
röskun. 

Héðinn  
Unnsteinsson, 
formaður  
Geðhjálpar

OFBELDI Margrét Þórarinsdóttir úr 
Miðf lokki sagðist á fundi bæjar
stjórnar Reykjanesbæjar hafa 
áhyggjur vegna talna í skýrslu 
barnaverndarnefndar í bænum. 

Margrét kvaðst vilja bæta við 
stöðugildum enda hætt við kulnun 
starfsfólks undir álaginu sem væri 
mikið. Enn og aftur væri að sjást 
aukning milli mánaða. 

„Í september 2020 bárust 56 til
kynningar vegna 45 barna og fjöldi 
nýrra mála í könnun voru 25 mál 
en á sama tíma í fyrra voru til
kynningarnar 45 vegna 44 barna 
og fjöldi nýrra mála í könnun voru 
11,“ sagði Margrét.

Þá benti Margrét einnig á að 
barnaverndarmál væru erfiðustu 
mál innan félagsþjónustunnar. 

„Þetta eru sláandi tölur og veldur 
mér hugarangri en á þessum tölum 
sjáum við að ný mál voru 25 miðað 
við 11 mál á sama tíma í fyrra,“ 
sagði Margrét. Hún hefði áður bent 
á að barnaverndarmál séu erfið
ustu málin í félagsþjónustunni.

„Miðað við þessar tölur þá verð
ur að fjölga stöðugildum á félags
ráðgjöfum í barnavernd enda sýndi 

það sig þegar álagsmæling var gerð 
á sviðinu að vinnuálag er mikið 
og því alltaf hætta á að fólk fari í 
kulnun. Ég hvet því enn og aftur 
meirihlutann að íhuga vandlega að 
auka stöðugildi í barnavernd fyrir 
næstu fjárhagsáætlun,“ sagði Mar
grét Þórarinsdóttir.

Flestar tilkynningar koma frá 
lögreglu, skólum og foreldrum. – bb

Miðflokksfulltrúi segir tölur barnaverndarnefndar vera sláandi

Í september bárust 56 tilkynningar 
vegna 45 barna. FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

RÍKISFJÁRMÁL Endurskoðunar
skýrsla ríkisreiknings fyrir árið 
2019 birtist í gær á heimasíðu 
Ríkisendurskoðunar. Skúli Eggert 
Þórðarson ríkisendurskoðandi fer 
þar yfir reikninginn en COVID var 
ekki lagst yfir landið á því tímabili 
sem hann tekur til.

Ríkisendurskoðandi víkur þó 
að  faraldrinum í skýrslu sinni  og 
segir að vegna ýmissa ráðstafana 
ríkisins, til að draga úr efnahagsleg
um áhrifum faraldursins, hafi hann 
áhrif á afkomu ríkissjóðs og skulda
stöðu. Fram kemur að minni tekjur 
og aukin útgjöld kalli á stórauknar 
lántökur á komandi árum. Þá 
kemur fram að heildaráhrif þeirra 
aðgerða sem kynntar hafa verið 
geta numið samtals um 119 millj
örðum króna á rekstrargrunni og 
145 milljörðum á greiðslugrunni á 
árinu 2020.

Þá bendir hann á að ríkisábyrgðir 
sem kunna að falla á ríkissjóð eigi 
eftir að koma þessu til viðbótar. Í 

fjáraukalagafrumvarpi, sem sam
þykkt var í aprílmánuði, var láns
fjárheimild ríkissjóðs aukin úr 45 
milljörðum í 140 milljarða fyrir 
árið í heild.

„Enn ríkir ákveðin óvissa um 
heildarumfang aðgerða og þar með 
endanleg áhrif á ríkissjóð, en ætla 
má að lánsfjárþörf ríkissjóðs geti 
orðið enn meiri en gert var ráð fyrir 
í fjáraukalagafrumvarpi í vor.“ – bb

Óvissa um endanleg 
áhrif COVID á ríkissjóð

Bjarni Benediktsson fjármálaráð-
herra. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK
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Nú þurfa allir að stíga 
skref til baka, slaka 
á sínum ítrustu 
kröfum og átta sig á 
að hagsmunir okkar 
allra eru samtvinn-

aðir,“ segir Halldór Benjamín Þor-
bergsson, framkvæmdastjóri Sam-
taka atvinnulífsins, í samtali við 
Fréttablaðið.

Nýskipuð nefnd um gerð græn-
bókar um kjarasamninga og vinnu-
markaðsmál er ætlað að skila til-
lögum sínum til forsætisráðherra í 
lok apríl á næsta ári svo unnt verði 
að taka hana til umfjöllunar fyrir 
þinglok. Markmið verkefnisins er 
að kortleggja núverandi stöðu, varpa 
ljósi á reynsluna af núgildandi fyrir-
komulagi og leggja fram skýrslu sem 
getur orðið grundvöllur að frekari 
umræðu og stefnumörkun.

„Að mínu viti er þetta réttur tími 
til að stíga fyrstu skrefin og ræða 
þessi mál opinskátt. Samningalotan 
er að renna sitt skeið og ég held að 
samningsaðilar séu á öðrum stað 
en þeir voru í aðdraganda og byrjun 
lotunnar,“ segir Halldór.

„Auk þess sjáum við með beinum 
hætti hvað gerist í kreppu sem þess-
ari þegar útflutningstekjur, sem eru 
grundvöllur verðmætasköpunar, 
hrynja. Í aðstæðum sem þessum 
er ómögulegt fyrir atvinnulífið að 
standa undir þeim kröfum sem við 
gerum til launakjara og velferðar í 
venjulegu árferði.“

Samtök atvinnulífsins birta í dag 
skýrsluna Höldum áfram en þar eru 
lagðar fram ýtarlegar tillögur sem 
miða að því að koma efnahagslífinu 
í gegnum kreppuna. Telja samtökin 
að ganga þurfi út frá stöðu útflutn-
ingsgreina við gerð kjarasamninga 
líkt og gert er á Norðurlöndum þar 
sem launahækkanir umfram svig-
rúm útflutningsgreina valda verð-
bólgu eða atvinnuleysi, og grafa 
undan samkeppnishæfni þjóðar-
búsins.

„Við þurfum að horfa til þess sem 
er til skiptanna hverju sinni og deila 
því með sanngjörnum hætti án þess 
að ógna efnahagslegum stöðug-
leika. Slík vinnubrögð skila betri 
lífskjörum og meiri kaupmætti en 
núverandi nálgun,“ segir Halldór.

Í skýrslunni benda samtökin á að 
árlegar launahækkanir og verðbólga 
hér á landi séu að jafnaði þrefalt 
meiri en á hinum Norðurlöndunum 
og vaxtastigið sé margfalt hærra. 
Viðsemjendur á vinnumarkaði þurfi 
að ná samstöðu um bætt vinnubrögð 

við gerð kjarasamninga í því skyni 
að standa vörð um störf og stöðug-
leika.

„Stöðugleiki í kjarasamningagerð 
eru almannagæði og þess vegna er 
ánægjulegt að aðilar vinnumark-
aðarins séu tilbúnir að setjast niður 
og ræða hvert besta fyrirkomulagið 
sé til framtíðar. Tíminn var einfald-
lega ekki réttur fyrir tveimur árum 
en kannski er hann það núna,“ segir 
Halldór.

Í septemberbyrjun 2020 höfðu 

Við þurfum að 
horfa til þess sem er 

til skiptanna hverju sinni og 
deila því með sanngjörnum 
hætti án þess að ógna 
efnahagslegum stöðugleika.

Halldór Benjamín Þorbergsson, 
framkvæmdastjóri SA

Viðbótarvörn  
gegn vírusum

Nú fáanleg aftur í öllum helstu apótekum.
Nánari upplýsingar á viruxal.com

GRÍMUR SÓTTHREINSUNFJARLÆGÐ VIRUXAL®HANDÞVOTTUR

 Ísland    Noregur    Danmörk    Finnland    Svíþjóð
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Launahækkanir Verðbólga Stýrivextir

✿  Launabreyting, verðbólga og vaxtastig (%)
 Meðaltal frá árinu 2000, meðaltal stýrivaxta frá 2001    
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Fjölmiðillinn Stundin tapaði 16 
milljónum króna fyrir skatta á 
árinu 2019. Árið áður hagnað-

ist félagið um níu milljónir króna 
fyrir skatta. Tekjur fyrirtækisins 
jukust um fjögur prósent á milli 
ára og námu 186 milljónum króna 
í fyrra.

Rekstrarkostnaður fyrirtækisins 
jókst um 32 milljónir á milli ára 
og nam 202 milljónum króna árið 
2019. Miklu munar að launakostn-
aður jókst um 20 prósent á milli ára, 
eða 18,5 milljónir króna. Stöðugildi 
Stundarinnar voru tólf á liðnu ári.

Eigið fé Stundarinnar dróst 
saman í sex milljónir, en var áður 19 
milljónir króna. Eiginfjárhlutfallið 
var 18 prósent við árslok 2019.

Fram kemur í skýrslu stjórnar að 
rekstur fyrirtækisins í fyrra hafi 
tekið mið af fyrirhuguðum ríkis-
styrk til einkarekinna fjölmiðla 
sem kynntur var árið 2018. Frum-
varp menntamálaráðherra fólst í 
tæplega fimmtungshlutar endur-

greiðslu kostnaðar við ritstjórn. 
„Ríkisstjórnin féll frá þessum fyrir-
ætlunum og ákvað þeirra í stað að 
veita sértækan rekstrarstuðning 
í breyttri mynd vegna COVID-19 
faraldursins, sem útfærður var með 
reglugerð menntamálaráðherra 3. 
júlí 2020. Fyrirsjáanlegt er að sá 
stuðningur verði mun minni en 
boðað var fyrir smærri fjölmiðla, 
en hærri fyrir stærri fjölmiðlafyrir-
tæki,“ segir í ársreikningi Stundar-
innar.

Á meðal eigenda Stundarinnar 
eru ritstjórarnir Jón Trausti Reyn-
isson og Ingibjörg Dögg Kjartans-
dóttir, hvort með tólf prósenta 
hlut. – hvj

Stundin rekin með tapi
Jón Trausti 
Reynisson,  
ritstjóri  
Stundarinnar.

Réttur tími til að endurskoða líkanið
SA kalla eftir samstöðu um bætt vinnubrögð við gerð kjarasamninga. Ganga þurfi út frá stöðu útflutningsgreina og gera samn
ingaferlið skilvirkara. Stöðugleiki í gerð kjarasamninga séu almannagæði. Birta nýja skýrslu með ýtarlegum efnahagstillögum.

Heildarfjöldi kjarasamninga í samningalotunni 2019-2020 gæti orðið um 330.  FRÉTTABLAÐIÐ/EYÞÓR

Samstaða á sænska 
vinnumarkaðinum
Í nýlegri umfjöllun á heimasíðu 
Samtaka atvinnulífsins er farið 
yfir kjaraviðræður í Svíþjóð en 
síðustu mánaðamót náðist 
samkomulag milli samtaka 
atvinnurekenda og launa-
fólks í sænskum iðnaði um 
launabreytingar til næstu ára. 
Samningurinn nær til þriggja 
milljóna launamanna í fimm 
stéttarfélögum.

Á næstu vikum verða 500 
kjarasamningar endurnýjaðir á 
grundvelli fordæmis samninga 
iðnaðarins, en í Svíþjóð „ríkir 
samstaða meðal aðila vinnu-
markaðarins um að kostnaðar-
auki annarra kjarasamninga 
fari ekki umfram merkið sem 
iðnaðurinn gefur,“ eins og sam-
tökin komast að orði.

Merkið er fólgið í kostnaðar-
aukningu á samningssviðum 
og er nokkur sveigjanleiki til 
mismunandi útfærslna. Þann-
ig hækka mánaðarlaun undir 
ákveðnu marki sérstaklega og 
stéttarfélag skrifstofufólks 
kaus að verja 0,4 prósentum 
af kostnaðarsvigrúminu til 
aukinna lífeyrisréttinda.

Laun hækka tvisvar á samn-
ingstímanum; um 3 prósent frá 
1. nóvember 2020 og um 2,4 
prósent þann 1. apríl 2022, eða 
samtals um 5,4 prósent á öllu 
tímabilinu sem nær út mars 
2023. Áðurgildandi samningur 
rann út fyrir sjö mánuðum. Á 
undanförnum tveimur ára-
tugum hefur merkið verið um 
2 prósent, með undantekningu 
frá árinu 2007, sem byggst 
hefur á lágri verðbólgu en hún 
hefur að jafnaði verið tæplega 
1 prósent frá árinu 2008.

verið gerðir 285 formlegir kjara-
samningar í samningalotunni sem 
hófst í ársbyrjun 2019. Um 45 var 
ólokið þannig að heildarfjöldi kjara-
samninga í samningalotunni 2019–
2020 gæti orðið um 330.

Samtökin telja mikilvægt að vinna 

við gerð kjarasamninga verði skil-
virkari. Þau benda á að yfirleitt líði 
meira en hálft ár frá því að kjara-
samningur rennur út þar til sam-
komulag næst um endurnýjun hans.

„Þessi vinnubrögð valda bæði 
óvissu og óþarfa kostnaði. Samn-

ingaloturnar eru margar og lang-
dregnar. Á Norðurlöndum eru 
vinnubrögðin hins vegar í föstum 
skorðum og kjarasamningar eru 
endurnýjaðir áður en þeir renna út. 
Það má velta upp þeirri spurningu 
hvort eðlilegt sé að gera meira en 300 
kjarasamninga í 300 þúsund manna 
landi,“ segir Halldór.

Spurður hvort hann telji að 
áherslur samtakanna skili sér í 
niðurstöðukafla Grænbókarinnar 
tekur Halldór fram að bókin jafn-
gildi ekki lagasetningu. Markmið 
nefndarinnar sé fyrst og fremst að 
horfa í baksýnisspegilinn, draga lær-
dóm af reynslu fyrri ára og ná breiðri 
sátt um helstu drætti. „Fyrsta skrefið 
er að ræða þessi mál opinskátt.“ 
thorsteinn@frettabladid.is

MARKAÐURINN
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NÁTTURULATEXfrumskógum Guatemala



Skammt frá Mývatni er Hverfjall sem er á 
meðal stærstu og fallegustu sprengigíga 
á jörðinni. Talið er að Hverfjall hafi orðið 
til við gríðarlega stórt sprengigos fyrir 
2.800 árum síðan en þá komst basalt-
kvika í snertingu við vatn sem sennilega 

var forveri Mývatns. Við það varð gufusprenging 
sem tætti gjóskuna svo upp hlóðst hringlaga 
gjóskugígur sem víða er í kringum 140 m yfir 
umhverfi sínu og nær hæst 453 m hæð yfir sjávar-
máli. Gosið stóð stutt en hefur verið mikilfenglegt 
því þvermál gígsins er næstum nákvæmlega 1.000 
m. Gangan umhverfis gíginn er því rúmir 3 km, 
eða öllu heldur 1 km x π („pí“) sem er stærðfræði-
legur fasti og skilgreinir hlutfallið milli ummáls 
og þvermáls hrings. Saga π nær langt aftur í aldir 
en bæði Forn-Egyptar og Grikkir reyndu að leysa 
gátuna um það hvernig reikna má út nákvæmt 
f latarmál hrings – og það stuttu eftir að Hverfjall 
varð til. Seinni tíma stærðfræðingar sýndu síðan 
fram á að aukastafir π eru óendanlega margir 
og hún því svokölluð óræð tala. Vegalengdina 
umhverfis Hverfjall er því eiginlega ekki hægt að 
gefa upp nákvæmlega með aukastöfum eða sem 
almennt brot, en 22/7 líkt og talan 3,14159 kemst 
býsna nærri raunveruleikanum.

Ganga á Hverfjall er auðveld og frábær skemmtun 
fyrir alla fjölskylduna og má hæglega ná á hálfum 
degi. Aðallega er um tvær gönguleiðir að ræða; frá 
bílastæði norðvestur af gígnum, eða úr suðri í gegn-
um Dimmuborgir, sem er lengri og enn stórfeng-
legri ganga. Þegar komið er upp á barma gígsins er 
hægt að ganga umhverfis hann. Það tekur innan við 
klst. og tilvalið að rifja upp stærðfræði π á leiðinni. 
Ofan í gígnum er myndarlegur hóll þar sem þjóð-
sagan segir að grafið sé gull – sem aldrei hefur fund-
ist. Óþarfi er að sannreyna það enda sagt að finnist 
gullið muni kvikna í Reykjahlíðarkirkju skammt 

frá. Annars er bannað að ganga ofan í gíginn 
sem er friðlýstur eins og svæðið umhverfis 
þessa einstöku náttúrusmíð og brýnt að 

halda sig við merkta göngustíga. Frá 
Hverfjalli bjóðast einnig lengri göngu-

leiðir, t.d. inn í undraveröld Dimmu-
borga eða meðfram Hverfjalli að 

Námafjalli og háhitasvæðinu þar.

Stærðfræði 
sprengigígs

Hverfjall er 
nánast alveg 
hringlaga og 
ótrúleg nátt-
úrusmíð.  
MYND/ÓMB

Á börmum þessa risagígs er manneskjan smá. MYND/PÁLL STEFÁNSSON

Ganga á Hverfjall er ekki síðri að vetri til en sumri. MYND/PÁLL STEFÁNSSON

Tómas  
Guðbjartsson 
hjartaskurð-
læknir og 
náttúruunnandi 
og Ólafur Már 
Björnsson 
augnlæknir og 
ljósmyndari
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Dæmi um tilraunauppskrift, 
gómsætt „french toast“: 

4 - 6 sneiðar Myllu-Brioche formbrauð 
4 egg (fjöldi eftir smekk) 
120 gr mjólk (eða 2 dl rjómi) 
35 gr smjör 
1/2 tsk kanill (og/eða 1 tsk vanilludropar) 
Ávextir eftir smekk; bláber, jarðarber, banani 
Hlynsíróp (magn eftir smekk)

Leiðbeiningar á myllan.is/brioche

Nýsköpun Myllunnar hefur áhrif á matarmenn-
inguna, eykur vellíðan og fjölbreytileika í daglegu  

lífi okkar Íslendinga um allt land, allan 
hringinn, frá Blönduósi til Blönduóss.
Brioche er aldagömul frönsk bakarahefð 
sem nýsköpun Myllunnar hefur þróað sem 

uppskrift fyrir íslenskt Myllu-Brioche.  
Myllu-Brioche fæst einnig sem hamborgarabrauð. 
Kauptu nýjasta formbrauðið frá Myllunni, Myllu-
Brioche í dag og alla daga ... alltaf nýbakað!

Prófaðu stökka tilbreytingu frá Myllunni í dag; nýtt Myllu-Brioche formbrauð, hálfstökkt 
að utan - mjúkt og þétt að innan. Bragðgott án áleggs. Frábært í uppskriftina, t.d. fyrir 
"french toast" í alls konar tilbrigðum. Gleðitíðindi fyrir þig sem fallið hefur fyrir Myllu-Brioche. 

Smakkaðu þétta nýjung strax í dag 
         Nýbakað Myllu-Brioche formbrauð

Smakkaðu  nýtt stökkt 
Myllu-Brioche í dag

Nýjung!

Úrval í Myllu-Brioche; formbrauð  
og hamborgarabrauð. Myllu-Brioche 
er frábært til alls kyns tilrauna,  
t.d. uppskrift að „french toast“.  
Skoðaðu: myllan.is

       Nýtt formbrauð  
frá Myllunni 

cw200123_Myllan_Brioche_formbrauð_frenchtoast_5dx38_20201104_END.indd   1 04/11/2020   11:43:22
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Allt eru þetta 
dæmigerðir 
Trump-
taktar, þar 
sem gríðarleg 
vanstilling og 
botnlaus 
frekja ráða 
för.

8. nóvember hefur verið helgaður baráttunni gegn 
einelti síðan 2011. Vinnueftirlitið efnir af því til-
efni til morgunfundar gegn einelti föstudaginn 

6. nóvember þar sem málið verður skoðað út frá ýmsum 
hliðum. Fundinum, sem hefst klukkan 9.00 og stendur 
til 10.00, verður streymt beint af heimasíðu stofnunar-
innar. En hvernig komum við í veg fyrir einelti á vinnu-
stöðum? Stjórnendur þurfa að fylgjast vel með því sem 
gengur á í starfsmannahópnum. Þá þarf áætlun um 
hvernig eigi að bregðast við einelti að vera til staðar. 
Eins er mikilvægt að taka allar kvartanir og ábendingar 
alvarlega og takast á við þær í stað þess að vonast til að 
ástandið lagist af sjálfu sér. Það gerist sjaldnast.

Einelti á vinnustöðum er því miður algengt og berast 
Vinnueftirlitinu fjölmargar kvartanir og ábendingar 
þess efnis á hverju ári. Vinnueftirlitið skoðar ekki ein-
staklingsmál heldur hvernig vinnustaðurinn tekur á 
málum. Á öllum vinnustöðum á að vera forvarnaáætl-
un og viðbragðsáætlun gegn einelti. Forvarnaáætlun 
segir til um hvernig á að vinna til að viðhalda góðri 
vinnustaðamenningu. Viðbragðsáætlun segir til um 
hvernig unnið er úr eineltismálum ef þau koma upp.

Þá ber atvinnurekandi ábyrgð á að gert sé félagslegt 
áhættumat á vinnustaðnum. Þá er gerð úttekt á félags-
lega vinnuumhverfinu og ef einhver frávik koma í ljós 
á að bregðast við þeim. Góður efnislegur aðbúnaður 
og öryggisþættir skipta miklu máli en andleg líðan 
starfsmanna vegur líka þungt. Ef samskipti eru erfið 
og einelti þrífst hefur það áhrif á frammistöðu starfs-
manna, framleiðni og öryggishegðun. Því skiptir miklu 
máli að tryggja góðan, félagslegan aðbúnað og koma í 
veg fyrir einelti. Þegar áhættumat á vinnustað gefur til 
kynna að heilsu og öryggi starfsmanna sé hætta búin 
skal atvinnurekandi grípa til nauðsynlegra forvarna 
í þeim tilgangi að koma í veg fyrir hættuna eða draga 
úr henni eins og frekast er unnt. Öll slík mál á að vinna 
innan vinnustaðarins en ef hann hefur ekki færni eða 
getu til þess þarf að leita sérfræðiaðstoðar.

Einelti á vinnustöðum – 
forvarnir og viðbrögð

Helga B.  
Kristjánsdóttir
sérfræðingur 
hjá Vinnueftir-
litinu

Fríða María 
Ólafsdóttir
sérfræðingur 
hjá Vinnueftir-
litinu

Kostun
Það er dýrt að halda úti vin-
sælum sjónvarpsþáttum, til 
dæmis kostaði hver þáttur 
af Krúnuleikunum rúma tvo 
milljarða króna. Því hlaut að 
koma að því að Almannavarnir 
og Embætti landlæknis fengju 
styrktaraðila til að kosta þættina 
um kórónaveiruna. Í gær mætti 
formaður félags yngri borgara 
með kynningu á Gerber-barna-
mat, matur sem fær börnin til 
að hlýða. Á morgun mætir Júlli 
sem ætlar að kynna Rainbow 
ryksugur, ekkert ryk á meðan 
gengið er um gólf. Um helgina 
kemur svo Gugga sem selur 
fótanuddtæki, jólagjöfina 2020, 
sem gefur notalega tilfinningu á 
meðan maður hugsar um að vera 
almannavarnir.

Spámenn allra landa
Margir ráku upp ramakvein 
þegar þeir vöknuðu í gærmorgun 
og sáu að þvert á spár banda-
rískra spáfyrirtækja var Joe 
Biden ekki orðinn forseti Banda-
ríkjanna. Ekki þá alla vega, 
hvað sem síðar mun koma í ljós. 
Veðurstofa Íslands og nágrennis 
sendi undir hádegið samúðar-
kveðjur vestur um haf til allra 
þeirra spámanna sem höfðu 
spáð fyrir um stórsigur Biden. 
Það eru fáir sem þekkja og skilja 
betur sársaukann og vonbrigðin 
sem fylgir því að spá rangt. En 
kannski skín sól eins og Veður-
stofan spáði og kannski vinnur 
Biden eins og spámennirnir 
vestra spáðu. 

Donald Trump er ekki maður sem er 
gefinn fyrir naflaskoðun. Hann komst 
reyndar nokkuð nálægt því þegar hann 
sagði á kjördag að það væri ekki auðvelt 
fyrir sig að tapa. Þessi yfirlýsing var svo-

sem engin opinberun fyrir umheiminn, en gat bent 
til þess að Trump áttaði sig á að hugsanlega gæti 
hann tapað forsetakosningum og jafnvel væri mögu-
leiki á að hann gæti sætt sig við það. Þetta reyndist 
vitanlega vera tálsýn. Um leið og egóboltinn Trump 
sá fram á hugsanlegt tap í forsetakosningunum sneri 
hann hlutum á hvolf, sakaði pólitíska andstæðinga 
sína um að vera að stela kosningunum og lýsti 
yfir sigri. Hann krafðist þess að hætt yrði að telja 
atkvæði og hótaði að fara með málið fyrir hæstarétt.

Allt eru þetta dæmigerðir Trump-taktar, þar sem 
gríðarleg vanstilling og botnlaus frekja ráða för. Útspil 
eins og þetta hæfir engan veginn forseta Banda-
ríkjanna, sem ber að virða lýðræðislegar kosningar og 
vilja kjósenda og taka dómi þeirra af æðruleysi.

Enn einu sinni opinberast hversu mikið stórslys 
það er að maður eins og Trump skuli hafa setið í 
Hvíta húsinu í fjögur ár. Í stöðu eins og nú er uppi er 
það hlutverk forseta að lægja öldur og gera sitt til að 
sætta klofna þjóð. Það er hluti af skyldu hans að bíða 
rólegur þar til kosningaúrslit eru ljós en ekki gera 
sitt til að reyna að stöðva talningu atkvæða og æpa 
um kosningasvindl. Það er hins vegar Trump-leiðin.

Jafn ógeðfelldar og baráttuaðferðir Trumps hafa 
verið allt frá því hann bauð sig fram til forseta í fyrsta 
sinn þá virka þær á stóran hóp kjósenda. Um leið 
vaknar sú spurning af hverju Demókratar standa 
sig svo illa í kosningabaráttu gegn manni sem ætti 
ekki að eiga möguleika á að vera forseti Banda-
ríkjanna. Demókratar ættu að bursta Trump í for-
setakosningum. Hillary Clinton tókst ekki að heilla 
kjósendur á sínum tíma og það er ekki beinlínis auð-
velt að hrífast af hinum litlausa, en þó vel meinandi, 
Joe Biden. Eina verulega lífsmarkið í kosningabaráttu 
Demókrata var þegar Barack Obama geystist fram á 
svið, leiftrandi mælskur og fullur eldmóðs. Sjarminn 
hreinlega lak af honum. Við að sjá hann og heyra hlýt-
ur fortíðarþrá að hafa hellst yfir marga sem eflaust 
hugsuðu: Einmitt svona á forseti að vera!

Það er auðvelt að vanmeta fylgi Trumps því rök-
hugsun segir að hann sé maður sem eigi alls ekki að 
hafa völd – og hann hefur sannarlega sýnt að hann 
kann ekki með þau að fara. Samt á hann gríðar-
stóran kjósendahóp sem mænir upp á hann í blindri 
aðdáun. Af einhverjum ástæðum virðist erfitt að 
mæla þennan hóp í skoðanakönnunum. Það veldur 
uppnámi hjá þeim sem telja að flest eigi að vera hægt 
að reikna út og mæla. Manneskjur geta hins vegar 
verið óútreiknanlegar – sem er vissulega óheppilegt 
fyrir reiknivélarnar.

Það hversu kjósendur geta verið óútreiknanlegir 
gerir að verkum að sá sem sofnar að kveldi kosninga, 
og hefur treyst skoðanakönnunum, kann að vakna 
næsta morgun og  horfast í augu við martröð.

Trump-leiðin

MANNAMÁL - KL. 20.00
Sigmundur Ernir fær baráttukonuna og 
lögfræðinginn Katrínu Oddsdóttur til sín 
í þennan sannkallaða stórafmælisþátt 
Mannamáls, en þetta er 200. þátturinn í 
þessari mögnuðu viðtalsþáttaröð.

Fylgstu með kl. 20.00 í kvöld.

200.
ÞÁTTURINN!
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Þorsteinn  
Pálsson

AF KÖGUNARHÓLI

Í áratugi var forseti Bandaríkjanna 
nokkuð óumdeildur leiðtogi hins 
frjálsa heims. Undanfarin fjögur 

ár hefur hann verið heimsleiðtogi 
popúlista.

Donald Trump tókst að sundra 
bandarísku þjóðinni og grafa undan 
trausti Bandaríkjanna í alþjóðasam
félaginu og alveg sérstaklega meðal 
rótgróinna bandamanna.

Þegar þetta er skrifað hanga úrslit 
forsetakosninganna í Bandaríkjunum 
í lausu lofti. Og forsetinn hefur farið 
fram á að Hæstiréttur breyti kosninga
reglunum eftir á.

Byltingaárið 2016
Um mitt ár 2016 ákvað naumur 
meirihluti Breta að segja Bretland úr 
Evrópusambandinu. Þetta var mesti 
sigur popúlista í Evrópu fram að þeim 
tíma. Þeir bundu miklar vonir við að 
Evrópusambandið myndi leysast upp 
í kjölfarið.

Þetta var atburður af þeirri stærðar
gráðu að í raun var trúlegt að svo 
myndi fara. Í kjölfarið óx flokkum 
popúlista ásmegin í mörgum ríkjum 
Evrópu.

Donald Trump var svo um haustið 
þetta ár kosinn forseti Bandaríkjanna. 
Þar með réðu popúlistar öflugasta ríki 
veraldar.

Árið 2016 var því sannarlega 
pólitískt byltingaár.

Áhrifin á NATO og ESB
Eitt af markmiðum Trumps var að 
leysa upp það alþjóðlega stofnanakerfi, 
sem Bandaríkin höfðu forystu um að 
byggja upp í kjölfar seinni heimstyrj

aldarinnar. Hann taldi að yfirburðir 
Bandaríkjanna nytu sín betur í tví
hliða samskiptum.

