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Islenska karlalandslidio tok i ger fyrsta skrefsitt i att ad arslitum Evropumotsins i handbolta med 6ruggum sigri a Lithaum i fyrsta leik sinum i undanrioli keppninnar. Vegna COVID-19
var leikio an ahorfenda og starfslio i Laugardalshoéll i lagmarki. Med Islandi og Lithaen i riolinum eru Portigal og Israel og komast tvo efstulidin beint i trslitakeppnina. FRETTABLADID/STEFAN

Spennustigio er hatt i Bandarikjunum

Urslit forsetakosninganna i Bandarikjunum velta a 6rfaum atkveedum i lykilrikjum. Guolaugur bPor Poroarson utanrikisradherra
og Baldur borhallsson stjornmalafraodiprofessor buast ekki vid stefnubreytingu gagnvart Islandi verdi forsetaskipti vestanhafs.

BANDARIKIN Spennustigio var hatt
i geer i Bandarikjunum er talning
hofst a nyjan leik i peim barattu-
fylkjum sem urslit lagu ekKki fyrir i,
i kosningunum & pridjudag.

Er tolur foru ad streyma inn eftir
lokun kjoérstada var ljést ad jafnara
var 4 munum en skodanakannanir
hofou gertrao fyrir.

begar Fréttablaoio for i prentun
i geer hafdi Joe Biden unnio sigur i
Wisconsin meo 0,6 présenta mun.
Talsmenn Donalds Trump s6gou ad
farid yroi fram a endurtalningu.

Tver bandariskar fréttastdovar,
Fox og NPR, t6ldu Biden sigurveg-
araiArizona.

Skoda Superb iV

Rafmagn & bensin

Verd fra 5.590.000 kr.

Daemi um bunad: hiti i styri, bakkmyndavél, nalgunarvarar,
lyklalaust adgengi, pradlaus hledsla, stillanleg fjddrun.

Buist var vio nidurstdoum i Ariz-
ona og Michigan i nétt en Nevada
og Pennsylvaniu i dag. Talningin i
Pennsylvaniu geeti b6 dregist enn
frekar enda um half milljon atkveeoi
eftir 6talin. Sigri Biden i Arizona,
Michigan og Nevada er hann hins
vegar kominn yfir 270 kjérmanna
murinn.

Utlit er fyrir ad Repuablikana-
flokkurinn haldi meirihluta i
6ldungadeildinni og Demo6kratar
meirihluta i fulltraadeildinni.

,Samskiptin milli Islands og
Bandarikjanna eru mikli dypri
en svo ad pau byggist a einstaka
stjornmalaménnum eda stjorn-

Allt ad
57 km
draegni a
rafmagni

) Baist var vio niour-
stooum i Arizona og Mich-
igan i nott en Nevada og
Pennsylvaniu i dag.

malaflokkum,” segir Gudlaugur
bor Poroarson utanrikisradherra
spurdur hvort mali skipti fyrir
Islendinga hvort pad verdur Biden
eda Trump sem sigrar.
Raoherrann undirstrikar ao
samstarfislands og Bandarikjanna
byggi a langvarandi vinasambandi.
,Vio gerum ekKki rao fyrir 60ru,
alveg sama hvernig kosningarnar

fara, en ad samstarfio veroi afram
gott. Pad hefur verid meira ad
undanférnu en pad hefur verid
um langan tima vegna bess ad vio
hoéfum lagt okkur i framkréka um
pad,” segir Gudlaugur.

Baldur Pérhallsson stjérnmala-
freediprofessor segir nidurstéduna
varnarsigur Repuablikana. Han beri
vitni um pélariseringu i Banda-
rikjunum. Helmingur pj6darinnar
vilji standa v6rd um grunngildi sem
avallt hafi skipt miklu mali. baetti
eins og frelsi einstaklingsins, tak-
morkun skattheimtu, 16g og reglu
og dhersluna a ithaldssama karl-
mennsku og fjélskyldugildi.

»,Meér finnst f61k oft missa sjénar a
pviad f6lk kys oftar eftir malefnum
frekar en ménnum,” segir Baldur.

Veroi forsetaskipti a Baldur ekki
von 4 stefnubreytingu Bandarikj-
anna gagnvart Islandi. Bandarikin
muni afram auka umsvif a nordur-
sl60um. Annad gildi hins vegar um
morg alpjédamal, svo sem stefnu
gagnvart alpjédastofnunum a bord
vid WHO og sinum hefdobundnu
bandaménnum i Evrépu og vidar.

,Breytingin geeti oroid hvad mest
pegar kemur a0 umhverfismalum
og Biden o6liklegri til a0 heyja vio-
skiptastrid gagnvart Kinverjum og
Evropupj6oum.” - khg, gar



Svandis Svavarsdottir heilbrigdis-
radherra. FRETTABLADID/VALLI

Segir boluefni
veroa okeypis

covib-19 ,Vid viljum tryggja sem
allra liprasta og sanngjarnasta
framkvamd 4 pessu,“ sagdi Svandis
Svavarsdottir heilbrigdisradherra
a Alpingi i geer, spurd um hvernig
standa eigi a0 bélusetningu vio
COVID-19.

Pad var Guomundur Ingi Krist-
insson, pingmaour Flokks f6lks-
ins, sem 6skadi svara. Sagoi Guo-
mundur heilbrigdisradherra Noregs
hafa sagt liklegt a0 boéluefni komi
skommu eftir aramot og ao i Feer-
eyjum hafi raidamenn jafnvel talad
um aod boluefni verdi tilbuid til
dreifingar fyrirjol.

Spurdi Gudémundur Svandisi
medal annars ad pvi hverjar hiun
teldi likurnar 4 ad Islendingar
fengju béluefni & neestu manudum
og hver myndi greida kostnad vegna
bélusetningar.

Gudmundur
Ingi Kristins-
son, pingmadur
Flokks folksins.

,Verda ahattuhopar settir i for-
gang, ba 4 ég vio folk med undirliggj-
andi sjukdéma, aldrada og starfs-
folk i heilbrigdisgeiranum?“ spurdi
pingmadurinn. ,Verdur hver og einn
aod borga fyrir sina bélusetningu eda
greioir rikissjoour fyrir hana?“

Heilbrigodisradherra sagoi fslend-
inga hafa tryggt sér dkvedinn fjolda
afboluefnisskdommtum hja tveimur
mismunandi fyrirteekjum.

,Pegar vid horfum a st6ou farald-
ursins veroum vid ad horfastiaugu
vid a0 vid getum mogulega verid
ad glima vid faraldurinn langt inn
a nasta ar og sérstaklega ef bolu-
efnio 1éti bioa eftir sér, vari ekki
naegilega tryggt, naegilega 6ruggt
eda nzegilega virkt,“ undirstrikaoi
radherrann.

ba sagoi Svandis a0 ventanlega
yrou viokvemustu héparnir; peir
sem bui vio undirliggjandi sjuk-
déma eda haan aldur, i forgangi,
asamt framlinustéttum, adallega
heilbrigdisstarfsfolk. ,Mér finnst
einboodid ad bdlusetning gegn
COVID-19 veri an endurgjalds.
—-gar

Sjonmeelingar
eru okkar fag
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Vetrarsigling

Adsteour fyrir seglbrettasiglingar vio Island eru sagdar vera nokkud godar po ad seint verdi sagt ad pao sé hlylegt ad stunda pessaiprotta okkar
breiddargradu. Pessir tveir brettakappar léku listir sinar i Reykjavik i geer pott vedurspa dagsins hafi verid heldur hryssingsleg. A vefsidu Iceland
Events segir ad pad a0 vera a seglbretti sé eins og ad vera a snjobretti a vatni. ,Pegar pii dettur er bad bara i mjukt vatnid.“ FRETTABLABID/ANTON BRINK

Samkeppni
um merki
Mulapings

AUSTURLAND Milabing, hio
nystofnada sveitarfélag a Austur-
landi, leitar ntt a0 merki og hefur
efnt til hugmyndasamkeppni. Sam-
kvaemt auglysingunni skal merkio
hafa ,tilvisun i aberandi einkenni
nattdru sveitarfélagsins, sdgu pess
eda imynd*“. Frestur til a0 skila til-
16gum er til 13. n6vember og vero-
launafé er 500 ptusund krénur.

») Verdlaunafé er 500
pusund kronur.

Mun sveitarstjorn skipa fimm
manna démnefnd. Einn fulltrai
mun koma fra hverju beirra sveit-
arfélaga sem sameinuodust, Fljots-
dalshéradi, Seydisfirdi, Borgarfiroi
eystra og Djapavogi, og einn nefnd-
armaour verour faglerour. - khg

Timapantanir a opticalstudio.is

ogisima 511 5800

Optical Studio

SMARALIND « HAFNARTORG « KEFLAVIK

Luxusvandi leikskola
a Kirkjubajarklaustri

Heilsuleikskolinn Keeribzaer a Kirkjubzjarklaustri er sprunginn vegna pess
hversu bornum hefur fjolgad mikid. Einhugur ad bregdast vid enda bida bérn
handan vio hornio. Sveitarstjorinn segir petta skemmtilegt laxusvandamal.

LEIKSKOLI ,betta er mikid laxus-
vandamal og eitt af skemmtilegustu
verkefnunum ad leysa,” segir Sandra
Bra Johannsdottir, sveitarstjori i
Skaftarhreppi en Heilsuleikskélinn
Keribaer a Kirkjubajarklaustri
ramar ekki lengur pad starf sem fer
par fram vegna fj6élgunar barna i
hreppnum.

Faein ar eru sidan a0 Kaeribeer féekk
feeranlega kennslustofu vegna fjolg-
unar barna i hreppnum.

,betta er gledilegt, ad standa
frammi fyrir pvi ad staekka leik-
skélann, og vid erum ad leita leida.
Nana erum vid i rauninni med
hausinn i bleyti hvernig vid leysum
petta skemmtilega vandamal,“ segir
Sandra.

Alls eru bérnin 34 i leiksk6lanum
og fleiri 4 leidinni eftir &ramo6t sem
burfa ad fa plass svo ekki skapist
bidlistar. Sandra segir ad einhugur
sé i sveitarstjorn ad finna varan-
lega lausn, enda ekki haegt ad fresta
pbessum gleditidindum.

,Vio erum ekki komin me0 varan-
lega lausn og erum ao skooda i kring-
um okkur. Petta er eitt af forgangs-
verkefnum sveitarstjérnarinnar
ad leysa, pvi vio viljum taka a moti
6llum bérnum sem szkja um. Vio
viljum hafa sem flest bérn og okkar
markmio ad leysa petta vandamal
fyrr en sidar,” segir Sandra.

Sandra segir ao lifio i Myrdals-
hreppi 4 pessum merkilegu COVID-
timum sé nokkud gott. Samfélagio
hafi hagt um sig pessa stundina og
pad hafi fa smit greinst. Oll starfsemi
hafigetad gengid dgzetlega med peim
takmoérkunum sem hafa verio sett af
almannavérnum.

,Vid sinnum pvi eins og vera ber en
ho6fum 4 heildina litid verid heppin,”

—CT EIRN T SR

Born i Leikskélanum Karaba a Klaustri leika sér. MYND/LEIKSKOLINN K/AERIBAR

Ur heilsustefnu Heilsuleikskolans Keerabzjar

i Heilsustefnunni er |6gd ahersla
ahollt og fjdlbreytt faedi par sem
markmidid er ad auka graen-
metis- og avaxtaneyslu barna.
Bodid er upp a ferskmeti par sem
allur matur er unninn a stadnum
oglogd aherslaaad nota harda
fitu, salt og sykur i hofi. Vid sam-
setningu matsedla er tekid mid
af markmidum Lydheilsustddvar
vardandi naeringu barna.

Vid upphaf leikskolagdéngu faer
hvert barn Heilsubék barnsins,

segir Sandra sem kvedur hreppinn
mjog stoltan af leiksk6lanum, starf-
inu par og ekKki sidur foreldrunum.
»+Hann er lika greenfanaleikskoli
og virkur i umhverfismalum. bad
er mikill metnadur i faglegu starfi i
pbessum leikskdla. Vio h6fum verid

sem er skraning a proska og faerni
pessitengslum vido markmid
Heilsustefnunnar. Hun hefurad
geyma Utfaerd skraningarbl6d
vardandi til deemis heilsufar,
haed og pyngd, lifsleikni, ithald,
pekkingu a litum og formum,
hreyfifaerni, naeringu og svefn og
faerniiskopun. Skraningin gerir
kennurum kleift ad fylgjast med
proskaframvindu barnsins og er
einnig taeki tilad upplysa foreldra
um stédu pess i leikskdlanum.

heppin med starfsf6lk og pad hefur
gengio vel ad manna hann. Vio erum
mjdg stolt af pvi starfi sem parna
fer fram,” segir htin og getur varla
bedid eftir ad finna lausn a pessum
skemmtilega vanda.
benediktboas@frettabladid.is
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»BESTA GLZAPASAGA
RAGNARS TIL PESSA!

,Besta gla?pasaga I’Qagnars til pessa ... ,,Glapasagnahafundur
Vetrarmein er vel utfaerd glaepasaga,

uppbyggingin skipul6gd, markviss og a heimsmaelikvarda.«

spennandi, helstu personur triaverdugar og
rusinan i pylsuendanum er leikni
Ragnars i ad afvegaleida lesendur. | gédri o
glaepasoégu er nefnilega ekki allt sem »Eg les alltaf baekur

synist og godur héfundur kemur Ragnars ... hann er
stodugt a ovart.” liklega besti nilifandi
glaepasagnahofundur
Nordurlanda. ... maeli
eindregio med
Vetrarmeinum.*

sEkkert minna en

timamoétaverk i
glaepaségum samtimans.

bjartur-verold.is
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Itrekudou booi um ao létta alagi af Landspitalanum er ekki svarad

coviD-19 Heilsumidsté6din i
Armula, sem rekur medal annars
sjtikradvél a Hétel Islandi, hefur
itrekao booist til ad taka vio fleiri
sjuklingum af Landspitala til ad
létta a alaginu par.

Engin formleg svor hafa borist,
hvorki fra Landspitalanum né
Sjikratryggingum Islands (SI).

Asdis Halla Bragadottir, fram-
kvaemdastjori Heilsumiostoovar-
innar, segir hotelid0 med ramma-

samning vio SI svo pad ®tti ekkiad
vera fl6kid a0 utvikka samstarfvio
spitalann nt pegar neydarastandi
hefur verio lyst par yfir.
»Samningurinn erigildi ogiraun
er ekkert pvi til fyrirst6ou ad taka
a moti fleirum og allt er til stadar
efahugi er fyrir hendi,” segir Asdis.
Ad ségn Asdisar er reglulega
tekid ageetlega i tilloguna. ,En vio
héfum ekki fengid neina endan-
lega afgreioslu,” segir hin og baetir

g Allt er til stadar ef

ahugi er fyrir hendi.
Asdis Halla Bragadottir, fram-
kvaemdastjori
Heilsumidstoov-
arinnar

i Heilsumidst6dinni i Armala eru
135 laus herbergi.

vid ad um 135 herbergi standi aud
ahételinu.

Anna Sigran Baldursdéttir, adstoo-
armadur forstjora Landspitala, segir
isvari vid fyrirspurn Fréttabladsins
ao spitalanum berist reglulega ymsar
hugmyndir og tillégur um pad hvern-
ig megi létta alagi af spitalanum.
Annasegir ad tilldogunum sé visao til
heilbrigdisraduneytisins sem asamt
S1 hafi umsjon meo gerd samninga
um bjonustu utan spitalans. - bdj

Atvinnulaus fa
fjora milljaroa

VINNUMARKADPUR Um 23 pusund
manns fengu samtals rama fjora
milljarda kréna vegna atvinnuleys-
isbota um sidastlidin manadamot.

18.104 fengu greiddar almennar
batur sem telja teepa 3,7 milljarda
krona iutborgud laun fyrir okt6-
ber og 5.010 manns fengu samtals
raman halfan milljaro i hlutabzetur.

Unnur Sverris-

dottir, forstjori

Vinnumalastofn-
' unar.

I april voru greiddir um 7,7 millj-
ardar krona til f6lks & hlutab6tum.
ba s6ttu 37 pusund um beetur.

,bessi munur skyrist fyrst og
fremst af pvi ad pad hefur fjolgad
mjog einstaklingum i almenna
hlutanum og faekkad i hlutabét-
unum,” segir Unnur Sverrisdottir,
forstjori Vinnumalastofnunar. - bdj

Heimilislausar
fa afram aostoo

REYKJAVIK Asmundur Einar Dada-
son félags- og barnamalaradherra
framlengir darraedi fyrir heim-
ilislausar konur i Reykjavik fram
i febraar. Hann segir COVID-19
faraldurinn hafa haft mikil ahrifa
vidkvaemustu hépa samfélagsins.
Gridarlega mikilvaegt sé ad gripa pa.

.1 1josi pessarar st6du héfum
vio akveodid, i samvinnu vid
Reykjavikurborg, ad leggja til vio-
botarfjarmagn i tirredi fyrir heim-
ilislausar konur i Reykjavik og pann-
ig framlengja samstarf um drraedio
til 1. febraar naestkomandi en pad
samstarfhofstivor. Vido munum svo
meta framhaldio meo Reykjavikur-
borg og pa med tilliti til st6dunnar
vegna COVID-19 faraldursins,” segir
raoherra. Rekstur drraedisins kostar
niu milljénir manuoi. -ab

Vilja sérstakt lagaakvaeoi um
husleitir a logmannsstofum

Stjorn Logmannafélagsins segir porf fyrir lagaakvaeoi um husleitir a l0gmannsstofum. Slikar ipyngjandi
aogeroir geti fario i baga vio rétt sakborninga vegna haettu a ad tranadargogn komist i hendur rikisvalds-
ins. Alyktun stjornarinnar hefur verio send domsmalaradherra, rikissaksoOknara og logreglustjorum.

LOGREGLUMAL Loégmannafélag
Islands fer fram 4 vid domsmalarao-
herra ad 16gfest verdi sérstok akvaeoi
um husleitir 4 I16gmannsstofum.
Raoherra segir malio til skoOunar.

Tilefnio er domur sem féll i Hér-
adsdémi Reykjavikur i sumar um
boétaskyldu rikisins gagnvart 16g-
manninum Steinbergi Finnboga-
syni. ba var rikio demt til a0 greida
miskabatur vegna pvingunarrao-
stafana sem Steinbergur setti af
halfu l6greglu og vegna drattar a
nidurfellingu malsins gegn honum.

I domi héradsdéms voru gerdar
alvarlegar athugasemdir vio fram-
kvaemd husleitar a starfsstd0 Stein-
bergs. Medalhofs hafi ekki verio geett
vid haldlagningu og afritun gagna
meo hlidsjon afpviad hann er starf-
andilé6gmadur.

Segir Logmannfélagid fulla og
bryna porfa pvi ad sérstakar reglur
gildi um slikar hasleitir, likt og
nidurstada démsins syni 6yggjandi.

yPessialyktun er afar sterk &minn-
ing um bann yfirgang sem akaru-
valdio, og pbvi midur meo uppaskrift
doémstola, hefur synt 16gmoénnum,”
segir Steinbergur. ,Visvitandi vill-
andi upplysingar saks6knara sem
leiddu i minu tilviki til gaesluvaro-
haldsarskurdar er audvitad hneyksli
en mér finnst husleitarheimildin til
gagnasOfnunar, badi a skrifstofu
minni og heimilij, i raun enn pa
alvarlegri vegna pess a0 par er grof-
lega vegid a0 trinadarskyldum log-
manna eins og dlyktun Légmanna-
félags Islands tekur af 611 tvimaeli
um.”

I alyktun LMFI kemur fram a0
fjérir 1l6gmenn hafi fengio stéou
sakbornings i malum skjolstaedinga
a sioustu fjérum arum. Tveir hafi

Steinbergi Finnbogasyni voru demdar miskabatur vegna adgerda rikisvaldsins gegn honum. FRETTABLADID/ERNIR

g bessi alyktun er
afar sterk aminning
um pann yfirgang sem
akzeruvaldio, og pvi miour
meo uppaskrift domstola,
hefur synt 16gmoéonnum.

Steinbergur Finnbogason l6gmadur

fengio stoOou sakbornings i malum
skjolstedinga og tveir hafi sett
gaesluvarohaldi i tengslum vio rann-
s6kn. Mal allra hafi hins vegar verio
felld niour an akerumeoferoar.
Visao er til pess a0 4 16gmanns-
stofum séu jafnan geymd tranadar-
gbgn, medal annars samskipti verj-
anda vid sakborninga i sakamalum.

o
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FIAT DUCATO LANGUR

+ 2.3 disel 140 hestof

» 9 gira alvoru sjalfskipting

+ 13m?3 flutningsrymi
» Burdargeta 1200 kg

» Mj6g vel utbuinn, m.a.: Bakkmyndavél, leidségukerfi, hradastillir, 3ja manna

Sakborningar njéti tiltekinna rétt-
inda samkvamt stjérnarskra og
Mannréttindasattmala Evrépu. Af
peim leiodi réttur sakborninga til ad
slik gdgn komist ekki i hendur rikis-
valdsins med hisleitum a 1l6gmanns-
stofum.

Jafnframt er bent 4 a0 vio fram-
kvamd htsleita 4 Ildgmannsstofum
séjafnan lagt hald a t6lvur 16gmanna
og pannig fai rikisvaldid adgang
ad gognum annarra skjélstaedinga
peirra sem tengjast viokomandi
mali ekki med nokkrum heetti. Hald-
lagning 4 télvum annarra légmanna
4 sému légmannsstofu stofnar rétt-
indum beirra skjo6lstaeodinga i haettu
meo sama hatti.

,Pabrynir Logmannafélag Islands
fyrir akeeruvaldi ad hugaiath6fnum

i

FIAT DOBLO

+ 1.3 disel 95 hestofl
5 gira beinskiptur
+ 3ja manna

+ [SLENSK-BANDARISKA « PVERHOLT 6 + 270 MOSFELLSB/R * S. 590 2300

sinum og adgerdum aod sérstakri
stodu verjendaisakamalum og geta
réttmatrar malsmeoferdar gagnvart
peimihvivetna, en 4 pvi hefur ordio
misbrestur 4 undanférnum arum,”
segir einnig i dlyktun félagsins sem
komio hefur verio a framfzari vio
domsmalaraoherra, rikissaksoknara
og alla l6greglustjora i gegnum 16g-
reglurad.

Beioni félagsins til domsmala-
radherra um setningu sérstakra
reglna um framkvamd hisleita &
l6gmannsstofum var einnig kynnt
a samradsfundi med domstola-
syslunni. Adspurd segir Aslaug
Arna Sigurbjérnsdoéttir démsmala-
radherra ad malio sé til skoounar i
réttarfarsnefnd.
adalheidur@frettabladid.is

SAMANBURDL ™

.

;;;-’-"*fiatpfofessibnal.is
S

* 3,4m3/4,2m3* flutningsrymi
» 750 kg/900 kg* burdargeta

*Doblo Maxi langur
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Frabaer rafmagnsverkfeeri
fyrir heimilio J

kynningar
afslattur

TROTEL -byskt gedamerki

Trotec er leidandi pyskt fyrirteeki sem
hefur framleitt gaeda vorur i rim 26 ar.

Y [ =)
Rafhloduborvél PSCS 11-20V '

Getur notad allt ad
13mm breida bora - 35Nm

Trotec Flexpower
rafhlodur passa i
heila linu af Trotec
rafmagnsverkfaerum.
Flexpower rafhladan
gefur fullan kraft i
teekid, jafnvel p6 hun
sé naestum tom!

Hoggborvél PDHS 11-20V
Tekur allt ad 13mm
breida bora - 40Nm

14.446

four 46-895 ko FLEXGEIED 20

Hledsluskrufvél
PSCS 11-12V 22Nm

1.391

Adur 8695 kr.

"
L\

Hoggborvél 20V - Tekur
allt ad 16mm breida bora

16.148

Stingsog 11-20V - Adur +8:995 kr.

J s Skurdardypt allt ad 80mm
< 12.261

Adur 14425 k.

Rafhlodu Bonvél PPOS 10-20V
245mm diskur e

12.746

Adur 44995 kr.

Fiolnota teeki
PMTS 10-20V
5.000-19.000 rpm

11.896

Adur 13:995 kr.

Rafhl6du slipirokkur PAGS 20-115
20V - 115mm skifa - 10.000 rpm

19.104

Adur 22475 k.

Murbuoin meira en 20%
odyrari en Amazon

MURBUDIN - amazon

Lavor Predator 180 Digital
haprystideela

39.995..

Lavor Predator 180 Digital
haprystidzela

=== | 50,555,

MoChgrucknetsiper 180 b KatTmaer NI b e - Bt

= BMAZON -

£276.08

E9.99 delivery: Nov 2 - 5

Only 3 left in stoc

Quantity: 1w

Reykjavik Kletthalsi 7.  Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16

y 4 y 4
Hafnarfjordur Selhellu 6. Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16
Reykjanesbaer Fuglavik 18.  Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-14

Simi 412 2500 - sala@murbudin.is - www.murbudin.is Gottverd fyrir alla alltaf!
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Mioflokksfulltrui segir tolur barnaverndarnefndar vera slaandi

OFBELDI Margrét Porarinsdottir ar
Mioflokki sagdist & fundi beajar-
stjérnar Reykjanesbajar hafa
dhyggjur vegna talna i skyrslu
barnaverndarnefndar i banum.

Margrét kvaodst vilja baeta vio
stoougildum enda heaett vio kulnun
starfsfélks undir alaginu sem veeri
mikio. Enn og aftur veari ad sjast
aukning milli manada.

.1 september 2020 barust 56 til-
kynningar vegna 45 barna og fj6ldi
nyrra mala i kénnun voru 25 mal
en 4 sama tima i fyrra voru til-
kynningarnar 45 vegna 44 barna
og fjoldi nyrra mala i kénnun voru
11, sagdi Margrét.

b4 benti Margrét einnig a ad
barnaverndarmal varu erfidustu
mal innan félagspjonustunnar.

i september barust 56 tilkynningar
vegna 45 barna. FRETTABLADID/GETTY

,betta eruslaandi t6lur og veldur
mér hugarangri en 4 pessum t6lum
sjdum vid a0 ny mal voru 25 midad
vio 11 mal & sama tima i fyrra,”
sagdi Margrét. Han hefdi 4dur bent
a a0 barnaverndarmal séu erfio-
ustu malin i félagspjonustunni.

»,Midad vio pessar télur pa verd-
ur ad fjolga st6ougildum 4 félags-
radgjofum i barnavernd enda syndi

pad sig pegar alagsmeling var gero
a svidinu ad vinnualag er mikio
og pvi alltaf haetta 4 ao f6lk fari i
kulnun. Eg hvet pvi enn og aftur
meirihlutann ad ihuga vandlega ad
auka sto6ougildi i barnavernd fyrir
nastu fjarhagsazetlun,” sagdi Mar-
grét borarinsdottir.

Flestar tilkynningar koma fra
16greglu, skolum og foreldrum. - bb

Ovissa um endanleg
ahrif COVID arikissjoo

RiKISFJARMAL Endurskodunar-
skyrsla rikisreiknings fyrir ario
2019 birtist i geer a4 heimasiou
Rikisendurskodunar. Skuli Eggert
boéroarson rikisendurskoodandi fer
par yfir reikninginn en COVID var
ekki lagst yfir landio a pvi timabili
sem hann tekur til.