Í samræmi við þessa popúlísku hug
myndafræði hafa Bandaríkin reynt að 
veikja Evrópusambandið. Trump hefur 
nýtt Brexit til hins ýtrasta í því skyni.

Jafnframt hefur Atlantshafsbanda
lagið verið eins og höfuðlaus her undir 
forystu hans. Hugmyndafræði þess og 
popúlismans blandast jafn illa og olía 
og vatn.

Nokkuð hefur að vísu áunnist í því 
gamla baráttumáli að fá Evrópu til að 
leggja meir til varnarmála. En losnað 
hefur um innbyrðis samstöðu aðildar
ríkjanna og traustið gagnvart Banda
ríkjunum hefur dvínað.

Fjórum árum eftir byltingu
Í reynd leiddi Brexit ekki til þeirrar 
upplausnar í Evrópu, sem margir hefðu 
vænst. Skoðanakannanir sýna þvert á 
móti ríkari stuðning almennings við 

Evrópuhugsjónina og fjölþjóðasam
vinnu Evrópuríkja en nokkru sinni 
fyrr.

Brexit virðist hafa þjappað fólki 
saman um grundvallargildi. Í sam
ræmi við það hefur hin mikla fylgis
sveifla popúlista í Evrópu smám 
saman hjaðnað.

Popúlisminn er ekki úr sögunni. En 
hann ógnar ekki stöðugleika og grunn
gildum lýðræðisins með sama þunga 
og fyrir fjórum árum.

Bandarísku kosningarnar hafa 
snúist um áframhaldandi popúlisma 
eða hefðbundin lýðræðisleg og sið
fræðileg gildi. En hvernig sem fer verða 
Bandaríkin áfram sundruð ósamstæð 
þjóð.

Nýjar áskoranir
Jafnvel þótt Biden vinni falla hlutirnir 
samt sem áður ekki aftur í sama gamla 
farveginn.

Samskipti Bandaríkjanna og Evrópu 

munu batna við það. En margt er 
breytt. Bandaríkin verða ekki sama 
forysturíkið í heimsmálum eins og þau 
voru. Kína er smám saman að verða 
áhrifaríkara en þau. Einnig er ljóst að 
spennan milli Kína og Bandaríkjanna 
mun vaxa hvernig sem fer.

Brexit og popúlisminn sundruðu 
ekki Evrópu. En það breytir ekki hinu 
að aðilddarríki Evrópusambandsins 
glíma við margvísleg innri vanda
mál. Risavaxnar stuðningsaðgerðir 
sambandsins vegna veirukreppunnar 
sýna hins vegar að aðildarríkin eru 
fær um að takast á við slíkar áskor
anir.

Evrópa stendur andspænis því mikla 
verkefni að axla smám saman meiri 
ábyrgð á eigin vörnum. Svo er ekki víst 
að það henti hagsmunum Evrópuríkja 
að fylgja Bandaríkjunum alfarið í við
skiptastríði við Kína.

Hagsmunir Íslands
Flest bendir til þess að fyrir Ísland 
skipti máli að styrkja tengslin enn meir 
við önnur Norðurlönd og Evrópusam
bandið í þessari breyttu heimsmynd, 
óháð úrslitum kosninganna.

Öflugt bakland í Evrópu verður til 
að mynda mikilvægara eftir því sem 
Kínverjar, Rússar og Bandaríkin auka 
þrýsting sinn á norðurslóðum.

Forsetaskipti myndu auðvelda góð 
og náin samskipti Íslands við Banda
ríkin. En í ljósi þess að Bandaríkin 
eru ekki og verða ekki á sama stað og 
þau voru á tíma kaldastríðsins kalla 
íslenskir hagsmunir samhliða á að 
tengslin við Evrópusambandið verði 
styrkt.

Stærsti pópúlistinn í lausu lofti

BMW X7 M50d
Nýskr. 7/2019, ekinn 11 þús. km, 
dísil, sjálfskiptur.
Verð 22.900.000 kr. 
Rnr. 420505.

JAGUAR F-PACE PORTFOLIO
Nýskr. 3/2019, ekinn 32 þús. km, 
dísil, sjálfskiptur.
Verð 9.290.000 kr. 
Rnr. 420516.

RANGE ROVER SPORT HSE Dynamic P400e
Nýskr. 11/2018, ekinn 40 þús. km, 
bensín/rafmagn, sjálfskiptur.
Verð 13.890.000 kr. 
Rnr. 130313.

JAGUAR I-PACE HSE EV400
Nýskr. 5/2019, ekinn 27 þús. km, 
rafmagn, sjálfskiptur.
Verð 11.490.000 kr. 
Rnr. 420507.

JAGUAR E-PACE SE 150D
Nýskr. 11/2019, ekinn 11 þús. km, 
dísil, sjálfskiptur.
Verð 7.890.000 kr. 
Rnr. 147607.

JAGUAR I-PACE SE EV400
Nýskr. 3/2019, ekinn 27 þús. km, 
rafmagn, sjálfskiptur.
Verð 9.990.000 kr. 
Rnr. 420515.

JAGUAR - LAND ROVER
Hesthálsi 6-8 / 110 Reykjavík
525 6500 / jaguarlandrover.is

Allir bílar sem merktir eru APPROVED hafa farið í gegnum 
gæðaferli notaðra Jaguar og Land Rover bíla. 
Sjón er sögu ríkari – komdu í reynsluakstur strax í dag. 

NOTAÐIR LÚXUSBÍLAR
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43.423 undirskriftir minntu 
okkur á að þjóðin hefur nú 
þegar kosið um að innleiða 

skuli nýja stjórnarskrá byggða á 
tillögum stjórnlagaráðs. Það var 
gert í þjóðaratkvæðagreiðslu fyrir 
réttum átta árum síðan, og allt frá 
þeim degi hafa skoðanakannanir 

sýnt viðvarandi meirihlutastuðn
ing við nýju stjórnarskrána. Það er 
beinlínis vandræðalegt að Alþingi 
hafi virt þennan skýra þjóðarvilja 
að vettugi og sé enn og aftur að gera 
eigin atlögu að heildarendurskoðun 
á gömlu stjórnarskránni – verkefni 
sem Alþingi hefur mistekist núna í 
75 ár þrátt fyrir ítrekaðar tilraunir.

Lýðræðislegt ferli
Það er mikil gæfa að ríkisstjórn 
Jóhönnu Sigurðardóttur hafi útvist
að heildarendurskoðun stjórnar
skrárinnar út úr sölum Alþingis 
og í lýðræðislegt ferli sem innihélt 
þjóðfundi, kosningu til stjórnlaga
þings, stjórnlagaráð sem starfaði 

fyrir opnum tjöldum og viðhafði 
virkt samráð jafnt við almenning 
og sérfræðinga á öllum stigum. Þó 
að þessu ferli hafi verið afmark
aður stuttur tími – varla hálft kjör

tímabil – var afraksturinn meiri og 
vandaðri en það sem 75 ár af þing
legum nefndum hafa áorkað. Þetta 
lýðræðislega ferli og uppskera þess, 
hin nýja stjórnarskrá, er nokkuð 
sem íslensk þjóð getur verið stolt 
af, enda vakið heimsathygli.

Raunverulegar úrbætur
En það er ekki bara lýðræðislegt 
prinsippmál að hin nýja stjórnar
skrá sé fullgild og innleidd. Það 
sem sjaldnar heyrist í umræðunni 
síðustu misseri eru þær miklu 
umbætur og réttarbætur sem fást 
með nýju stjórnarskránni.

Í núverandi stjórnarskrá er varla 
minnst á sveitarstjórnastigið. Í 

nýju stjórnarskránni er hins vegar 
sérstakur kaf li um sveitarfélög 
og í honum meðal annars áréttað 
sjálfstæði sveitarfélaga, nálægðar
regla opinberrar þjónustu og réttur 
almennings til beins lýðræðis í 
nærumhverfi sínu. Þá segir í nýju 
stjórnarskránni: „Sveitarfélög skulu 
hafa nægilega burði og tekjur til að 
sinna lögbundnum verkefnum.“ 
Þegar núverandi ríkisstjórn hikar 
við að styðja við sveitarfélög lands
ins á tímum kreppu, sem leggur 
auknar byrðar á sveitarfélög og 
veldur stórfelldu tekjutapi þeirra, 
er maður rækilega minntur á hve 
gott væri nú að vera búin að inn
leiða nýju stjórnarskrána.

Ný stjórnarskrá fyrir nærumhverfið
Heiða Björg 
Hilmisdóttir
borgarfulltrúi 
Samfylkingar-
innar Þetta lýðræðislega ferli og 

uppskera þess, hin nýja 
stjórnarskrá, er nokkuð sem 
íslensk þjóð getur verið stolt 
af, enda vakið heimsathygli.

Morðið á Samúel Paty þann 
16. október síðastliðinn 
vakti upp sterkar tilfinn

ingar í Frakklandi og um heim 
allan. Tilfinningar sem vöknuðu 
vegna þess einskæra hryllings sem 
morðið sjálft var, verknaðar sem 
framinn var til að ala á ótta. En 
jafnframt eru þessar tilfinningar 
tilkomnar vegna táknræns eðlis 
fórnarlambsins. Samuel Paty var 
kennari sem var einungis að sinna 
starfi sínu, að kenna nemendum 

sínum að hugsa sjálfstætt, að rök
ræða og að leiða saman ólíkar skoð
anir og menningu.

Allt frá því á upplýsingaöld hefur 
Frakkland verið leiðandi í barátt
unni fyrir hugsunarfrelsi, tjáningar
frelsi og skoðanafrelsi. Það er þessi 
barátta sem hefur mótað Frakkland 
nútímans og sýnir sérstaklega fram 
á hugtakið laïcité, veraldarhyggja, 
sem er svo tengt franskri sögu og 
menningu að erfitt er að þýða merk
ingu þess. Þessi veraldarhyggja, sem 
Emmanuel Macron Frakklandsfor
seti hefur lýst sem „lími sameinaðs 
Frakklands“, tryggir hlutleysi rík
isins um leið og hún tryggir frelsi 
fólks til að trúa eða trúa ekki sem 
og möguleikanum á að iðka trú 
sína með virðingu fyrir almennum 
reglum samfélagsins.

Þessi gildi eru kjarni repúblikana
sáttmálans, sem er grundvöllur hins 

franska samfélags, sem er ekki 
skipaður af einstaklingum eða 
hópum, heldur af þegnum sem allir 
hafa sömu réttindi og bera sömu 
skyldur. Fyrsta greinin í frönsku 
stjórnarskránni kveður á um að 
Frakkland sé lýðveldi sem „tryggir 
jafnrétti allra borgara án aðgrein
ingar á uppruna, kynþætti eða 
trúarbrögðum“ samkvæmt lögum 
og „virðir allar skoðanir“. Þetta 
ákvæði um ríkisborgararétt skýrir 
sérstaklega hvers vegna stjórnlag
aráð staðfesti, með ákvörðun þann 
15. nóvember 2007, að samkvæmt 
lögum væri ekki leyfilegt að safna 
gögnum eða tölfræði um þjóð
ernisuppruna né um trúarbrögð.

Franska lýðveldið treystir skól
um og kennurum, sem stundum 
eru kallaðir „svartir húsarar lýð
veldisins“ til að byggja upp slíkt 
samfélag borgara þess. Megin

verkefni kennara, meðfram því að 
miðla kunnáttu og þekkingu, er að 
leggja grunn að opinni og gagn
rýnni hugsun, sem leiðir til frjálsra 
borgara sem bera ábyrgð á eigin 
ákvörðunum. Emmanuel Macron 
sagði í ræðu við minningarathöfn 

sem var haldin fyrir Samuel Paty 
af frönsku þjóðinni að hann væri 
tákngervingur fyrir „lýðveldið sem 
endurfæðist á hverjum degi í skóla
stofunum og frelsisins sem innleitt 
var og haldið er við í skólanum“.

Árás á þennan rétt til að kenna 
og rökræða og ógeðfellt morðið 
á Samuel Paty sem átti sér stað 
á Conf lansSainteHonorine er 
því einnig árás á okkar sameigin
legu gildi, húmanísk gildi sem 
gera okkur kleift að búa saman í 
gagnkvæmri virðingu innan sam
félags sem er frjálst og lýðræðis
legt. Andspænis þeim barbarisma 
hryðjuverkanna sem enn og aftur 
hafa skaðað Frakkland hefur aldr
ei verið mikilvægara að vera sam
einuð og styrkja tengsl okkar við 
gildi „frelsis, jafnréttis og bræðra
lags“ sem eru kjörorð franska lýð
veldisins.

Af hverju er afhöfðun menntaskólakennara  
í Frakklandi árás á sameiginleg gildi okkar?

Graham Paul
sendiherra 
Frakklands á 
Íslandi 

Franska lýðveldið treystir 
skólum og kennurum, 
sem stundum eru kallaðir 
„svartir húsarar lýðveldis-
ins“ til að byggja upp slíkt 
samfélag borgara þess.

Vaxandi kurr er í röðum 
sjúkraliða vegna þess að 
aukið menntastig stéttar

innar, og þar með færni, er ekki 
metið af stjórnendum stofnana 
með aukinni ábyrgð eða nýjum 
tækifærum til star fsframa og 
stjórnunarstarfa. Um árabil hafa 
stjórnvöld hvatt sjúkraliða til að 
bæta við færni sína með símennt
un og sérnámi. Skýr fyrirheit voru 
gefin um að nýjar starfslýsingar 
yrðu gerðar í samræmi við aukna 
menntun sjúkraliða. Á árinu 2009 
gaf Embætti landlæknis þannig út 
sérstakar leiðbeiningar til stjórn
enda heilbrigðisstofnana sem mið
uðu að því að starfslýsingar og störf 
sjúkraliða endurspegluðu aukna 
menntun þeirra og sérhæfingu. 
Nú, ellefu árum síðar, virðist sem 
stjórnendum hafi enn ekki tekist 
að verða við tilmælum landlæknis 
og falið sjúkraliðum viðameiri 
verkefni.

Eru stjórnendur  
vandanum vaxnir?
Stéttin tók hvatningu stjórnvalda 
opnum örmum. Símenntunar
miðstöðin Framvegis býður upp 
á f jölda sérhæfðra námskeiða 
fyrir sjúkraliða á ýmsum sviðum 

hjúkrunar. Sjúkraliðar hafa f lykkst 
í þau. Á sjöunda hundrað starfandi 
sjúkraliða, eða þriðjungur stéttar
innar, lauk slíkum námskeiðum á 
síðasta ári. Það undirstrikar vilja 
stéttarinnar til að bæta sig í starfi, 
axla meiri ábyrgð og leika stærri 
hlutverk.

Stjórnendur virðast ekki skilja 
þessa þróun. Í mjög takmörk
uðum mæli hafa þeir svarað henni 
með nýjum starfsleiðum sem hæfa 
hærra færnistigi sjúkraliða. Þó 
einstaklingsmiðaðar starfslýs
ingar hafi sums staðar séð dagsins 
ljós hafa stjórnendur ekki mótað 
starfslýsingar og leiðir sem taka 
mið af hærra menntastigi stéttar
innar. Í ljósi þess mikla mönn
unarvanda sem heilbrigðiskerfið 
býr við hika ég ekki við að kalla 
þetta vanrækslu. Sá vandi vex hratt 
með hærri lífaldri þjóðarinnnar. 
Allir vita að strax á nýjum áratug 
verður skortur á menntuðu hjúkr
unarfólki alvarlegt samfélagslegt 
vandamál.

Ein leið til að ráða bót á mönnun
arvandanum er að nýta sjúkraliða 
með aukna sérhæfingu til vanda
samari og f lóknari starfa en áður 
inni á sjúkrahúsum, hjúkrunar
heimilum og við heimahjúkrun. 
Þeim þarf að skapa nýjar starfs
leiðir og tækifæri til aukins starfs
frama. Sjúkraliðar eru þreyttir 
á vantrú stjórnenda á stéttinni 
og vilja ábyrgð í samræmi við 
menntun og getu. Um leið losnar 
um mannaf la, til dæmis hjúkr
unarfræðinga, sem geta tekið að sér 
sérhæfðari störf sem líka þarf að 
manna. Sérhæfðir sjúkraliðar eru 

einfaldlega vannýtt auðlind í heil
brigðiskerfinu. Ég leyfi mér því að 
segja að stjórnendur sem ekki nýta 
hana eru hvorki starfi sínu vaxnir 
né á vetur setjandi.

Vilji stjórnvalda er skýr
Stjórnvöld hafa beinlínis lýst því 
að aukin menntun sjúkraliða sé 
eftirsóknarverð og samhliða þurfi 
að fela þeim ábyrgðarfyllri störf, 
meðal annars við stjórnun. Þau hafa 
fylgt orðum sínum eftir í verki. Það 
speglast til dæmis í að ríkisstjórnin 
undir sterkri forystu ráðherranna 
Svandísar Svavarsdóttur og Lilju 
D. Alfreðsdóttur fjárfestu í nýrri 
námsbraut á háskólastigi fyrir 
sjúkraliða. Hún tekur til starfa að 
fullu á næsta ári við Háskólann á 
Akureyri. Innan þriggja ára verða 
því fyrstu sjúkraliðarnir útskrifaðir 
eftir tveggja ára diplómanám.

Sjúkraliðar sjálfir spyrja sig hins 
vegar: Er það þess virði að afla sér 
aukinnar menntunar á meðan 
kerfið metur hana ekki að verð
leikum? Umræður um þetta grund
vallaratriði geta menn til dæmis 
lesið í málefnalegum samskiptum 
sjúkraliða á heimasíðu félagsins 
fyrir stuttu. Á fjórða tug sjúkraliða 
tjáðu sig þar með einum eða öðrum 
hætti. Stjórnendur þurfa því að taka 
á málinu. Tregða þeirra til að nýta 
þau tækifæri sem heilbrigðiskerfinu 
bjóðast með aukinni færni sjúkra
liða er að verða einn af f löskuháls
um í framþróun kerfisins.

„Misbrestur“
Þegar ég tók við formennsku í 
Sjúkraliðafélaginu einsetti ég mér 

að eitt af baráttumálum mínum 
yrði að aukin menntun og sérhæf
ing sjúkraliða yrði metin að verð
leikum. Í setningarræðu á nýliðnu 
fulltrúaþingi félagsins lýsti ég því 
sem einu af þremur nýjum áherslu
atriðum hjá félaginu. Þar lagði ég 
áherslu á að menntun stéttarinnar 
sé ekki metin að verðleikum þar 
sem „… stjórnendur í heilbrigðis
kerfinu hafa ekki svarað aukinni 
menntun sjúkraliða með nýjum 
starfslýsingum, nýjum starfsleiðum 
eða nýjum tækifærum til aukins 
starfsframa.“

Þetta er ekki bara mín persónu
lega skoðun. Fræðimenn sem hafa 
skoðað hvernig aukin menntun 
hefur speglast í starfsþróun sjúkra
liða eru á sama máli. Í yfirgripsmik
illi skýrslu sem gerð var á vegum 
Háskólans á Akureyri til undir
búnings háskólanámi fyrir sjúkra
liða komst höfundur skýrslunnar, 
Arnrún H. Arnórsdóttir, aðjúnkt 
og doktorsnemi, að svipaðri niður
stöðu. Hún greindi hvaða áhrif sér
nám fyrir sjúkraliða sem um árabil 
fór fram við Fjölbrautaskólann í 
Ármúla hefði haft á stöðu stéttar
innar innan heilbrigðiskerfisins. 
Vægilega orðuð niðurstaða hennar 
var að „misbrestur“ væri á því að 
„framhaldsnámið skili sér eins og 
til var ætlast út í vinnuumhverfi 
sjúkraliða“. Það ber alfarið að skrifa 
á reikning stjórnenda kerfisins og 
um það gæti ég haft miklu fleiri og 
litríkari orð.

Skýr stefna sjúkraliða
Á nýliðnu fulltrúaþingi Sjúkraliða
félagsins var einróma samþykkt 

ályktun sem forysta félagsins lagði 
fram, þar sem stjórnendur heil
brigðisstofnana voru harðlega 
átaldir í ljósi þess að „þrátt fyrir 
meira en áratugagamlar leiðbein
ingar frá vinnuhópi Embættis land
læknis um að heilbrigðisstofnanir 
samræmi starfslýsingar og nýjar 
starfsleiðir hærra menntunar og 
færnistigi sjúkraliða hefur ekkert 
áorkast í þeim efnum“.

Í sömu ályktun var skorað á 
stjórnendur að þróa starfsleiðir í 
samræmi við síhækkandi mennta
stig sjúkraliða. Það er ekki síst 
brýnt í ljósi þess að á næstu árum 
koma á markaðinn sjúkraliðar 
með háskólamenntun. Þeir munu 
einfaldlega leita í önnur störf ef þau 
sem stýra stofnunum svara ekki 
aukinni færni stéttarinnar með 
meiri ábyrgð, nýjum tækifærum og 
stærra hlutverki.

Heilbrigðiskerfið hefur ekkert við 
slíka stjórnendur að gera.

Stjórnendur og vanmat á sjúkraliðum
Sandra B.  
Franks
formaður 
Sjúkraliðafélags 
Íslands Stjórnendur í heilbrigðis-

kerfinu hafa ekki svarað 
aukinni menntun sjúkraliða 
með nýjum starfslýsingum, 
nýjum starfsleiðum eða 
nýjum tækifærum til aukins 
starfsframa.
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EXTRA ÓDÝRT
20 COSTCO VÖRUR Á COSTCO VERÐI

ALWAYS
ULTRA

NORMAL
56 STK

ARIEL
3 IN 1 PODS
3X35 STK

ARIEL
COLOUR

3 IN 1 PODS
3X35 STK

FINISH
POWERBALL

ALL IN 1
2X100 STK

GARNIER
MICELLAR

WATER
2X700 ML

KIRKLAND
ALMOND

FLOUR
BLANCHED

1.38 KG

DOVE
BODY WASH

6X450 ML

DURA-
FLAME

ARINKUBBAR
9X2.72 KG

KIRKLAND
ORGANIC VIRGIN
COCONUT OIL

2.28 KG

HARPIC
POWER PLUS

KLÓSETT-
HREINSIR
6X750 ML

KIRKLAND
TRIPLE SATIN

WC PAPER
4PK X 10

PRINCES
PURE

APPLE / ORANGE
JUICE

24X200 ML

PERFECTLY
CLEAR

BERRY/LEMON
24X500 ML 

PEPSI
MAX

CHERRY
24X330 ML

BLUE 
DIAMOND
ALMOND

BREEZE 1L
3 PK

KIRKLAND
DISHWASHER

PACS
115 PK

LENOR
UNSTOPPA-

BLES
570 G

KIRKLAND
ROLL KITCHEN

TOWEL
PAKKNING

DURACELL
ULTRA

AAA 16 STK
AA 20 STK

Kemur með Costco til þín...
B a r ó n s s t í g  4 ,  1 0 1  R e y k j a v í k  •  M ý r a r v e g i ,  6 0 0  A k u r e y r i

H a f n a r g a t a  5 1 - 5 5 ,  2 3 0  R e y k j a n e s b æ

KIRKLAND
SPARKLING

WATER
40X500 ML
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SPORT
Valskonur hvergi nærri hættar á þessu ári

Valskonur komust áfram í næsta stig undankeppninnar í Meistaradeild Evrópu með 3-0 sigri á finnska liðinu HJK í gær.  Það var ekki að sjá á Vals-
liðinu að þetta væri fyrsti leikur liðsins í rúman mánuð.  Valskonur eiga því leik eftir tvær vikur upp á sæti í útsláttarkeppninni.  FRÉTTABLAÐIÐ/VALLI

HANDBOLTI  Hildur Björnsdóttir, 
fyrirliði kvennaliðs Vals í hand
bolta, mun ekki leika meira með 
liðinu á yfirstandandi keppnistíma
bili vegna þess að hún á von á barni.

Þetta kom fram í færslu á Face
booksíðu Vals í gær. Þar kemur enn 
fremur fram að Lovísa Thompson 
muni taka við fyrirliðabandinu hjá 
liðinu en hún hefur verið varafyrir
liði í vetur.

Hlé er á keppni í handboltanum 
hér heima eins og sakir standa 
vegna kórónaveirufaraldursins 
en Valur hefur halað inn fjórum 
stigum í fyrstu þremur leikjum 
efstu deildarinnar líkt og Fram og 
Stjarnan. Liðin sitja í öðru til fjórða 
sæti deildarinnar. – hó

Fyrirliðinn frá 
út tímabilið

KEILA „Ég var einmitt að fá tilkynn
ingu á Facebook að það væri ár liðið 
frá þessu, þetta er f ljótt að líða," 
segir Arnar Davíð Jónsson, sem var 
á þessum tíma í fyrra að keppa á 
heimstúrnum í keilu og varð Evr
ópumeistari nokkrum dögum síðar 
með því að sigra Evrópumótaröðina 
í keilu.

Aðspurður segir hann að keilu
spilarar finni fyrir áhrifum kóróna
veirufaraldursins eins og aðrar 
íþróttir. 

„Auðvitað finnur íþróttin fyrir 
áhrifum faraldursins. Ég átti að vera 
að keppa á sterku móti í Bandaríkj
unum þegar allt var stöðvað. Það 
voru eitt og eitt Evrópumót í ár en 
þegar faraldurinn náði fótfestu 
aftur var öllu af lýst,“ segir Arnar, 
sem leikur fyrir hönd Höganäs BC.

Sjálfur var hann farinn að leiða 
hugann að því að komast jafnvel inn 
á sterkari mótaröð með frammi
stöðu sinni á lokamóti heimsmóta
raðarinnar í keilu í fyrra. Þar lenti 
hann í öðru sæti í tveimur mótum.

„Spilamennskan í Kúveit var 
aðeins farin að opna dyrnar á 
atvinnumannamótaraðirnar en 
kórónaveirufaraldurinn kom og 
kippti teppinu undan mér. Ég var 
hátt uppi eftir þetta mót í Kúveit og 
fannst vera styttra í að komast inn 
á stærsta sviðið.“

Aðspurður tók Arnar undir að 
það væri á ákveðinn hátt pirrandi 
að kórónaveirufaraldurinn skuli 
hafa stöðvað þennan góða meðbyr 
sem hann tók með sér inn í nýja 
árið.

„Þetta er auðvitað pirrandi. 
Þetta ár bauð upp á ýmsa mögu
leika endi vakti spilamennska mín 
í Kúveit athygli. Þegar ég fór að æfa 
í Bandaríkjunum stuttu síðar fékk 
ég mjög góðar móttökur hjá með
spilurunum. Þá virtust dyrnar vera 
að opnast og að þetta væri handan 
hornsins. Það er erfitt að segja hvað 
þetta hefði leitt af sér,“ segir Arnar 
og heldur áfram:

„Á sama tíma veit ég að á heims

vísu eru margir í sömu stöðu og 
mörg þeirra reiða sig á innkomu af 
íþróttum sínum.“

Aðspurður hversu nálægt hann 
hafi verið að brjótast inn á banda
rísku mótaröðina segist Arnar ekki 
viss um það.

„Ég er ekki viss. Því miður þarf 
oft góð tengsl til að liðka fyrir um 
leiðina inn á mótaröðina. Þetta er 
lítill markaður og það er ekki öllum 
hleypt inn.“

Arnar kom nýlega fyrir í mynd
bandi á samskiptamiðlum Alþjóða
keilusambandsins.

„Mér fannst athyglisvert að 
alþjóðlega keilusambandið var 
með myndband af mér frá Kúveit í 
kynningarmyndbandi á dögunum. 
Í myndbandinu er notast við efni 
af mér að fagna í Kúveit. Það gefur 
manni aukinn kraft, maður sér að 
þeir muna eftir manni.“
 kristinnpall@frettabladid.is

Úrslitin í Kúveit vöktu athygli
Keiluspilarinn Arnar Davíð Jónsson bíður eftir að Evrópumótaröðin í keilu hefjist á ný. Honum fannst 
möguleikinn á stærstu mótaröð heims vera handan hornsins þegar kórónaveirufaraldurinn braust út.

Arnar var í fimmta sæti í kjöri samtaka íþróttafréttamanna á íþróttamanni ársins í fyrra. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

FÓTBOLTI Ray Anthony Jónsson 
hefur ákveðið að hætta störfum sem 
þjálfari kvennaliðs Grindavíkur í 
knattspyrnu. Grindavík fór með 
sigur af hólmi í 2. deildinni á nýlok
inni leiktíð og leikur þar af leiðandi 
í 1. deildinni næsta sumar.  Þar með 
er ljóst að bæði liðin sem fóru upp 
úr 2. deildinni í haust mæta til leiks 
á nýju tímabili með nýjan þjálfara 
en Jakob Leó Bjarnason tók á dög
unum við stjórnartaumunum hjá 
HK af Jóhanni Bergi Kiessel.

Ray Anthony, sem þjálfað hafði 
Grindavíkurliðið síðustu þrjú 
keppnistímabil, er að segja skilið 
við liðið að eigin frumkvæði. Fram 
kemur í færslu Grindavíkur um 
viðskilnaðinn við Ray Anthony að 
leit að nýjum þjálfara kvennaliðs 
Grindavíkur sé hafin. Ray Anthony 
er einn leikjahæsti leikmaður í sögu 
Grindavíkur í knattspyrnu en á ferli 
sínum lék hann 266 keppnisleiki 
og skoraði 15 mörk. Hann á einnig 
landsleiki með U21 árs landsliði 
Íslands og nokkra landsleiki með 
landsliði Filippseyja. – hó

Grindvíkingar 
gera breytingar

Hildur varð bikarmeistari með Val 
árið 2018. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

FÓTBOLTI  Frank Lampard, knatt
spyrnustjóri Chelsea, staðfesti fyrir 
leik Chelsea og Rennes í gær að 
þýsk i landsliðsmaðurinn Kai 
Havertz hefði greinst með kóróna
veiruna. Havertz var strax settur í 
einangrun og missir því af næstu 
leikjum Chelsea og þýska lands
liðsins.