Rikisendurskoodandi vikur p6
aod faraldrinum i skyrslu sinni og
segir a0 vegna ymissa radstafana
rikisins, til ad draga ur efnahagsleg-
um ahrifum faraldursins, hafi hann
ahrifa afkomu rikissj60s og skulda-
stédu. Fram kemur a0 minni tekjur
og aukin utgjold kalli a stérauknar
lantékur & komandi arum. Pba
kemur fram ad heildarahrif peirra
adgerda sem kynntar hafa verio
geta numio samtals um 119 millj-
6roum kroéna a rekstrargrunni og
145 milljéroum a greidslugrunni a
arinu 2020.

Pabendir hann 4 a0 rikisabyrgoir
sem kunna a0 falla 4 rikissj6o eigi
eftir ad koma pessu til vidboétar. I

Bjarni Benediktsson fjarmalarao-
herra. FRETTABLADID/ANTON BRINK

fjaraukalagafrumvarpi, sem sam-
pykkt var i aprilmanudi, var lans-
fjarheimild rikissjods aukin tr 45
milljéroum i 140 milljarda fyrir
ario 1 heild.

»Enn rikir akvedin o6vissa um
heildarumfang adgerda og bar med
endanleg ahrif a rikissj60, en atla
ma a0 lansfjarporf rikissjo0s geti
or0id enn meiri en gert var rad fyrir
ifjaraukalagafrumvarpiivor.“-bb

KR®NAN

| Vi erum 20 ara
~ o9 bjodum upp a
gomsaet afmalistilbod
i ollum versiunum
2.-15. november

Kitku a tilbodin
a kronan.is

[i @ @ Afgreidslutimar 8 www.kronan.is

p—

Lyfjagjof er margfold a vio négrénnabiééir og bolga er umtalsverd i raskanagreiningum. FRETTABLADID/GETTY

Hugarfarsbreyting og
meira fé nauosynleg

Geohjalp hafa lagt fram niu tillogur a0 adgeroum til a0 baeta geoheilbrigois-
mal a Islandi. Meoal beirra er a0 utiloka nauoung og pvingandi medfero. For-
maour Geohjalpar segir Island geta oroio fyrirmynd hvao petta mal varoar.

HEILBRIGPISMAL [ kjolfar af atakinu
39 til ad vekja athygli 4 sjalfsvigs-
vanni hafa samt6ékin Geohjalp lagt
fram niu tillogur ad adgerdum til ad
bzaeta gedheilbrigdismal 4 Islandi.

Samkvamt Héoni Unnsteins-
syni, formanni samtakanna, veeri
po6 adeins um fyrsta skref ad reda
pvimargter 6gerti malaflokknum.
Sumar tillégurnar séu nyjar eda
undir 6drum formerkjum, en adrar
hagsmunamal sem lengi hafi verio
barist fyrir. Bendir hann einnig
4 ad ein beirra, nidurgreiosla sal-
fredipjonustu, hafi pegar verio
sampykkt a Alpingi, og 6nnur, ad
kenna gedrakt i grunnskoélum, sé
auoveld i framkvaemd pvi hluti af
namsefninu sé til.

Sumar adgerodirnar kalla a hugar-
farsbreytingu frekar en aukio fjar-
magn, en adrar eru kostnadarsamar.
Svo sem bygging nys hasnadis geo-
svios. Hédinn segir umfang mala-
flokksins ekki i neinu samraemi vid
pao fjarmagn sem renni til hans.
280 milljaroar af um 950 a fjar-
16gum fari til heilbrigdismala, en
®tlad sé ad adeins um tiu présent
af pvi fari til gedheilbrigdismala &
medan umfang malaflokksins sé
@tlad um 30 présent.

yVitaskuld er pad ekki raunhzaft
ad gera risavaxna tilferslu 4 fjar-
munum innan heilbrigdismala. En
pao skortir mikid upp 4 og sam-
remi skortir milli umfangs og fjar-
veitinga,” segir Hédinn.

Pa er sa fjoldi greininga og magn
lyfja sem avisad er hér a landi
ahyggjuefni ad mati Héoins. Bendir
hann a a0 i DSM-kerfinu séu rask-
anir na oronar fleiri en 600. ,Pad er
vel flest oroid ad roskun i dag,” segir

Aogerdirnar niu

B Gera heildaruttekt a gedheil-
brigdispjonustu

M Efla pverfaglega heilsugaeslu
sem fyrsta viokomustad

W Storauka studning og fraedslu
fyrir foreldra

B Nidurgreida salfredipjon-
ustu

B Kenna gedraekt i grunnskola

M Fjolga atvinnutaekifaerum
fyrirungmenni og folk med
gedraenar askoranir

B Byggja nytt husnadi ged-
svids LSH

m Utiloka naudung og pvingun
vid medferd

B Koma a fot breidum sam-
radsvettvangi

Héoinn. ,Pad stenst enga skodun ad
11,6 présent islenskra drengja séu
komnir 4 ADHD-lyf a medan sam-
bearilegt hlutfall i nagrannalénd-
unum er pridjungur pess.
»Greiningarboélgan hér er mjog
mikil og fyrsta vidbragoid yfirleitt
aod gefa lyf,“ segir Hédinn. Pa hafi
oryrkjum fjolgad mikid a Islandi
vegna geofatlana. Arid 1990 hafi
peir verid um 7.500 en séu nd um
22.000. betta sé 200 présenta fjélgun
4 meodan ibuafjélgunin er 40 pro6-
sent. ,bao er eitthvad bogiod,” segir
Héodinn. ,Viod viljum ad vandamal
séu leyst strax og a audveldan hatt.
En gedraskanir eru ekki svo ein-
faldar. betta er avallt huglaegt mat
eins adila a huglegu astandi annars.
begar rammi pess edlilega er oro-
inn svona préongur verdur allt sem

99 begar rammi bess
eodlilega er oroinn
svona prongur verour allt
sem stendur fyrir utan hann
roskun.
Hédinn
Unnsteinsson,

formadur
Gedhjalpar

stendur fyrir utan hann réskun.”
Ein réttaekasta tillagan er a0 tti-
loka naudung og pvingandi med-
ferd. Héoinn segir petta tilraunar-
innar viroi. ,Léggjof vestrenna
pjoda byggir a skadalégmali John
Stuart Mill. Ad pjoofélaginu sé
heimiltao svipta pegn frelsi sé hann
heattulegur sjalfum sér eda 60rum,”
segir Hédinn. Hér endurspeglist
pettai19. grein 16graedislaganna.
Segir hann a0 erlendir eftirlitsad-
ilar hafi bent 4 ad Islendingar geti
stadio sig betur gagnvart peim ein-
staklingum sem hafa verio sviptir
frelsi. Lagabatur hafi p6 verio
gerdar & undanférnum arum og
vonast Héoinn til ad meo heildar-
endurskodun logradislaganna verdi
enn frekari baetur gerodar. ,Hug-
mynd okKkar er svolitid ut6épisk, en
veri spennandi fyrir stjornmala-
menn til ad setja [sland 4 kortid. Ad
vid yréum pvingunarlaust land og
fyrirmynd annarra.”
kristinnhaukur@frettabladid.is
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Réttur timi til a0 endurskooa likanio

SA kalla eftir samsto0u um batt vinnubrogo vio gero kjarasamninga. Ganga purfi at fra stoou utflutningsgreina og gera samn-
ingaferlio skilvirkara. Stoougleiki i gerd kjarasamninga séu almannagaeoi. Birta nyja skyrslu meo ytarlegum efnahagstillogum.

apurfaallir ad stiga

skref til baka, slaka

a4 sinum itrustu

krofum og atta siga

a0 hagsmunir okkar

allra eru samtvinn-
aodir,” segir Halldér Benjamin bor-
bergsson, framkvamdastjori Sam-
taka atvinnulifsins, i samtali vid
Fréttabladio.

Nyskipud nefnd um gero graen-
boékar um kjarasamninga og vinnu-
markaodsmal er ®tlad a0 skila til-
16gum sinum til forsaetisradherra i
lok april & nzesta ari svo unnt veroi
ad taka hana til umfjoéllunar fyrir
pinglok. Markmid verkefnisins er
a0 kortleggja niverandi st6du, varpa
lj6si a reynsluna af nagildandi fyrir-
komulagi ogleggja fram skyrslu sem
getur ordi0 grundvollur ad frekari
umradu og stefnumoérkun.

»A0 minu viti er petta réttur timi
til ao stiga fyrstu skrefin og reda
pessi mal opinskatt. Samningalotan
er ao renna sitt skeid og ég held ad
samningsadilar séu a 6drum stad
en beir voruiaddraganda og byrjun
lotunnar,” segir Halldér.

»Auk pess sjaum vio med beinum
heetti hvao gerist i kreppu sem bess-
ari pegar atflutningstekjur, sem eru
grundvollur verOmatasképunar,
hrynja. [ adsteedum sem bessum
er 6mogulegt fyrir atvinnulifio aod
standa undir peim kréfum sem vio
gerum til launakjara og velferdar i
venjulegu arferoi.

Samtok atvinnulifsins birta i dag
skyrsluna H6ldum afram en par eru
lagdar fram ytarlegar tillogur sem
mida ad pvi ad koma efnahagslifinu
igegnum kreppuna. Telja samtékin
ad ganga purfi at fra st6du utflutn-
ingsgreina vid gerd kjarasamninga
likt og gert er & Nordurléndum par
sem launahakkanir umfram svig-
ram atflutningsgreina valda vero-
boélgu eda atvinnuleysi, og grafa
undan samkeppnishaefni pjédar-
busins.

,Vi0 purfum a0 horfa til pess sem
er til skiptanna hverju sinni og deila
pvimeo sanngjérnum heetti an pess
ad 6gna efnahagslegum stéoug-
leika. Slik vinnubro6go skila betri
lifskjérum og meiri kaupmeetti en
naverandi nalgun,” segir Halldor.

I skyrslunni benda samtékin 4 ad
arlegar launahakkanir og verobdlga
hér a landi séu a0 jafnaoi prefalt
meiri en & hinum Norourléndunum
og vaxtastigio sé margfalt haerra.
Viosemjendur 4 vinnumarkadi purfi
a0 na samst60u um baett vinnubrogd

Samstaoa a seenska
vinnumarkaoinum

i nylegri umfjéllun a heimasidu
Samtaka atvinnulifsins er farid
yfir kjaravioraeduriSvipjéd en
sidustu manadamot nadist
samkomulag milli samtaka
atvinnurekenda og launa-
félks i seenskum idnadium
launabreytingar til naestu ara.
Samningurinn nzer til priggja
milljona launamanna i fimm
stéttarfélogum.

A nastu vikum verda 500
kjarasamningar endurnyjadir a
grundvelli fordeemis samninga
idnadarins, en i Svipjod , rikir
samstada medal adila vinnu-
markadarins um ad kostnadar-
auki annarra kjarasamninga
fari ekki umfram merkid sem
idnadurinn gefur,” eins og sam-
tokin komast ad ordi.

Merkid er f6lgid i kostnadar-
aukningu @ samningssvidoum
og er nokkur sveigjanleiki til
mismunandi utfaersina. Pann-
ig haekka manadarlaun undir
akvednu marki sérstaklega og
stéttarfélag skrifstofufolks
kaus ad verja 0,4 prosentum
af kostnadarsvigraminu til
aukinna lifeyrisréttinda.

Laun haekka tvisvar a samn-
ingstimanum; um 3 présent fra
1.névember 2020 ogum 2,4
présent bann 1.april 2022, eda
samtals um 5,4 présent a 6llu
timabilinu sem nzer it mars
2023. Adurgildandi samningur
rann Ut fyrir sjd manudum. A
undanférnum tveimur ara-
tugum hefur merkid verid um
2 présent, med undantekningu
fra arinu 2007, sem byggst
hefur a lagri verdbolgu en hun
hefur ad jafnadiverid teeplega
1 prosent fra arinu 2008.

vid gerd kjarasamninga i pvi skyni
ad standa voérd um storf og stodug-
leika.

»Stodugleiki i kjarasamningagerd
eru almannagzodi og pess vegna er
anzgjulegt ad adilar vinnumark-
adarins séu tilbanir ad setjast nidur
og reda hvert besta fyrirkomulagio
sé til framtioar. Timinn var einfald-
lega ekki réttur fyrir tveimur arum
en kannski er hann pad ntina,” segir
Halldor.

I septemberbyrjun 2020 h6fou

ey il
R e o i

Heildarfjéldi kjarasamninga i samningalotunni 2019-2020 gzti ordid um 330. FRETTABLADID/EYPOR

% Launabreyting, verobédlga og vaxtastig (%)
Medaltal fra arinu 2000, medaltal styrivaxta fra 2001
pegar verdbolgumarkmid var tekid upp

6,9%

4,7%

3,8%
2,7% 28% 2,7%

Launahakkanir

2,1%

Misland B Noregur

verio gerdir 285 formlegir kjara-
samningar i samningalotunni sem
hofst i arsbyrjun 2019. Um 45 var
6lokio pbannig ad heildarfjoldi kjara-
samninga i samningalotunni 2019-
2020 geeti ordio um 330.

Samtokin telja mikilvaegtad vinna

VIRUXAL

Vioboétarvorn
gegn virusum

©00000000000000000000000scsccos

Nu faanleg aftur i 6llum helstu apétekum. &
Nanari upplysingar a viruxal.com T

VIRLXMASAL

Persanal
Virus Protectian
fior Onthe.Go

VIRUXHAL

Persanal
Virus Pratection

W LeE at Home

VIR0 Al I

Vorus-den.
ey far

1,7
I % 1,5%

Verdbolga

7,2%

Heimild: Hagstofa islands og OECD

1,3%

Styrivextir

Danmérk M Finnland B Svipjod

vid gerd kjarasamninga veroi skil-
virkari. Pau benda 4 a0 yfirleitt 1i0i
meira en halft ar fra pvi ao kjara-
samningur rennur at par til sam-
komulag nast um endurnyjun hans.