Havertz varð fyrr í sumar dýrasti 
þýski leikmaður í sögunni þegar 
Chelsea greiddi Bayer Leverkusen 
áttatíu milljónir evra fyrir þjón
ustu hans. Þrátt fyrir ungan aldur á 
hinn 21 árs gamli Havertz 118 leiki 
að baki í þýsku deildinni ásamt tíu 
landsleikjum fyrir hönd Þjóðverja.

Áður höfðu f imm leikmenn 
Chels ea að minnsta kosti greinst 
með kórónaveiruna. – kpt

Havertz með 
kórónaveiruna
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Kolbrún hannar nú skart undir nafninu VAKIR úr silfri og gullhúðuðu silfri. MYND/ÞÓRUNN BIRNA ÞORVALDSDÓTTIR.

Hjartað og jörðin  
slá í takt í hönnuninni
Hönnunarferillinn hófst í raun hjá Kolbrúnu Ýri Gunnarsdóttur á einu pilsi sem 
hún saumaði sér í hálfgerðu hallæri. Nú hannar hún fallegt silfurskart og gull-
húðað undir nafninu VAKIR og eru umhverfissjónarmið aldrei langt undan.  ➛2

Allra
meina
bót!

Alexandra Briem lýsir 
sjálfri sér sem nördi af 
ýmsum toga en meðal 
þess sem hún hefur 
áhuga á eru spil, Star 
Trek og pólitík. Hún 
segist sérvitur þegar 
kemur að klæðaburði 
og að áhugi hennar á 
tísku hafi aukist talsvert 
síðastliðin ár.   ➛4



Kolbrún leiddist í tísku
bransann eftir útskrift 
úr textíldeildinni í Kenn

araskólanum árið 2003. „Ég var 
barnshafandi og á þeim tíma var 
ekkert til sem hét meðgöngufatn
aður. Þannig að ég bjó mér til pils 
sem ég gekk mikið í og það vakti 
svo mikla athygli og gleði hjá bæði 
ófrískum og ekki ófrískum konum 
að ég hóf að framleiða þau,“ segir 
Kolbrún.

Eftir að hafa saumað pils fyrst 
fyrir vini og vandamenn byrjaði 
Kolbrún að selja pilsin í hönnunar
versluninni Oni á Laugaveginum. 
„Þetta var mjög skemmtileg versl
un og ein af fyrstu búðunum sem 
seldi íslenska hönnun eftir marga 
hönnuði. Þar kynntist ég líka sam
ferðamanneskju minni í hönnun
inni, henni Írisi Eggertsdóttur. 
Nokkrum árum síðar stofnuðum 
við búðina KVK saman. Þá verslun 
rákum við í fimm ár uns mig 
langaði til að læra fatahönnun. 
Ég fór þá í fatahönnunarnám árið 
2010 í IED Barcelona, sem var alveg 
yndislegur tími.“

Umhverfisvænt og grænt
Í náminu fékk Kolbrún mikinn 
áhuga á því að starfa umhverfis
vænt. „Útskriftarverkefnið mitt 
var til dæmis að hanna út frá hús
gögnum sem fólk setti út á götur 
Barcelona í hverri viku svo aðrir í 
hverfinu gætu nýtt þau. Mér fannst 
þetta svo falleg hugmynd og lang
aði að nota hana. Úr varð fatalína 
með húsgögnum. Ég gerði einnig 
skartgripalínu úr gömlu skarti sem 
ég átti og var þetta upphafið að 
umhverfisvæna fatamerkinu KOL
BRUN sem var stofnað árið 2012.“

Orðakærleikur
Eftir að Kolbrún flutti heim frá 
Barcelona 2013 var hún hluti af 
Kirsuberjatrénu sem er rótgróin 
hönnunarverslun í miðbæ Reykja
víkur. „Þar kynntist ég yndislegri 
manneskju, Helgu Mogensen 
skartgripahönnuði. Árið 2015 

Kolbrúnu er mjög umhugað um um
hverfissjónarmið þegar kemur að 
framleiðslu skartsins frá VAKIR sem 
og fatnaðarins. MYND/KEVIN PAGÉS.

Hér má sjá skart úr eldri línum Kolbrúnar. MYND/KYLE DIORIO.

Hjartað umkringt Jörðinni. Fall
egar endurunnar umbúðir setja 
punktinn yfir iið. MYND/ KEVIN PAGÈS.

Ert þú með hjarta úr gulli? 
MYND/KEVIN PAGÈS.

Kolbrún byrjaði sinn hönnunarferil á því að sauma sér óléttufatnað sem 
vakti gríðarlega lukku hjá samferðafólki. MYND/ÞÓRUNN BIRNA ÞORVALDSDÓTTIR.

Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  
umfjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið rit-
stjórnarefni. Blaðið fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjördís Erna 
Þorgeirsdóttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Þorsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Guðrún Guðmundsdóttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 
550 5762 | Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Útgefandi: 
Torg ehf 

Ábyrgðarmaður:  
Björn  
Víglundsson

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, 
Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jóhann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, 
Ruth Bergsdóttir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

fórum við að hanna skartgripi 
saman undir merkinu IIDEM. 
Síðan þá hef ég verið að smíða 
skart í auknum mæli og stofnaði 
mitt eigið skartgripamerki árið 
2018 undir merkinu VAKIR þar 
sem ég vinn með silfur. Nafnið er 
hugsað út frá kærleik … ég vaki yfir 
þér, þú vakir yfir mér. Þetta er smá 
svona orðaleikur.“

Á HönnunarMars síðastliðnum 
frumsýndi Kolbrún skartgrip 
sem ber heitið Mitt hjartans mál! 
„Gripurinn er hálsmen úr silfri eða 
gullhúðuðu silfri og sýnir manns
hjartað umvafið jörðinni. Þetta er 
óður til jarðarinnar og þess að við 
sláum í takt við hana. Við þurfum 
því að huga vel að því hvernig við 
komum fram við hana þannig að 
hjartað okkar og afkomenda okkar 
geti haldið áfram að slá.“

Undir nafninu VAKIR selur Kol
brún einnig ilmtegundir sem hún 
af hógværð segir vera nett hliðar
verkefni. „Sjálf elska ég ilmkjarna
olíur og er viðkvæm fyrir mörgum 

ilmtegundum og þá ilmvatni aðal
lega, svo að ég fór að blanda mínar 
eigin ilmtegundir. Eftir að hafa oft 
verið spurð að því hvaða ilmvatn 
ég væri með, þá ákvað ég að leyfa 
öðrum að njóta, en ilminn geri ég 
undir VAKIR.“

Umhverfisvæn  
hönnun sem slær í takt
Kolbrúnu er mjög umhugað um 
umhverfisvernd og gerir allt hvað 
hún getur til þess að framleiða og 
hanna á sem umhverfisvænastan 
hátt. „Ég vel að hanna og fram
leiða allar mínar vörur á Íslandi og 
koma þannig í veg fyrir að varan sé 
að þvælast hingað og þangað með 
flugi. Ég vel einnig endurnýttan 
efnivið eða náttúrulegan efnivið 
sem urðast f ljótt í náttúrunni. 
Ég nota einungis lífrænar vörur í 
ilmtegundirnar mínar og ég passa 
upp á að pakkningar séu úr endur
unnum efnivið.“

„Það skiptir máli í umhverfis
vænni hönnun að hún sé gegnsæ, 

það er að segja að viðskiptavinur
inn viti nákvæmlega hvernig varan 
er unnin og hvar. Það skiptir máli 
að velja efnivið sem endist vel 
og/eða efnivið sem urðast f ljótt 
í náttúrunni og þar á ég aðallega 
við textíl. Það skiptir máli hvernig 
þú pakkar inn vörunni og að það 
sé ljóst hvernig sé hægt að flokka 
það sem flokka þarf, út frá því sem 
keypt er. Það skiptir líka miklu 
máli að vanda vel til verka og forð
ast offramleiðslu. Það gerist yfir
leitt þegar hönnuðum er umhugað 
um efnisval, þá verður varan oft og 
tíðum dýrari og þá hvort eð er ekki 
möguleiki á offramleiðslu.“

Kolbrún segist vera dugleg að 
hanna nýtt skart og ilm og hvetur 
áhugasama um að fylgjast vel 
með á samfélagsmiðlum. Kolbrún 
heldur úti vefverslununum vakir.
net og kolbrun.net fyrir skartið, 
ilminn og fatnaðinn. „Svo er nán
ast allt fáanlegt í fallegu verslun
inni í Hafnarfirði, Litlu Hönnunar 
Búðinni, Strandgötu 19.“

Jóhanna María 
Einarsdóttir
johannamaria@frettabladid.is 

Framhald af forsíðu ➛

Hálsmen úr útskriftarlínunni þar sem Kolbrún vann með hugmyndina um 
endurvinnslu.  MYND/ÞÓRUNN BIRNA ÞORVALDSDÓTTIR.

Þetta er óður til 
jarðarinnar ... Við 

þurfum því að huga vel 
að því hvernig við 
komum fram við hana 
svo að hjartað okkar og 
afkomenda okkar geti 
haldið áfram að slá.
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Einu sinni var ég að 
skoða föt á netsíðu 

og var næstum því búin 
að kaupa kjól, áður en ég 
fattaði að hann var 
hrekkjavökubúningur. 
Ég var sem sagt komin út 
af almennu sölusíðunni 
þeirra og inn í búning
ana, og leist bara vel á. En 
sem betur fer hef ég 
aðeins þroskast síðan.

Hjördís Erna  
Þorgeirsdóttir
hjordiserna@frettabladid.is 

S Í G I L D  K Á P U B Ú Ð
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Alexandra hefur áhuga á og 
er forvitin um allt á milli 
himins og jarðar. „Ég er 

algjört borgarbarn, eiginlega 
vandræðalega mikið. Ég fæddist í 
Reykjavík, og þó ég hafi ferðast, þá 
hef ég aldrei búið annars staðar. 
Ég er líka algjör nörd, spilanörd, 
Star Trek nörd, pólitískur nörd, ég 
hef rosalega gaman af því að pæla 
í heiminum, samfélaginu og fram
tíðinni.“

Alexandra starfar í borgarpóli
tíkinni og unir sér vel á því sviði. 
„Þess vegna líður mér eins og ég sé 
loksins komin á rétta hillu núna, 
en ég er sem sagt varaborgarfull
trúi Pírata, eftir að hafa unnið alls 
konar grasrótarstarf með flokkn
um í nokkur ár, en í Reykjavík eru 
fyrstu varafulltrúar hvers f lokks í 
70% starfi og sitja sem aðalmenn 
í ráðum og nefndum, svo það er 
svolítið það sem á hug minn allan 
þessa dagana.“

Ný veröld
Að sögn Alexöndru hefur hún 
lengst af átt í sérkennilegu 
sambandi við fatnað en hún er 
transkona sem hafði skiljanlega 

Hallast að pönkstíl eins og mamma
Alexandra Briem lýsir sjálfri sér sem algjörum nörd á sviði spila, Star Trek og pólitíkur. Hún segist 
sérvitur þegar kemur að klæðaburði og að áhugi hennar á tísku hafi aukist talsvert síðastliðin ár.

Alexandra 
Briem hefur 
blómstrað 
á mörgum 
sviðum undan-
farin ár og nýtur 
þess í botn 
þegar hún fær 
tækifæri til að 
klæða sig upp. 
FRÉTTABLAÐIÐ/
VALLI 

mikil áhrif á tískuvitund hennar 
á yngri árum. „Það er reyndar 
býsna fyndið. Ég var alltaf í mínum 
uppvexti ansi sérvitur, en hafði 
engan áhuga eða smekk á tísku, 
fann mér einstaka sinnum eina 
og eina flík sem mér þótti falleg, 
alveg án samhengis við annað í 
mínum klæðaburði, og nánast 
undantekningarlaust var ég alein 
um þá skoðun að flíkin væri f lott. 
Ég tengi það reyndar við það að ég 
var mjög djúpt í skápnum með að 
vera trans, og hafði engan áhuga á 
fatnaði fyrir stráka, fannst ég ekki 
geta litið út á hátt sem mér þætti 
skemmtilegur hvort eð er, svo ég 
var ekkert að pæla í því eða reyna.“

Alexandra segir transferli sitt 
hafa opnað nýjan heim fyrir 
sér hvað tísku snertir. „Merki
legt nokk, síðan ég fór í gang í 
mínu transferli og fór að klæða 
mig meira í samræmi við mína 
kynvitund, þá allt í einu fer ég að 
hafa áhuga á fötum og tísku. Ég er 
reyndar enn þá svolítið sérvitur, og 
að vissu leyti er ég svolítið að vinna 
mig í gegnum alls konar tísku sem 
ég missti af í mínum uppvexti.“

Hún rifjar upp spaugilegt atvik 
tengt fatakaupum. „Einu sinni var 
ég að skoða föt á netsíðu og var 
næstum því búin að kaupa kjól, 
áður en ég fattaði að hann var 
hrekkjavökubúningur. Ég var sem 
sagt komin út af almennu sölu
síðunni þeirra og inn í búningana, 
og leist bara vel á. En sem betur fer 
hef ég aðeins þroskast síðan,“ segir 
hún brosandi.

„Ég versla samt enn þá mikið 
á netinu, en kíki líka reglulega í 
búðir til að skoða hvernig hlutirnir 
þróast. Ég er með mjög skýran 
smekk, mér líka stílhreinir litir, 
einföld form og praktísk hönnun. 
Hef ekki áhuga á blúndum, 
mynstrum eða prjáli á fötunum. 
Mér getur alveg þótt það fallegt á 
öðru fólki, en fyrir sjálfa mig hef ég 
mjög ákveðinn stíl. Þó auðvitað sé 
ég til í að prófa ýmislegt.“

Er eitthvað sem hefur komið þér 
á óvart undanfarin ár hvað fatnað 
snertir?

„Kannski helst hvað það getur 
verið gaman að pæla í því, hvað 
það getur skipt miklu máli að eiga 
góða skó, sem passa með tilteknum 

fatnaði, og hvað það er gaman að 
hafa góða ástæðu til að klæða sig 
aðeins upp á. Það kemur mér líka 
alltaf á óvart hvað ég hef sterkar og 
skýrar skoðanir á fötum, eftir að 
hafa vanist í því í mörg ár að hafa 
þær ekki, en ég veit alveg um leið 
hvort mér líkar við ákveðna flík 
eða samsetningu eða ekki.“

Hugsarðu mikið um hár, húð og 
neglur?

„Já, óneitanlega. Kannski síst 
neglur, en ég panta mér reglulega 
af netinu bæði tóner með witch 
hazel, Cvítamín serum og húð
krem, ásamt kollagentöflum fyrir 
húð, neglur og hár. Ég finn mikinn 
mun eftir að ég byrjaði á því, en 
samt mismikinn. Ég finn mikinn 
dagamun og árstíðamun líka, ég er 
alltaf þurrari á veturna til dæmis. 
En síðan ég byrjaði að vinna í 
pólitíkinni hef ég reynt að vera 
dugleg að passa upp á hárið, og fer 
reglulega í klippingu og litun hjá 
Reykjavík Hair.“

Alexandra segir mikilvægt fyrir 
sig að ytra útlit endurspegli hennar 
kynvitund. „En það er heldur 
ekkert leyndarmál að mig varðar 

mikið um þetta, ég fór í dýra 
aðgerð á Spáni sumarið 2019, en 
þar var ennið minnkað, hárlínan 
færð fram og nokkur smáatriði í 
viðbót lagfærð. Mér finnst það vel 
þess virði til að aðrir sjái mig eins 
og ég lít út í huganum.“

Áttu þér uppáhaldsf lík?
„Ég á nú nokkrar sem mér þykir 

vænt um, fíla góðar þéttar uppháar 
gallabuxur og einfalda boli, peysur 
og blússur. Svo á ég æðislega kápu 
sem foreldrar mínir keyptu í Edin
borg handa mér. Hún var keypt hjá 
einhverjum hönnuði og er ein af 
sinni tegund og ég elska hana, svo 
hún deilir uppáhaldssætinu með 
annarri f lík, sem er svartur erma
laus ullarsparikjóll sem ég keypti 
í New York fyrir þremur árum. 
Hann er ekkert sérstaklega fancy 
kannski, en hann er með fyrstu 
spariflíkunum sem ég keypti mér 
eftir að ég fór í gang með mitt ferli, 
og svo er hann líka hlýr og fall
egur.“

Hvar kaupirðu helst föt?
„Helst kaupi ég föt á netinu, en 

ég fer líka í H&M, Zöru og fleiri 
staði, Desigual stundum, en 
kannski meira fyrir aukahluti. 
Annars hef ég ekki mikla hollustu 
við tiltekna söluaðila og versla 
oft í Hagkaupum og margar af 
mínum uppáhaldsflíkum keypti 
ég í Kolaportinu, til dæmis flottan 
leðurjakka sem ég fékk á nokkra 
þúsundkalla.“

Notar þú fylgihluti og skart?
„Já, en fer mjög rólega í það. 

Nota litla eyrnalokka úr títaníum 
og sams konar pinna í efri hluta 
vinstra eyrans. Fíla líka stílhreint 
og einfalt í þeim efnum þó ég skipti 
kannski í aðeins stærra við sérstök 
tilefni. En svo á ég flotta Desigual 
handtösku sem ég nota undir dag
lega hafurtaskið, en er ekki alveg 
búin að átta mig á hvernig er best 
að vera samtímis með handtösku, 
tölvutösku fyrir vinnuna, og 
íþróttatösku fyrir ræktina.“

Áttu þér tískufyrirmynd?
„Í raun ekki. Kannski einhverjar 

óljósar hugmyndir úr sjónvarpi, en 
svo eru auðvitað áhrif frá mömmu 
minni, hún er pönkari og ég fíla 
það, þó ég hafi ekki alveg sama 
pönkið í mér, þá hallast ég aðeins 
að þeim stíl.“
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Velferð
Hjartaheill - Landssamtök hjartasjúklinga

Hugsum  
um hjartað  
– með hjartanu!

• Hver sem er, hvar sem er.
• Hjartastuðtæki getur bjargað.
• Er tæki nálægt þér?

HJARTASTOPP

 



Útgefandi: 
Torg ehf 

Veffang:  
frettabladid.is

Ábyrgðarmaður:  
Björn Víglundsson

Sölumaður auglýsinga:  
Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, 

Í þessu fylgiblaði Fréttablaðsins 
er fjallað um málefni Hjarta-
heilla, landssamtaka hjarta-

sjúklinga.
Samtökin hafa það að markmiði 

sínu að styðja að gengi allra fram-
faramála er varða mannshjartað. 
Hverju nafni sem það nefnist; 
vekja athygli á málaflokknum – 
stuðla að menntun, sinna og hlúa 
að meðferð og eftirmeðferð hjarta-
sjúklinga, auka lífsgæði sjúklinga 
og síðast en ekki síst fræða 
almenning um eðli sjúkdómsins, 
mikilvægi lækninga og meðferðar 
á honum. Samtökin Hjartaheill eru 
sjálfstæð lýðheilsusamtök, áhuga-
mannasamtök. Eitt meginverkefni 
þeirra er að safna fjármunum til 
viðfangsefna í þessum tilgangi. Á 
stjórn félagsins jafnan í stöðugu 
samtali við stjórnvöld og óteljandi 
aðra áhugasama aðila til þess. En 
það eitt dugar ekki alltaf og er oft 
leitað ásjár almennings.

Áherslur Hjartaheilla hér í þessu 
fylgiblaði Fréttablaðsins, snúast 
einkum um skyndileg hjartaáföll 
og viðbrögð við þeim. Þau mál 
eru ótrúlega viðkvæm og erfið 
úrlausnar. Mínútur, jafnvel sek-
úndur geta skipt máli, það er hvort 
sá sem fær skyndilegt hjartaáfall 
heldur lífi eða heilsu sinni. Við-
bragðið skiptir hreinlega öllu.

Það er einmitt viðbragðið 
sem Hjartaheill vill taka hér til 

umræðu. Við viljum benda á að 
auknar og betri upplýsingar eru 
aðeins upphafið. Ganga þarf til 
verks hvað varðar fræðslu um 
hjartahnoð og hjartastuðtæki. 
Tryggja þarf aðgengi til víðtækrar 
kennslu um hjartahnoð og hjarta-
stuðtæki þurfa að vera aðgengileg 
í daglegu lífi, hvar sem er. Hér er 
viðfangsefni sem Hjartaheill vill 
takast á við.

Hjartaheill leitar eftir stuðningi 
samfélagsins, almennings og fyrir-
tækja um samstöðu í þessu mikil-
væga verkefni.

Það að verða skyndilega veikur 
er alvarlegt mál, en það vekur 
margan góðan manninn. Við 
stjórnum ekki slíku óvæntu áfalli 
frekar en náttúruöflunum. Við 
getum aðeins treyst á það besta 
sem til staðar er, frábært heilbrigð-
isfólk sem hjálpar okkur til að ná 
heilsu og gerir sitt besta til þess að 
hlúa að okkur. Ekki förum við að 
rífast við rigninguna eða snjókom-
una. Að vera nálægt náttúrunni, 
sleppa tökunum og reyna ekki 
að stjórna því sem við fáum ekki 
ráðið við, að vera þakklát fyrir að 
vera á lífi er góð byrjun. Þvílík gjöf. 
Að njóta líðandi stundar er það 
sem skiptir máli.

Augnablikið er fullkomið.
Með hjartans kveðju.
Sveinn Guðmundsson, formaður 

Hjartaheilla.

Ágæti lesandi

Sveinn Guð-
mundsson, 
formaður 
Hjartaheilla. 
FRÉTTABLAÐIÐ/
STEFÁN

Framfarir hafa orðið miklar 
og eru lífslíkur fólks sem fær 
hjartasjúkdóma mun betri 

nú en nokkru sinni. Sem betur fer 
eru hjartalækningar á Íslandi nú í 
fremstu röð. Hér er hátæknibún-
aður, þrautreynt og vel menntað 
starfslið og jafnast á við það besta 
sem þekkist erlendis. Þá er ótalinn 
þáttur meðferðar og eftirmeð-
ferðar. Hjartaheill eiga sinn þátt 
í þessari þróun og hafa lagt fram 
mikla fjármuni til tækjakaupa. 
Fjármögnun til slíks hefur farið 
fram með sjálfstæðum fjáröfl-
unum sem og átaksverkefnum.

Hjartaheill voru stofnuð 1983 
og hétu þá Landssamtök hjarta-
sjúklinga, en nafninu var síðar 
breytt í Hjartaheill. Fljótlega urðu 
til deildir í landshlutum og starfið 
var afar öflugt.

Hjartaheill gengu í Samband 
íslenskra berkla- og brjósthols-
sjúklinga, SÍBS, árið 1992 og eiga 
sjálfstæða aðild að Öryrkjabanda-
lagi Íslands.

Neistinn, aðstandendafélag 
hjartveikra barna, var stofnað 
1995 og er deild innan Hjarta-
heilla. Starf Neistans hefur verið 
þróttmikið í áranna rás og hefur 
Styrktarsjóður hjartveikra barna, 
sem er á vegum Neistans, veitt 
ómetanlegan stuðning til foreldra 
sem hafa þurft að kosta miklu til 
vegna hjartveikra barna sinna, 
meðal annars til nauðsynlegra 
ferðalaga vegna aðgerða og margs 
annars.

Á tuttugu og fimm ára afmæli 
Hjartaheilla 2008 gengu Hjarta-
drottningarnar til liðs við sam-
tökin en þær eru hluti af Go-Red 

hreyfingunni, sem eru alþjóðleg 
samtök kvenna til varnar hjarta-
sjúkdómum.

Hjartaheill hafa unnið mikið 
brautryðjendastarf með því að 
ferðast um landið ár eftir ár í 
tvo áratugi og bjóða upp á fríar 
mælingar á blóðþrýstingi, blóð-
fitu, súrefnismettun og fjöl-
mörgum þáttum öðrum. Það starf 
er nú komið í fastan farveg með 
samvinnu við SÍBS og fleiri samtök 
undir heitinu Líf og heilsa.

Hjartaheill vinnur með og á í 
samstarfi við fjölda samtaka og 
má þar meðal annars nefna Hjarta-
vernd. Misskilnings eða ruglings 
gætir stundum á nöfnum þess-
ara tveggja félaga, annars vegar 
Hjartaheilla og hins vegar Hjarta-
verndar. Hjartavernd eru sérfræði-
samtök sem annast rannsóknir en 
Hjartaheill eru aftur á móti óháð 
samtök hjartasjúklinganna sjálfra, 
fjölskyldna þeirra og annars 
áhugafólks um heill hjartans, 

meðferð og bættan hag hjarta-
sjúklinga, lífsstíl og lífsgæði. Þessi 
tvö sjálfstæðu samtök sameinast 
hins vegar í starfi sínu og margs 
konar aðgerðum að forvörnum. 
Þar fara hagsmunir þeirra mjög vel 
saman.
Hlutverk Hjartaheilla er:
n  að sameina hjartasjúklinga, 

aðstandendur þeirra og áhuga-
fólk um heilbrigt hjarta

n  að stuðla að betri heilsu og 
bættum lífsgæðum í íslensku 
samfélagi, með áherslu á fram-
farir í forvörnum, fræðslu og 
meðferð hjartasjúkdóma

n  að standa vörð um hagsmuni og 
réttindi hjartasjúklinga

n  að starfa faglega
n   að framfylgja markmiðum sam-

takanna.

Allar nánari upplýsingar um starf-
semi Hjartaheilla má fá á heima-
síðunni hjartaheill.is

Hvað er Hjartaheill?
Hjartaheill eru landssamtök sem voru stofnuð til að 
bæta lífslíkur og lífsgæði íslenskra hjartasjúklinga. Allt 
starf Hjartaheilla hefur miðað að því að bæta forvarnir, 
fræðslu og aðstöðu til lækninga á hjartasjúkdómum.

Verkefnið Börnin bjarga 
snýst um að innleiða með 
markvissum hætti kennslu 

í endurlífgun í alla grunnskóla 
landsins, með áherslu á rétt við-
brögð við hjartastoppi. Hjarta-
heill styður þetta verkefni af 
heilum hug. Börnin bjarga var 
ýtt úr vör af Þróunarmiðstöð 
íslenskrar heilsugæslu (ÞÍH) 
árið 2019, í samráði við Embætti 

landlæknis og Endurlífgunarráð 
Íslands, stutt af frjálsum félaga-
samtökum. Forsenda þess að hægt 
væri að innleiða verkefnið var 
að æfingadúkkur væru tiltækar 
öllum skólahjúkrunarfræðingum 
landsins svo kennsla í endur-
lífgun geti farið fram í skólunum 
með viðunandi hætti. Styrkja 
var leitað og Hjartaheill brást vel 
við og studdi þetta mikilvæga og 

þarfa verkefni til kaupa á æfinga-
dúkkum. Með því að ef la kennslu 
í endurlífgun og fræðslu þar um 
má auka lífslíkur þeirra sem fara í 
hjartastopp til muna.

Hjartaheill er því stoltur 
styrktaraðili Börnin 
bjarga.

Börnin bjarga
Æfingadúkkan sem safnað var fyrir og er notuð til að þjálfa börn í grunnskólum í viðbrögðum við hjartastoppi.

HJARTASTOPP

1. Láttu vita, hringdu í 112.

2. Byrjaðu hjartahnoð strax.

3. Leitaðu aðstoðar, finndu 
    næsta hjartastuðtæki.

Rétt viðbrögð 
í þessari  röð:
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Við þökkum fyrir stuðninginn

Hjartalækningar eru drama-
tískt og heillandi fag. Mér 
þykir lífeðlisfræðin í kring-

um hjarta- og æðakerfið spenn-
andi og hvernig stýringu rafkerfis 
hjartavöðvans og æðakerfisins er 
háttað. Svo ótal margt gott hefur 
líka áunnist í meðferð hjartasjúk-
dóma á síðustu árum og áhugavert 
hvernig hægt er að fyrirbyggja 
hjartasjúkdóma með réttum 
lífsstíl og grípa inn í þá snemma,“ 
segir Þórdís Jóna Hrafnkelsdóttir, 
sérfræðingur í hjartalækningum, 
um ástæður þess að hún menntaði 
sig í hjartalækningum.

Þórdís Jóna starfar á hjartadeild 
Landspítalans þar sem hún tekur 
iðulega á móti fólki með bráð 
vandamál.

„Starfið tekur á, enda höfum við 
ekki alltaf langan tíma til umhugs-
unar, en sem betur fer er hjartað 
mjög vel rannsakað og stórar rann-
sóknir til um hvernig meðferð er 
best að veita. Mjög margt er hægt 
er að gera og meira að segja er hægt 
að fá nýtt hjarta, þótt slíkt gerist í 
undantekningartilfellum.“

Tveir hópar hjartasjúkdóma
Stærsti hópur hjartasjúkdóma er 
kransæðasjúkdómur sem orsakast 
af æðakölkun. Undir það flokkast 
hjartaöng og hjartaáfall (krans-
æðastífla).

„Skipta má hjartasjúkdómum 
í tvo hópa; þá sem eru í æðum 
hjartans og svo sjúkdóma í hjarta-
vöðvanum, svo sem ofþykknun 
hjartavöðvans, og sjúkdóma sem 
valda stækkun á hjartavöðva, en 
hvort tveggja getur leitt til hjart-
sláttartruflana og hjartabilunar,“ 
upplýsir Þórdís Jóna.

Undir hjartasjúkdóma flokkast 
líka truflanir í rafkerfi hjartans.

„Þá getur okkar innbyggði 
gangráður bilað og er meðferð þá 
ísetning nýs gangráðar. Einnig geta 
raf boð hjartans truflast og valdið 
til dæmis gáttatifi, sem er algeng-
asta hjartsláttartruflunin. Gáttatif 
er ekki lífsógnandi, en getur haft 
langtímaáhrif á hjartað og valdið 
hættu á hjartabilun,“ útskýrir 
Þórdís Jóna.

„Við gáttatif er hætta á að mynd-
ist blóðtappi í hjartanu sem getur 
farið af stað og þá endar blóðtapp-
inn gjarnan í höfði og veldur þar 
heilaslagi. Blóðtappi getur líka lent 
í fæti eða meltingarfærum, sem er 
óvenjulegra, en sé fólk með gáttatif 
reynum við alltaf að fyrirbyggja 
slag, með því að hafa það á blóð-
þynnandi meðferð.“

Sleglahraðtaktur er óvenjuleg 
en lífshættuleg hjartsláttartruflun.