,bessi vinnubrogod valda bzoi
ovissu og 6parfa kostnadi. Samn-

gg Vio purfum ao

horfa til pess sem er
til skiptanna hverju sinni og
deila pvi meo sanngjornum

hzetti an pess a0 6gna
efnahagslegum stoougleika.

Halldér Benjamin Porbergsson,
framkvamdastjori SA

ingaloturnar eru margar og lang-
dregnar. A Norourléndum eru
vinnubrégdin hins vegar i féstum
skoroum og kjarasamningar eru
endurnyjadir 40ur en peir renna tt.
bad ma velta upp peirri spurningu
hvortedlilegt sé ad gera meira en 300
kjarasamninga i 300 pisund manna
landi,” segir Halldor.

Spurdur hvort hann telji ad
aherslur samtakanna skili sér i
nidurstdoukafla Greenbdkarinnar
tekur Halldor fram ad bo6kin jafn-
gildi ekki lagasetningu. Markmio
nefndarinnar sé fyrst og fremst ad
horfaibaksynisspegilinn, draga ler-
dém afreynslu fyrri ara og nd breiori
satt um helstu dreetti. , Fyrsta skrefio
erao reda pessi mal opinskatt.”
thorsteinn@frettabladid.is

Stundin rekin meo tapi

j6lmioillinn Stundin tapadi 16

milljénum kréna fyrir skatta a

arinu 2019. Arid adur hagnao-
ist félagid um niu milljénir kréna
fyrir skatta. Tekjur fyrirtaekisins
jukust um fjégur présent a milli
dra og namu 186 milljonum kréna
ifyrra.

Rekstrarkostnadur fyrirtaekisins
jokst um 32 milljénir 4 milli ara
og nam 202 milljonum kréna ario
2019. Miklu munar a0 launakostn-
adur jokst um 20 prosent & milli ara,
eda 18,5 milljonir kréna. St6ougildi
Stundarinnar voru t61f a lionu ari.

Eigid fé Stundarinnar drést
saman i sex milljénir, en var 4dur 19
milljonir kréna. Eiginfjarhlutfallio
var 18 présent vid arslok 2019.

Fram kemur i skyrslu stjérnar ad
rekstur fyrirtekisins i fyrra hafi
tekio mid af fyrirhugudum rikis-
styrk til einkarekinna fj6lmiola
sem kynntur var ario 2018. Frum-
varp menntamalaraodherra folst i
teeplega fimmtungshlutar endur-

Jon Trausti
Reynisson,
ritstjori
Stundarinnar.

greioslu kostnaodar vid ritstjorn.
,Rikisstjérnin féll fra pessum fyrir-
@tlunum og akvao beirra i stad ad
veita sértekan rekstrarstudning
i breyttri mynd vegna COVID-19
faraldursins, sem ttfarour var med
reglugerd menntamalaradherra 3.
jali 2020. Fyrirsjaanlegt er a0 sa
studningur verdi mun minni en
booad var fyrir smeerri fjolmidla,
en herri fyrir sterri fjdlmiolafyrir-
taeki,” segir i arsreikningi Stundar-
innar.

A medal eigenda Stundarinnar
eruritstjorarnir Jén Trausti Reyn-
isson og Ingibjorg Dégg Kjartans-
dottir, hvort med to6lf présenta
hlut. - hvj



Naer natturunni?

Ef pu vilt heilsurim sem er framleitt og unnid ur 100%
natturulegum hraefnum pa er Mayan Green rumid pitt.

Mayan Green 100% natturulatex ur frum-
skégum Guatemala. Aklaedid ur 100% lifreent
reektadri bomull og hvergi neitt til sparad.

Engin dyna stenst samanburd vid 100% natturulatex dynu.
[ edliseiginleikum 100% natturu latex felast m.a. mikil fjddrun og teygja,
100% dempun svefnhreyfinga, audveldari svefnhreyfingar, mjog géd hita temprun,
drepur rykmaura og orverugrédur, mikil prystijéfnun svo eitthvad sé nefnt.

Dekradu vid pbig med rumi sem er framleitt
ur bestu natturulegu efnum sem vol er a.

Mayan Green er vottad med Oekotex Class1 stadli, pad inniheldur engin skadleg

efni og er ofneemisprdéfad. Latexid er unnid ur gummivokva latextrjda sem vaxa i
frumskdgum Guatemala og hefur upprunavottord padan og FSC vottun.

Voeus

FYRIR HEIMILID

VOGUE FYRIR HEIMILID | SIDUMULI 30 - REYKJAVIK | HOFSBOT 4 - AKUREYRI | 5333500 | VOGUE.IS
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Sterofraoi
sprengigigs

Tomas kammt fra Myvatni er Hverfjall sem er a
Gudbjartsson meodal sterstu og fallegustu sprengigiga
hjartaskurd- 4jordinni. Talio er a0 Hverfjall hafi ordio
leknir og til vio gridarlega stort sprengigos fyrir
nattaruunnandi 2.800 arum sidan en pa komst basalt-

og Olafur Mar kvikaisnertingu vid vatn sem sennilega
Bjornsson var forveri Myvatns. Vid pad vard gufusprenging
augnlaeknir og sem tatti gjoskuna svo upp hlédst hringlaga
ljosmyndari gjoskugigur sem vida er i kringum 140 m yfir

umhverfi sinu og naer haest 453 m ha0 yfir sjavar-
mali. Gosid st6d stutt en hefur verid mikilfenglegt
pvi pvermal gigsins er nestum nakvamlega 1.000
m. Gangan umhverfis giginn er pvi rimir 3 km,
eda Ollu heldur 1 km x 7 (,pi“) sem er steerofradi-
legur fasti og skilgreinir hlutfallio milli ummals
og bvermals hrings. Saga m neer langt aftur i aldir
en ba0di Forn-Egyptar og Grikkir reyndu ao leysa
gatuna um pao hvernig reikna ma at nakvemt
flatarmal hrings — og pad stuttu eftir ad Hverfjall A bdrmum pessa risagigs er manneskjan sma. MYND/PALL STEFANSSON
varo til. Seinni tima staerdfraedingar syndu sidan
fram 4 a0 aukastafir m eru 6endanlega margir

og hun pvi svokollud 6raed tala. Vegalengdina
umbhverfis Hverfjall er pvi eiginlega ekki haegt ad
gefa upp nakvamlega meo aukastéfum eda sem
almennt brot, en 22/7 likt og talan 3,14159 kemst
bysna nerri raunveruleikanum.

Ganga a Hverfjall er audveld og frabzer skemmtun
fyrir alla fj6lskylduna og ma haglega na a halfum
degi. Adallega er um tvar gonguleidir a0 raeda; fra
bilastaedi norovestur af gignum, eda tr sudri i gegn-
um Dimmuborgir, sem er lengri og enn stérfeng-
legri ganga. begar komid er upp a barma gigsins er
hagt ad ganga umhverfis hann. bad tekur innan vio
klst. og tilvalid a0 rifja upp sterofraedi n a leidinni.
Ofan i gignum er myndarlegur hoéll par sem pjoo-
sagan segir ad grafio sé gull —sem aldrei hefur fund-
ist. Oparfi er ad sannreyna pad enda sagt ad finnist
gullid muni kvikna i Reykjahlidarkirkju skammt
fra. Annars er bannad ad ganga ofan i giginn
sem er fridlystur eins og svedid umhverfis
. bessa einstoku nattirusmid og brynt ad
4 halda sig vio merkta géngustiga. Fra
Hverfjalli bj6dast einnig lengri gongu- &
leidir, t.d. inn i undraverdld Dimmu-
borga eda meodfram Hverfjalli ad
Namafjalli og hahitasvaeodinu par.

Fékus
a hjarta e i
landsins Ganga a Hverfjall er ekki sidri ad vetri til en sumri. MYND/PALL STEFANSSON



Dami um tilraunauppskrift,
goémseaett ,french toast™:

4- 6 sneidar Myllu-Brioche formbraud

4 egg (ficldi eftir smekk)

120 gr mjclk (eda 2 dl rjémi)

35 gr smjor

1/2 tsk kanill (og/eda 1 tsk vanilludropar)
Avextir eftir smekk; blaber, jardarber, banani
Hiynsir6p (magn eftir smekk)

Leiobeiningar & myllan.is/brioche

Nytt formbraud
fré Myllunni

| nytt stokkt
Myllu-Briocheidag

Préfadu stokka tilbreytingu fra Myllunni i dag; nytt Myllu-Brioche formbraud, halfstokkt
ad utan - mjukt og pétt ad innan. Bragdgott an aleggs. Frabaert i uppskriftina, t.d. fyrir
"french toast" i alls konar tilbrigdum. Gleditidindi fyrir pig sem fallid hefur fyrir Myllu-Brioche.

’

Smakkadu pétta nrv’jung straxida
Nybakad Myllu-Brioche formbraud

Nysképun Myllunnar hefur éhrif ¢ matarmenn- -
inguna, eykur vellidan og fiélbreytileika i daglegu
d lifi okkar Islendinga um allt land, allan

Yeldd+ hringinn, frd Blondudsi til Bléndudss.
Brioche er aldagomul fronsk bakarahefd
sem nysképun Myllunnar hefur préad sem
uppskrift fyrir islenskt Myllu-Brioche.
Myllu-Brioche feest einnig sem hamborgarabraud.
Kauptu nyjasta formbraudid fra Myllunni, Myllu-
Brioche i dag og alla daga ... alltaf nybakad! Urval i Myllu-Brioche; formbraud
og hamborgarabraud. Myllu-Brioche
er frabeert til alls kyns tilrauna,
t.d. uppskrift ad ,french toast".
Skodadu: myllan.is




FRETTABLADID

Trump-leioin

onald Trump er ekki madur sem er
gefinn fyrir naflaskodun. Hann komst
reyndar nokkuo nalaegt pvi begar hann
sagoi a kjordag a0 pad veeri ekki audvelt

: fyrir sig a0 tapa. Pessi yfirlysing var svo-

i sem engin opinberun fyrir umheiminn, en gat bent

i til pess ad Trump attadi sig a a0 hugsanlega geeti

i hann tapad forsetakosningum og jafnvel vaeri mogu-

i leikia ad hann geeti sett sig vio pad. betta reyndist

i vitanlega vera tdlsyn. Um leid og egoboltinn Trump

P : safram a hugsanlegt tap i forsetakosningunum sneri

Bergl)orsdottlrl i hann hlutum & hvolf, sakaoi poélitiska andstedinga

kolbrunb@frettabladid.is : . . L.

: sinaum a0 vera ad stela kosningunum og lysti

i yfirsigri. Hann krafoist bess ad hatt yroi ad telja

i atkveeoi og hotaoi ad fara meod malio fyrir hastarétt.

i Allterupetta deemigerdir Trump-taktar, par sem

i gridarleg vanstilling og botnlaus frekja raoa for. Utspil

i einsogbetta hafir engan veginn forseta Banda-

i rikjanna, sem ber a0 viroa Iyoraoislegar kosningar og

i viljakjésenda og taka domi beirra af @oruleysi.

i Enneinusinni opinberast hversu mikio storslys

i Dad er ad madur eins og Trump skuli hafa setid i

¢ Hvita hasinuifjégur ar. [ st6du eins og na er uppi er

i pao hlutverk forseta a0 leegja 6ldur og gera sitt til ad

i satta klofna pj6d. bPad er hluti af skyldu hans ad bida

i rolegur bar til kosningaurslit eru 1jos en ekki gera

i sitttilad reyna ad stoova talningu atkvaeda og epa

i um kosningasvindl. bad er hins vegar Trump-leidin.

i Jafn 6geofelldar og barattuaoferdir Trumps hafa

i verio allt fra bvi hann baud sig fram til forseta i fyrsta

: sinn pa virka paer a stéran hop kjosenda. Um leid

i vaknar st spurning af hverju Demokratar standa

i sigsvoillaikosningabarattu gegn manni sem &tti

i ekkiad eiga moguleika 4 a0 vera forseti Banda-

i rikjanna. Demokratar settu ad bursta Trump i for-

i setakosningum. Hillary Clinton tokst ekki a0 heilla

i kjosendur a sinum tima og bad er ekki beinlinis auod-

i veltao hrifast af hinum litlausa, en p6 vel meinandi,

i JoeBiden. Eina verulega lifsmarkio i kosningabarattu

i Demokrata var pegar Barack Obama geystist fram a

i svio, leiftrandi malskur og fullur eldmé0s. Sjarminn

i hreinlegalak afhonum. Vi® ad sja hann og heyra hlyt-

i urfortidarpra ad hafa hellst yfir marga sem eflaust

i hugsudu: Einmitt svona a forseti ad vera!

i Pao erauovelt ad vanmeta fylgi Trumps pvi rok-

i hugsun segir a0 hann sé madur sem eigi alls ekki ad

i hafavold-oghann hefur sannarlega syntad hann

i kann ekki meo pau a0 fara. Samt a hann gridar-

Kolbrin

Allt eru petta | stéran kjésendahop sem menir upp 4 hann i blindri
dzemigeroir i addaun. Afeinhverjum asteedum viroist erfitt ad
Trump- : maelapennan hop i skodanakénnunum. bad veldur
¢ uppnami hja peim sem telja ad flest eigi a0 vera haegt

taktar, par i aoreikna it og meela. Manneskjur geta hins vegar
sem grioarleg : verid 6atreiknanlegar—sem er vissulega 6heppilegt
vallstillillg Og fyrir reiknivélarnar.
botnlaus i bao hversukjosendur geta verio outreiknanlegir

. o i gerir ad verkum a0 sa sem sofnar ad kveldi kosninga,
frekjaraoa i oghefur treyst skodanakénnunum, kann ad vakna
for. i neesta morgun og horfastiaugu vid martrdo.

pATTURINN!

“MANNAMAL - KL. 20.00

Sigmundur Ernir feer bardttukonuna og
l6gfraedinginn Katrinu Oddsdéttur fil sin

i pennan sannkallada stérafmaelispatt

Mannamdls, en petta er 200. patturinn i

pbessari mégnudu vidtalspattarsd. h

Fylgstu med kl. 20.00 i kvold. HRINGBRAUT

Halldor
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UMSoKN VOAR. UM

VERD TEKIv TIL
UMFJOLLUNAR o

VERID HAFNAD
MED TILVISUN

PUALARLEYFI UERIR

Soeel WAR
vie vorum LENGI

AD PESSU

Kostun

bao er dyrt ad halda ati vin-
s&lum sjonvarpspattum, til
demis kostaoi hver pattur
afKranuleikunum rama tvo
milljaroa krona. bvi hlautao
koma ad pvi ad Almannavarnir
og Embztti landleknis fengju
styrktaradila til a0 kosta paettina
um kérénaveiruna. I geer meetti
formaour félags yngri borgara
med kynningu a Gerber-barna-
mat, matur sem fzer bornin til
ad hlyda. A morgun maetir Jalli
sem @tlar ad kynna Rainbow
ryksugur, ekkert ryk 4 medan
gengio er um golf. Um helgina
kemur svo Gugga sem selur
fotanuddtaeki, jolagjofina 2020,
sem gefur notalega tilfinningu a
medan madur hugsar um ad vera
almannavarnir.

Spamenn allra landa

Margir raku upp ramakvein
begar peir voknudu i geermorgun
ogsauad pvert a spar banda-
riskra spafyrirtaekja var Joe
Biden ekki ordinn forseti Banda-
rikjanna. Ekki pa alla vega,

hvad sem sidar mun komailjos.
Vedurstofa Islands og nagrennis
sendi undir hadegio samudar-
kveojur vestur um haftil allra
beirra spamanna sem h6fou
spad fyrir um storsigur Biden.
bad eru fair sem pekkja og skilja
betur sarsaukann og vonbrigodin
sem fylgir pvi ad sparangt. En
kannski skin sol eins og Vedur-
stofan spadi og kannski vinnur
Biden eins og spamennirnir
vestra spadu.

Einelti & vinnustooum —
forvarnir og viobrogo

>

HelgaB.
Kristjansdottir
sérfredingur
hja Vinnueftir-
litinu

Al T
Frida Maria
Olafsdottir
sérfredingur
hja Vinnueftir-
litinu

névember hefur verio helgadur barattunni gegn
einelti sidan 2011. Vinnueftirlitio efnir af pvi til-
efni til morgunfundar gegn einelti féstudaginn

{ 6. november par sem malio verdur skodad ut fra ymsum
¢ hlidum. Fundinum, sem hefst klukkan 9.00 og stendur

i til 10.00, verour streymt beint af heimasiou stofnunar-

: innar. En hvernig komum vio i veg fyrir einelti a vinnu-

i stooum? Stjornendur purfa ad fylgjast vel meod pvi sem

i gengur aistarfsmannahopnum. ba parfazetlun um

: hvernig eigi ad bregdast vio einelti a0 vera til stadar.

i Eins er mikilvaegt a0 taka allar kvartanir og abendingar
i alvarlega og takast a vio peer i stad bess ad vonast til ad

i astandio lagist af sjalfu sér. bad gerist sjaldnast.

Einelti 4 vinnustédum er pvi midur algengt og berast

¢ Vinnueftirlitinu fjplmargar kvartanir og abendingar

i pess efnis a hverju ari. Vinnueftirlitid skodar ekki ein-
i staklingsmal heldur hvernig vinnustadurinn tekur &

{ malum. A 6llum vinnust6dum a ad vera forvarnaazetl-
i un og vidbragosazetlun gegn einelti. Forvarnaaeetlun

i segir tilum hvernig 4 ad vinna til ad viohalda goori

i vinnustadamenningu. Viobragdsaatlun segir til um

i hvernig unnid er tir eineltismalum ef bau koma upp.

ba ber atvinnurekandi 4byrgd & a0 gert sé félagslegt
ahaettumat 4 vinnustadnum. Pa er gero attekt a félags-

i lega vinnuumhverfinu og ef einhver fravik koma i 1j6s
i 4a0 bregoast vio beim. Goodur efnislegur adbtinadur

og oryggispeettir skipta miklu mali en andleglidan
starfsmanna vegur lika bungt. Ef samskipti eru erfio
og einelti prifst hefur pao ahrifa frammistodu starfs-

{ manna, framleidni og 6ryggishegdun. bvi skiptir miklu
i mali a0 tryggja gooan, félagslegan adbuinad og koma i

i veg fyrir einelti. Pegar 4haettumat a vinnustao gefur til

i kynna a0 heilsu og 6ryggi starfsmanna sé haetta bain

i skal atvinnurekandi gripa til naudsynlegra forvarna

i ipeim tilgangi ad koma i veg fyrir haettuna eda draga

i ar henni eins og frekast er unnt. Oll slik mal 4 ad vinna

! innan vinnustadarins en efhann hefur ekki feerni eda

i getutil pess parfad leita sérfreediadstooar.
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Steersti populistinn i lausu lofti

R

Porsteinn
Palsson

aratugi var forseti Bandarikjanna

nokkuo éumdeildur leidtogi hins

frjalsa heims. Undanfarin fjégur
ar hefur hann verio heimsleiotogi
populista.

Donald Trump tékst ad sundra
bandarisku pjooinni og grafa undan
trausti Bandarikjanna i alpj60asam-
félaginu og alveg sérstaklega meoal
rétgroinna bandamanna.

begar betta er skrifad hanga trslit
forsetakosninganna i Bandarikjunum
ilausulofti. Og forsetinn hefur fario
fram & ad Haestiréttur breyti kosninga-
reglunum eftir a.

Byltingaario 2016

Um mittar 2016 akvad naumur
meirihluti Breta ad segja Bretland ar
Evrépusambandinu. Petta var mesti
sigur populista i Evrépu fram ad pbeim
tima. Peir bundu miklar vonir viod ad
Evropusambandid myndi leysast upp
i kjolfario.

betta var atburour af beirri staeroar-
graou ao i raun var trulegt ad svo
myndi fara. I kjolfarid 6x flokkum
populista asmegin i mérgum rikjum
Evropu.

Donald Trump var svo um haustid
petta ar kosinn forseti Bandarikjanna.
bar med réou populistar 6flugasta riki
veraldar.

Arid 2016 var pvi sannarlega
politiskt byltingaar.

Ahrifin 48 NATO og ESB
Eitt af markmioum Trumps var ad
leysa upp pad alpj60lega stofnanakerfi,

¢ sem Bandarikin h6fou forystu um ad
¢ byggja upp i kjolfar seinni heimstyrj-

aldarinnar. Hann taldi ad yfirburoir
Bandarikjanna nytu sin betur i tvi-
hlida samskiptum.

I samrami vid pessa populisku hug-
myndafradi hafa Bandarikin reynt ad
veikja Evropusambandid. Trump hefur
nytt Brexit til hins ytrasta i pvi skyni.

Jafnframt hefur Atlantshafsbanda-
lagid verid eins og h6fudlaus her undir
forystu hans. Hugmyndafradi pess og
populismans blandast jafn illa og olia
ogvatn.

Nokkuo hefur ad visu aunnist i pvi
gamla barattumali ad fa Evrépu til ad
leggja meir til varnarmala. En losnad
hefur um innbyrdis samst6du adildar-
rikjanna og traustio gagnvart Banda-
rikjunum hefur dvinao.

Fjorum arum eftir byltingu

Ireynd leiddi Brexit ekKki til beirrar
upplausnar i Evrépu, sem margir hefou
venst. Skodanakannanir syna pvert a
moti rikari studning almennings vid

Evropuhugsjonina og fjélpjédasam-
vinnu Evrépurikja en nokkru sinni
fyrr.

Brexit viroist hafa bjappad folki
saman um grundvallargildi. I sam-
remi vid pad hefur hin mikla fylgis-
sveifla popilista i Evrépu smam
saman hjadnao.

Populisminn er ekki ar ségunni. En
hann 6gnar ekki stoougleika og grunn-
gildum lyoradisins med sama punga
og fyrir fjérum arum.

Bandarisku kosningarnar hafa
snaist um aframhaldandi populisma
eda hefobundin lyoraodisleg og sio-
freedileg gildi. En hvernig sem fer verda
Bandarikin afram sundrud 6samstze0
pjoo.

Nyjar askoranir
Jafnvel p6tt Biden vinni falla hlutirnir
samt sem adur ekki aftur i sama gamla
farveginn.

Samskipti Bandarikjanna og Evrépu

munu batna vid bad. En margt er
breytt. Bandarikin verda ekki sama
forysturikio i heimsmalum eins og pau
voru. Kina er smam saman a0 veroa
ahrifarikara en pau. Einnig er ljést a0
spennan milli Kina og Bandarikjanna
mun vaxa hvernig sem fer.

Brexit og popalisminn sundrudu
ekki Evrépu. En pao breytir ekki hinu
ad adilddarriki Evropusambandsins
glima vid margvisleg innri vanda-
mal. Risavaxnar studningsadgeroir
sambandsins vegna veirukreppunnar
syna hins vegar a0 adildarrikin eru
feer um a0 takast a vio slikar askor-
anir.

Evrépa stendur andspenis pvi mikla
verkefni ad axla smam saman meiri
abyrgod a eigin vornum. Svo er ekKki vist
ad bao henti hagsmunum Evrépurikja
ao fylgja Bandarikjunum alfarid i vio-
skiptastridi vid Kina.

Hagsmunir islands

Flest bendir til pess ad fyrir Island
skipti mali ad styrkja tengslin enn meir
vio 6nnur Nordurlénd og Evrépusam-
bandio i pessari breyttu heimsmynd,
6hao urslitum kosninganna.

Oflugt bakland i Evrépu verour til
ad mynda mikilvagara eftir pvi sem
Kinverjar, Russar og Bandarikin auka
prysting sinn a nordursl6oum.

Forsetaskipti myndu audvelda g6d
og nain samskipti Islands vid Banda-
rikin. En i1j6si pess a0 Bandarikin
eru ekki og verda ekki a sama stad og
pau voru a tima kaldastridsins kalla
islenskir hagsmunir samhlida a ad
tengslin vio Evropusambandio veroi
styrkt.

NOTAPIR LUXUSBILAR

SYNINGARSALUR - HESTHALSI 6

Rnr. 420505.

Rnr. 420516

. APPROVED

| CERTIFIED PRE-OWNED.

BMW X7 M50d

Nyskr. 7/2019, ekinn 11 pds. km,
disil, sjalfskiptur.

Verd 22.900.000 kr.

JAGUAR F-PACE PORTFOLIO
Nyskr. 3/2019, ekinn 32 pds. km,
disil, sjalfskiptur.

Verd 9.290.000 kr.

RANGE ROVER SPORT HSE Dynamic P400e

Nyskr. 11/2018, ekinn 40 pas. km,
bensin/rafmagn, sjalfskiptur.

Verd 13.890.000 kr.

Rnr. 130313.

|

e ——
[
APPROVED

CERTIFIED PRE-OWNED - o

JAGUAR I-PACE HSE EV400
Nyskr. 5/2019, ekinn 27 pas. km,
rafmagn, sjalfskiptur.

Verd 11.490.000 kr.

Rnr. 420507.

JAGUAR E-PACE SE 150D

Nyskr. 11/2019, ekinn 11 pas. km,

disil, sjalfskiptur.

Verd 7.890.000 kr.

Rnr. 147607.

APPROVED

CERTIFIED PRE-OWNED

ENNEMM / SIA/ NM003180

JAGUAR I-PACE SE EV400
Nyskr. 3/2019, ekinn 27 pas. km,
rafmagn, sjalfskiptur.

Verd 9.990.000 kr.

Rnr. 420515.

APPROVED

CERTIFIED PRE-OWNED

Allir bilar sem merktir eru APPROVED hafa farid  gegnum

gaedaferli notadra Jaguar og Land Rover bila.

Sjon er sogu rikari — komdu Treynsluakstur strax 7 dag.

JAGUAR - LAND ROVER
Hesthalsi 6-8 / 110 Reykjavik
525 6500 / jaguarlandrover.is
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Af hverju er ath6foun menntaskolakennara
i Frakklandi aras a sameiginleg gildi okkar?

Graham Paul
__ sendiherra
Frakklands a
islandi

or0io a Samuel Paty pann

16. oktober sidastlidinn

vakti upp sterkar tilfinn-
ingar i Frakklandi og um heim
allan. Tilfinningar sem voknuou
vegna pess einskara hryllings sem
mordio sjalft var, verknadar sem
framinn var til ad ala a otta. En
jafnframt eru pessar tilfinningar
tilkomnar vegna taknraens eodlis
fornarlambsins. Samuel Paty var
kennari sem var einungis ad sinna
starfi sinu, ad kenna nemendum

sinum ad hugsa sjalfstaett, ad rok-
reda ogaod leida saman olikar skod-
anir og menningu.