„Þá fær viðkomandi yfirleitt 
blóðþrýstingsfall og fellur jafnvel 

í yfirlið, sem eru mun alvarlegri 
einkenni. Einnig geta komið upp 
óvenjulegir sjúkdómar í hjarta- 
og æðakerfinu, til dæmis bólgur 
í gollurhúsinu, sem er poki sem 
umvefur hjartað, og hægt er að fá 
bólgur í hjartavöðvann, oftast í 
tengslum við smitsjúkdóma,“ upp-
lýsir Þórdís Jóna.

Slagæðar líkamans teljast líka til 
hjarta- og æðakerfisins.

„Þar er háþrýstingur meiri 
áhættuþáttur en sjúkdómur, en 
þó teljum við hann til hjartasjúk-
dóma því hann hefur afleiðingar 
fyrir hjartað. Hjartabilun vegna 
háþrýstings er sú alvarlegasta, en 
hár blóðþrýstingur ýtir líka undir 
kransæðasjúkdóma og hjartslátt-
artruflanir, auk þess að vera stærsti 
áhættuþátturinn á heilaslagi.“

Þá eru meðfæddir hjartasjúk-
dómar og hjartalokur ótaldar sem 
hjartasjúkdómar.

„Hjartalokurnar geta bilað og er 
algengast að fá þrengsli í ósæða-
lokuna vegna kölkunar, eða þá 
leka í níturlokuna, en þau vanda-
mál fylgja gjarnan hækkandi 
aldri,“ segir Þórdís Jóna.

Algengasta dánarmeinið
Hjartasjúkdómar eru algengasta 
dánarmein Íslendinga, sé horft á 
alla aldursflokka í dánarmeina-

skrá. Um það bil þriðjungur þjóð-
arinnar deyr úr hjarta- og æða-
sjúkdómum, en í aldursflokknum 
75 ára og yngri hafa krabbamein 
nú yfirhöndina.

„Hjartasjúkdómar valda oft 
ótímabærum og skyndilegum 
dauða. Hins vegar má ekki gleyma 
að rétt eins og með krabbamein, 
lifir gríðarlegur fjöldi fólks með 
hjartasjúkdóma og skerðingu 
á hjartastarfsemi. Við náum að 
bjarga fleirum sem fá bráðakrans-
æðastíflu og í dag eru lífslíkur allt 
aðrar en fyrir tuttugu árum,“ segir 
Þórdís Jóna, sem vill sjá fólk koma á 
bráðamóttökuna um leið og fyrstu 
einkenni gera vart við sig, enda geti 
hver mínúta skipt sköpum.

„Einkenni geta verið skyndi-
legur brjóstverkur án áreynslu og 
sem situr í einhverjar mínútur, og 
hafi fólk ekki augljósa skýringu á 
verknum viljum við fá það strax 
til skoðunar. Við viljum frekar 
sjá fólk einu sinni of oft heldur 
en þegar það er orðið of seint og 
því miður kemst talsvert stór 
hluti þeirra sem látast af völdum 
bráðakransæðastíflu aldrei á 
spítalann og deyr á vettvangi.“

Einkenni hafi líka oft látið á sér 
kræla áður en alvarleg veikindi 
ágerast hratt.

„Ekki er óalgengt að fólk sem 

kemur á spítalann eftir endur-
lífgun rifji upp einkenni, sem það 
hefði átt að tengja við að væri 
hjartasjúkdómur áður, eða þá 
að ættingjar segi frá að sá látni 
hafi fundið einkenni af og til, og 
kannski ætlað að leggja sig til að 
harka af sér og þá dáið í svefni.“

Greinarmun þurfi að gera á 
hjartavandamálum sem hafi 
aukist hægt og sígandi og þeim 
sem beri brátt að.

„Einkenni sem koma fyrir-
varalítið og fara hratt versnandi 
á nokkrum dögum benda til þess 
að eitthvað alvarlegt sé yfir-
vofandi. Slík einkenni eru breyting 
á áreynslugetu, óeðlileg mæði 
eða brjóstverkur, óvenjulegur 
hjartsláttur og yfirliðstilfinning 
við áreynslu. Brjóstverkur getur 
svo verið staðsettur annars staðar 
en yfir miðju brjósti. Hann getur 
verið í handleggjum, aftur í baki 
eða í kjálka, en flestir lýsa honum 
eins og fargi á brjóstinu,“ upplýsir 
Þórdís Jóna.

Einkenni bráðakransæða-
stíflu eru brjóstverkur, yfirliðs-
tilfinning, ógleði, kaldur sviti og 
vanlíðan.

„Haldi maður að hjartaáfall sé 
í aðsigi biður maður aldrei um 
skutl á spítalann heldur hringir 
beint í 112, því margt getur gerst 

á leiðinni og maður bjargar því 
ekki sjálfur. Þá þarf fagfólk að vera 
tilbúið til lífsbjargar. Hægt er að 
taka hjartalínurit í sjúkrabílum 
á höfuðborgarsvæðinu og ef þar 
greinist bráðakransæðastífla er 
sjúklingnum beint strax á hjarta-
deild þar sem tekin er af honum 
kransæðamynd og gerð hjarta-
þræðing.“

Tökum einkenni alvarlega
Þórdís Jóna mælir með reglu-
bundinni hreyfingu og fjölbreyttu 
Miðjarðarhafsmataræði með 
áherslu á grænmeti, fisk, hollar 
olíur og trefjaríkan mat, en það 
hefur komið best út sem forvörn 
gegn hjartasjúkdómum.

„Í dag vita allir að reykingar eru 
mjög skaðlegar hjarta- og æða-
kerfinu. Góður svefn og geta til að 
takast á við streitu og álag er líka 
góð forvörn. Þá borgar sig alltaf 
að meðhöndla háþrýsting, annað 
hvort með lyfjum eða fyrirbyggj-
andi lífsstílsmeðferð.“

En þótt hjartasjúkdómar séu 
dauðans alvara, segir Þórdís Jóna 
ástæðulaust að fólk gangi um með 
öndina í hálsinum yfir því að vera 
mögulega hjartveikt.

„Fólk á einfaldlega að vera 
vakandi fyrir breytingu á líðan 
og einkennum, taka þau alvarlega 
og leita sér aðstoðar ef þau koma 
fram. Það á að sinna heilsu sinni og 
fyrirbyggjandi þáttum, leggja rækt 
við lífsstílinn, en það má heldur 
ekki leggjast í sjálfsásökun eða 
upplifa skömm fyrir að fá hjarta-
sjúkdóm. Við sumu getum við 
einfaldlega ekki gert og þótt við 
getum orðið margt höfum við ekki 
enn fundið lausn við gátunni hjá 
öllum.“

Sjálf leggur Þórdís Jóna ríka rækt 
við heilsu sína og hreysti.

„Ég borða hollt og vel af græn-
meti, hef aldrei reykt og læt reglu-
lega mæla blóðfitur, blóðsykur og 
blóðþrýsting. Þá stunda ég lang-
hlaup og keppi í utanvegahlaupi 
fyrir Íslands hönd. Það er mitt 
áhugamál og ástríða.“

Vill sjá fleiri koma nógu snemma
Þórdís Jóna Hrafnkelsdóttir er sérfræðingur í hjartalækningum á Landspítala. Hún segir mikil-
vægt að hlusta eftir einkennum hjartasjúkdóma í líkamanum og bíða ekki með að fara til læknis.

Þórdís Jóna Hrafnkelsdóttir er sérfræðingur í hjartalækningum og afrekskona í langhlaupum.  FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

Þótt hjartasjúk-
dómar séu dauð-

ans alvara, er ástæðu-
laust að vera með öndina 
í hálsinum yfir því að 
vera mögulega hjart-
veikur. Fólk á að vera 
vakandi fyrir breytingu 
á líðan og einkennum.
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Það hefur oft verið sagt að það 
sé ekki nóg að vita af hjálpar-
tækjum, það þurfi líka að 

vita hvernig eigi að nota þau. Það 
á ekki síst við um bæði síma og 
hjartastuðtæki, segir Tómas Gísla-
son, aðstoðarframkvæmdastjóri 
Neyðarlínunnar. Hann segir ekki 
nóg að vita að það eigi að hringja 
í 112 ef komið er að einstaklingi 
í hjartastoppi, það þurfi líka að 
muna að hringja áður en nokkuð 
annað er gert.

Hringja fyrst, hjálpa svo
„Við þreytumst seint á að segja 
að fyrst þurfi að hringja, svo að 
aðstoða. Ef komið er að einstakl-
ingi í hjartastoppi er nauðsynlegt 
að byrja á að hringja í 112 til að 
tryggja að hjálp sé á leiðinni og í 
framhaldi þarf að fara í aðgerðir 
sem hámarka líkurnar á því að 
sjúklingurinn lifi hjartastoppið 
af,“ segir Tómas. Hann bendir á 
að þeir sem lendi í hjartastoppi 
deyi af súrefnisþurrð á tiltölulega 
skömmum tíma, aðeins nokkrum 
mínútum.

„Með hjartahnoði má hins 
vegar lengja þennan tíma tölu-
vert mikið,“ segir Tómas. „Það er 
samt ólíklegt að hjartahnoð komi 
hjartanu af stað aftur. Hjarta-
stuðtæki gera það hins vegar, sé 
stoppið af því tagi.“

Tómas segir ferlið einfalt.
„Þegar hringt er í Neyðarlínuna 
í síma 112 vegna hjartastopps fer 
neyðarvörður okkar í að sjá til þess 
að þeir sem þegar eru á vettvangi 
grípi til réttra aðgerða til að hefja 
endurlífgun,“ segir hann. „Bráð-
nauðsynlegt er að koma súrefni 
upp í heila á meðan beðið er eftir 
að sjúkraflutningamenn komi 

á staðinn. Efst á lista er að koma 
sjúklingi fyrir á hörðu undirlagi 
og hefja hnoð og ef til vill blástur 
í kjölfarið. Ef vitað er um hjarta-
stuðtæki í nágrenninu er sjálfsagt 
að senda einhvern eftir því, séu 
fleiri á vettvangi.“

Þörf á skýrum merkingum
Tómas bendir á að það sé ekki nóg 
að vita af gagnsemi hjartastuð-
tækja, þau þurfi að vera til staðar 
og staðsetning þeirra vel merkt.

„Hjartastuðtæki ættu að vera 
úti um allt og sýnilega merkt. Hér 

á landi hef ég séð merkimiða sem 
eru kannski tíu sentimetrar á kant, 
sem er alltof lítið og í því uppnámi 
sem getur skapast á vettvangi getur 
það kostað dýrmætan tíma að 
sjá ekki tækið,“ segir hann. „Víða 
erlendis eru skiltin sem merkja 
hjartastuðtæki allt að metri á kant. 
Þannig eru þau sýnileg um leið og 
litið er í kringum sig og þannig ætti 
það alltaf að vera.“

Ætti að vera skyldubúnaður
„Mér þætti ekki óeðlilegt að 
sveitarfélög í dreifðari byggðum 

hlutuðust til um að hjartastuðtæki 
væri aðgengilegt á öllum helstu 
samkomustöðum, svo sem versl-
unum, veitingahúsum, söfnum 
og sundstöðum,“ segir Tómas. „Í 
öryggisleiðbeiningum Umhverfis-
stofnunar fyrir sundstaði er til að 
mynda tilgreint að hjartastuð-
tæki séu æskilegur búnaður, en ég 
myndi vilja taka dýpra í árinni og 
segja að þau ættu að vera skyldu-
búnaður, að minnsta kosti alls 
staðar þar sem reikna má með að 
viðbragð sjúkrabíls sé meira en tíu 
mínútur.“

Til staðar, vel merkt  
og aðgengilegt
Tómas bendir á að endurlífgunar-
ráð Bretlands hafi gert rannsókn 
á því hvaða skilaboð þurfi að 
setja á skilti sem auglýsa stað-
setningu hjartastuðtækja til að 
lækka þröskulda almennings fyrir 
notkun þeirra.

„Niðurstaðan var sú að þar þurfi 
að sjást með skýrum hætti að 
allir geta notað hjartastuðtæki og 
þjálfun sé alls ekki nauðsynleg,“ 
segir hann. „Einungis þurfi að 
fylgja leiðbeiningum, enda sé 
tækið einfalt í notkun og eigi að 
nota þegar einstaklingur er með-
vitundarlaus og andi ekki eðlilega.

Staðsetning hjartastuðtækja og 
skiltanna sem vísa til þeirra geta 
ráðið úrslitum um hvort þau komi 
að gagni eða ekki. Tækin þurfa 
fyrir það fyrsta að vera til staðar, í 
öðru lagi vel merkt og í þriðja lagi 
aðgengileg,“ segir Tómas. „Þannig 
festist staðsetning þeirra í undir-
meðvitund þeirra sem nota rýmið 
reglulega og þegar neyð kemur upp 
gengur allt fumlaust fyrir sig og þá 
er vonandi hægt að bjarga manns-
lífum, þar sem hver mínúta getur 
skipt máli.“

Staðsetning og merking skiptir öllu
Staðsetning hjartastuðtækja og merkingar fyrir þau geta skipt höfuðmáli varðandi hvort þau 
koma að gagni í neyð eða ekki. Tækin þurfa að vera til staðar, vel merkt og mjög aðgengileg.

Tómas Gíslason, aðstoðarframkvæmdastjóri Neyðarlínunnar, segir mjög mikilvægt að fólk kunni að nota hjálpar-
tæki, eigi auðvelt með að finna þau og hafi greiðan aðgang að þeim. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Hér eru tíu atriði sem breytast: 
Stóra spurningin er samt 
þessi, áttu auka korter eða 

hálftíma á dag til að fara út að 
ganga?

Já, ég er viss um það. Það þarf 
að setja sjálfa/n sig í fyrsta sæti 
og hreyfa sig daglega. Að fara út 
að ganga er ofsalega gott fyrir 
líkamann og mælt er með allavega 
hálftíma góðri göngu – kraftganga 
er best. Þetta er ódýrasta hreyfing 
sem í boði er og þú andar að þér 
fersku lofti og getur notið þess að 
vera ein/n.

Gott fyrir heilann
Gerðar hafa verið rannsóknir á 
því hvað ganga gerir fyrir heilann. 
Samkvæmt þessum rannsóknum 
þá eykur ganga endorfínið í líkam-
anum og dregur þannig úr stressi. 
Að fara út að ganga gerir heilanum 
það gott að það getur dregið úr 
áhættunni á Alzheimer til muna.

Sjónin
Það hljómar kannski einkennilega, 
en að fara og ganga daglega er mjög 
gott fyrir sjónina. Að ganga eykur 
þrýsting á augu og getur þannig 
dregið úr gláku.

Hjartað
Að ganga eða hlaupa er gott fyrir 
hjartað. Þú getur dregið úr áhættu 

á hjartaáfalli og öðrum sjúkdóm-
um tengdum hjartanu. Að ganga 
dregur einnig úr kólestrólinu og 
eykur blóðstreymi í líkamanum.

Lungun
Að ganga er afar gott fyrir lungun. 
Þau fyllast af súrefni sem nýtist 
líkamanum afar vel og eykur á 
virkni lungnanna.

Brisið
Komið hefur fram í rannsóknum 
að fólk sem gengur sér til heilsu-
bótar er með betra jafnvægi á glúk-
ósa í líkamanum. Þetta þýðir að þú 
getur hreinlega gengið og komið 
þannig í veg fyrir sykursýki.

Meltingin
Það þarf að passa upp á magaheils-
una. Gerir þú það þá ertu að sporna 

við ristilkrabba og öðrum vanda-
málum eins og hægðatregðu.

Vöðvarnir
Þegar manneskja grennist þá rýrna 
vöðvarnir. Hér er verið að tala um 
hin frægu tíu þúsund skref á dag. 
Ef þú ert að grenna þig, þá skaltu 
vinna þig upp í þennan skrefa-
fjölda á dag. Gott er að ganga upp í 
móti til að auka á vöðvamassa.

Liðamót og bein
Ertu stirð/ur og með verki? Hálf-
tíma ganga á dag getur dregið úr 
þessum verkjum í liðamótum. 
Einnig dregur gangan úr hættu á 
meiðslum og beinþynningu. The 
Arthritis Foundation mælir með 
því að ganga daglega.

Bakverkir
Æfingar sem reyna mikið á 
líkamann geta slitið bakið illa. En 
hins vegar að fara út að ganga getur 
dregið úr bakverkjum vegna þess 
að blóðflæði í kringum mænu og 
hrygg eykst töluvert.

Hugurinn
Að ganga ein/n frekar en með 
öðrum eykur góða skapið, 
minnkar stress og kvíða. Það hefur 
einnig verið talað um að það dragi 
úr þunglyndi.

Daglegar göngur úti, hvað breytist?
Það gæti komið mörgum á óvart hvaða breytingar líkaminn gengur í gegnum ef þú ferð út og 
gengur á hverjum degi. Göngur eru ódýrasta hreyfing sem er í boði og útiveran gerir öllum gott. 

Að ganga úti í 
náttúrunni er gef-
andi og hressandi  
fyrir allan aldur. 
FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

Mér þætti ekki 
óeðlilegt að sveit-

arfélög í dreifðari byggð-
um hlutuðust til um að 
hjartastuðtæki væri 
aðgengilegt á öllum 
helstu samkomustöðum.

Að fara út að ganga 
er ofsalega gott fyrir 

líkamann og mælt er 
með allavega hálftíma 
góðri göngu – kraftganga 
er best. 
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Heimsfaraldurinn COVID-19 
(skammstöfun fyrir novel 
coronavirus disease 2019) 

hefur verið ofarlega í huga flestra 
þetta árið. Ekki aðeins er um að 
ræða skæðasta heimsfaraldur 
smitsjúkdóms frá HIV (human 
immunodeficiency virus, orsaka-
valdur alnæmis) heldur hafa þjóðir 
heims umbreytt sínu skipulagi 
með nær fordæmalausum hætti.

Margir hafa eflaust heyrt að ein-
staklingar með hjarta- og æðasjúk-
dóma séu í meiri hættu á alvar-
legum veikindum vegna COVID-19 
– hvað þýðir þetta nákvæmlega og 
hvað getið þið gert?

Margt enn á huldu
Þótt ýmislegt sé á huldu um eðli 
COVID-19 og veirunnar sem 
veldur sjúkdómnum (SARS-
kórónuveira-2 eða SARS-CoV-2) er 
margt sem við erum farin að skilja 
betur. Um er að ræða kórónuveiru, 
eina af mörgum sem mannkynið 
hefur glímt við í aldanna rás. Þetta 
er fyrsti heimsfaraldur vegna 
kórónuveiru sem við þekkjum 
til og skæðasti faraldur vegna 
kórónuveiru í manna minnum. 
Vissir þjóðfélagshópar eru við-
kvæmari fyrir því að fá alvarleg 
veikindi vegna COVID-19, þar ber 
helst að nefna eldri einstaklinga 
og einstaklinga með vissa undir-
liggjandi sjúkdóma. Af undirliggj-
andi sjúkdómum sem auka hættu 
á alvarlegum veikindum vegna 
COVID-19 eru fjórir sem hafa mest 
verið skoðaðir: langvinnir hjarta- 
og æðasjúkdómar, langvinnir 
lungnasjúkdómar, háþrýstingur 
og sykursýki. Mikilvægt er að hafa 
í huga að þótt rannsókn sýni að 
„einstaklingar með háþrýsting 
fá oftar alvarlegt COVID-19“ er 
það ekki endilega vegna háþrýst-
ingsins sjálfs. Einstaklingar með 
háþrýsting eru oftar með önnur 
vandamál, til dæmis sykursýki, 
hjartabilun og kransæðasjúkdóm, 
líklegast eru það þessir þættir 
sem auka hættuna á alvarlegri 
veikindum, ekki háþrýstingurinn 
einn sér. Í upphafi faraldursins 
kom upp ótti við notkun vissra 
háþrýstingslyfja en síðar kom í ljós 
að ekkert samband hefur fundist 
á milli notkunar þessara háþrýst-
ingslyfja og horfa COVID-19. Áður 
en farið er nánar í öll þessi atriði 
þurfum við fyrst að skoða hvað 
COVID-19 nákvæmlega er.

Margvísleg einkenni
COVID-19 er í grunninn önd-
unarfærasýking – veiran berst í 
efri öndunarfæri með dropum 
frá sýktum einstaklingi. Þessir 
dropar geta borist beint á milli 
manna með hósta eða óbeint með 
snertingu við smitað yfirborð (til 
dæmis hönd eða hlutur). Eftir að 
veiran hefur borist í öndunar-
færin fer hún að sýkja frumur 
okkar þar. Hún fjölgar sér og nær 
að endingu nægu magni til að 
valda einkennum. Það er á þessum 
tímapunkti þar sem hún færir 
sig líka niður í neðri öndunar-
færin (lungun) og veldur þar usla. 
Helstu einkenni COVID-19 eru 
hiti, slappleiki, höfuðverkur, bein- 
og vöðvaverkir, ásamt hósta en 
fjöldamörg önnur einkenni geta 
komið fram: mæði, ógleði, upp-
köst, lystarleysi, niðurgangur og 
breyting á bragð- og lyktarskyni 
eru þar á meðal. Þótt veiran sjálf 
geti valdið skaða beint er talið 
að alvarlegustu tilfelli COVID-19 
megi rekja til bólgusvars sem við 
erum sjálf að mynda. Þá eru kenn-
ingar um að þeir þættir sem auka 
hættu á alvarlegum veikindum 
(hækkandi aldur, undirliggjandi 

sjúkdómar, reykingar) hafi áhrif á 
hvernig við þolum þetta bólgusvar 
til hins verra.

Hins vegar er mikilvægt að hafa 
í huga að flestir með COVID-19 eru 
ungir og ekki með undirliggjandi 
sjúkdóma. Sömuleiðis þarf ekki að 
vera gamall eða með undirliggj-
andi sjúkdóma til að verða alvar-
lega veikur af COVID-19. Centers 
for Disease Control and Preven-
tion (CDC) í Bandaríkjunum birtu 
samantekt á eiginleikum 287.320 
COVID-19 sjúklinga fyrr í faraldr-
inum – þar af voru aðeins um 22% 
með undirliggjandi langvinna 
sjúkdóma, þá helst hjarta- og æða-
sjúkdóma, sykursýki og langvinna 
lungnasjúkdóma.

Áhættan meiri yfir sextugt
Það eru þó vissir einstaklings-
bundnir þættir sem auka hættu 
á alvarlegum einkennum. Eins 
og áður greindi er hærri aldur 
tengdur við alvarlegri veikindi, 
sérstaklega aldur yfir 60 ára. Einn-
ig hafa vissar rannsóknir sýnt að 
karlar eru líklegri en konur til að 
verða alvarlega veikir – enn er 
ekki ljóst af hverju þetta mynstur 

sést. Ljóst er að einstaklingar 
sem hafa fengið hjartaáfall (þá 
talað um blóðþurrðarsjúkdóm í 
hjarta), eru með hjartabilun og 
ómeðhöndlaðan háþrýsting og 
sykursýki eru í aukinni hættu á 
alvarlegum veikindum og dauða 
vegna COVID-19. Hins vegar er 
erfiðara að meta hvort einstakl-
ingar með vel stýrðan háþrýsting 
og sykursýki af týpu 1 séu það 
einnig. Þetta skiptir mjög miklu 
máli að undirstrika, eins og komið 
er betur inn á hér á eftir. Það sem 
virðist hins vegar vega þyngst eru 
margir undirliggjandi sjúkdómar 
samtímis, til dæmis að vera með 
sykursýki og blóðþurrðarsjúkdóm 
í hjarta eða langvinna lungna-
teppu og háþrýsting.

Eftirköst eftir COVID-19
COVID-19 getur einnig haft áhrif 
á hjarta- og æðakerfið sjálft. Þeir 
sem verða alvarlega veikir af 
COVID-19 eru oftar með merki 
um skaða á hjartavöðva, bæði með 
mælingu „hjartaensíma“ (troponin 
T og I) og á hjartaómskoðun. Þá 
hækka „hjartaensímin“ og hjarta-
vöðvinn dregst minna saman 

Heimsfaraldur og hjartasjúklingur
Fólk með hjarta- eða æðasjúkdóma er í áhættuhópi að verða alvarlega veikt fái það COVID-19. 
Jón Magnús Jóhannesson sérnámslæknir segir hér frá áhrifum veirunnar á hjartasjúklinga.

Jón Magnús Jóhannesson sérnámslæknir starfar á Landspítalanum.

Vissar rann-
sóknir hafa sýnt 
að karlar eru 
líklegri en kon-
ur til að verða 
alvarlega veikir. 
Enn er ekki 
ljóst af hverju 
vírusinn ræðst 
frekar á karla.

(talað um að útflæði hjartans 
minnki). Ástæðurnar fyrir þessu 
eru margþættar. Mikil bólga getur 
orðið í COVID-19 og þessi bólga 
getur aukið hættu á að byrjandi 
segi í kransæðum stækki og stífli 
kransæðina að fullu. Þetta myndi 
að lokum leiða til hjartaáfalls 
og skaða á hjartavöðva. Alvarleg 
veikindi með öndunarbilun, lágan 
blóðþrýsting og aukið álag á hjart-
að geta líka minnkað blóðflæði til 
hjartavöðva og valdið skaða. Þessir 
tveir ferlar útskýra meðal annars 
af hverju undirliggjandi kransæða-
sjúkdómur og hjartabilun geta 
aukið hættu á alvarlegum veik-
indum. Síðan eru vísbendingar 
um að SARS-CoV-2 geti, í vissum 
aðstæðum, valdið beinum skaða 
á hjartavöðvafrumur – þá er talað 
um hjartavöðvabólgu. Einnig geta 
bráð veikindi og skaði á hjarta-
vöðva aukið hættu á alvarlegum 
hjartsláttartruflunum.

Virðið sóttvarnir
Í ljósi ofangreindra atriða er ljóst 
að góð meðhöndlun háþrýstings, 
sykursýki og annarra sjúkdóma er 
undirstöðuatriði til að koma í veg 
fyrir alvarlegan sjúkdóm vegna 

COVID-19. Ef við notum háþrýsting 
sem dæmi er mikilvægt að viðhalda 
meðferð með háþrýstingslyfjum og 
reglulegu eftirliti. Því miður fór af 
stað ómarkviss umræða um vissa 
gerð háþrýstingslyfja (svokallaðir 
ACE-hemlar og angiotensin-við-
takahemlar) í sambandi við 
COVID-19. Í byrjun var ótti við að 
þessi lyf gætu aukið hættu á alvar-
legri veikindum vegna COVID-19 
en rannsóknir hafa sýnt að svo sé 
ekki. Þannig ætti ekki að hætta 
töku þessara lyfja vegna COVID-19 
sérstaklega.

Hvað má læra af öllu þessu? Verið 
í góðum samskiptum við ykkar 
hjartalækni og heimilislækni. 
Ekki breyta meðferð án samráðs 
við ykkar lækni. Beitið almennri 
smitgát með reglulegum hand-
þvotti og spritti eftir aðstæðum. Í 
margmenni ætti að viðhalda góðri 
fjarlægð og helst forðast alfarið 
margmenni í lokuðum rýmum. 
Notið grímur þegar ekki er hægt 
að beita viðeigandi fjarlægðartak-
mörkunum. Ef einkenni koma fram 
sem gætu passað við COVID-19 ætti 
að taka sýni sem allra fyrst, sem má 
gera með því að panta sýnatöku í 
gegnum Heilsuveru.

HJARTASTOPP

Rétt viðbrögð
geta bjargað!
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Tilfellið er hins vegar að um þá 
staðreynd er aðeins helming-
ur evrópskra kvenna með-

vitaður. Sjúkdómsferlið, greining 
og meðhöndlun er um margt ólíkt 
á milli kynja. Færri konur greinast 
á meðan verndandi áhrifa kven-
hormónsins estrogen gætir, en það 
hefur áhrif á æðar og meðal annars 
kransæðar. En sex til tíu árum eftir 
tíðahvörf er dánartíðni kvenna 
svipuð hjá konum og körlum.

Áhættuþættir
Áhættuþættir hjarta- og æðasjúk-
dóma tengjast bæði erfðum og 
lífsstíl og eru þeir sömu hjá báðum 
kynjum. Reykingar hafa verið 
metnar hættulegasti þátturinn og 
er mikil áhersla lögð á að fá reyk-
ingamenn og -konur til að hætta 
að reykja. Í upphafi þeirrar baráttu 
tóku konur vel við sér, en sam-
kvæmt árlegum úrtaksathugunum 
Embættis landlæknis árið 2019 eru 
aðeins fleiri konur sem reykja í dag. 
Línuritið er þó svipað hjá báðum 
kynjum og reykingafólki fækkar 
jafnt og þétt.

Of hár blóðþrýstingur og of 
há blóðfita eru einnig þekktir 
áhættuþættir, en því fylgir þögul 
áhætta þar sem oft koma engin 
einkenni fram. Ómeðhöndlað 
ástand hefur hins vegar alvar-
legar afleiðingar. Ofþyngd leiðir 
einnig oft af sér sykursýkitýpu II 
og fylgir því mikil áhætta á að fá 
æðakölkun, sem leiðir til hjarta- og 
æðasjúkdóma.

Sá áhættuþáttur sem fer hvað 
mest vaxandi í nútímasamfélagi er 
streitan, en henni er mikilvægt að 
ná tökum á. Harmslegill (Broken 
Heart) eða Takotsupo, er sjúkdóm-
ur sem greinist nú í auknum mæli 
og oftar hjá konum eftir fimmtugt 
heldur en körlum og er streita í kjöl-
far áfalla og erfiðleika talin vera ein 
helsta orsök hans.