Allt fra pvi 4 upplysingaéld hefur
Frakkland veri0 leidandi i baratt-
unni fyrir hugsunarfrelsi, tjdningar-
frelsi og skodanafrelsi. Pad er pessi
baratta sem hefur mé6tao Frakkland
natimans og synir sérstaklega fram
4 hugtakio laicité, veraldarhyggja,
sem er svo tengt franskri ségu og
menningu ao erfitt er ad pyda merk-
ingu bess. bessi veraldarhyggja, sem
Emmanuel Macron Frakklandsfor-
seti hefur Iyst sem ,limi sameinads
Frakklands“, tryggir hlutleysi rik-
isins um leid og han tryggir frelsi
folks til ad trua eda trua ekki sem
og moguleikanum 4 ad idka tra
sina meo virdingu fyrir almennum
reglum samfélagsins.

Pessi gildi eru kjarnirepublikana-
sattmalans, sem er grundvéllur hins

franska samfélags, sem er ekki
skipadur af einstaklingum eda
hépum, heldur af pegnum sem allir
hafa sému réttindi og bera sému
skyldur. Fyrsta greinin i frénsku
stjornarskranni kvedur 4 um ad
Frakkland sé Iyoveldi sem , tryggir
jafnrétti allra borgara an adgrein-
ingar 4 uppruna, kynpeatti eda
traarbréogdum” samkvaemt 16gum
og ,virdir allar skodanir“. bPetta
dakvaeoi um rikisborgararétt skyrir
sérstaklega hvers vegna stjérnlag-
arao stadfesti, med akvéroun pann
15. névember 2007, ad samkvaemt
16gum veeri ekki leyfilegt ad safna
gbgnum eda to6lfredi um bj6o-
ernisuppruna né um traarbrogo.
Franska lyoveldid treystir skol-
um og kennurum, sem stundum
eru kalladir ,svartir hasarar 1yo-
veldisins“ til ad byggja upp slikt
samfélag borgara pess. Megin-

Franska lyoveldio treystir
skolum og kennurum,
sem stundum eru kalladir
»svartir hasarar lyoveldis-
ins“ til a0 byggja upp slikt
samfélag borgara pess.

verkefni kennara, medfram pvi ad
midla kunnattu og pekkingu, er ad
leggja grunn ad opinni og gagn-
rynni hugsun, sem leidir til frjalsra
borgara sem bera abyrgd 4 eigin
akvorounum. Emmanuel Macron
sagoi i reedu vio minningarathéfn

Stjornendur og vanmat a sjakralioum

Sandra B.
Franks
formadur
Sjukralidafélags
islands

axandi kurr er i r60um

sjakralida vegna pess ad

aukid menntastig stéttar-
innar, og bar med ferni, er ekki
metid af stjérnendum stofnana
med aukinni abyrgd eda nyjum
tekiferum til starfsframa og
stjornunarstarfa. Um arabil hafa
stjornvold hvatt sjakralioa til ad
bata vid feerni sina med simennt-
un og sérnami. Skyr fyrirheit voru
gefin um ao nyjar starfslysingar
yrou gerdar i samrami vio aukna
menntun sjakralida. A arinu 2009
gaf Embeetti landleknis pannig at
sérstakar leiobeiningar til stjorn-
enda heilbrigdisstofnana sem miod-
udu ad pvi ao starfslysingar og storf
sjukralida endurspegludu aukna
menntun peirra og sérhaefingu.
N, ellefu arum sidar, virdist sem
stjornendum hafi enn ekKki tekist
ad veroda vio tilmalum landlaeknis
og falid sjukralidum vidameiri
verkefni.

Eru stjornendur

vandanum vaxnir?

Stéttin t6k hvatningu stjérnvalda
opnum 6rmum. Simenntunar-
midst60in Framvegis byour upp
4 fjolda sérhefdora namskeida
fyrir sjakralida & ymsum svidum

hjakrunar. Sjakralidar hafa flykkst
i pau. A sjpunda hundra0 starfandi
sjukralioa, eda pridjungur stéttar-
innar, lauk slikum namskeidoum a
sidasta ari. baod undirstrikar vilja
stéttarinnar til ad baeta sig i starfi,
axla meiri abyrgd og leika staerri
hlutverk.

Stjérnendur virdast ekKki skilja
pessa préun. I mjég takmérk-
udum meli hafa peir svarad henni
med nyjum starfsleidum sem haefa
herra fernistigi sjukralida. b6
einstaklingsmidadar starfslys-
ingar hafi sums stadar séd dagsins
ljos hafa stjornendur ekki métad
starfslysingar og leidir sem taka
mio af haerra menntastigi stéttar-
innar. I 1j6si pess mikla ménn-
unarvanda sem heilbrigdiskerfio
byr vid hika ég ekki vio ad kalla
petta vanrakslu. Sa vandi vex hratt
meo herri lifaldri pjédarinnnar.
Allir vita ad strax 4 nyjum aratug
verdur skortur 4 menntudu hjikr-
unarfolki alvarlegt samfélagslegt
vandamal.

Einleio til ad rada b6t a ménnun-
arvandanum er a0 nyta sjakralioa
meo aukna sérhafingu til vanda-
samari og floknari starfa en adur
inni 4 sjakrahtsum, hjikrunar-
heimilum og vid heimahjukrun.
beim parf ad skapa nyjar starfs-
leidir og tekifeeri til aukins starfs-
frama. Sjukralidar eru preyttir
4 vantru stjérnenda 4 stéttinni
og vilja abyrgd i samraemi vid
menntun og getu. Um leid losnar
um mannafla, til demis hjakr-
unarfraedinga, sem geta tekio a0 sér
sérhaefdari storf sem lika parf ad
manna. Sérhafoir sjakralidar eru

einfaldlega vannytt audlind i heil-
brigoiskerfinu. Eg leyfi mér pvi ad
segja a0 stjornendur sem ekki nyta
hana eru hvorki starfi sinu vaxnir
né a vetur setjandi.

Vilji stjornvalda er skyr
Stjornvold hafa beinlinis lyst pvi
a0 aukin menntun sjukralioa sé
eftirséknarvero og samhlida purfi
ao fela peim abyrgoarfyllri storf,
medal annars vio stjornun. bau hafa
fylgt ordum sinum eftir i verki. Pad
speglast til deemis i ad rikisstjérnin
undir sterkri forystu radherranna
Svandisar Svavarsdottur og Lilju
D. Alfredsdottur fjarfestu i nyrri
namsbraut a haskélastigi fyrir
sjukralioa. Hun tekur til starfa a0
fullu & naesta ari vido Haskolann a
Akureyri. Innan priggja ara verda
pvi fyrstu sjukralidarnir atskrifadir
eftir tveggja ara diplémanam.

Sjakralioar sjalfir spyrja sig hins
vegar: Er bad pess virdi ao afla sér
aukinnar menntunar a4 medan
kerfid metur hana ekki ad vero-
leikum? Umradur um petta grund-
vallaratridi geta menn til demis
lesio i malefnalegum samskiptum
sjukralida & heimasiou félagsins
fyrir stuttu. A fj6roa tug sjakralida
tjaou sig bar meo einum eda 6drum
hetti. Stjornendur purfa pviad taka
4 malinu. Treg0Oa peirra til ad nyta
pau tzekiferi sem heilbrigdiskerfinu
bjodast meo aukinni feerni sjikra-
lida er a0 veroa einn af floskuhals-
um i frampréun Kkerfisins.

»Misbrestur
bPegar ég tok vio formennsku i
Sjakralioafélaginu einsetti ég mér

ad eitt af barattumalum minum
yroi ad aukin menntun og sérhaef-
ing sjukralida yroi metin ad vero-
leikum. I setningarraeodu 4 nylionu
fulltraapingi félagsins 1ysti ég pvi
sem einu af premur nyjum aherslu-
atrioum hja félaginu. bar lagdi ég
aherslu 4 a0 menntun stéttarinnar
sé ekki metin a0 verodleikum par
sem ,,... stjornendur i heilbrigdis-
kerfinu hafa ekki svarad aukinni
menntun sjikralida med nyjum
starfslysingum, nyjum starfsleioum
eda nyjum taekiferum til aukins
starfsframa.”

betta er ekki bara min persénu-
lega skoOoun. Fraedimenn sem hafa
skodad hvernig aukin menntun
hefur speglast i starfspréun sjikra-
lida eru 4 sama mali. I yfirgripsmik-
illi skyrslu sem gerod var a vegum
Haskélans a Akureyri til undir-
banings haskélanami fyrir sjikra-
lida komst héfundur skyrslunnar,
Arnran H. Arnérsdoéttir, adjunkt
og doktorsnemi, ad svipadri nidur-
stoou. Hun greindi hvaoda ahrif sér-
nam fyrir sjakralida sem um arabil
for fram vio Fjélbrautaskélann i
Armula hefdi haft 4 stéou stéttar-
innar innan heilbrigoiskerfisins.
Vaegilega oroud nidurstada hennar
var ad ,misbrestur” veri a pvi ad
yframhaldsnamio skili sér eins og
til var atlast at i vinnuumhverfi
sjukralida“. baod ber alfario ad skrifa
areikning stjérnenda kerfisins og
um bao geeti ég haft miklu fleiri og
litrikari oro.

Skyr stefna sjukralida
A nylionu fulltraapingi Sjikralida-
félagsins var einroma sampykkt

Ny stjornarskra fyrir neerumhvertio

Heioa Bjorg
Hilmisdottir
borgarfulltrui
Samfylkingar-
innar

3.423 undirskriftir minntu
okkur & ad pj6oin hefur nu
pegar kosid um ad innleida
skuli nyja stjérnarskra byggoa a
tillégum stjérnlagarads. bad var
gert i pjodaratkvaeodagreidslu fyrir
réttum atta arum sidan, og allt fra
peim degi hafa skodanakannanir

synt viovarandi meirihlutastudn-
ing vid nyju stjérnarskrana. bao er
beinlinis vandraodalegt ad Alpingi
hafi virt pennan skyra pj6oarvilja
ad vettugi og sé enn og aftur a0 gera
eigin atlégu a0 heildarendurskodun
4 gdbmlu stjérnarskranni — verkefni
sem Alpingi hefur mistekist niina i
75 ar pratt fyrir itrekadar tilraunir.

Lydr=dislegt ferli

bao er mikil gefa ad rikisstjéorn
Johénnu Sigurdardoéttur hafi atvist-
a0 heildarendurskodun stjornar-
skrarinnar ut ar s6lum Alpingis
og i lyoraeoislegt ferli sem innihélt
pjoofundi, kosningu til stjérnlaga-
pings, stjérnlagarad sem starfaoi

betta lyorzoislega ferli og
uppskera pess, hin nyja
stjornarskra, er nokkuo sem
islensk pjoo getur verio stolt
af, enda vakio heimsathygli.

fyrir opnum tjéldum og vidhafoi
virkt samrad jafnt vid almenning
og sérfredinga 4 6llum stigum. b6
a0 pessu ferli hafi verio afmark-
adur stuttur timi — varla halft kjor-

timabil - var afraksturinn meiri og
vandadri en pad sem 75 ar af bing-
legum nefndum hafa aorkao. betta
Iyoraeoislega ferli og uppskera pess,
hin nyja stjérnarskra, er nokkuo
sem islensk bj6d getur verio stolt
af, enda vakid heimsathygli.

Raunverulegar arbatur
En pad er ekki bara lyoraedislegt
prinsippmal ad hin nyja stjérnar-
skra sé fullgild og innleidd. Pad
sem sjaldnar heyrist i umradunni
sidustu misseri eru pzer miklu
umbetur og réttarbaetur sem fast
meo nyju stjérnarskranni.

I naverandi stjérnarskra er varla
minnst & sveitarstjérnastigio. 1

sem var haldin fyrir Samuel Paty
af frénsku pj6dinni ad hann veeri
takngervingur fyrir, lyoveldid sem
endurfaedist 4 hverjum degi i skdla-
stofunum og frelsisins sem innleitt
var og haldio er vio i sk6lanum*.

Aras a bennan rétt til ad kenna
og rokraeoda og 6gedfellt morodid
a Samuel Paty sem atti sér stad
a Conflans-Sainte-Honorine er
pvi einnig aras a okkar sameigin-
legu gildi, hamanisk gildi sem
gera okkur kleift ad baa saman i
gagnkvamri virdingu innan sam-
félags sem er frjalst og lyoraedis-
legt. Andspznis peim barbarisma
hryojuverkanna sem enn og aftur
hafa skadao Frakkland hefur aldr-
ei verio mikilvaegara ad vera sam-
einud og styrkja tengsl okkar vid
gildi ,frelsis, jafnréttis og braedra-
lags“ sem eru kjororo franska 1yo-
veldisins.

Stjornendur i heilbrigois-
kerfinu hafa ekki svarao
aukinni menntun sjakralioa
meo nyjum starfslysingum,
nyjum starfsleioum eoda
nyjum tekiferum til aukins
starfsframa.

alyktun sem forysta félagsins lagoi
fram, par sem stjérnendur heil-
brigoisstofnana voru harolega
ataldir i 1j6si pess ad ,pratt fyrir
meira en aratugagamlar leidbein-
ingar fra vinnuhépi Embeettis land-
leeknis um ad heilbrigdisstofnanir
samraemi starfslysingar og nyjar
starfsleioir haerra menntunar- og
feernistigi sjukralida hefur ekkert
dorkast i peim efnum*.

I sému alyktun var skorad a
stjornendur ad proa starfsleioir i
samrami vio sthaekkandi mennta-
stig sjukralida. bad er ekki sist
brynt i 1j6si pess ad a naestu arum
koma & markadinn sjukralioar
me0 haskolamenntun. Peir munu
einfaldlega leita i 6nnur storf ef bau
sem styra stofnunum svara ekKki
aukinni ferni stéttarinnar meo
meiri 4byrgo, nyjum tekifeerum og
steerra hlutverki.