Konur vangreindar  
og minna meðhöndlaðar
Á það hefur verið bent í umræðu 
og rannsóknum að konum með 
hjartasjúkdóma sé ekki eins vel 
sinnt og körlum þegar kemur að 
greiningu og meðferð og í gegnum 
tíðina hafa þær verið vangreindar. 
Í sumum tilvikum kann það að 
stafa af því að einkenni kvenna 
lýsa sér á annan hátt en hjá 
körlum. Þess eru líka dæmi að 

konur slái því á frest að leita til 
læknis. Oft virðast þær vanmeta 
verkina eða setja fjölskylduna í 
forgang og telja sig ekki hafa tíma 
til að sinna verkjum sínum. Ekki er 
vitað hvaða ástæður vega þyngst 

en víst er að oft hefur verið brugð-
ist seint við þegar konur kvarta 
um hjartverki og meðhöndlun því 
ekki hafist í tæka tíð. Konum hefur 
líka síður verið boðin endurhæfing 
en körlum.

Að viðhalda eða öðlast  
heilbrigðara hjarta
En hvernig eiga konur að hlúa að 
sér til að öðlast heilbrigðara hjarta? 
Forvarnir eru sterkasta vopnið. 
Forvörnum er sinnt með því að 

fylgjast vel með þöglum áhættu-
þáttum; láta mæla blóðþrýsting og 
fylgjast með blóðfitu, einkum og 
sér í lagi ef þekkt saga er um þessa 
þætti í fjölskyldunni. Allir ættu 
að vita að sykursýki af týpu II er 
gjarnan fylgifiskur offitu og vinna 
þarf gegn henni með fyrirbyggj-
andi aðgerðum.

Þá er mikilvægt að temja sér 
reglubundna hreyfingu og helst 
utan dyra. Það hjálpar að fara í 
gönguferðir, þó ekki sé nema fimm-
tán mínútur á dag, en ákjósanlegt 
er að hreyfa sig minnst þrjátíu 
mínútur daglega. Nýjar rannsóknir 
benda til að hreyfing hafi enn meiri 
áhrif en áður var talið. Hún eykur 
vellíðanarhormón, bætir bein-
heilsu og eykur fitubrennslu.

Hollt mataræði er líka algert lyk-
ilatriði og mikilvægt er að kynna 
sér nýjustu ábendingar ábyrgra 
næringarfræðinga um heilsusam-
legt fæði. Þó má ekki gleyma að 
leyfa sér stundum að njóta þess að 
borða það sem manni þykir gott, 
þó allt sé að sjálfsögðu best í hófi.

Líffræðilegar ástæður valda því 
að reykingar eru konum hlut-
fallslega hættulegri en körlum. 
Með því að hætta að reykja geta 
konur minnkað líkurnar á að fá 
hjartaáfall um helming á fimm 
árum. Eftir fimmtán reyklaus ár er 
áhættan orðin sú sama og hjá ein-
staklingi sem aldrei hefur reykt.

Skref í átt að hjartaheilsu
Í dag komumst við ekki hjá því að 
rekast á upplýsingar um hvernig 
bæta megi lífsstílinn. Hvarvetna er 
að finna uppskriftir að hollu fæði 
og hvatningu til aukinnar hreyfing-
ar og streitulosunar. Fjölbreytnin 
er nær óendanleg, jafnvel svo mikil 
að valkvíði bætist við aðra streitu-
þætti. Mikilvægt er að hver og einn 
finni einfalda og þægilega leið til að 
sinna heilsu sinni og hjartaheilsu, 
taki lítil, auðveld skref eitt og eitt í 
senn í áttina að því framtíðarverk-
efni sem heilbrigður lífsstíll er.

Valgerður Hermannsdóttir, 
varaformaður Hjartaheilla.

Valgerður er hjúkrunarfræðingur og lýðheilsufræðingur, sem hefur sérhæft sig í endurhæfingu hjartasjúklinga. 
Hún segir að góðar forvarnir séu sterkasta vopnið í baráttunni gegn hjartasjúkdómum. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

Enn af konum og hjartasjúkdómum
Umræða um hjarta- og æðasjúkdóma hefur löngum hverfst um karlmenn, enda lögðust þessir 
sjúkdómar frekar á karla en konur fyrr á árum. Um miðja tuttugustu öldina tóku æ fleiri konur að 
greinast með þessa sjúkdóma og árið 2001 voru þeir orðnir algengasta dánarorsök kvenna. 

 Nýjar rannsóknir 
benda til að hreyf-

ing hafi enn meiri áhrif 
en áður var talið.
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Vestfjarðaleið ehf.

Slagorð Thorship er Snjallari! 
eða Smarter! á ensku.

Hér má sjá hvernig slagorðið er 
notað með merki Thorship.

8. Merki með slagorði

Vert I Thorship 2015 09
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Við þökkum fyrir stuðninginn
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Reykjavík
A. Margeirsson ehf
Aðalraf ehf, löggiltir rafverktakar
Aðalverkstæðið ehf
Aðalvík ehf
Afl - Múr ehf
Arkitektastofan OG ehf
ASK Arkitektar ehf
Augnablikk ehf
Á.K. Sjúkraþjálfun ehf
Álnabær ehf, verslun
Ásar, Ellen Ingvadóttir löggiltur dómtúlkur og 
skjalaþýðandi
B M Vallá ehf
B.B.bílaréttingar ehf
Berserkir ehf
BG heildverslun ehf
BG pípulagnir ehf
Bifreiðaverkstæði Svans ehf
Birtingur ehf
Bílahöllin-Bílaryðvörn hf
Bílamálun Sigursveins Sigurðssonar
Bílasalan Heimsbílar ehf
Bílasmiðurinn hf
Bílaumboðið Askja ehf
Bjarnar ehf
Blaðamannafélag Íslands
Blikksmiðjan Glófaxi hf
Blómagallerí ehf
Borg fasteignasala ehf
Borgar Apótek
Borgarhjól ehf
Bólstrarinn ehf
Bón Fús
Brynja, Hússjóður Öryrkja bandalagsins
Curvy.is - tískuverslun
Dalbær sf
Danica sjávarafurðir ehf
Dokkan, þekkingar- og tengslanet-www.dokkan.is
D-Tech ehf
Eðalflutningar ehf
Efling stéttarfélag
Eignaskipting ehf
Eignaumsjón hf
Englabörn
Engo verkefni ehf
Ernst & Young ehf
Eyrir Invest hf
Fasteignasalan Miklaborg
Felgur smiðja ehf
Ferska ehf
Félag íslenskra bifreiðaeigenda
Félag íslenskra hjúkrunarfræðinga
Félag skipstjórnarmanna
Fiskkaup hf
Fínka ehf, málningarverktakar
Fjárstoð ehf
Funkis ehf
Garðs Apótek
Gastec ehf
Gáski sjúkraþjálfun ehf
GB Tjónaviðgerðir ehf
Gjögur hf
Gleipnir verktakar ehf
Gloss ehf
Gnýr ehf
Golfskálinn, golfverslun
Gullsmiðurinn í Mjódd
H&S Rafverktakar ehf
H. Gestsson ehf
H.N. markaðssamskipti ehf
Hagi ehf-Hilti
Hagkaup
Hannyrðaverslunin Sporið
Hárgreiðslustofa Hrafnhildar ehf
Hið íslenska bókmenntafélag
Hilmar D. Ólafsson ehf
Hjá Ingvarsson ehf
Hjúkrunarheimilið Eir
Hjúkrunarheimilið Skjól
Hreyfimyndasmiðjan
HS pípulagnir ehf
Húsalagnir ehf
Hússtjórnarskóli Reykjavíkur
Hverafold bakarí
Höfðakaffi ehf
Höfði fasteignasala
Innlifun ehf
Íbúðagisting.is
Íslensk endurskoðun ehf
Íslenska lögfræðistofan
Íslenskir aðalverktakar hf
Íslenskir lögmenn ehf
Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf
Járn og gler hf
JHM Sport ehf

Jóhann Hauksson, trésmíði ehf
K. H. G. Þjónustan ehf
K.F.O. ehf
Kaffifélagið
Kári Arnórsson ehf, byggingarverktaki
Keldan ehf
Kemi ehf-www.kemi.is
Kjöthöllin ehf
Klettur-sala og þjónusta ehf
Klettur-Skipaafgreiðsla ehf
KOM almannatengsl
Kólus ehf
Krónan verslanir
KTM og Husqvarnaumboðið á Íslandi
Kvika banki hf
Landskerfi bókasafna hf
Landslag ehf
Landsnet hf-www.landsnet.is
Landssamband lögreglumanna
Leðurverkstæðið Reykjavík ehf
Lifandi vísindi
LMB Mandat lögmannsstofa
Local-www.localsalad.is
Loftmyndir ehf
Lyf og heilsa - við hlustum
Lyfsalinn ehf
Læknasetrið ehf
Lög og Innheimta ehf
Lögfræðistofa Reykjavíkur ehf
Lögfræðiþjónusta  
Sigurðar Sigurjónssonar hrl
Lögmannafélag Íslands
Lögmannsstofa Jóns G Briem hrl
Lögreglustjórinn á höfuðborgarsvæðinu
Markó partners ehf
Matborðið ehf
Meba- úr og skart
Millimetri sf
Míla ehf
Morenot Ísland ehf
MS Armann skipamiðlun ehf
Multivac ehf
MyTimePlan ehf
Neyðarlínan hf
Nói-Síríus hf
Nýsköpunarsjóður atvinnulífsins
Nýtt Skil slf
Olíuverzlun Íslands hf
Optic Reykjavík ehf
Orka ehf
Orkuvirki ehf
Ó. Johnson & Kaaber ehf
Ósal ehf
Óskaskrín ehf
ÓV jarðvegur ehf
Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf
Pétur Stefánsson ehf
Pingpong.is
Pizza King ehf
Pípulagnir Elvars G Kristinssonar ehf
Plast - miðar og tæki ehf
Premis ehf
PricewaterhouseCoopers ehf
Promennt ehf
Pökkun og flutningar ehf
Raflax ehf
Rafneisti ehf
Rafsvið sf
Raftar ehf
Rafþjónustan slf
RAMIS ehf
Regalo
Renniverkstæði Jóns Þorgrímssonar ehf
Rima Apótek
S4S ehf
Samiðn, samband iðnfélaga
Sálfræðiþjónusta  
Wilhelm Norðfjörð ehf
Seðlabanki Íslands
Shalimar, Pakistanska veitingahúsið
Skolphreinsun Ásgeirs sf
SM kvótaþing ehf
Smith og Norland hf
SP tannréttingar ehf
Spektra ehf
Stansverk ehf
Stálbyggingar ehf
Stilling ehf
Stjörnuegg hf
Stólpi
Sundsamband Íslands
Suzuki á Íslandi
Sveinsbakarí
Tanngo slf
Tannheilsa tannlæknastofa
Tannlæknastofa Kjartans Arnars Þorgeirssonar

Tannval Kristínar Gígju
Tark - Arkitektar
Terra Export ehf
Tékkland bifreiðaskoðun ehf
THG Arkitektar ehf
Topplagnir ehf
Tónastöðin ehf
Trésmiðja GKS ehf
Tricium ráðgjöf ehf
Túnþökuþjónustan ehf, s: 897 6651
Tölvar ehf
Úðafoss ehf, efnalaug
ÚS Lagnir ehf
Útfaraþjónusta  
Rúnars Geirmundssonar
Útgerðarfélagið Frigg ehf
Úti og inni sf
Útkall ehf
VA arkitektar ehf
Vagnasmiðjan ehf
Varahlutaverslunin Kistufell ehf
Varma & Vélaverk ehf
Varmi ehf
Vera Moda Kringlunni og Smáralind
Verkfræðistofan Skipatækni ehf
Verkfærasalan ehf
Verslunarskóli Íslands
Verslunartækni ehf
Verslunin Álfheimar
Vélar ehf
Við og Við sf
Virkjun ehf
VOOT Beita
VSÓ Ráðgjöf ehf
Vörður Tryggingar
Vörukaup ehf, heildverslun
Wurth á Íslandi ehf
Þ.G. verktakar ehf
Þórarinn G. Valgeirsson
Þrif og þvottur ehf

Seltjarnarnes
Björnsbakarí Austurströnd ehf
Horn í horn ehf, parketlagnir
Rafþing, rafverktaki
Seltjarnarneskirkja
Vogar
Kálfatjarnarsókn

Kópavogur
ALARK arkitektar ehf
AMG Aukaraf ehf
Arnarljós
ÁF Hús ehf
Ásborg slf
Bak Höfn ehf
Bifreiðastillingin ehf
Bifreiðaverkstæði Jónasar ehf
Bifreiðaverkstæði Kópavogs ehf
Bílalakk ehf
Bílamarkaðurinn
Bílhúsið ehf
Bíljöfur ehf, gul gata
Bílstál ehf
Blikkás-Funi
Blikksmiðjan Vík ehf
Bremsan ehf
Deloitte hf
dk hugbúnaður ehf-www.dk.is
Dressmann á Íslandi ehf
Efnissalan ehf
Fagtækni ehf
GG Sport
goddi.is
GSG ehf
Guðjón Gíslason, dúklagningameistari
Guðmundur Skúlason ehf
Hafið-fiskverslun ehf
Hagblikk ehf
Hefilverk ehf
Iclean ehf
Inmarsat Solutions ehf
Kambur ehf
Karína ehf
Krafla ehf
Lindakirkja
Lín design
Línan ehf
LK pípulagnir ehf
Loft og raftæki ehf
Marvís ehf
Rafbraut
Rafport ehf
Rannsóknarþjónustan Sýni ehf
Reykofninn ehf-www.reykofninn.is
RS snyrtivörur, L’occitane

Saumastofa Súsönnu
Scandinavian Tank Storage hf
Slot ehf
Sport Company ehf
Stífluþjónustan ehf
Svanur Ingimundarson málari
Sveinn Ívarsson ehf
Söluturninn Smári
Tambi ehf
Tannlæknastofa Gunnars Leifssonar slf
Tengi ehf
Tækniþjónusta  
Ragnars G Gunnarssonar ehf
Ungmennafélagið Breiðablik
Víkingbátar ehf

Garðabær
AH Pípulagnir ehf
BB skilti, skiltagerð
Fjallatindar ehf
Garðabær
Hafnasandur hf
Hagráð ehf
Hannes Arnórsson ehf
Ingi hópferðir ehf
Loftorka Reykjavík ehf
Marás vélar ehf
Nýþrif - ræstingaverktaki ehf
Oliner System Iceland ehf
Rafvirkinn ehf
Þrif ehf
Öryggisgirðingar ehf

Hafnarfjörður
Aflhlutir ehf
Apótek Hafnarfjarðar
Boðunarkirkjan.is - Útvarp Boðun FM 105,5
Eiríkur og Einar Valur ehf
Eldvarnarþjónustan ehf
Fjarðargarðar ehf
Fjarðarstál ehf
Gaflarar ehf, rafverktakar
GT Verktakar ehf
H. Jacobsen
Hagstál ehf
Hagtak hf
Hallbertsson ehf
H-Berg ehf
Kjartan Guðjónsson, tannlæknir
Markus Lifenet, björgunarbúnaður
Nonni Gull
Rennilist
Rúnir verktakar ehf
SIGN ehf, skartgripaverkstæði
Skóhöllin Firði
Smiðurinn þinn slf
Smyril Line Ísland ehf
Strendingur ehf
Suðulist ehf
Terra - efnaeyðing
Trefjar ehf
Úthafsskip ehf
Vetis ehf
Vélsmiðjan Altak ehf
Víðir og Alda ehf
Vír og lykkjur ehf
VSB verkfræðistofa ehf
Þaktak ehf
Þvottahúsið Faghreinsun

Reykjanesbær
DMM Lausnir ehf
EÖ Raf ehf
Ferðaþjónusta Reykjaness ehf
Fjölbrautaskóli Suðurnesja
geoSilica Iceland ehf
Hár og rósir ehf
Húsagerðin hf, trésmiðja
Ljósmyndastofan Nýmynd
Lyfta ehf
Maron ehf
Málverk slf
Nesraf ehf
Plexigler ehf
Rafeindir og Tæki ehf
Rafiðn ehf
Rörlagningamaðurinn ehf
Rörvirki sf, Lúðvík Gunnarsson
Skipasmíðastöð Njarðvíkur hf
Slæging ehf
Tjarnagrill
TM Bygg ehf
Toyota Reykjanesbæ
Ungó, söluturn
Vísir, félag skipstjórnarmanna á Suðurnesjum

Grindavík
BESA ehf
Einhamar Seafood ehf
Grindin ehf
Guðmundur L Pálsson, tannlæknir
Stakkavík ehf
Veitingastofan Vör ehf
Víkurhraun ehf
Þorbjörn hf

Sandgerði
F.M.S hf
Hvalsneskirkja
Staftré ehf

Garður
Bifreiðaverkstæði  
Sigurðar Guðmundssonar
Gunnar Hámundarson ehf

Mosfellsbær
Álgluggar JG ehf
Bókhaldsþjónustan Rúnir ehf
Dynkur ehf
Garðmenn ehf
Glertækni ehf
Guðmundur S Borgarsson ehf
Jón Auðunn Kristinsson - Pípulagningameistari
Kvenfélag Kjósarhrepps
Lionsklúbburinn Úa Mosfellsbæ
Litamálun ehf
MIG Verk ehf
Nonni litli ehf
Nýja bílasmiðjan hf
Pétur ehf
Salson - byggingaþjónusta ehf
Stálsuða ehf
Útilegumaðurinn ehf
ÞÓB vélaleiga ehf

Akranes
B.Ó.B. sf, vinnuvélar
Bifreiðastöð Þórðar Þ. Þórðarsonar
Bílver, bílaverkstæði ehf
Framvinda ehf
Gallerý Snotra
Grastec ehf
Silfursmári ehf
Skipaskagi ehf
Verslunin Bjarg ehf
Vélaleigan Þróttur
Vogir og Lagnir ehf
Ylur pípulagnir slf

Borgarnes
B. Björnsson ehf
Blómasetrið - Kaffikyrrð
Borgarbyggð
Samtök sveitarfélaga á Vesturlandi
Sprautu- og bifreiðaverkstæðið Borgarness sf
Trésmiðja Pálma ehf Hálsaskóg Skorradal
Vatnsverk Guðjón og Árni ehf
Velverk ehf

Reykholt
Garðyrkjustöðin Sólbyrgi

Stykkishólmur
Málflutningsstofa Snæfellsness
Stjórnendafélag Vesturlands

Grundarfjörður
Dodds ehf
Þjónustustofan ehf

Ólafsvík
Litlalón ehf
Steinunn ehf

Snæfellsbær
Búðakirkja

Hellissandur
Bifreiðaverkstæði Ægis
Nónvarða ehf
Sjávariðjan Rifi hf
Útnes ehf

Búðardalur
Rafsel Búðardal ehf

Reykhólahreppur
Garpsdalskirkja
Þörungaverksmiðjan hf

Ísafjörður

Bílasmiðja S.G.B. ehf
Félag opinberra starfsmanna á Vestfjörðum
GG málningarþjónusta ehf
Hamraborg ehf
Jón og Gunna ehf
Orkubú Vestfjarða ohf
Samgöngufélagið-www.samgongur.is
Skipsbækur ehf
Smali ehf
SMÁ vélaleigan
Verkalýðsfélag Vestfirðinga

Bolungarvík
Bolungarvíkurkaupstaður
Fiskmarkaður Vestfjarða hf
Sigurgeir G. Jóhannsson ehf

Flateyri
Gisting og kajakaleiga Grænhöfða
Sytra ehf

Suðureyri
Klofningur ehf

Patreksfjörður
Bókhaldsstofan Stapar ehf
Einherji ehf
Kikafell ehf
Oddi hf, fiskvinnsla-útgerð
Vestmar ehf
Villi Á ehf

Tálknafjörður
Kvenfélagið Harpa

Bíldudalur
Hafkalk ehf
Íslenska kalkþörungafélagið ehf

Þingeyri
Brautin sf

Hólmavík
Agata ehf

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf

Árneshreppur
Árneskirkjugarður

Hvammstangi
Kvenfélagið Freyja
Sláturhús KVH ehf

Blönduós
Átak ehf
Húnavatnshreppur
Ísgel ehf
Ungmennasamband Austur-Húnvetninga USAH

Skagaströnd
Marska ehf
Vík ehf

Sauðárkrókur
Bókhaldsþjónusta KOM ehf
Dögun ehf
Fjölbrautaskóli Norðurlands vestra
Friðrik Jónsson ehf
Háskólinn á Hólum
Iðnsveinafélag Skagafjarðar
Ó.K. Gámaþjónusta-sorphirða ehf
Steinull hf

Siglufjörður
Raffó ehf
Siglfirðingur hf

Akureyri
Akureyrarkirkja
Akureyri Backpackers ehf
Baugsbót ehf, bifreiðaverkstæði
Bílaprýði
Bílasala Akureyrar ehf
Blikkrás ehf
Dexta orkutæknilausnir ehf
Eyjafjarðarsveit
Geimstofan ehf, auglýsingastofa
Gísli Einar Árnason, tannréttingar
Hlíð hf
Húsprýði sf
Hvítasunnukirkjan Akureyri
Index tannsmíðaverkstæði ehf
Inspiration Iceland
Kraftar og afl ehf

Lögmannshlíð lögfræðiþjónusta ehf
Múriðn ehf
Norðurorka hf
Pípulagningaþjónusta Bjarna F Jónassonar ehf
Raftákn ehf - Verkfræðistofa
S.Guðmundsson ehf, múrverktaki
Samherji ehf
Sjómannablaðið Víkingur
Sjómannafélag Eyjafjarðar
Sjúkrahúsið á Akureyri
Skóhúsið - Bónusskór
Sportver ehf, Glerártorgi
Tannlæknastofa Árna Páls
Tannlæknastofa Hauks og Bessa
Toyota Akureyri
Trésmíðaverkst Trausta ehf
Tölvís sf
Vélaleiga HB ehf

Grenivík
Grýtubakkahreppur

Dalvík
Vélvirki ehf, verkstæði

Ólafsfjörður
Árni Helgason ehf, vélaverkstæði
Raftækjavinnustofan sf

Hrísey
Hríseyjarkirkja

Húsavík
Höfðavélar ehf
Samgönguminjasafnið Ystafelli
Stórey ehf
Tjörneshreppur
Trésmiðjan Rein ehf

Mývatn
Kvenfélag Mývatnssveitar

Kópasker
Eyjafjarðar- og Þingeyjarprófastsdæmi
Fjallalamb hf

Þórshöfn
Geir ehf
Verkalýðsfélag Þórshafnar

Vopnafjörður
Bílar og vélar ehf

Egilsstaðir
Austfjarðaflutningar ehf
Ágúst Bogason ehf
Bókráð, bókhald og ráðgjöf ehf
Gunnarsstofnun
Héraðsprent ehf
MSV, Stál og Vélar ehf
Myllan ehf, s: 470 1700
PV-pípulagnir ehf
Tannlæknastofa Austurlands
Tréiðjan Einir ehf

Reyðarfjörður
Fjarðaveitingar ehf

Eskifjörður
Egersund Ísland ehf
R.H.gröfur ehf
Rafkul ehf
Tandraberg ehf
Tandrabretti ehf
Tanni ferðaþjónusta ehf

Neskaupstaður
Bílaverkstæði Önundar ehf
Haki ehf verkstæði
Síldarvinnslan hf
Tónspil ehf
Verslunin Pan ehf

Fáskrúðsfjörður
Fáskrúðsfjarðarkirkja
Skrúðsverk ehf
Vöggur ehf

Stöðvarfjörður
Magnús Stefánsson

Höfn í Hornafirði
Funi ehf, sorphreinsun
Málningarþjónusta Horna ehf
Rósaberg ehf
Skinney-Þinganes hf

Þingvað ehf, byggingaverktakar
Þrastarhóll ehf
Ögmund ehf

Selfoss
Bifreiðaverkstæðið Klettur ehf
Bílverk BÁ ehf, bílamálun og bílaréttingar
Blásteinn byggingafélag sf
Búhnykkur sf
Eðalbyggingar ehf
Flóahreppur
Fossvélar ehf
Grímsnes og Grafningshreppur
Hraunborgir - Lava Village
Hreingerningarþjónusta Suðurlands - Hreint um 
allt suðurland
Jarðverksþjónustan ehf s:7780890
JÁ pípulagnir ehf
Jáverk ehf
Jóhann Helgi og Co ehf
Kjarna-bókhald ehf
Kvenfélag Hraungerðishrepps
Kökugerð H P ehf
Lögmenn Suðurlandi ehf
Málarinn Selfossi ehf
Málningarþjónustan ehf
Pípulagnir Helga ehf
Pylsuvagninn Selfossi við brúarendann
Rafmagnsverkstæði Jens og Róberts ehf
Set ehf, röraverksmiðja
Suðri ehf
Sveitarfélagið Árborg
Tannlæknastofa Þorsteins og Jóns Steindórs

Hveragerði
Blómaborg, s: 483 4225
Ficus ehf
Formula 1 ehf
IP-lagnir slf
Kjörís ehf
Norbygg ehf

Þorlákshöfn
Bergverk ehf
Bíliðjan ehf, verkstæði
Sveitarfélagið Ölfus

Ölfus
Gljúfurbústaðir ehf
Gróðrarstöðin Kjarr

Laugarvatn
Ásvélar ehf
Menntaskólinn að Laugarvatni

Flúðir
Hrunamannahreppur
Íslenskt grænmeti ehf
Kvenfélag Hrunamannahrepps

Hella
Dýrgripir ehf
Strókur ehf
Trésmiðjan Ingólfs ehf

Hvolsvöllur
Eyrarbúið ehf
Eyvindarhólasókn, Austur-Eyjafjöllum
Krappi ehf, byggingaverktakar
Ólafur Árni Óskarsson
Stóradalssókn

Vík
Framrás ehf
Mýrdælingur ehf
Reynisfjara-Black beach Restaurant
Reynissókn

Kirkjubæjarklaustur
Ungmennafélagið Ármann

Vestmannaeyjar
Bergur VE44
Bíla- og vélaverkstæðið Nethamar ehf
Bókasafn Vestmannaeyja
Bragginn sf, bílaverkstæði
Gröfuþjónustan Brinks ehf
Hárstofa Viktors
Ísfélag Vestmannaeyja hf
Lífeyrissjóður Vestmannaeyja
Ós ehf
Teiknistofa Páls Zóphóníassonar ehf

Við þökkum fyrir stuðninginn



Aðeins sá sem er viðstaddur 
getur bjargað.

Rétt viðbrögð við hjarta
stoppi í tíma geta komið í veg fyrir 
dauðsfall eða stórskaða á heilsu 
þolandans. Skilaboð átaksins eru 
í raun eilíf og alltaf í gildi.

Hér eru mikilvæg atriði; leið
beiningar og skilaboð:

1.  Mikilvægt og nánast úrslitaat-
riði er að bregðast samstundis 
við. Hringdu strax í 112 Neyðar-
línuna og tilkynntu vandann.

2.  Byrjaðu hjartahnoð strax. 
Þannig heldurðu blóðflæði, 
súrefnisflæði til heilans.

3.  Gerðu aðrar ráðstafanir, 
leitaðu eftir eða kallaðu eftir 
næsta hjartastuðtæki. Leitaðu 
líka frekari aðstoðar við það 
sem þú ert að gera.

Það er athyglisvert, að um 200 
manns fara að meðaltali í hjarta
stopp hérlendis á hverju ári. 70% 
slíkra tilfella eiga sér stað utan 
spítala og jafnvel fjarri þeim. 
Það tekur aðeins 3–5 mínútur 
frá hjartastoppi að verða fyrir 
alvarlegum hjartaskaða af völdum 
súrefnisskorts. Þess vegna er 
mikilvægt að bregðast strax við. 
Fyrstu sekúndurnar, mínúturnar 
geta skipt sköpum. Það geta liðið 
margar mínútur þar til sjúkrabíll 
og heilbrigðisstarfsfólk kemur 
á staðinn og þá getur það verið 
orðið of seint. Því skiptir í raun 
engu hvort þú ert ritari, smiður 
eða hjartaskurðlæknir, þegar ein
staklingur fer í hjartastopp.

Mundu að aðeins sá sem 
viðstaddur er getur veitt 
aðstoð og bjargað lífi.

Hjartastopp 
... ég eða þú?

Fyrstu sekúndurnar eða mínúturnar geta skipt sköpum í björgun.

Skyndilegt hjartastopp getur komið fyrir hvern sem er, hvar 
sem er, hvenær sem er. Hjartaheill styður eflingu hverskonar 
viðbragða gegn skyndilegu hjartastoppi en rétt viðbragð fyrstu 
sekúndurnar, fyrstu mínúturnar getur komið í veg fyrir dauðsfall 
eða stórskaða á heilsu þolandans. Beiting hjartahnoðs og 
hjartastuðtækis skiptir hér sköpum.

Aðgengi að hjartastuðtæki þarf að vera opið og auðvelt. 
Þú þarft að vita, hvernig nota skal slíkt tæki og 
hvar það er staðsett.

Miðlæg skráning allra hjartastuðtækja myndi auka 
og auðvelda aðgengi að þeim og þar með auðvelda 
leið til björgunar í viðlögum. 
Þetta er okkar hjartans mál.

HJARTASTOPP

Stuðning þinn getur þú veitt:
Með greiðslu í heimabanka, kr. 3.500 eða meira eða minna.

Með millifærslu á reikning: 0513 26 1600, Kennitalan er: 511083 0369.
Með hringingu í síma 903 7100 styrkir þú verkefnið um 3.500 kr.

OKKAR 
HJARTANS MÁL

HJARTAHEILL stendur nú að söfnun til �ármögnunar 
á fræðslu- og forvarnarverkefnum í málefnum endurlífgunar. 

HJARTAHEILL leitar til almennings og fyritækja í landinu
 um stuðning við þessi verkefni sín.

hjartaheill.is

Þú getur hjálpað!

903 7100 

Donna er leiðandi fyrir
tæki í sölu á búnaði til 
aðhlynningar og f lutnings 

á slösuðum. Ólafur Magnússon, 
stofnandi Donnu, telur að 2.000 
tæki séu til í almenningseign hér 
á landi.

„Þegar maður fær hjartastopp 
er mikilvægt að stuða hann sem 
allra fyrst. Markmiðið er að reyna 
að stuða viðkomandi á innan við 
þremur mínútum. Þegar menn fara 
í hjartastopp missa þeir meðvit
und á um fimm sekúndum. Ef það 
tekst að stuða þá á fyrstu þremur 
mínútunum eru um 70% líkur á 
að þeir útskrifist af sjúkrahúsi í 
nokkuð góðu standi,“ segir Ólafur.

Hann segir skyndilegt hjarta
stopp oftast vera af völdum takt
truf lana í hjartanu.

„Sleglaflökt er algengasta 
orsökin en rafstuð er eina þekkta 
meðferðin við því. Um það bil 80% 
af hjartastoppum er af völdum 
takttruflana. Þegar hjartastuð
tækið er notað og rafstraumurinn 
sendur í gegnum hjartað þá getur 
hann komið hjartanu aftur í eðli
legan takt,“ útskýrir Ólafur.

Þar sem hver mínúta skiptir 
sköpum segir Ólafur mikilvægt að 
aðgengi að hjartastuðtækjum sé 
gott. Hjartastopp geri oft ekki boð 
á undan sér og sé ekki háð fólki í 
áhættuhópi.

„Þetta kemur ekki bara fyrir 
gamla karla. Við höfum séð 
íþróttamenn sem stunda æfingar 
daglega detta niður á fótbolta
vellinum. Við getum aldrei vitað 
hvenær þetta kemur fyrir,“ segir 
hann.

Ólafur segir að stórir vinnu
staðir séu margir komnir með 
tæki. Auk þess eru tæki frá Donnu 
í öllum lögreglubílum á landinu 
og sundlaugar, líkamsræktar
stöðvar, stærri skip og bátar eru 
f lest komin með tæki.

„Við höfum líka selt tæki til 
einstaklinga. Sérstaklega í sumar
bústaði. Ef þú færð hjartastopp 
uppi í sumarbústað áttu litla 
möguleika á að lifa það af ef það er 
ekki hjartastuðtæki við hendina. 
Hjartastuðtæki kostar bara 
svipað og sæmilega gott grill.“

Hjartastuðtækin sem Donna 
selur tala skýra og góða íslensku 

og leiðbeina fólki með hvað það 
þarf að gera. Framan á þeim eru 
líka tákn sem blikka til að leið
beina fólki.

„Það hefur verið prófað að láta 
börn fá svona tæki og þau gátu 
farið mjög auðveldlega í gegnum 
þau. Þau voru hálfri mínútu 
lengur en fullorðinn maður að 
átta sig á hvernig tækin virka,“ 
segir Ólafur. Hann bætir við að 
þó sé ráðlegt að allir læri hvernig 
eigi að bregðast við hjartastoppi, 
bæði með hjartahnoði og notkun 
á stuðtæki.

Donna er í samvinnu við stofn
un sem heitir Citizens Save Lives. 
Það er óháð stofnun sem saman
stendur af fólki sem vill bjarga 
mannslífum. Stofnunin er með 
vefsíðuna citizenssavelives. com 
en þar inni geta allir skráð hjarta
stuðtækin sín. Í dag eru skráð um 
115.000 tæki á síðuna og verið er 
að skrá inn 80.000 til viðbótar á 
heimsvísu.

„Þú getur farið inn á þessa síðu 
og séð hvaða staðir eru með stuð
tæki. Til dæmis ef þú ert að velja 
þér hótel, hvar sem er í heiminum, 

þá geturðu séð hvaða hótel er með 
tæki,“ segir Ólafur.

„Skyndihjálparfólk getur líka 
skráð sig þarna inn. Það er best að 
hlaða niður appi frá þeim í símann 
sinn sem heitir Cisali. Þá er hægt 
að sjá hvar næsta stuðtæki er í 
nágrenni við þig. Við erum búin að 
skrá þarna inn rúmlega 700 tæki 

á Íslandi. En við 
hvetjum fólk til að 
skrá inn tækin sín. 
Vilji er fyrir því 
hjá Skyndihjálpar
ráði að þetta verði 
hið opinbera app á 
Íslandi fyrir stuð
tæki.“

Hjartastopp gerir ekki boð á undan sér
Þegar fólk fær hjartastopp skiptir hver mínúta máli. Gott aðgengi að hjartastuðtækjum er því 
mikilvægt. Eigendur hjartastuðtækja eru hvattir til að skrá tækin sín í þar til gert smáforrit/app.

Ólafur Magnússon segir gott aðgengi að hjartastuðtækjum mikilvægt. 
Margir vinnustaðir eru þegar komnir með slík tæki. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK
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AÐGERÐIR
TIL AÐ SETJA
GEÐHEILSU
Í FORGANG

MANNRÉTTINDI TRYGGÐSTÖÐUG FRAMSÆKNI       ÖFLUG GEÐRÆKT

9 
Skrifið undir á

 Gera heildarúttekt á umfangi og framkvæmd geðheilbrigðisþjónustu á Íslandi

 Efla heilsugæsluna sem fyrsta viðkomustað og gera þjónustuna þverfaglegri

 Stórauka stuðning og fræðslu fyrir foreldra

 Hefja niðurgreiðslu sálfræðiþjónustu

 Gera geðrækt hluta af aðalnámskrá grunnskóla 

 Fjölga atvinnutækifærum fyrir ungmenni og fólk með geðrænar áskoranir 

 Byggja nýtt húsnæði geðsviðs LSH og endurskoða hugmyndafræði og innihald meðferðar 

 Útiloka nauðung og þvingun við meðferð

 Koma á fót Geðráði, breiðum samráðsvettvangi um geðheilbrigðismál
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Sandra Guðrún 
Guðmundsdóttir
sandragudrun@frettabladid.is 

Sinead, sem er þrítug í dag, 
byrjaði að blogga 16 ára gömul 
þar sem hún gagnrýndi tísku

heiminn fyrir að bjóða ekki vel
komið fólk af ólíkum stærðum og 
gerðum. Hún upplifði sig ekki passa 
inn í tískuheiminn vegna fötl
unar sinnar, en Sinead sem er rétt 
rúmlega einn metri á hæð er með 
dvergvöxt sem stafar af brjósk
kyrkingi (e. anchondoplasia), en 
það er dvergvöxtur sem veldur því 
að beinagrindin er í öðrum hlut
föllum en venjan er. Oft er höfuðið 
stórt miðað við aðra líkamshluta og 
útlimir stuttir. Sinead kýs að kalla 
sig litla manneskju.

Sinead hefur rætt um það að erf
itt geti verið fyrir hana að finna föt 
sem passa henni, hún á til dæmis 
oft í erfiðleikum með að finna fall
ega kjóla og skó sem henta henni. 
Henni leið mjög oft illa yfir því sem 
unglingi með mikinn tískuáhuga, 
að fylgjast með yngri systkinum 
sínum fjórum sem voru öll með
alhá, geta keypt sér næstum hvað 
sem hugurinn girntist. Í nýlegu 
viðtali við The Guardian segir hún 
að hún hafi skilið það sem svo að 
eitt af hlutverkum tískunnar væri 
að tákna þroska, en hún gat ekki 
tekið þátt í því, þegar hún gat helst 
bara fundið föt í barnadeildinni og 
þurfti að láta breyta sniðum svo 
fötin hentuðu henni.

Sinead stofnaði ásamt Liz 
Jackson, bandarískri baráttukonu 
fyrir réttindum fatlaðra, sam
vinnuhópinn IFDC, sem hefur það 
markmið að hvetja fatahönnuði til 
að hugsa út fyrir boxið og hanna 
föt sem henta fötluðum og öðrum 
sem passa ekki í hið hefðbundna 
mót. Sinead hefur líka barist fyrir 
því að tekið sé tillit til fólks með 
ólíkar fatlanir við alla hönnun. 
Ekki bara fatahönnun heldur líka 
við hönnun í almenningsrýmum, 
svo sem á kaffihúsum, flugvöllum 
og almenningssalernum, svo dæmi 
séu nefnd.

Sinead Burke var fyrsta litla 
manneskjan sem hefur verið 

gestur á Met Gala, þar sem mikið 
af stjörnum mætir í klæðnaði frá 
helstu tískurisum heims. Þar var 
hún klædd flauelskjól frá Gucci. 
Hún hefur einnig mætt á marga 
aðra stóra tískuviðburði í sérsaum
uðum fatnaði frá frægum fatahönn
uðum.

Sinead gaf nýlega út bókina 
Break the mould, how to take 

your place in the world, sem mætti 
þýðast: Brjóttu rammann, hvernig 
á að taka sér pláss í heiminum. 
Með bókinni vonast hún til að 
ungir lesendur átti sig á því að þeir 
sjálfir eru nóg eins og þeir eru og 
að við eigum öll að bera ábyrgð 
á því að gera heiminn að stað 
þar sem ríkir meira jafnrétti og 
aðgengi fyrir alla.

Sjálf segir Sinead að hún hafi alla 
tíð trúað því að hún gæti gert það 
sem hún vildi, þrátt fyrir fötlun 
sína. Hún þakkar fjölskyldunni 
sinni fyrir það en hún segist hafa 
verið elskað barn. Auk þess segir 
hún að faðir hennar hafi verið góð 
fyrirmynd fyrir hana, þar sem 
hann er með sömu fötlun og hún 
en hefur ekki látið hana stoppa sig.

Sinead segist vakna á hverjum 
morgni klukkan sex og þá les hún 
tískutímarit og viðskiptatímarit 
og hún segist alltaf þegar hún les, 
hugsa um þær myndir sem ekki 
birtast í tímaritunum, og þær 
raddir og sjónarmið sem ekki fá 
að heyrast. Eitt sitt þegar tísku

gagnrýnandinn Vanessa Friedman 
skrifaði grein í New York Times, 
þar sem hún lýsti því að fatlaðir 
væru við síðasta vígi tískunnar, 
en ræddi ekki við neinn fatlaðan 
einstakling, þá sendi Sinead henni 
tölvupóst og út frá því myndaðist 
vinskapur milli þeirra.

Í viðtalinu í the Guardian sem 
birtist á dögunum bendir hún á 
að fatlað fólk á markaðnum hafi 
sömu eyðslugetu og allur kínverski 
markaðurinn. Þrátt fyrir það er 
horft fram hjá því. Hún segir að 
markmið sitt sé þó ekki að hanna 
fatalínu sem passi henni, heldur 
að breyta öllu kerfinu. Því hvernig 
fólk hugsar um hönnun.

Hönnun þarf að gera ráð fyrir öllum
Sinead Burke er írskur rithöfundur, áhrifavaldur og tískufyrirmynd. Þrátt fyrir að vera ekki nema 
rúmlega einn metri á hæð, hefur hún náð að vekja athygli og skapa sér nafn í tískuheiminum.

LÍTTU VIÐ Á BELLADONNA.IS

Skeifunni 8  • 108 Reykjavík  •  Sími: 517 6460 • www.belladonna.is

Verslunin Belladonna

FLOTT FÖT, FYRIR FLOTTAR KONUR

Sinead Burke 
í Burberry- 
frakka, rúllu-
kragabol og 
Missoni-pilsi 
á tískuvikunni 
í London í 
febrúar á þessu 
ári. FRÉTTABLAÐIÐ/
GETTY

Sinead Burke á tískuvikunni í Mílanó þegar haust- og 
vetrartískan 2019-2020 var kynnt í fyrra. Sinead berst 
fyrir því að tískan verði gerð aðgengilegri fyrir alla. 

Sinead Burke hefur mætt á helstu tískuviðburði heims, en hér er hún með Edward Enninful, aðalritstjóra breska 
Vogue og Hamish Bowles, sem er einn af evrópskum ritstjórum Vogue. Sinead prýddi forsíðu breska Vogue í fyrra.  
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www.lyfogheilsa.is Kringlunni

GLÆSILEGA JÓLALÍNAN FRÁ CHANEL ER KOMIN 
Í LYF OG HEILSU KRINGLUNNI
AF ÞVÍ TILEFNI BJÓÐUM VIÐ 20% AFSLÁTT AF ÖLLUM CHANEL VÖRUM 5.-8. NÓVEMBER. 

Sérfræðingur frá Chanel veitir faglega ráðgjöf FRÍ HEIMSENDING



Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNINGARÞJÓNUSTA
Viðgerðir, viðhald og nýlagnir.
Uppýsingar í síma 868-2055

 Garðyrkja

 Málarar

REGNBOGALITIR EHF.
Alhliða málningarþjónusta.
Getum bætt við okkur verkefnum 
innanhúss. Vönduð vinnubrögð 
og vanir menn. Sími 8919890 eða 
malarar@simnet.is

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

PARKETLAGNIR.
Tek að mér parketlagnir, hafið 
samband og ég geri tilboð. Gsm: 
8975744

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Bjóðum hagstætt verð í töfluskipti. 
Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

Keypt
      Selt

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!

Hringar, hálsmen, armbönd, 
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

 Til sölu

15% AFSLÁTTUR Í NÓVEMBER
Gæða ungnautakjöt beint frá býli. 
Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, gúllas, 
snitsel og steikur. www.myranaut.is 
s. 868 7204

Til sölu 12 volta leiðiskrossar með 
rafgeymi, einnig 24 volta og 32 
volta vandaðir díóðuljósakrossar 
á leiði. JS Ljósasmiðjan ehf 
Skemmuvegur 34 (brún gata) 200 
kóp. S. 554 0661, 897 4996 & 699 
2502. Opið virka daga 8-17

 Til bygginga

HARÐVIÐUR TIL 
HÚSABYGGINGA. SJÁ NÁNAR 

Á: VIDUR.IS
Vatnsklæðning, panill, pallaefni, 
útihurðir, ofl. Gæði á góðu verði. 
Eurotec A4 harðviðarskrúfur. 
Penofin og Armstrong Clark 
harðviðarolía. Indus ehf, 
Óseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hjá Magnúsi 
í símum 660 0230 og 561 1122

Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga       arnarut@frettabladid.is

Varahlu�r í VOLVO
Vinnutæki

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Geymsluskúrar /gestahús til sölu
• Þrjár stærðir 7,5/9,5/14,9 fm.
• Veggjagrind út 45x95 timbri.
• Pappi og bárustál á þaki.
• Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
• Skúrar sem þola veður og vinda.

Nánari uppls; reisum@simnet.is eða
s. 899 0913 Fríða, www.reisum.is

Sími 550 5055 | smaar@frettabladid.is

LED leiðiskrossar

•	Gengur	fyrir	raf-
hlöðum	eða		
tengist	rafmagni.

•	Rafhlaða	endist	
um	það	bil	í	einn	
mánuð.

Upplýsingar í s. 699 6869 og rafeindir.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

Ábendingahnappinn má 
finna á www.barnaheill.is

hagvangur.is

Sterk tengsl  
í íslensku atvinnulífi
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Heilsa

 Heilsuvörur

Húsnæði

 Geymsluhúsnæði

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Geymslur af öllum stærðum. Allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

Tilkynningar

 Einkamál

Vandaður íslenskur 
stefnumótavefur. Makaleit.is - 
aðeins 999 kr

HEIÐARLEGUR KK LANGAR 
AÐ KYNNAST KVK

Mig langar að kynnast konu um 
60+ sem er til í að hittast yfir 

kaffibolla, göngutúr og fl.
Vera með opinn hug varðandi 

framhaldið ef að bæði hafa 
áhuga.

Endilega hafið samb. í  
s. 696 4847

Finndu félagsskap fyrir framtíðina. 
30 daga áskrift kostar aðeins 999 kr.

ATA AF611 PS 

Undirborðsvél
uppþvottavél 
með öllum dælum, affals, 
sápu og gljádælu.
Digital snertiskjár sýnir bæði 
hitastig í boiler 
og tank 8 progrom. 
18/10 AISI Stál

Verð frá: 358.330 kr.

Verðdæmi: 
ATA AF611  358.330
Gamla uppí  60.000
Mismunur  298.330

Öll verð eru án VSK.

FYRIR FAGELDHÚSIÐ

Við tökum gömlu 
uppþvottavélina upp 

í nýja á 60.000 kr.

GRÆDDU
Á GÖMLU
UPPÞVOTTAVÉLINNI

www.bakoisberg.is
Sími: 595 6200

Opið laugardaga 12-16
ELDHÚS ALLRA LANDSMANNA

Höfðabakka 9, 110 Reykjavík

Erum með til sölu geymsluskúra að Álhellu 14 Hafnarfirði. 
Afhending í desember 2020.

45 fm geymsluskúr á 14.900.000 kr
32 fm geymsluskúr á 9.900.000 kr

26,3 fm geymsluskúr á 8.500.000 kr 

Nánari upplýsingar veitir Gunnar Bergmann  
í síma: 839-1600 eða gunnar@fasteignamidlun.is 

Geymsluskúrar 
að Álhellu 14, Hafnarfirði

Skólavörðustíg 3 - 2. hæð - 101 Reykjavík
Sími 575 8500 - www.fasteignamidlun.is

Ármúla 19 •108 Reykjavík
Sími 575 8500 • Fax 575 8505

Pálmi B. Almarsson
Löggiltur fasteignasali

kt. 261056-4459

Sverrir Pálmason, 
lögmaður og löggiltur fasteignasali,
sími 867-1001

Síðumúla 5  •  108 Reykjavík  •  511 1225  •  intellecta.is

RÁÐNINGAR
RÁÐGJÖF

RANNSÓKNIR
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Svo fór ég í húsmæðraskólann 
við Sólvallagötu og hef aldrei 
séð eftir því. Magni kom oft 
heim með útlendinga í mat en 
mér fannst það ekkert mál. 
Steinunn

Ástkær faðir okkar,  
tengdafaðir, afi og langafi, 
Jón Þór Jóhannsson 

fyrrverandi framkvæmdastjóri, 
lést mánudaginn 2. nóvember á 

hjúkrunarheimilinu Sóltúni.  
Jarðarförin auglýst síðar.

Þorleifur Þór Jónsson Þórdís H. Pálsdóttir 
Stefanía Gyða Jónsdóttir
Jóhann Þór Jónsson Þórunn Marinósdóttir
Bergrún Svava Jónsdóttir Ragnar Baldursson 

barnabörn og barnabarnabarn.

Faðir okkar, bróðir, frændi og vinur, 
Ólafur Kristjánsson 

lést á hjartadeild Landspítalans 
föstudaginn 23. október.  

Útförin fer fram frá Fossvogskirkju 
fimmtudaginn 5. nóvember kl. 11. 

Vegna aðstæðna verða aðeins nánustu 
aðstandendur viðstaddir. Streymt verður frá  

athöfninni í gegnum mbl.is/andlát

Fyrir hönd aðstandenda, 
Lísa, Gunnar Már og  Sara Dís

Innilegar þakkir fyrir veitta samúð 
og hlýhug við andlát og útför 

elskulegrar móður okkar, 
tengdamóður, ömmu 

og langömmu,
Sveinbjargar 

Guðmundsdóttur 

Sérstakar þakkir færum við starfsfólki 
hjúkrunarheimilisins Ljósheima á Selfossi 

og dvalarheimilisins að Ási í Hveragerði, fyrir hlýhug og 
góða umönnun.

Bjarni Ingólfsson Þórunn Kristjónsdóttir
Guðmundur Ingólfsson Auður Marinósdóttir
Gunnhildur Ingólfsdóttir
Hlynur Óskarsson Guðríður Ester Geirsdóttir
Víðir Óskarsson Klara Gunnarsdóttir

Ástkær móðir okkar, tengdamóðir, 
amma og langamma,

Guðbjörg Guðrún Felixdóttir
(Bubba) 

Daufá, Skagafirði,
 lést á Heilbrigðisstofnun Norðurlands á 

Sauðárkróki 27. október. Útförin fer fram 
frá Reykjakirkju, laugardaginn 7. nóvember klukkan 11. Í 
ljósi aðstæðna munu einungis nánustu ættingjar verða 

viðstaddir útförina. Athöfninni verður streymt á slóðinni  
https://youtu.be/XHmQg5jnpZc

Guðjón Sveinn Valgeirsson
Ingibjörg Margrét Valgeirsdóttir
Sigríður Rósa Valgeirsdóttir Magnús E. Svavarsson
Efemía Fanney Valgeirsdóttir Egill Örlygsson

og fjölskyldur.

Við h ley pu m eng u m 
inn, leg g jum ek k i á 
fólk að taka séns á því. 
Höfum líka átt svo mörg 
skemmtileg afmæli og 
lifum á þeim. En ég vona 

að þú verðir nógu hress til að hringja í 
mig þegar ég verð 100 ára,“ segir kaup
maðurinn Magni Reynir Magnússon 
hress. Í dag eru 85 ár frá því hann kom 
í heiminn við Kárastíg í Reykjavík. Þá 
var nafnið hans sjaldgæft. „Ég ólst upp 
hjá afa og ömmu og var hjá þeim þar til 
ég var 27 eða 28 ára, þau héldu að ég yrði 
piparsveinn en þá kynntist ég Steinunni. 
Ég hef verið í góðum höndum allt mitt 
líf,“ segir hann.

Steinunn brosir. „Við höfum verið 
afskaplega hamingjusöm alla tíð,“ segir 
hún og kvartar ekkert þó að kófið hafi af 
þeim sundferðir og samneyti við fólkið 
sitt þessa dagana, en þau hjón eiga þrjú 
börn, barnabörn og barnabarnabörn. 
„Við förum í göngur saman og ferðumst 
í strætó og leigubílum ef við þurfum en 
höfum líka nóg að gera heima, Magni 
dundar í frímerkjunum og ég hugsa um 
heimilið – baka og þríf, sé um morgun
mat, heitan hádegismat, þrjúkaffi og 
kvöldmat. Okkur leiðist aldrei.“

Byrjaði snemma blaðasölu
Magni man eftir sér fimm, sex  ára á 
Grímsstaðaholtinu, þegar afinn og 
amman bjuggu á Þrastargötu.  Stríðið 
var byrjað, braggar risu og fyrstu f lug
vélarnar flugu yfir. „Þá urðum við krakk
arnir svo hræddir að við hentum okkur 
niður á jörðina,“ rifjar hann upp – líka 
f lutninga, fyrst á Norðurstíg 5 og svo í 
litla íbúð við Laugaveg 70 b.

Hann byrjaði að selja blöð tíu ára 

og sinnti því í fimm ár. „Ég seldi mikið 
og vel. Var alltaf kominn niður á torg 
klukkan hálf sjö til kortér í, menn voru 
að stökkva í strætó og gerðust áskrifend
ur að blöðum hjá mér en þurftu ekki að 
borga fyrr en næsta föstudag, þá fékk ég 
smá bónus. Mönnum sem mæta í vinnu 
á réttum tíma er treystandi.“

Úr skólanum í skurð
Gegnum afa sinn kveðst Magni hafa 
fengið starf hjá Símanum við Sölvhóls
götu. „Þar var líka Samvinnuskólinn þá 
og Jónas frá Hriflu skólastjóri. Ég þótti 
of ungur til að hefja nám, var sagt að 
mæta næsta ár en bað um að fá að taka 
inntökupróf svo ég vissi hvernig ég ætti 
að undirbúa mig. Prófið gekk svo vel að 
ég var tekinn inn. Var þar einn vetur og 
Jónas vildi gera mig að kaupfélagsstjóra 
en ég sagðist ekki aðhyllast samvinnu
stefnuna og fór að vinna í skurðum hjá 
símanum, rétt fyrir utan skólann. Kenn
ararnir hafa örugglega hugsað: mikið er 
hann djúpt sokkinn.“

Magni var ekki lengi í skurðinum 
því Landsbankinn beið hans, þar vann 
hann í sjö ár og var í hópnum sem byrj
aði á Laugavegi 77. „Í maí 1961 fórum við 
félagar úr bankanum á ball í Lídó. Þar 
sá ég afar fallega stúlku við næsta borð 
og bauð henni upp, hálf hræddur – en 
við höfum dansað saman síðan, í 59 ár! 
Giftum okkur 11. júlí 1964. Brúðkaup á 
Eyrarbakka heldur greinilega vel!“

Alin upp í frægri búð
Steinunn er frá Eyrarbakka og kveðst 
aðspurð að hluta til alin upp í búðinni 
hjá föður sínum, Guðlaugi Pálssyni, 
sem varð  næstum 98 ára og stóð við 
búðarborðið til æviloka, 1993, hafði þá 
rekið verslunina í 76 ár.  „Þegar ég var 
sautján ára langaði mig svo til Reykja
víkur og pabbi sleppti mér. Ég fór strax 
að vinna í Parísarbúðinni í Austurstræti 
8  og átti þar  mjög góðan tíma,“ segir 
hún. „Svo fór ég í húsmæðraskólann við 
Sólvallagötu og hef aldrei séð eftir því. 
Magni kom oft heim með útlendinga í 
mat en mér fannst það ekkert mál.“

Tryggðin hélst
Eftir að hafa rekið Frímerkjamiðstöðina 
við Skólavörðustíg ásamt tveimur vinum 
sínum í 15 ár opnaði Magni litla verslun 
í eigin nafni við Laugaveg árið 1979. „Við 
Steinunn og börnin rákum þá búð til 
2005 og ég sakna hennar fyrir jólin, þá 
kom sama fólkið ár eftir ár að kaupa spil 
handa barnabörnunum. Síðan komu 
barnabörnin og keyptu handa sínum 
börnum, þannig að tryggðin hélst,“ segir 
Magni. „Sumir komu inn og sögðu: „Ég 
ætla bara að fá einn brandara“ svo ég 
varð alltaf að hafa einhverja nýja á takt
einum!“ gun@frettabladid.is

Sumir komu í búðina  
til að fá einn brandara
Kaupmannshjónin Magni Reynir Magnússon og Steinunn Guðlaugsdóttir fagna átta-
tíu og fimm ára afmæli Magna í dag. Þau verða heima og út af fyrir sig, vegna aðstæðna 
í þjóðfélaginu, en vorkenna sér það ekki því þeim leiðist aldrei saman – enda léttlynd.

Steinunn og Magni eru mikið heima. En stunda göngur og þegar þau fara í strætó bjóða þau góðan dag. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR

1848 Þjóðólfur, fyrsta fréttablað á Íslandi, hefur göngu sína.

1960 Ásgrímssafn er opnað í húsi Ásgríms Jónssonar listmálara við 
Bergstaðastræti í Reykjavík.

1985 Fjalakötturinn í Aðalstræti er rifinn.

1993 Fjöldi fólks bíður án árangurs eftir því að geimverur lendi við 
Snæfellsjökul klukkan 21.07.

1994 George Foreman verður þungavigtarmeistari í hnefaleikum í 
annað sinn og elsti meistari sögunnar, 42 ára gamall.

1996 Bill Clinton sigrar forsetakosningar í Bandaríkjunum gegn 
frambjóðanda Repúblikana, Bob Dole.

1996 Vatnsmikið jökulhlaup hófst úr Grímsvötnum og stóð í tvo 
daga.

Merkisatburðir
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SHERPA ÞRIGGJA LAGA SKEL
vatnsheld og vindvörn.

SHERPA FLÍSPEYSA
hlý m/háum kraga

ICEBREAKER 
síðerma ullarbolur

ICEBREAKER
ullarnærbuxur

ICEBREAKER
ullarbuxur

ICEBREAKER
ullarsokkar

SHERPA HÚFA
hlý og flísfóðruð

OSPREY BAKPOKI

FERRINO FÓÐRAÐAR 
GÖNGUBUXUR

vind- og vatnsfráhrindandi

Ert þú að 
fara á fjöll?

Smiðjuvegur 8, 200 Kóp.  
Græn Gata | 571 1020

www.ggsport.isOsprey Stratos - 26 lítra 
31.990 kr.

Neyðarskýli 
8.990 kr.

Lambhúshetta m/vindvörn
8.490 kr.

Nalgene vatnsbrúsi
3.390 kr.

Ferðasessa 
2.990 kr. Ferðabolli

 2.190 kr.

Vatnheldar lúffur/skeljar 
14.990 kr.

Vatnsheldir hanskar m/gripi 
6.490 kr.

Jobe gleraugu
9.990 kr.

Hálkubroddar
7.990 kr.

Áttaviti
14.690 kr.

Höfuðljós
14.990 kr.

GSI brúsi heldur heitu/köldu 
6.990 kr.

49.990 kr.

6.590 kr.

31.990 kr.

14.990 kr.

6.590 kr.

34.990 kr.

14.990 kr.

3.990 kr.

11.990 kr.

EXTREMITIES VETTLINGAR
vatnsheldir og hlýir m/góðu gripi

6.490 kr.

EXTREMITIES LEGGHLÍFAR 
vatnsheldar (GORE-TEX® XCR®)

10.490 kr.

AKU SUPERALP GÖNGUSKÓR
vatnsheldir (Gore-Tex)

42.990 kr.



BAUHAUS REYKJAVÍK  
Lambhagavegur 2–4 
113 Reykjavík - 515-0800  
upplysingar@bauhaus.is 
www.bauhaus.is

Við hjá BAUHAUS könnum reglulega sölu- og einingaverð sömu
vara á markaðnum og við bjóðum, til að þú getir verið viss um
að þú sért að greiða lágt verð og gera góð kaup hjá okkur.

Slagorðið okkar „Við jöfnum verðið“ þýðir að ef þú finnur sömu
vöru og þú keyptir hjá BAUHAUS ódýrari hjá seljanda hér á 
Íslandi,
þá jöfnum við það verð. Svo einfalt er það!
Þú finnur nánari upplýsingar inn á heimasíðu okkar: bauhaus.is

bauhaus.is

OPNUNARTÍMAR: VIRKA DAGA 8-19 / UM HELGAR 10-18 Með fyrirvara um myndbrengl, prentvillur, mistök hjá birgjum og uppseldar vörur. Verð er með vsk. 
Tilboðin gilda aðeins frá fimmtudegi 29. október til og með föstudegi 20. nóvember, meðan birgðir 
endast.

Fyrirsögn
Apicta iliquam ipit in explab id ut vidis et 
eosam, et as dit, sime nis autassi taspel 
ium aNonet hil ellessi ut et labores 

Sticker speglaljós
Fyrir baðherbergi. Hæð 11,5 cm. Ljósapera fylgir 
ekki. E14-perustæði, hám. 1 x 40W. Krómað/
opal.

Lonato handlaugartæki
Krómað. Handlaugartæki sem hentar bæði fyrir 
litlar og millistórar handlaugar. Þægilegt handfang. 
38 cm sveigjanlegur barki fylgir.

Cisterne klósettkassi
Hæð 113 cm. Krómaður skolhnappur.