Heilbrigoiskerfio hefur ekkert vio
slika stjérnendur a0 gera.

nyju stjornarskranni er hins vegar
sérstakur kafli um sveitarfélég
og i honum medal annars aréttad
sjalfstaeoi sveitarfélaga, nalegoar-
regla opinberrar pjonustu og réttur
almennings til beins lydrzdis i
narumhverfi sinu. ba segir i nyju
stjornarskranni: ,Sveitarfélog skulu
hafa nagilega burdi og tekjur til a0
sinna 16gbundnum verkefnum.“
begar nuverandi rikisstjorn hikar
vi0 ad styodja vio sveitarfélog lands-
ins a timum kreppu, sem leggur
auknar byrodar a sveitarfélég og
veldur stérfelldu tekjutapi peirra,
er maour raekilega minntur a hve
gott veeri nd ad vera badin ad inn-
leida nyju stjérnarskrana.
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Hildur vard bikarmeistari med Val
arid 2018. FRETTABLADID/ERNIR

Fyrirlidinn fra
ut timabilio

HANDBOLTI Hildur Bjérnsdottir,
fyrirlidi kvennalids Vals i hand-
bolta, mun ekki leika meira med
lidinu a yfirstandandi keppnistima-
bili vegna pess ad hdn 4 von 4 barni.

Petta kom fram i feerslu a Face-
book-sidu Vals i geer. Par kemur enn
fremur fram ad Lovisa Thompson
muni taka vio fyrirlidabandinu hja
lidinu en han hefur verio varafyrir-
lioi i vetur.

HIé er a keppni i handboltanum
hér heima eins og sakir standa
vegna kérénaveirufaraldursins
en Valur hefur halad inn fjérum
stigum i fyrstu premur leikjum
efstu deildarinnar likt og Fram og
Stjarnan. Lidin sitja i 60ru til fjorda
sxti deildarinnar.-hé

Grindvikingar
gera breytingar

FOTBOLTI Ray Anthony Jénsson
hefur akvedio ad hatta storfum sem
bjalfari kvennalids Grindavikur i
knattspyrnu. Grindavik fér meo
sigur afh6lmii 2. deildinni & nylok-
inni leiktio ogleikur par afleidandi
i1.deildinni naesta sumar. Par med
er ljost ad baoi lidin sem féru upp
ar 2. deildinni i haust meeta til leiks
4 nyju timabili meo nyjan pjalfara
en Jakob Le6 Bjarnason tok a dog-
unum vio stjérnartaumunum hja
HK afJéhanni Bergi Kiessel.

Ray Anthony, sem pjalfad hafoi
Grindavikurlidid sidustu prja
keppnistimabil, er ad segja skilio
vio 1idi0 ao eigin frumkvaeodi. Fram
kemur i feerslu Grindavikur um
vidskilnadinn vio Ray Anthony ad
leit ad nyjum pjalfara kvennalids
Grindavikur sé hafin. Ray Anthony
er einn leikjahzstileikmaoduriségu
Grindavikur i knattspyrnu en a ferli
sinum 1ék hann 266 keppnisleiki
og skoradi 15 moérk. Hann a einnig
landsleiki meod U-21 ars landslioi
Islands og nokkra landsleiki meo
landslioi Filippseyja.-hé

Havertz meo
koronaveiruna

FOTBOLTI Frank Lampard, knatt-
spyrnustjori Chelsea, stadfesti fyrir
leik Chelsea og Rennes i gar ad
byski landslidsmadurinn Kai
Havertz hefdi greinst med kéréna-
veiruna. Havertz var strax settur i
einangrun og missir pvi af nastu
leikjum Chelsea og byska lands-
lidsins.

Havertz vard fyrr i sumar dyrasti
byski leikmadur i ségunni pegar
Chelsea greiddi Bayer Leverkusen
attatiu milljénir evra fyrir pjon-
ustu hans. Pratt fyrir ungan aldur &
hinn 21 ars gamli Havertz 118 leiki
ad baki i pysku deildinni 4samt tiu
landsleikjum fyrir hdnd Pj6dverja.

Adur héfou fimm leikmenn
Chelsea ad minnsta kosti greinst
me0 kérénaveiruna. - kpt
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Valskonur komust afram i nasta stig undankeppninnar i Meistaradeild Evropu meo 3-0 sigri a finnska lioinu HJK i geer. bad var ekki ad sja a Vals-
lidinu ad petta veri fyrstileikur lidsins i raman manud. Valskonur eiga pvi leik eftir tver vikur upp a szti i utslattarkeppninni. FRETTABLADID/VALLI

Urslitin i Kaveit voktu athygli

Keiluspilarinn Arnar Davio Jonsson biour eftir ad Evropumotardoin i keilu hefjist a ny. Honum fannst
moguleikinn a steerstu motaroo heims vera handan hornsins pegar koronaveirufaraldurinn braust tt.

KEILA ,Eg var einmitt ad fa tilkynn-
ingu a Facebook a0 pad veeri ar 1idio
fra pessu, petta er fljott ao lida,"
segir Arnar Davio Jénsson, sem var
4 pessum tima i fyrra ad keppa a
heimstarnum i keilu og varo Evr-
6pumeistari nokkrum dégum sidar
meo pviad sigra Evropumoétarddina
ikeilu.

Adspurdur segir hann ad keilu-
spilarar finni fyrir 4hrifum kéréna-
veirufaraldursins eins og adrar
iprottir.

»Auodvitad finnur iprottin fyrir
ahrifum faraldursins. Eg atti ad vera
ad keppa a sterku moti i Bandarikj-
unum pegar allt var stédvad. bad
voru eitt og eitt Evrépumot i ar en
begar faraldurinn naoi fétfestu
aftur var 6llu aflyst,“ segir Arnar,
sem leikur fyrir h6nd H6ganés BC.

Sjalfur var hann farinn ao leida
hugann ad pviad komastjafnvel inn
a sterkari métar60 meod frammi-
stoou sinni 4 lokamoti heimsmota-
radarinnar i keilu i fyrra. Par lenti
hannio6orusatiitveimur métum.

»Spilamennskan i Kaveit var
adeins farin ad opna dyrnar a
atvinnumannamotaradirnar en
koéronaveirufaraldurinn kom og
Kippti teppinu undan mér. Eg var
hatt uppi eftir petta mot i Kuaveit og
fannst vera styttra i ad komast inn
a steersta svioio.”

Adspurour t6k Arnar undir ad
bao veri a 4&kvedinn hatt pirrandi
ad koronaveirufaraldurinn skuli
hafa st60vad pennan g60a medbyr
sem hann ték meo sér inn i nyja
ario.

Arnar var i fimmta sati i kjori samtaka

,betta er audvitad pirrandi.
betta ar baud upp & ymsa mogu-
leika endi vakti spilamennska min
i Kaveit athygli. begar ég for ad afa
i Bandarikjunum stuttu sioar fékk
ég mjog g60ar mottokur hja meo-
spilurunum. ba virtust dyrnar vera
ad opnast og ad petta veri handan
hornsins. bao er erfitt a0 segja hvad
betta hefoi leitt af sér,“ segir Arnar
og heldur afram:

»A sama tima veit ég ad & heims-

iprottafréttamanna a iprottamanni arsins i fyrra. FRETTABLADID/STEFAN

visu eru margir i sému st60u og
morg peirra reida sig 4 innkomu af
ipréttum sinum.“

Adspurdur hversu nalegt hann
hafi verio a0 brjotast inn a banda-
risku métaréoina segist Arnar ekki
viss um paod.

,Eg er ekKki viss. bvi midur parf
oft g60 tengsl til ad lioka fyrir um
leidina inn 4 métardodina. betta er
litill markaour og pad er ekki 61lum
hleyptinn.“

Arnar kom nylega fyrir i mynd-
bandi 4 samskiptamidlum Alpj6da-
keilusambandsins.

»Mér fannst athyglisvert ao
alpjoodlega keilusambandid var
med myndband af mér fra Kaveit
kynningarmyndbandi 4 dégunum.
I myndbandinu er notast vid efni
af mér ao fagna i Kaveit. bad gefur
manni aukinn kraft, madur sér ad
peir muna eftir manni.”

kristinnpall@frettabladid.is
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Alexandra Briem lysir
sjalfri sér sem nordi af
ymsum toga en medal
pess sem hiin hefur
ahuga a eru spil, Star
Trek og politik. Han
segist sérvitur pegar
kemur ad kleodaburoi
ogaod ahugi hennar a
tisku hafi aukist talsvert
sioastlidin ar. =>4
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Kolbran hannar na skart undir nafninu VAKIR ar silfri og gullhidudu silfri. MYND/PORUNN BIRNA PORVALDSDOTTIR.

Hjartao og
sla i takt i honnuninni

Hénnunarferillinn hofstiraun hja Kolbrunu Yri Gunnarsdottur a einu pilsi sem
hun saumadi sér i halfgerdu hallzeri. NG hannar hun fallegt silfurskart og gull-
hudad undir nafninu VAKIR og eru umhverfissjonarmid aldrei langt undan. =>2
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Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

Framhald af forsidou =

olbrun leiddist i tisku-

I(bransann eftir atskrift

ar textildeildinni i Kenn-
araskoélanum arid 2003. ,Eg var
barnshafandi og 4 beim tima var
ekkert til sem hét medgéngufatn-
adur. Pannig a0 ég bjo mér til pils
sem ég gekk mikio i og pbao vakti
svo mikla athygli og gledi hja baoi
ofriskum og ekki ofriskum konum
ad éghofad framleida pau,” segir
Kolbruan.

Eftir ad hafa saumad pils fyrst
fyrir vini og vandamenn byrjaoi
Kolbrin a0 selja pilsin i hénnunar-
versluninni Oni 4 Laugaveginum.
,petta var mjog skemmtileg versl-
un og ein af fyrstu badunum sem
seldi islenska honnun eftir marga
hénnudi. bar kynntist ég lika sam-
ferdamanneskju minnii hénnun-
inni, henni Irisi Eggertsdottur.
Nokkrum arum sidar stofnudéum
vio budina KVK saman. ba verslun
rakum vid i fimm ar uns mig
langadi til a0 leera fatah6nnun.

Eg for pa i fatahénnunarnam ario
20101 IED Barcelona, sem var alveg
yndislegur timi.”

Umhverfisvaent og graent

I naminu fékk Kolbrin mikinn
dhuga 4 pvi ao starfa umhverfis-
vent. ,Utskriftarverkefnid mitt
var til deemis ad hanna at fra has-
gognum sem folk setti tit a gétur
Barcelona i hverri viku svo adrir i
hverfinu geetu nytt pau. Mér fannst
petta svo falleg hugmynd og lang-
a0i a0 nota hana. Ur vard fatalina
med hisgdgnum. Eg gerdi einnig
skartgripalinu ar gémlu skarti sem
ég atti og var petta upphafio ao
umhverfisveena fatamerkinu KOL-
BRUN sem var stofnad ario 2012.“

Ordakaerleikur

Eftir a0 Kolbruan flutti heim fra
Barcelona 2013 var han hluti af
Kirsuberjatrénu sem er rotgroin
hénnunarverslun i midbz Reykja-
vikur. ,bar kynntist ég yndislegri
manneskju, Helgu Mogensen
skartgripahénnudi. Ario 2015

Halsmen ar atskriftarlinunni par sem Kolbriin vann med hugmyndina um
endurvinnslu. MYND/PORUNN BIRNA PORVALDSDOTTIR.

, betta er 60ur til
jardarinnar ... Vio
purfum pvi ad huga vel
ad pvi hvernig vio
komum fram vid hana
svo a0 hjartad okkar og
afkomenda okkar geti
haldio afram a0 sla.
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Kolbrun byrjadi sinn hénnunarferil a pvi ad sauma sér 6léttufatnad sem
vakti gridarlega lukku hja samferdafolki. MYND/PORUNN BIRNA PORVALDSDOTTIR.

Hjartad umkringt Jérdinni. Fall-
egar endurunnar umbudir setja
punktinn yfir i-id. MYND/ KEVIN PAGES.

férum vio ad hanna skartgripi
saman undir merkinu IIDEM.
Sidan pa hef ég verid a0 smida
skart i auknum meeli og stofnadi
mitt eigio skartgripamerki ario
2018 undir merkinu VAKIR par
sem ég vinn me0 silfur. Nafnio er
hugsao ut fra keerleik ... ég vaki yfir
pér, bt vakir yfir mér. betta er sma
svona ordaleikur.”

A HénnunarMars sidastlidonum
frumsyndi Kolbran skartgrip
sem ber heitio Mitt hjartans mal!
»Gripurinn er halsmen ur silfri eda
gullhidudu silfri og synir manns-
hjartad umvafio jéroinni. betta er
o0ur til jaroarinnar og pess ad vid
slaum i takt vio hana. Vid burfum
pviao huga vel ad bvi hvernig vid
komum fram vid hana bannig ad
hjartad okkar og afkomenda okkar
geti haldio afram ad sla.

Undir nafninu VAKIR selur Kol-
bran einnig ilmtegundir sem hdan
afhogveerod segir vera nett hlidar-
verkefni. ,Sjalf elska ég ilmkjarna-
oliur og er vidkvaem fyrir mérgum

Ert pu med hjarta ur gulli?
MYND/KEVIN PAGES.

ilmtegundum og pa ilmvatni adal-
lega, svo a0 ég for ado blanda minar
eigin ilmtegundir. Eftir ad hafa oft
veri0 spurd ad pvi hvada ilmvatn
ég veeri meo, pa akvad égad leyfa
60rum ad njota, en ilminn geri ég
undir VAKIR.