Duravit Starck 3
Veggfest salernisskál án skolbrúnar sem eykur 
hreinlæti og auðveldar þrif. Faldar festingar. 
Salernisseta með hæglokun og festingar fylgja.

59.995.-

29.495.-

64.995.-

16.995.-

5.995.-

  

Madrid eldhustæki
Krómað/svart. Eldhústæki með löngum og háum 
svörtum krana. Eitt handfang með glansandi 
yfirborði fylgir. Inniheldur 35 cm sveigjanlegan 
barka.

26.895.-

Pandella 1 veggljós
Fyrir baðherbergi. Lengd 40 cm. 1 x 7,4W LED ljósapera 
fylgir. 900 lumen. 4000 kelvin. Króm/hvít.

13.995.-

L60 cm. 11W. Króm/hvít ............16.995.- 
L78 cm. 14W. Króm/hvít ............17.995.- 
Með skynjara. Lengd 40 cm .....17.995.- 

BAÐHERBERGISLJÓS

Regent gólfflísar
30 x 60 cm. Fást í litunum Ivory eða Grey. Frostþolnar. 
Slitstyrkur PEI 4. Skriðvörn R10. Kantskornar fyrir svolitla fúgu. 
Verð á m².

60 x 60 cm ................................................................... 14.695.- 

30 x 60 cm.

6.195.-
Komið við og fáið vörulista

Komdu og skoðaðu úrval 
fallegra baðinnréttina í 
nýjum og endurbættum  
sýningarsal!

30%
afsláttur 

af Camargue Skärgärd  
baðinnréttingum og sturtuþiljum

Mv. almennt verð

Á VIÐ UM ALLAR VÖRUR SEM FINNA  
MÁ Í VÖRULISTANUM BAÐHERBERGIÐ OG 

VELLÍÐAN 2020/2021

A 
hólf 

Timbursala
Hellur

Múrefni
Einangrun 
Pallaefni 

Plötur

B 
hólf

  
Parket

Gluggar og hurðir
Flísar

Baðland
Upplýsingaborð

Salerni

C 
hólf 

Vélar og verkfæri
Háþrýstidælur

Plastkassar 
Hillur og hilluefni

Hreinsiefni
Bílavörur

D 
hólf 

 
Ljós

Ljósaperur 
Rafmagnsefni 

Málningarvörur 
Filmur og veggfóður 

Teppi 

E 
hólf 

 
Jólaljós

Jólavörur
Grill og fylgihlutir

Garðaland
Garðverkfæri

Silkiblóm

inngangur E

Opið virka daga frá kl.08.00-19.00 og 
um helgar frá kl.10.00-18.00.

Í ljósi aðstæðna með hámarksfjölda viðskiptavina 
höfum við þurft að loka af verslun okkar til að geta 
þjónustað fleiri. Athugaðu að nú eru inngangarnir 
fleiri og mismunandi vörur í hverju hólfi.  Ekki er 
innangengt á milli hólfa og ef versla á vörur sem 
ekki eru í sama hólfi þarf að greiða fyrst fyrir vörur 
í einu hólfi og fara svo út til að færa sig yfir í næsta 
hólf. Vertu búinn að kynna þér hvert þú átt að fara 
áður en þú kemur til að heimsóknin verði sem 
styst.  

Við biðjum viðskiptavini um að sýna 
þessum tímabundnu ráðstöfunum 
skilning, í ljósi aðstæðna verður skert 
þjónusta.

Nú getur þú hringt 
og pantað vörurnar 
sem þig vantar í 
BAUHAUS í síma 
515-0800

Hringdu í síma  515-0800 og pantaðu það sem þig vantar.  
Greiðsla fer fram í  gegnum öruggan  greiðslulink. 

 
Þegar greiðsla hefur gengið í gegn sendum við vörurnar heim að  dyrum eða þú kemur  og sækir til okkar í  vöruhúsið.

HRINGDU & 
PANTAÐU
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113 Reykjavík - 515-0800  
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Rafmagnsefni 

Málningarvörur 
Filmur og veggfóður 

Teppi 

E 
hólf 

 
Jólaljós

Jólavörur
Grill og fylgihlutir

Garðaland
Garðverkfæri

Silkiblóm

inngangur E

Opið virka daga frá kl.08.00-19.00 og 
um helgar frá kl.10.00-18.00.

Í ljósi aðstæðna með hámarksfjölda viðskiptavina 
höfum við þurft að loka af verslun okkar til að geta 
þjónustað fleiri. Athugaðu að nú eru inngangarnir 
fleiri og mismunandi vörur í hverju hólfi.  Ekki er 
innangengt á milli hólfa og ef versla á vörur sem 
ekki eru í sama hólfi þarf að greiða fyrst fyrir vörur 
í einu hólfi og fara svo út til að færa sig yfir í næsta 
hólf. Vertu búinn að kynna þér hvert þú átt að fara 
áður en þú kemur til að heimsóknin verði sem 
styst.  

Við biðjum viðskiptavini um að sýna 
þessum tímabundnu ráðstöfunum 
skilning, í ljósi aðstæðna verður skert 
þjónusta.

Nú getur þú hringt 
og pantað vörurnar 
sem þig vantar í 
BAUHAUS í síma 
515-0800

Hringdu í síma  515-0800 og pantaðu það sem þig vantar.  
Greiðsla fer fram í  gegnum öruggan  greiðslulink. 

 
Þegar greiðsla hefur gengið í gegn sendum við vörurnar heim að  dyrum eða þú kemur  og sækir til okkar í  vöruhúsið.

HRINGDU & 
PANTAÐU



LÁRÉTT
1 ofmat
5 gapa
6 són
8 áhald
10 tveir eins
11 þar til
12 nýlega
13 mör
15 tiltrú
17 óvild

 LÓÐRÉTT
1 feikimikið
2 f ljótræði
3 hlé
4 ofurselja
7 misbrúka
9 féfang
12 kaupbætir
14 gruna
16 þessi

LÁRÉTT: 1 oflof, 5 flá, 6 óm, 8 gatari, 10 nn, 11 
uns, 12 áðan, 13 tólg, 15 traust, 17 agnúa 
LÓÐRÉTT: 1 ofgnótt, 2 flan, 3 lát, 4 fórna, 7 mis-
nota, 9 auðgun, 12 álag, 14 óra, 16 sú 

Krossgáta

Skák  Gunnar Björnsson

Við höldum áfram að nota 
stöðumyndir úr þáttunum 
Queen’s Gambit sem sýndir 
eru á Netflix. Hér átti aðalper-
sónan Beth Harmon leik!  

1. Dxg4! Hxg4 2. Be5+ Hg7 3. 
Bxg7# 1-0.  
Öflugt skákstarf á netinu 
heldur áfram í kvöld þegar 
Meistaramót TRUXVA fer fram. 
Allir velkomnir en mótið hefst 
kl. 19:30. 

www.skak.is:  Skákstarf á 
netinu.       

VEÐUR, MYNDASÖGUR   ÞRAUTIR

LÉTT MIÐLUNGS ÞUNG

Þrautin felst í því að fylla út í reitina þannig að í hverjum  3x3 reit birtist 
tölurnar 1-9. Í hverri níu reita línu, bæði lárétt og lóðrétt, birtast einnig 
tölurnar 1-9 og aldrei má tvítaka neina tölu í röðinni. Lausnin verður birt í 
næsta tölublaði Fréttablaðsins.

1 2 3 4

5 6 7

8 9

10 11

12

13 14

15 16

17

Hvítur á leik

Fer að rigna sunnan- 
og vestanlands með 
morgninum, og gengur í 
suðvestan 18-25 m/s og 
dregur úr úrkomu eftir 
hádegi. Fer að draga úr 
vindi seint í kvöld. Hiti 5 
til 13 stig.

7 8 3 1 2 4 9 6 5

9 1 4 5 6 8 7 2 3

2 5 6 7 9 3 4 8 1

4 2 7 9 5 1 8 3 6

8 9 5 6 3 7 1 4 2

3 6 1 4 8 2 5 7 9

1 3 9 8 7 6 2 5 4

5 7 2 3 4 9 6 1 8

6 4 8 2 1 5 3 9 7

8 4 6 2 9 5 3 1 7

3 9 7 1 8 4 2 5 6

1 5 2 3 6 7 8 4 9

5 8 3 4 7 9 6 2 1

2 6 4 5 1 8 9 7 3

7 1 9 6 2 3 5 8 4

6 2 5 7 3 1 4 9 8

9 3 1 8 4 2 7 6 5

4 7 8 9 5 6 1 3 2

9 2 3 1 7 5 6 8 4

4 5 6 8 9 2 7 1 3

7 1 8 3 4 6 5 9 2

3 6 9 7 1 4 8 2 5

5 4 7 9 2 8 1 3 6

2 8 1 5 6 3 4 7 9

8 7 4 2 5 9 3 6 1

1 9 5 6 3 7 2 4 8

6 3 2 4 8 1 9 5 7

3 4 8 1 5 7 2 6 9

7 6 9 4 2 8 5 1 3

1 2 5 6 3 9 4 7 8

2 3 6 5 4 1 8 9 7

8 5 7 2 9 3 6 4 1

9 1 4 7 8 6 3 2 5

4 9 2 3 1 5 7 8 6

6 8 3 9 7 2 1 5 4

5 7 1 8 6 4 9 3 2

3 5 1 4 6 7 2 9 8

2 6 7 5 9 8 4 1 3

8 9 4 1 2 3 5 6 7

4 8 3 6 5 9 7 2 1

5 7 6 2 3 1 9 8 4

9 1 2 7 8 4 6 3 5

6 4 9 3 1 5 8 7 2

7 3 8 9 4 2 1 5 6

1 2 5 8 7 6 3 4 9

4 1 2 8 6 5 9 7 3

5 8 9 7 1 3 2 4 6

6 3 7 4 9 2 8 1 5

9 4 6 2 5 7 1 3 8

2 7 8 9 3 1 6 5 4

1 5 3 6 8 4 7 9 2

7 9 4 5 2 8 3 6 1

3 2 5 1 7 6 4 8 9

8 6 1 3 4 9 5 2 7

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Barnalán Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Pondus  Eftir Frode Øverli

Það sem enginn trúði að 
gæti gerst varð að veruleika 

og hetjurnar okkar sneru 
fagnandi heim! Ferðalaginu 

var lokið!

Æj æj æj, það leit ekki 
vel út um tíma en allt 

gekk vel að lokum!

Þegar við 
trúum getum 
við gert hið 
ómögulega, 

Fríða! 
Góða 
nótt!

Palli, ég þarf að fá 
þig til að moka 
innkeyrsluna. Af hverju? 

Þau spá 
hlýnandi 

veðri.

Nú? 
Hvenær?

Ekki seinna 
en í maí.

Ertu ekki alltaf að 
segja mér að plana 

fram í tímann?

Sjáðu, 
Lóa er 

að gera 
jóga 
líka!

Hún er að herma eftir mér. Af hverju er 
hún þá ekki 

að kvarta og 
kveina?

Það krefst margra ára 
reynslu.

Kalli og súkku-laðiverk-smiðjan

Krafta-verkið í Istanbúl

Hryllilega fyndin 
bók um glæp og 
þrettán ára stelpur 
sem láta ekki valta 
yfir sig. 

FERLEGA  
SKEMMTILEG 
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BÍLAR

Þau leiðu mistök urðu í umfjöllun 
um Kia Sorento og Suzuki Across 
á þriðjudaginn að ekki birtist rétt 
verð með umfjöllun um bílana. Það 
rétta er að grunnverð Kia Sorento er 
9.290.777 kr. en ekki 8.540.777 kr. 
eins og fram kom í blaðinu. Eins var 
sagt frá samanburði á grunnverði 
Suzuki Across og Toyota RAV4 
PHEV en það rétta er að Across 
kemur í sams konar útfærslu og 
Style útgáfa RAV4 PHEV. Sá bíll 
kostar 8.950.000 kr. en Suzuki 
Across 8.590.000 kr. svo að Suzuki 
bíllinn er talsvert ódýrari. Beðist er 
velvirðingar á þessum mistökum.

LEIÐRÉTTING

Skoda hefur kynnt til sögunnar 
nýjung í formi 
upplýstrar 

öryggisbelta-
f e s t i n g a r . 
Þegar enginn 
er í sætinu 
er festingin 
hvít til að hún 
verði sýnileg í 
myrkri. Þegar far-
þeginn er sestur í sætið verður hún 
rauð til að minna á að hann eigi eftir 
að festa sig. Loks verður hún græn 
þegar beltið er komið á sinn stað. 
Hægt verður að stilla ljósið þann-
ig að það blikkar ef eigandi bílsins 
óskar. Ljósafestingin er enn í þróun 
og ekki væntanleg alveg strax í bíla 
Skoda. Sumir Audi-bílar eru með 
ljósi í kringum festinguna en ekki 
eins fullkomið og þetta.

Upplýst festing 
fyrir öryggisbelti

Svokölluð fyrirframleiðsluút-
gáfa Mercedes-Benz C-línu 
náðist á mynd á dögunum með 

litlu dulargervi. Gefa myndirnar 
nokkuð góða mynd af hvernig bíll-
inn mun líta út þegar hann kemur 
á markað á næsta ári. C-línan hefur 
þurft að þola nokkuð mikinn sam-
drátt í sölu en nýi bíllinn mun fá 
talsvert af tækninni úr væntanlegri 
S-línu til að bæta úr því. 

Þótt hliðarlína bílsins sé svipuð 

og núverandi kynslóðar er bíllinn 
með lægri framenda og hvassari 
ljósum svo búast má við nýjum 
svip á bílnum. Það að hann sé 
byggður á nýja MRA-undirvagn-
inum þýðir að hann mun koma í 
nýjum tvinnútgáfum og hafa sjálf-
keyrandi tækni.

AMG-útgáfur munu koma aftur í 
C-línunni en í stað V8-vélar verður 
tveggja lítra bensínvél og rafmót-
orar sem samtals skila bílnum 

Mercedes-Benz C-lína tekur á sig mynd
Þessi mynd af 
bílnum í litlu 
dulargervi sýnir 
að bíllinn fær 
alveg nýtt útlit á 
fram- og aftur-
enda. MYND/
AUTOCAR

Kanadískur verkalýðsleiðtogi 
sagði frá því á dögunum að 
Ford væri að smíða nýja 6,8 

lítra vél norðan landamæranna. 
Þessi yfirlýsing hefur sett bílapress-
una í Bandaríkjunum á yfirsnúning 
og mikið er spáð í, í hvaða bíla hún 
muni fara. Þótt Ford hafi notað 6,8 
lítra V10-vél áður hallast þó flestir 
að því að um nýja V8-vél sé að ræða. 
Er það vegna þess að hún kemur í 
nýrri kynslóð Ford Mustang árið 
2022. Einnig er talið líklegt að hún 
verði í fjórtándu kynslóð F-150 pall-
bílsins, en Raptor-útgáfan þarf yfir 
700 hestöf l til að keppa við Ram 
1500 TRX. Að sögn Muscle Car and 
Trucks er vélin byggð á 7,3 lítra 
Godzilla-vélinni frá Windsor.

Ford með nýja V8- 
vél fyrir Mustang?

Líklega er nýja vélin minni útgáfa 
Godzilla V8 vélarinnar með álblokk.

meira en 500 hestöflum. Fjöðrunin 
verður af fullkomnustu gerð með 
tvöfaldri klafafjöðrun að framan 
og f jölliða að aftan og verður 
stillanleg vökvafjöðrun líklegast 
boðin sem staðalbúnaður á f lestum 
mörkuðum. Sami undirvagn og 
fjöðrun verður þá í boði í nýjum 
GLC og GLC Coupé. Meira að segja 
verður svokölluð All Terrain lang-
baksútgáfa í boði í nýrri C-línu til 
að keppa við Audi A4 Allroad.
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Ragnheiður Birgisdóttir / Morgunblaðið 

Frumleg, grípandi og 

stórskemmtileg bók um  

misjafnlega venjulegt

fólk eftir Ófeig Sigurðsson

„... mikil kímni og leikur í þessu hjá honum.“
Sunna Dís Másdóttir / Kiljan
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Hjónin Björk Jakobs-
dóttir og Gunnar 
Helgason senda 
bæði frá sér barna-
bók um þessi jól. 
Bók Gunnars er 

Barnaræninginn, framhald af hinni 
vinsælu bók hans Draumaþjófur-
inn. Björk sendir frá sér sína fyrstu 
bók, Hetju, en er þó enginn nýliði á 
ritvellinum, hefur skrifað leikrit og 
unnið leikgerðir.

Um þessa fyrstu bók sína segir 
Björk: „Upphaf lega átti þetta að 
verða bíómynd en það tekur óheyri-
lega langan tíma að búa til bíó og 
ég er manneskja sem nenni litlu 
veseni. Sigþrúður Gunnarsdóttir, 
ritstjóri Gunna hjá Forlaginu, kom 
í hestaferð með mér og einhverra 
hluta vegna rakti ég söguþráðinn 
fyrir henni. Hún sagði að ég ætti að 
skrifa bók. Ég sagðist ekki nenna því 
en svo mallaði hugmyndin í koll-
inum og ég byrjaði að skrifa. Ég hef 
fengið mjög góð viðbrögð frá þeim 
fáu sem hafa lesið.“

Gunnar grét
Sagan segir frá Björgu og Hetju sem 
vilja helst alltaf vera saman en eru 
skyndilega aðskildar. „Merin Hetja 
er tekin úr heimahögum fyrir 
mistök. Björg reynir að hafa uppi 
á vinkonu sinni og merin reynir 
að komast heim. Eins og í góðum 
spennusögum farast þær á mis og 
við taka örlög og spenna,“ segir 
Björk, sem er mikil hestakona og 
á sjö hesta. „Ég veit hvernig hestar 
haga sér í hóp og hvernig þeir tala 
saman og á mjög auðvelt með að 
tala við hesta.

Ég segi söguna annars vegar út frá 
sjónarhóli hestsins og hins vegar út 

frá sjónarhóli eigandans, sem er 
fimmtán ára unglingsstúlka. Fyrst 
og fremst er þetta spennusaga og 
örlagasaga merar og unglings-
stúlku, en báðar eru um það bil að 
verða fullorðnar. Mér fannst vera 
kominn tími til að það yrði skrifuð 
saga þar sem íslenski hesturinn, 
sem er hetja, væri í aðalhlutverki. 
Þetta er saga sem ég hefði elskað að 
lesa sem barn og unglingur og ég er 

stolt af henni.“
Gunnar er spurður álits á sögu 

eiginkonu sinnar. „Þegar ég settist 
niður til að lesa vonaði ég að bókin 
væri góð en svo var hún ekki góð 
heldur frábær. Þetta er ein allra 
besta barnabók sem ég hef lesið 
um ævina,“ segir hann. En myndi 
hann ekki alltaf segja þetta um bók 
eftir eiginkonu sína? spyr blaða-
maður og fær svarið: „Ef þetta væri 

bara frábær bók myndi ég segja: Já, 
þetta er frábær bók, en hún er ein 
besta barnabók sem ég hef lesið. Ási 
bróðir er líka búinn að lesa og hvor-
ugur okkar gat klárað lesturinn. Við 
grétum svo mikið að við sáum ekki 
út úr augum.“

Hreinræktuð spennubók
Aðalpersónan í Barnaræningj-
anum, bók Gunnars, er Eyrdís 

eins og í Draumaþjófinum. „Núna 
þarf Eyrdís að bjarga rottusam-
félagi sem býr á matarfjalli, það er 
að segja öskuhaugunum, en þar er 
Barnaræninginn að störfum sem 
rænir rottubörnum. Þetta er hrein-
ræktuð spennubók nema hvað hún 
er aðeins fyndnari en Drauma-
þjófurinn,“ segir Gunnar.

Spurð hvort þau hafi lesið bækur 
hvort annars yfir í handriti og gefið 
góð ráð segir Björk: „Gunni las yfir 
alla mína bók og hellti yfir mig hrósi 
en ég las ágætlega inn í hans bók og 
sagði: Þessi er frábær, eins og allar 
hinar. Gunni er búinn að skrifa svo 
margar góðar bækur að ég hef litlar 
áhyggjur af honum. Ég hef ekkert að 
segja við hann sem höfund, hann er 
með þetta. Ég var að þreyta frum-
raun mína og ætlaðist til að reyndur 
rithöfundur myndi gefa mér góð 
ráð.

Ég las fyrri bókina í seríunni, 
Draumaþjófinn, í handriti því 
við erum að gera fjölskyldusöng-
leik upp úr henni. Það fyrsta sem 
ég hugsaði þegar ég las Drauma-
þjófinn var: Vá, hvað þetta er góður 
fjölskyldusöngleikur! Sú bók hefur 
allt sem prýðir góða Walt Disney-
mynd. Þar er spennandi uppbygg-
ing, fyndnir hliðarkarakterar og 
smá þjóðfélagsádeila. Þetta er 
mikilvæg bók, eins og framhaldið 
er, því undir öllum galsanum er 
alvarlegur tónn, eins og í f lestum 
bókum Gunna. En ég er sammála, 
Barnaræninginn er aðeins fyndnari 
og þess vegna betri.“

Sönn Hetja og barnaræningi sem rænir rottum
Hjónin Björk Jakobsdóttir og Gunnar Helgason taka þátt í jólabókaflóðinu. Hún skrifar um sterka vináttu 
stúlku og hests en hans bók er framhald af Draumaþjófinum. Þau eru með fjölskyldusöngleik í vinnslu.
Kolbrún  
Bergþórsdóttir
kolbrunb@frettabladid.is

BÆKUR 

Dauði skógar  

Jónas Reynir Gunnarsson

Útgefandi: JPV útgáfa
Fjöldi síðna: 180 bls.

Í Dauða skógar, þriðju skáldsögu 
Jónasar Reynis Gunnarssonar, 
fá lesendur að kynnast hvers-

dagslegu og hálf þunglyndislegu 
lífi fjölskylduföðurins Magnúsar. 
Magnús býr ásamt konu sinni og 
tveimur börnum í litlum bæ úti á 
landi. Hann er því í þeirri undarlegu 
stöðu að þurfa ekki lengur að vinna 
fyrir sér eftir að hafa selt glerfyrir-
tæki sitt og föður síns fyrir gífur-
legar fjárhæðir.

Í fyrsta skipti á ævinni þarf Magn-
ús ekki að sinna daglegum skyldum 
sínum og hefur nú tíma til að hugsa 
um f leiri hluti en gler og glugga, 
þótt þau hugðarefni haldi áfram að 
ásækja hann. Tré og skógar virðast 
eitt helsta áhugamál Magnúsar en 
faðir hans hafði einmitt gróðursett 
skóg í lítilli hlíð nálægt bænum eftir 
að móðir Magnúsar lést.

Skógurinn er það sem bindur þá 
feðga saman og er þeim báðum afar 

kær. Það er því áfall fyrir þá báða 
þegar þeir koma að skóginum einn 
daginn eftir mikla rigningatíð og sjá 
að hann hefur runnið ásamt jarð-
veginum niður hlíðina. Eyðilegging 
skógarins setur hversdag Magnúsar 
á hvolf og í kjölfarið dynur á honum 
hvert áfallið á fætur 
öðru, sem honum 
tekst afar mis-
jafnlega að takast 
á við.

Tex t i bók a r-
innar er látlaus 
og óþv ing aðu r 
sem hentar hvers-
dagslegum tóm-
leika Mag núsar 
mjög vel. Fy r ir 
vikið verður sagan 
einnig launfyndin 
og kemur hvers-
dagslegur stíllinn 
afar skemmtilega 
út þegar nokkrir 
alvarlegir atburðir 
e r u  t e k n i r  t i l 
umfjöllunar. Þann-
ig skín húmor höf-
undar í geg num 
textann alla söguna og spilar stórt 
hlutverk í verkinu.

Sagan er skemmtilega upp-

byggð. Magnús er staddur á Spáni 
og skrifar þaðan um þetta tímabil 
í lífi sínu, þegar skógurinn deyr og 
allt í lífi hans fer á hvolf stuttu eftir 
að það gerist. Hann er duglegur við 
að láta lesendur vita af atburðum 
áður en þeir gerast og rekja síðan 

aðdraganda þeirra. 
Það spillir þó ekki 
fyrir spennu í bók-
inni, hitt þó heldur 
– lesendur verða 
frekar spenntir að 
heyra hvernig sumt 
af því fáránlega sem 
hann minnist á eigi 
eftir að koma til 
með að atvikast.

Bókin er þegar 
u pp e r s t aðið 
vel heppnuð og 
skemmtileg. Hún 
er afskaplega fljót-
lesin og stíllinn 
látlaus sem hentar 
umf jöllunarefn-
inu vel.
Óttar Kolbeinsson 
Proppé

NIÐURSTAÐA: Launfyndin og 
skemmtileg saga af fjölskyldu-
föður þegar allt líf hans fer á hvolf.

Hversdagur á hvolf

Björk og Gunnar flagga nýjum barnabókum sínum með góðum og traustum vini. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

VIÐ GRÉTUM SVO 
MIKIÐ AÐ VIÐ SÁUM 

EKKI ÚT ÚR AUGUM.

Gunnar Helgason

Þjóðleikur er verkefni á vegum 
Þjóðleikhússins, í samstarfi 
við ýmsa aðila á landsbyggð-

inni, sem hefur glætt leiklistar-
áhuga ungs fólks og ef lt íslenska 
leikritun síðastliðin tólf ár. Íslensk 
leikskáld eru fengin til þess að 
skrifa leikrit sem hópar ungs fólks 
á landsbyggðinni setja upp. Verk-
efninu lýkur með stórri uppskeru-
hátíð þar sem hóparnir hittast og 
sýna hverjir fyrir aðra.

Þjóðleiksverkefnið er stærra 
í ár en nokkru sinni fyrr en alls 
verða sett upp fjögur leikverk, í 

ólíkum uppsetningum, víða um 
land. Einnig munu Þjóðleikhúsið 
og UngRÚV nú í fyrsta sinn vinna 
saman að því að skrásetja ferlið og 
miðla fréttum af uppsetningum 
hópanna. Menningarfélag Akur-
eyrar hefur einnig gengið til liðs 
við verkefnið, og er það liður í 
viðameira samkomulagi Þjóð-
leikhússins og MAk sem var undir-
ritað fyrr á þessu ári.

Höfundar leikverkanna í ár eru 
Álfrún Örnólfsdóttir, Egill Andra-
son, Hildur Selma Sigbertsdóttir og 
Matthías Tryggvi Haraldsson.

Þjóðleikur Þjóðleikhússins
Höfundar leikverkanna í Þjóðleikhúsinu. MYND/ÞJÓÐLEIKHÚSIÐ
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DISCOVERY SPORT

LAND ROVER
HESTHÁLSI 6-8, 110 REYKJAVÍK
SÍMI: 525 6500 

TAKMARKAÐ UPPLAG AF DISCOVERY SPORT MEÐ
SÉRVÖLDUM AUKABÚNAÐI Á HREINT FRÁBÆRU VERÐI

LAND ROVER DISCOVERY SPORT
Dísil, AWD, 150D, sjálfskiptur. Verð: 7.890.000 kr.

LAND ROVER DISCOVERY SPORT S 
Dísil, AWD, 150D, sjálfskiptur. Verð: 8.890.000 kr.

www.landrover.is

Discovery Sport sver sig í ættina með fáguðum glæsileika, fyrsta flokks 
aksturseiginleikum og óviðjafnanlegum þægindum. Gríptu þetta einstaka 
tækifæri til að eignast Discovery Sport á frábæru verði.

ÓMÓTSTÆÐILEGT 
TÆKIFÆRI

17" álfelgur, tveggjasvæða hitakerfi og loftkæling, upphitað 
stýri, framrúða og framsæti, bakkmyndavél, fjarlægðarvari 
að aftan, leðurstýri með aðgerðarhnöppum.

18" álfelgur, leðursæti, rafdrifin framsæti, lykillaust aðgengi, 
leðurstýri með aðgerðarhnöppum, tveggjasvæða hitakerfi 
og loftkæling, upphitað stýri, framrúða og framsæti, LED 
aðalljós, leiðsögukerfi með Íslandskorti.

Kaupauki: Sjálfvirk hækkun aðalljósa, rafknúin opnun 
á afturhlera, stafrænt/digital mælaborð, losanlegt 
dráttarbeisli, þráðlaus farsímahleðsla, aurhlífar.

Kaupauki: Dráttarbeisli losanlegt, leiðsögukerfi 
með Íslandskorti, færsla á aftursætum (sleði), 
þráðlaus farsímahleðsla, aurhlífar.



ÚTVARP
FM 88,5 XA-Radíó
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Rás 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Rás 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Suðurland
FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-ið

FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Útvarp Saga
FM 100,5 K100 

FM 102,9 Lindin

DAGSKRÁ

Fimmtudagur
STÖÐ 2

STÖÐ 2 FJÖLSKYLDAN

STÖÐ 2 BÍÓGOLFSTÖÐIN

RÚV SJÓNVARP

SJÓNVARP SÍMANS

STÖÐ 2 SPORT

08.00 Heimsókn
08.20 Friends
08.40 God Friended Me
09.05 Bold and the Beautiful
09.25 Gilmore Girls
10.05 Divorce
10.30 All Rise
11.15 Í eldhúsinu hennar Evu
11.30 Fresh off the Boat
11.55 Tveir á teini
12.35 Nágrannar
12.55 Friends
13.15 Golfarinn
13.45 Eyjafjallajökull
14.20 Finding Your Feet
16.10 Step Up 6
17.35 Bold and the Beautiful
17.55 Nágrannar
18.26 Veður
18.30 Fréttir Stöðvar 2
18.50 Sportpakkinn
18.55 Ísland í dag
19.10 Lífið utan leiksins
19.35 Temptation Island USA 1
20.20 Masterchef UK
20.50 LA’s Finest 2
21.40 NCIS. New Orleans
22.25 Real Time With Bill Maher
23.30 Eurogarðurinn
00.00 Björnstad
01.05 Björnstad
02.00 The Sister
02.50 Mr. Mercedes
03.45 Mr. Mercedes

08.00 Barnaefni
20.00 Friends
20.20 Friends
20.45 Splitting Up Together
21.05 Who Do You Think You Are?
22.05 Ríkið
22.30 Nashville
23.10 Roswell, New Mexico
23.55 Friends
00.15 Friends
00.40 Splitting Up Together

11.15 Hotel Transylvania 3. 
Summer Vacation
12.50 Grand-Daddy Day Care
14.25 Native Son
16.05 Hotel Transylvania 3. 
Summer Vacation
17.40 Grand-Daddy Day Care
19.15 Native Son
21.00 Between Two Worlds
22.35 The Hustle
00.05 A Simple Favor
02.00 Between Two Worlds

06.25 LET Tour 2020  Útsending 
frá Omega Dubai Moonlight 
Classic.
09.30 European Tour 2020  Bein 
útsending frá Cyprus Classic.
14.30 PGA Tour. The Cut  Skyggnst 
á bak við tjöldin í PGA mótaröðinni.
15.00 LET Tour 2020  Bein útsend-
ing frá Omega Dubai Moonlight 
Classic.
18.00 PGA Tour 2020  Bein út-
sending frá Houston Open.

09.00 Heimaleikfimi 
09.10 Menningin 
09.30 Spaugstofan 2006 - 2007 
09.55 Gestir og gjörningar Þjóð-
leikhúskjallarinn
10.45 Herra Bean 
11.00 Upplýsingafundur Al-
mannavarna
11.30 Heimaleikfimi 
11.40 Klofningur 
12.35 Drengjaskólinn 
13.05 Taka tvö Þráinn Bertelsson
14.00 Pricebræður elda mat úr 
héraði 
14.30 Maður er nefndur Stefán 
Ágústsson
15.00 Eldhugar íþróttanna Seve 
Ballesteros
15.25 Gettu betur 2018 FB - MA
16.30 Séra Brown 
17.15 Okkar á milli 
17.50 Táknmálsfréttir
18.00 KrakkaRÚV
18.01 Allt um dýrin 
18.25 Allt í einum graut 
18.50 Krakkafréttir 
19.00 Fréttir
19.25 Íþróttir
19.30 Veður
19.35 Kastljós  Ítarleg umfjöllun 
um það sem er efst á baugi í 
fréttum og mannlífi. Farið er ofan 
í kjölinn á stærstu fréttamálum 
dagsins með viðmælendum um 
land allt.
19.50 Menningin
20.05 Kveikur
20.45 Mamma mín. Morra mi
21.05 Njósnir í Berlín. Berlin Sta-
tion  
22.00 Tíufréttir
22.15 Veður
22.20 Lögregluvaktin. Chicago PD  
 Spennuþáttaröð um líf og störf 
lögreglumanna í Chicago. Meðal 
leikenda eru Sophia Bush, Jason 
Beghe og Jon Seda. Atriði í þátt-
unum eru ekki við hæfi barna.
23.05 Babýlon Berlín. Babylon 
Berlin 
23.50 Dagskrárlok

12.30 Dr. Phil 
13.15 The Late Late Show 
14.00 Broke 
14.25 The Block 
15.25 90210
15.25 90210 
16.30 Family Guy 
16.50 The King of Queens 
17.10 Everybody Loves Raymond
17.35 Dr. Phil 
18.20 The Late Late Show 
19.05 American Housewife 
19.30 Single Parents 
20.00 Hver ertu?   Hver er per-
sónan bak við nafnið? Vitum við 
nákvæmlega hvaðan við komum, 
hvaðan forfeður okkar komu? 
20.45 Tommy
21.35 How to Get Away with 
Murder
22.20 Love Island
23.15 The Late Late Show 
00.00 Blue Bloods 
00.45 Law and Order. Special Vic-
tims Unit
01.30 Cobra 
04.00 Síminn + Spotify

08.10 GS#9  Heimildarmynd eftir 
Garðar Örn Arnarsson og fjallar 
hún um knattspyrnuferil Guð-
mundar Steinarssonar leikja- og 
markahæsta leikmanns í sögu 
knattspyrnudeildar Keflavíkur.
09.15 Gunnar Nelson þáttur
09.55 Martin. Saga úr Vesturbæ
10.40 Bestir í boltanum. Brooklyn
11.40 Bestir í Boltanum. Hetjan í 
Heerenveen
12.20 Manstu eftir Tottenham
13.05 Manstu eftir Manch. City
13.50 Manstu eftir Arsenal
14.40 Manstu eftir Chelsea
15.20 Dominos Körfuboltakvöld
16.35 Skallagrímur - Keflavík
18.15 Valur - HJK Helsinki  Út-
sending frá leik í Meistaradeild 
Evrópu kvenna.
20.00 Pepsi Max Mörkin - Upp-
gjörsþáttur
21.30 Real Sociedad - AZ Alkmaar
23.10 Arsenal - Molde

RÚV RÁS EITT

06.45 Morgunbæn og orð 
dagsins
06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir
07.30 Fréttayfirlit
08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit
09.00 Fréttir
09.05 Segðu mér
09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir
10.03 Veðurfregnir
10.13 Á reki með KK
11.00 Fréttir
11.03 Mannlegi þátturinn
12.00 Fréttir
12.02 Hádegisútvarp
12.20 Hádegisfréttir
12.40 Veðurfregnir
12.50 Dánarfregnir
12.55 Samfélagið
14.00 Fréttir
14.03 Á tónsviðinu
15.00 Fréttir
15.03 Flakk
16.00 Síðdegisfréttir
16.05 Víðsjá
17.00 Fréttir
17.03 Lestin
18.00 Spegillinn
18.30 Hljómboxið  Sápukúlurnar 
mæta Söngvurunum
18.50 Veðurfregnir
18.53 Dánarfregnir
19.00 Mannlegi þátturinn
20.00 Sinfóníutónleikar
21.10 Veraldarvit  Verkfall, 
Hekla og Grænlandsjökull
22.00 Fréttir
22.05 Veðurfregnir
22.10 Samfélagið
23.05 Lestin
00.00 Fréttir
00.05 Næturútvarp Rásar 1 STÖÐ 2 SPORT 2

08.20 Genoa - Torino
10.00 Basaksehir - Manchester 
United
11.40 Leipzig - PSG
13.20 Chelsea - Rennes
15.00 Barcelona - Dynamo Kiev
16.40 Meistaradeildarmörkin
17.10 NFL Gameday 
17.45 Real Sociedad - AZ Alkmaar 
 Bein útsending frá leik í Evrópu-
deild UEFA.
19.50 Arsenal - Molde  Bein út-
sending frá leik í Evrópudeild 
UEFA.
21.55 Ludogorets - Tottenham
23.35 Leicester - Braga

HRINGBRAUT
20.00 Mannamál  Einn sígildasti 
viðtalsþátturinn í íslensku sjón-
varpi. Hér ræðir Sigmundur Ernir 
Rúnarsson við þjóðþekkta ein-
staklinga um líf þeirra og störf. 
20.30 Suðurnesja-magasín Víkur-
frétta  Mannlífið, atvinnulífið og 
íþróttirnar á Suðurnesjum. Um-
sjón: Páll Ketilsson. Framleiðandi: 
Víkurfréttir ehf.
21.00 21 - Fréttaþáttur á fimmtu-
degi  er upplýsandi umræðu- og 
fréttaskýringaþáttur undir stjórn 
þeirra Lindu Blöndal og Sigmundar 
Ernis með áherslu á innlendar og 
erlendar fréttir, þjóðmál, menn-
ingu og lífsreynslu.
21.30 Sir Arnar Gauti  Arnar Gauti 
snýr aftur á skjáinn með umfangs-
mikinn lífsstílsþátt sem tekur 
saman allt sem snýr að heimilum, 
hönnun, innlitum, matar- og veit-
ingahúsamenningu, arkitektúr og 
mörgu, mörgu fleiru. 

Bókabúð Forlagsins  |  Fiskislóð 39  |   www.forlagid.is
Opið alla virka daga 10–18  |  Laugardaga 11–16  

Þriðja og síðasta 
bókin eftir Sigrúnu 
Eldjárn um ævintýri 
systkinanna Sóldísar 
og Sumarliða og  
vina þeirra.

„... létt og skemmti-
leg aflestrar en full af 
fóðri fyrir ört stækk-
andi barnaheila.“
Brynhildur Björnsdóttir  
Fréttablaðið

SKEMMTILEG OG 
SPENNANDI 

Silfurlykillinn hlaut Íslensku bókmennta- 
verðlaunin og var tilnefnd til Barna- og  

unglingabókaverðlauna Norðurlandaráðs  
og Barnabókaverðlauna Reykjavíkur. 
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Skemmtilegir 
aukahlutir fyrir
káta krakka

Planet Buddies 
krakkaheyrnartól

Planet Buddies 
hátalari

Planet Buddies 
spjaldtölvustandur

Verð 
3.990 kr.

Verð 
4.990 kr.

Verð frá
3.990 kr.

Skoðaðu úrvalið á vodafone.is

Fáanlegir litir: Fáanlegir litir: Fáanlegir litir:



Ein v insælast a sjón-
varpsþáttasería heims 
um þessar mundir er 
The Queen´s Gambit á 
streymisveitunni Net-
f lix. Þættirnir byggja á 

samnefndri skáldsögu eftir Walter 
Tevis frá árinu 1983 og vísar heitið 
í vinsæla skákbyrjun sem á okkar 
ylhýra móðurmáli myndi útleggjast 
sem Drottningarbragð.

Það er vel við hæfi enda fjallar 
skáldsagan, og þar af leiðandi þætt-
irnir, um undrabarnið Elizabeth 
Harmon og leið hennar til æðstu 
metorða í grimmum heimi skák-
listarinnar. Sú leið er þyrnum stráð, 
ekki síst vegna ýmissa áskorana í 
einkalífi söguhetjunnar sem í ofaná-
lag er kona í umhverfi þar sem karlar 
hafa, því miður, alfarið ráðið ríkjum.

Skákþekking óþörf
Það er ekki að ástæðulausu að þætt-
irnir hafa slegið í gegn. Þar ræður 
sennilega mestu að áhorfendur 
þurfa ekki að hafa neina þekkingu 
á skák til þess að njóta þeirra í botn.

Þá er öll framleiðsla þáttanna, 
búningar og leikmynd, algjörlega 
framúrskarandi og ég treysti mér til 
að fullyrða að hvergi er slegið feil-
spor í vali leikara. Sérstaklega aðal-
leikkona þáttanna, Anya-Taylor Joy, 
sem er hreint út sagt stórkostleg í 
sínu hlutverki sem Beth Harmon 
og ekki síður Isla Johnston, sem 
fer með hlutverk söguhetjunnar á 
barnsaldri. Ef að þær verða ekki 
verðlaunaðar fyrir leik sinn á ein-
hverjum vettvangi mun ég tef la 
drottningarbragð einvörðungu 
næstu tvö ár.

Eitruð kvikmyndapeð
Sá er hér heldur á penna, eða öllu 
heldur hamrar á lyklaborðið, hefur 
lifað og hrærst í skák frá barnsaldri. 
Ég vissi af skáldsögu Tevis en hafði 
ekki lesið hana og satt best að segja 
var ég nokkuð kvíðinn fyrir áhorf-
inu. Ég tek því nefnilega nánast per-
sónulega ef að skáklistinni er mis-
þyrmt af kvikmyndagerðarfólki!

Sá kvíði reyndist blessunarlega 
algjörlega óþarfur. Allt sem snýr að 
skáklistinni, og ekki síst andrúms-
loftinu á skákmótum, var frábær-
lega gert. Framleiðendur fengu tvo 
ráðgjafa til liðs við sig, annars vegar 
bandaríska skákkennarann Bruce 
Pandolfini og hins vegar fyrrverandi 
heimsmeistarann Gary Kasparov – 
einn besta skákmann sögunnar.

Sennilega var ekki hægt að finna 
betri ráðgjafa en Kasparov. Hann 
var sjálfur undrabarn í skáklistinni 
og þekkir því vel þá athygli og álag 
sem sú snilligáfa laðar að sér. Þá er 
sennilega enginn jafn vel að sér í 
skáksögunni og hann enda byggj-
ast f lestar skákirnar í þáttunum á 
perlum skáksögunnar. Þar á meðal 
er sigurskák goðsagnarinnar Frið-
riks Ólafssonar gegn heimsmeistar-
anum Mikhail Tal sem sést örstutt í 
sjötta þætti þar sem Beth Harmon 
tef lir hraðskáksfjöltef li við þrjá 
félaga sína.

Örfáir afleikir
Þó eru nokkur smátriði sem að koma 
þeim allra hörðustu einkennilega 
fyrir sjónir. Til dæmis hversu hratt 
keppendur tefla þrátt fyrir nógan 
umhugsunartíma. Þá gerði það 
mig næstum því brjálaðan þegar 
einn andstæðingurinn bauð aðal-
söguhetjunni jafntefli í gjörtapaðri 

Afar vel heppnað Drottningarbragð
Sjónvarpsþættirnir The Queenś Gambit á streymisveitunni Netflix hafa slegið í gegn um allan heim, ekki síst 
meðal skákmanna. Vandað er til verka og meðal annars leitar aðalsöguhetjan í vopnabúr Friðriks Ólafssonar.

Anya-Taylor Joy er stórkostleg í hlutverki sínu sem Beth Harmon. MYND/IMDB.COM

Unga leikkonan Isla Johnston leysir hlutverk sitt afar vel. MYND/IMDB.COM

Kasparov, einn sterkasti skákmaður 
sögunnar, veitti framleiðendum 
þáttanna ráðgjöf. FRÉTTABLAÐIÐ/EPA

Í einni skák 
í þættinum 
er notast við 
sigurskák Frið-
riks Ólafssonar 
gegn Mikhail 
Tal, fyrrverandi 
heimsmeistara. 
FRÉTTABLAÐIÐ/ 
ANTON BRINK

stöðu. Slíkt væri gríðarlega ósvífið 
og þekkist því í raun ekki. Einnig 
gefast skákmenn upp með því að 
rétta út höndina (að minnsta kosti 
áður en kórónaveiru faraldurinn 
kom fram á sjónarsviðið) en aldrei 
nokkurn tímann með því að láta 
kónginn falla eins og gert er í þátt-
unum. Ég kýs þó að fyrirgefa þessi 
smáatriði enda tilgangurinn að búa 
til gott sjónvarp með vænni slettu af 
dramatík.

Þá þótti mér einnig vænt um að 
skákmennirnir í þættinum voru 
ekki eingöngu einhverjir furðu-
fuglar. Það er lífseig klisja að skák-
menn séu upp til hópa stórskrýtnir, 
sem er eingöngu að hluta til rétt! 
Eftir þriggja áratuga reynslu sem 
skákmaður myndi ég skjóta á að 
sjö prósent skákmanna væru á ein-
hverju rófi, 15 prósent félagslega 
bældir einfarar og kannski í mesta 
lagi fjögur prósent tjörugeðveikir. 
Það þýðir að 74 prósent skákmanna 
eru fullkomlega eðlilegt fólk og því 
er komið til skila í þáttunum.

Að lokum þótti mér einna vænst 
um hvernig þáttunum tókst að 
búa til andrúmsloft á skákmót-
unum og við skákborðið sem ég 
þekki persónulega vel. Að labba 
inn í framandi skáksal og skrá sig 
til leiks í skákmóti. Setjast á móti 
ókunnugum andstæðingi og hefja 
glímu í huganum. Augnagoturnar 
og hvernig andstæðingurinn er oft 
og tíðum ofan í þínu persónulega 
rými á meðan bardaganum stendur. 
Gleðin sem heltekur mann þegar 
í ljós kemur að maður hefur séð 
lengra en andstæðingurinn en ekki 
síður angistin þegar maður leikur af 
sér og þarf að horfast í augu við eigin 
takmarkanir.
bjornth@frettabladid.is

5 .  N Ó V E M B E R  2 0 2 0   F I M M T U D A G U R28 L Í F I Ð   ∙   F R É T T A B L A Ð I Ð 5 .  N Ó V E M B E R  2 0 2 0   F I M M T U D A G U R

LÍFIÐ

mailto:bjornth@frettabladid.is


alla daga í Skútuvogi – dreifum álaginu

Fást eingöngu í Húsasmiðjunni

Hágæða seríur sem þola vel 
íslenskt veður og henta 
fyrir heimili, fyrirtæki          
og bæjarfélög

Samtengjanlegar allt að 2.000 
ljós á eina kló - Gæðaseríur

Blá Rauð Köld hvít Marglit Hlý hvít

LED útiseríur, 50 ljósa
Samtengjanlegar LED útiseríur, 50 ljósa.
14500290-293

7.990kr5.590kr

LED útiseríur, 100 ljósa
Samtengjanlegar LED útiseríur,100 ljósa.
14500294-297

8.990kr

Samtengjanlegar LED seríur. Hægt að tengja 
saman allt að 40 seríur, 800 ljós á eina innstungu

Seríur fyrir þakkantinn og svalirnar

Frost LED Partý útisería 20 ljósa samtengjanleg
20 ljósa samtengjanlegar útiseríur. 230W, 5 metrar. Hægt 
að tengja allt að 40 seríur saman á eina innstungu eða 
800 LED perur á sömu innstungu. Auðvelt að skipta um 
perur ef þess þarf. 14500261-4, 14500690-3

Ljósahringur Curly
40 cm, 64 LED, hlýr hvítur. 14550300

3.990kr

40 cm

Ljósahringur
100 LED, 26 cm eða 43 cm, 200 cm.
14500410-11

6.490kr

Vefverslun 
husa.is
Fáðu sent heim

Verð frá

Verð frá

Uppblásinn 
rafmagnsnuddpottur
Nokkrar stærðir. 8089106/7/9

106.890kr
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Opið til 20:00

Grímuskylda 
og hólfaskiptar  
verslanir

58%Hausterkur
Meðan birgðir endast.

999kr/4 stk.
2.396kr/4 stk.

Verðlækkun, 
síðasta sending

Ný sending, 
nokkrar stærðir

4 stk., á 999 kr.



ÞETTA ER ÞANNIG ÁST 
AÐ HÚN ER ALGER-

LEGA SKILYRÐISLAUS OG ÞÚ 
GETUR SAGT OG GERT HVAÐ SEM 
ER OG NOTIÐ SAMT VIRÐINGAR, 
ÁN ÞESS AÐ VERÐA DÆMD AF 
EINHVERJU.

Þetta er orðaleikur og 
grín með nafnið mitt 
sem varð síðan nafnið á 
hljómsveitinni minni,“ 
segir synthpönkarinn 
og tónlistarkonan Rex 

Beckett, sem gegnir einnig nafninu 
Rex Pistols ef svo ber undir.

„Ég fíla reyndar Sex Pistols alls 
ekki,“ heldur Rex áfram hlæjandi og 
sver af sér áhrif frá hinni fornfrægu 
bresku pönkhljómsveit. Þannig 
að ekki er synthpönk gaddapönk 
nema síður sé, enda dregur það 
fyrrnefnda nafn sitt af tengingunni 
við hljóðgervla, tölvur og slíkt raf
tónlistardót.

Vegurinn heim
Rex er fædd og uppalin í Montreal 
í Kanada en hefur búið á Íslandi í 
áratug, þótt það hafi ekki verið 
ætlunin upphaf lega. „Ætli sam
band mitt við Ísland hafi ekki 
byrjað þegar ég kom hingað í frí 
2006. Síðan kom ég aftur 2009 og 
endaði sem blaðamaður á Grape
vine,“ segir Rex, sem varð ástfangin 
á Íslandi og gekk í hjónaband sem 
endaði með skilnaði. „Ég var búin 
að vera hérna svo lengi að Ísland 
var orðið „heima“ þannig að ég hélt 
áfram að búa hérna og stofnaði Rex 
Pistols.“

Rex var áður um árabil söngkona 
hljómsveitarinnar Antimony, sem 
var á svipuðum kuldarokksnótum 
og hún er nú sem Rex Pistols. Sjálf 
kennir hún tónlist Antimony við 
„synthpop“ og „dark wave“. Þann
ig að lítið hefur breyst nema hljóð
gervlapoppið er orðið pönk, sem 
skýrist ef til vill fyrst og fremst af 
því að Rex tekur nú sjálf bærnihug
sjón gömlu pönkaranna alla leið, en 
lengra nær samanburðurinn við Sid 
Vicious og félaga í Sex Pistols ekki.

Sjálfbærni pönksins
„Ég er að gera svipaða tónlist og 
áður og hef alltaf fengist við synth
pop, frá Antimony til Rex Pistols, 
en nú geri ég allt sjálf. Ég er ekki 
með mikið af græjum og geri þetta 
allt í tölvunni,“ segir Rex og bætir 
við að í hennar huga sé „gerðu það 
sjálfur“hugmyndafræðin hástig 
pönksins.

„Rex Pistols er þannig hljóm
sveitarnafn en líka pínulítið alter
egó. Sérstaklega á þessari plötu þar 
sem ég hef skapað dálitla veröld í 
kringum hana og er með sérstaka 
búninga fyrir það sem ég er að gera 
á henni,“ heldur Rex áfram og er 
þá komin að máli málanna. Nýju 

plötunni What Love Is, sem kemur 
út hjá neðanjarðarútgáfunni Myrk
fælni þann 27. nóvember.

Rex og pex um ástina
„Þegar ég byrjaði á þessari plötu var 
ég að kanna allar hugmyndir um 
ástina. Spurninguna um hvað ást er, 

Ástarráðgátan leyst yfir pítsugettíi
Rex Pistols er hljómsveit og hliðarsjálf Rex Beckett. Hún kennir tónlist sína við synthpönk en gömlu gaddapönk-
ararnir í Sex Pistols eiga þó engan veginn upp á pallborðið hjá henni þrátt fyrir orðagrínið í hljómsveitarnafninu.

Hliðarsjálfið nýtur sín vel í búningaheimi nýju plötunnar.  MYND/SUNNA BEN

Rex Pistols er  
ein þeirra fyrstu 
sem koma  út 
undir merkjum 
Myrkfælni, þar 
sem Sólveig 
Matthildur úr 
Kælunni miklu 
er í fylkingar-
brjósti. 
MYND/SUNNA BEN

Rex endurupp-
lifir augnablikið 
þar sem hún 
var að varalita 
sig yfir diski 
af pítsugettíi 
og Foreigner 
svaraði spurn-
ingu hennar um 
ástina. MYND/
SUNNA BEN

mína eigin glímu við þá spurningu 
og þrána eftir svarinu, sem ég varð 
að finna fyrir sjálfa mig,“ segir Rex 
og hverfur aftur til gamallar minn
ingar sem geymir svar hennar og 
kjarnann í fyrsta smáskífulagi 
plötunnar, Glittering Moon.

„Þegar ég var í þessum pælingum 

vaknaði gömul minning um augna
blik tengt laginu I Want To Know 
What Love Is með Foreigner,“ segir 
Rex og staðfestir að vissulega megi 
líta á plötuna What Love Is sem 
einhvers konar svar, andsvar jafn
vel, við þessari spurningu sem For
eigner kyrjaði 1984.

„Tónlistarmyndbandið fyrir Glit
tering Moon er að hluta innblásið af 
augnabliki þar sem ég sat á veitinga
skála ásamt besta vini mínum. Við 
vorum að klára að borða og ég var 
með hálf klárað pizzagettíið mitt 
fyrir framan mig og var að varalita 
mig hægt og rólega,“ segir Rex og 
rýfur frásögnina með fróðleiksmola 
um pizzagettí.

„Þessi réttur er mjög algengur í 
Montreal og er sambland pitsu og 
spaghettíi á diski, en á meðan ég er 
þarna að punta mig horfumst við 
í augu um leið og við áttum okkur 
á að I Want To Know What Love Is 
með Foreigner, hafði verið heldur 
hávær undirleikur við þessa hégóm
legu athöfn mína.“

Ástarsöngur til vinar
Glittering Moon er í raun ástarsöng
ur til þessa besta vinar míns,“ segir 
Rex og bætir við að þegar hún var að 
semja plötuna hafi hún byrjað mörg 

lögin með hugsunum um fólk sem 
hún hefur misst eða óendurgoldna 
ást.

„Síðan fór ég að hugsa meira um 
sönnu ástina sem ég á í lífi mínu og 
stóra ástin í lífi mínu er þessi besti 
vinur minn, þannig að ég samdi 
þetta lag til hans og ég vildi að 
myndbandið væri einhvers konar 
virðingarvottur til hans og vináttu 
okkar og það er í raun og veru það 
sem lagið er.

Þetta er þannig ást að hún er 
algerlega skilyrðislaus og þú getur 
sagt og gert hvað sem er og notið 
samt virðingar, án þess að verða 
dæmd af einhverju.“

Vinátta Kælunnar
Jaðarútgáfan Myrkfælni gefur What 
Love Is út, en Sólveig Matthildur úr 
Kælunni miklu er þar í fremstu víg
línu og hún fylgdi Glitter Moon úr 
hlaði á Facebook með þeim orðum 
að nýja lagið hennar Rex kæmi 
henni til að gráta og að hún gefi 
plötuna út með miklu stolti.

„Ég er einn af fyrstu listamönn
unum sem Sólveig samdi við þegar 
hún stofnaði Myrkfælni,“ segir Rex 
og fer hvergi leynt með aðdáun sína 
á þeim Laufeyju, Margréti og Sól
veigu í Kælunni.

„Ætli bandamenn lýsi þeim ekki 
best og þær eru mér mjög mikil
vægar og þótt við höfum aldrei 
samið tónlist saman þá myndi ég 
kalla þær samstarfsmenn, stuðn
ingsmenn mína og vini. Það er mikil 
gagnkvæm virðing og aðdáun okkar 
á milli og ég er mjög þakklát fyrir 
það.“
toti@frettabladid.is
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Kastari  
E27, 230V. Stingst í jörðu. 
Perur fylgja ekki með.

4.995
51880805

Viðbrögð við COVID-19

Virkir dagar

8-20
Við dreifum álaginu og höfum opið lengur

Viðskiptavinir 
athugið

Núna er  
grímuskylda  
í verslunum 

BYKO

LED útisería  
SYSTEM 24, 10m,  
samtengjanleg.

7.595
51880401

LED útisería  
SYSTEM 24, 3x0,4m,  
samtengjanleg.

5.795
51880402

SYSTEM 24 er 24 volta kerfi og er því einstaklega 
orkusparandi. Perurnar eru höggþolnar og líftími 
getur orðið allt að 20.000 stundir. Hentar vel þeim 
sem vilja gera meira úr lýsingunni.

Vinsæl  
vara

ár eftir ár98 
ljósa

49 
ljósa

Það er hægt að tengja saman 
margar seríur

Lukt  
á leiði LED 25cm.

1.695
51880964

Nýtt

Útisería  
LED Golden 12m.

3.595
51881038

180 
ljósa

Tré  
60cm, LED,  
warm white.

2.595
88472842

48 
ljósa

Útisería  
LED warm white  
með glærri snúru.

2.795
51880728

90 
ljósa
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Útisería  
LED Golden 11m.

5.895
51881035

540 
ljósa

Box  
fyrir útitengi, 33x23x13cm.

6.695
51881005

Stjarna  
92cm, svört.

3.495
51881060

Nýtt

60 
ljósa

Verslaðu á netinu
Pantaðu á byko.is fyrir kl. 14:00 alla virka daga og þú færð vöruna samdægurs 
á höfuðborgarsvæðinu. Frí heimsending er á pöntunum yfir 20.000 kr



RITSTJÓRN
ritstjorn@frettabladid.is

AUGLÝSINGADEILD 
auglysingar@frettabladid.is

PRENTUN
Torg ehf.

DREIFING Póstdreifing ehf.  
dreifing@postdreifing.is 550 5000

Thomasar 
Möller

BAKÞANKAR

Verslun í Kringlunni

CORNY
PROTEIN BAR

45 G  

299
KR/STK
6644 KR/KG

Beint í bílinn
úr lúgunni

Hvað er í Trump-fréttum?“ 
hefur verið algeng spurning 
á heimilinu mínu síðastliðin 

ár. Maðurinn hefur verið í fréttum 
nánast daglega með ákvarðanir og 
yfirlýsingar sem vekja mikla athygli 
um allan heim.

PEW hugveitan, Economist, 
Business Outsider og fleiri hafa 
metið forsetatíð Trumps.

Þar fær hann hrós fyrir skatta-
breytingar og nýja viðskiptasamn-
inga sem hafa eflt efnahagslífið. 
Hann hefur breytt dómskerfinu 
með skipun nýrra dómara þann-
ig að áhrif forsetatíðar hans munu 
vara næstu áratugi. Honum tókst að 
ráða niðurlögum ISIS kalífa dæm-
isins og semja um betri samskipti 
Ísraela við löndin í kring. Trump 
er einnig hrósað fyrir að hafa ekki 
hafið stríð á forsetatíð sinni.

Trump er legið á hálsi fyrir að 
hafa tekið landið úr tíu alþjóða-
samtökum og -sáttmálum, þar á 
meðal Parísarsamkomulaginu. Þá 
hefur hann lagt niður um 80 lög um 
umhverfisvernd í landinu.

Sein og ómarkviss viðbrögð hans 
við COVID eru talin valda, að mati 
Business Insider, einhverjum mestu 
hamförum í sögu Bandaríkjanna, 
sem hafa einnig leitt til kreppu og 
mestu skuldsetningar landsins frá 
1945. Áhrif Bandaríkjanna sem for-
ystuþjóðar vestrænnar samvinnu 
hafa dvínað undir stjórn Trumps, 
að sögn vefmiðlanna.

Trump nýtur samt stuðnings 45% 
landsmanna sinna í dag. Könnun 
meðal íbúa þrettán vesturlanda 
sýnir hins vegar að aðeins 16% fólks 
treystir Trump. Samkvæmt nýlegri 
könnun þessa blaðs myndu 8% 
Íslendinga kjósa Trump.

Þessir bakþankar eru skrif-
aðir daginn fyrir kosningarnar. Þó 
Biden sé yfir í f lestum könnunum 
hefur komið fram að stuðnings-
menn Trumps vilja síður gefa upp 
sína skoðun. Trump gæti því unnið! 
Ég vona samt að tími Trump-frétta 
sé liðinn á mínu heimili.

Trump-fréttir

FERSKT Á FERÐINNI * FRESH TO GO

*SAMLOKURNAR OKKAR*
/ ERU BESTAR Í DAG /

Sómasamlokur