Umbhverfisvaen
hénnun sem slaer i takt

Kolbrinu er mjég umhugad um
umbhverfisvernd og gerir allt hvad
han getur til pess ad framleida og
hanna a sem umhverfisvaenastan
hatt. ,Eg vel ad hanna og fram-
leida allar minar vorur a Islandi og
koma bannigiveg fyrir ad varan sé
ad pveelast hingad og pangad meod
flugi. Eg vel einnig endurnyttan
efnivid eda natttrulegan efnivio
sem urdast fljott i nattdrunni.
Eg nota einungis lifrenar vérur i
ilmtegundirnar minar og ég passa
upp 4 ad pakkningar séu ar endur-
unnum efnivio.”

,Pad skiptir mali i umhverfis-
venni hénnun ad han sé gegnsz,

Kolbrinu er mjog umhugad um um-
hverfissjonarmio pegar kemur ad
framleidslu skartsins fra VAKIR sem
og fatnadarins. MYND/KEVIN PAGES.

pbad er ad segja ad vidskiptavinur-
inn viti nakvamlega hvernig varan
er unnin og hvar. bao skiptir mali
ao velja efnivio sem endist vel
og/eda efnivid sem urdast fljott
inattarunni og bar 4 égadallega
vio textil. bao skiptir mali hvernig
bt pakkar inn vérunni og ad baod
sé ljost hvernig sé hegt ad flokka
bad sem flokka barf, at fra pvi sem
keypt er. bao skiptir lika miklu
mali ad vanda vel til verka og foro-
ast offramleidslu. bao gerist yfir-
leitt begar honnudum er umhugad
um efnisval, ba verdur varan oft og
tioum dyrari og ba hvort ed er ekki
moguleiki a offramleidslu.”
Kolbrun segist vera dugleg ad
hanna nytt skart og ilm og hvetur
dhugasama um aod fylgjast vel
med a samfélagsmiolum. Kolbrin
heldur ati vefverslununum vakir.
net og kolbrun.net fyrir skartio,
ilminn og fatnadinn. ,,Svo er nan-
ast allt faanlegtifallegu verslun-
inni i Hafnarfirdi, Litlu Honnunar
Badinni, Strandgétu 19.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.bladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hj6rdis Erna
borgeirsdottir| hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Bjorn
Viglundsson

Sol Arnar Mag

1 arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657,
Jon lvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Hallast ad pon

Hjordis Erna 5 - iT
borgeirsdottir

P v
hjordiserna@frettabladid.is &

lexandra hefur 4huga a og
Aer forvitin um allt a milli

himins ogjardar. ,Eger
algjort borgarbarn, eiginlega
vandradalega mikio. Eg feeddist i
Reykjavik, og b6 ég hafi ferdast, pa
hef ég aldrei btiid annars stadar.
Eg er lika algjor nord, spilanérd,
Star Trek nérd, pélitiskur nérd, ég
hefrosalega gaman afpvi a0 pzla
i heiminum, samfélaginu og fram-
tidinni.”

Alexandra starfar i borgarpo6li-
tikinni og unir sér vel & pvi svioi.
»Pess vegna lidur mér eins og ég sé
loksins komin a rétta hillu ntna,
en ég er sem sagt varaborgarfull-
trai Pirata, eftir ad hafa unnid alls
konar grasrotarstarf meo flokkn-
um i nokKkur ar, en i Reykjavik eru
fyrstu varafulltraar hvers flokks i
70% starfi og sitja sem adalmenn
iradum og nefndum, svo pad er
svolitid bad sem a hug minn allan
pessa dagana.”

Ny veréld

Ad s6gn Alexondru hefur hin
lengst af att i sérkennilegu
sambandi vio fatnad en han er
transkona sem hafoi skiljanlega

VATTULPUR

lika tll snlfurhtadar
KR, 27.920

SKobIP NETVERSLUN

LAXDA

_f Fylgid okkur a FB

BERNHARD

i | LAXDAL

SiGILD KAPUBUD

Skipholti 29b * Simi 551 4422 » www.laxdal.is

nkstil eins og mamma

Alexandra Briem lysir sjalfri sér sem algjérum ndrd a svidi spila, Star Trek og politikur. Hun segist
sérvitur begar kemur ad klaadaburdi og ad ahugi hennar a tisku hafi aukist talsvert sidastlidin ar.

mikil ahrif & tiskuvitund hennar
ayngriarum. ,bad er reyndar
bysna fyndio. Eg var alltaf i minum
uppvexti ansi sérvitur, en hafoi
engan dhuga eda smekk a tisku,
fann mér einstaka sinnum eina

og eina flik sem mér potti falleg,
alveg an samhengis vid annad {
minum kledaburdi, og nanast
undantekningarlaust var ég alein
um pa skooun ao flikin veeri flott.
Eg tengi pad reyndar vid bad ad ég
var mjog djupt i skapnum meo ad
vera trans, og hafdi engan ahuga a
fatnadi fyrir straka, fannst ég ekki
geta liti0 uit 4 hatt sem mér paetti
skemmtilegur hvort e er, svo ég
var ekkert ad pelaipviedareyna.”

Alexandra segir transferli sitt
hafa opnad nyjan heim fyrir
sér hvao tisku snertir. , Merki-
legt nokk, sidan ég for i gang i
minu transferli og for ad kleeda
mig meiraisamramivido mina
kynvitund, pa allti einu fer ég ad
hafa dhuga 4 fétum og tisku. Eger
reyndar enn pa svolitid sérvitur, og
aod vissu leyti er ég svolitio ad vinna
mig i gegnum alls konar tisku sem
ég missti afi minum uppvexti.“

Hun rifjar upp spaugilegt atvik
tengt fatakaupum. ,Einu sinni var
ég ad skoda fot a netsiou og var
nastum pvi bain ad kaupa kjol,
adur en ég fattadi ad hann var
hrekkjavokubuningur. Eg var sem
sagt komin at afalmennu s6lu-
sidunni peirra oginnibiningana,
og leist bara vel 4. En sem betur fer
hef ég adeins proskast sidan,” segir
htn brosandi.

,Eg versla samt enn pa mikid
dnetinu, en kiki lika reglulega i
buoir til ad skoda hvernig hlutirnir
préast. Eg er med mjog skyran
smekk, mér lika stilhreinir litir,
einf6ld form og praktisk hénnun.
Hefekki dhuga 4 blindum,
mynstrum eda prjali a fotunum.
Mér getur alveg pott pao fallegt &
60ru f6lki, en fyrir sjalfa mig hef ég
mjog dkvedinn stil. b6 audvitad sé
ég tiliao profa ymislegt.”

Er eitthvad sem hefur komio pér
d é6vart undanfarin dr hvad fatnad
snertir?

»Kannski helst hvad pad getur
verio gaman ad pzlaipvi, hvad
pad getur skipt miklu mali ad eiga
goda sko, sem passa me0 tilteknum

, Einu sinni var ég a0
skooa f6t a netsiou
og var nastum pvi buin
a0 kaupa kjol, aour en ég
fattadi ad hann var
hrekkjavokubtningur.
Eg var sem sagt komin at
af almennu s6élusidounni
peirra og inn i buning-
ana, og leist bara vel a. En
sem betur fer hef ég
adeins proskast sidan.

fatnaodi, og hvad pad er gaman ad
hafa g6oa astedu til ad kleda sig
adeins upp a. bad kemur mér lika
alltafa 6vart hvao ég hef sterkar og
skyrar skoOanir a fétum, eftir ad
hafa vanistipviimorgaraod hafa
beer ekki, en ég veit alveg um leid
hvort mér likar vio akvedna flik
eda samsetningu eda ekki.”

Hugsarou mikid um hdr, hiid og
neglur?

,J4, 6neitanlega. Kannski sist
neglur, en ég panta mér reglulega
af netinu baedi toner med witch
hazel, C-vitamin serum og hio-
krem, asamt kollagent6flum fyrir
had, neglur og har. Eg finn mikinn
mun eftir ad ég byrjaoi a pvi, en
samt mismikinn. Eg finn mikinn
dagamun og arstidamun lika, ég er
alltaf purrari 4 veturna til deemis.
En sidan égbyrjadiad vinnai
politikinni hef ég reynt ad vera
dugleg ad passa upp a hario, og fer
reglulega i klippingu og litun hja
Reykjavik Hair.“

Alexandra segir mikilvaegt fyrir
sig ad ytra utlit endurspegli hennar
kynvitund. ,En pao er heldur
ekkertleyndarmal a0 mig vardar

Alexandra
Briem hefur
blémstrad
amérgum
svidum undan-
farin ar og nytur
pessibotn
pegar hun faer
taekifaeri til ad
klzda sig upp.
FRETTABLADID/
VALLI

mikio um petta, ég foridyra
adger0 a Spani sumario 2019, en
par var ennid minnkad, harlinan
feerd fram og nokkur smaatrioi i
viobot lagfaerd. Mér finnst pad vel
bess viroi til ad adrir sjéi mig eins
ogéglitutihuganum.”

Attu pér uppdhaldsflik?

,Eg a na nokkrar sem mér pykir
veent um, fila gédar péttar upphaar
gallabuxur og einfalda boli, peysur
og blussur. Svo a ég dislega kapu
sem foreldrar minir keyptu i Edin-
borg handa mér. Han var keypt hja
einhverjum hénnuoi og er ein af
sinni tegund og ég elska hana, svo
hin deilir uppdhaldssaetinu med
annarri flik, sem er svartur erma-
laus ullarsparikjoll sem ég keypti
iNew York fyrir premur &rum.
Hann er ekkert sérstaklega fancy
kannski, en hann er meo fyrstu
spariflikunum sem ég keypti mér
eftir ad ég fér i gang med mitt ferli,
og svo er hann lika hlyr og fall-
egur.”

Hvar kaupirdu helst fot?

»Helst kaupi ég f6t 4 netinu, en
ég ferlika i H&M, Zoru og fleiri
stadi, Desigual stundum, en
kannski meira fyrir aukahluti.
Annars hef ég ekki mikla hollustu
vio tiltekna so6luadila og versla
oft i Hagkaupum og margar af
minum uppédhaldsflikum keypti
ég i Kolaportinu, til deemis flottan
ledurjakka sem ég fékk a nokkra
pusundkalla.

Notar pii fylgihluti og skart?

»J4, en fer mjog rélega i paod.
Nota litla eyrnalokka tr titanium
og sams konar pinna i efri hluta
vinstra eyrans. Fila lika stilhreint
ogeinfaltipeim efnum po6 ég skipti
kannski i adeins steerra vio sérstok
tilefni. En svo a ég flotta Desigual
handtésku sem ég nota undir dag-
lega hafurtaskio, en er ekki alveg
buin ad atta mig a hvernig er best
a0 vera samtimis meo handtoésku,
télvutosku fyrir vinnuna, og
ipréttatésku fyrir reektina.”

Attu pér tiskufyrirmynd?

,I raun ekki. Kannski einhverjar
6ljosar hugmyndir tr sjénvarpi, en
svo eru audvitad ahrif fra mémmu
minni, hdn er pénkari og ég fila
bad, po ég hafi ekki alveg sama
ponkiod i mér, pa hallast ég adeins
ad peim stil.“
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Hjartaheill - Landssamtok hjartasjuklinga

* Hver sem er, hvar sem er.
e Hjartastuotaeki getur bjargad.
o Er teeki nalaegt pér?

HjartaHeill
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Sveinn Guo-
mundsson,
formadur
Hjartaheilla.
FRETTABLADID/
STEFAN

Agaeti lesandi

~
pessu fylgiblaoi Fréttabladsins
I er fjallad um malefni Hjarta-
heilla, landssamtaka hjarta-
sjaklinga.

Samtokin hafa pad ad markmidi
sinu ad stydja ad gengi allra fram-
faramala er varda mannshjartaod.
Hverju nafni sem pad nefnist;
vekja athygli a malaflokknum -
studla a0 menntun, sinna og hlaa
a0 meofero og eftirmedfero hjarta-
sjuklinga, auka lifsgaedi sjuklinga
og si0dast en ekKki sist freeda
almenning um edli sjukdémsins,
mikilvaegilekninga og meoferoar
a honum. Samtokin Hjartaheill eru
sjalfsteo Iyoheilsusamtok, ahuga-
mannasamtok. Eitt meginverkefni
peirra er ad safna fjarmunum til
viofangsefna i pessum tilgangi. A
stjorn félagsins jafnan i stoougu
samtali vio stjornvold og oteljandi
adra dhugasama adila til pess. En
pao eitt dugar ekki alltaf og er oft
leitad asjar almennings.

Aherslur Hjartaheilla hér i pessu
fylgiblaoi Fréttabladsins, snaast
einkum um skyndileg hjartaafoll
0g vidbrogo vid peim. bPau mal
eru 6tralega vidkvem og erfio
arlausnar. Minutur, jafnvel sek-
undur geta skipt mali, bad er hvort
sa sem feer skyndilegt hjartaafall
heldur lifi eda heilsu sinni. Vio-
bragoid skiptir hreinlega 6llu.

bad er einmitt viobragoio
sem Hjartaheill vill taka hér til

umradu. Vid viljum benda 4 ad
auknar og betri upplysingar eru
adeins upphafio. Ganga parf'til
verks hvao varoar fraedslu um
hjartahnoo og hjartastuotaeki.
Tryggja parfaogengi til vidteekrar
kennslu um hjartahnoo og hjarta-
studtaeki purfa ad vera adgengileg
idaglegulifi, hvar sem er. Hér er
viofangsefni sem Hjartaheill vill
takast a vio.

Hjartaheill leitar eftir studningi
samfélagsins, almennings og fyrir-
teekja um samst6ou i pessu mikil-
vaga verkefni.

bao ad verda skyndilega veikur
er alvarlegt mal, en pad vekur
margan gédan manninn. Vid
stjornum ekKi sliku 6ventu afalli
frekar en nattaruéflunum. Vio
getum adeins treyst 4 pad besta
sem til stadar er, frabzert heilbrigd-
isfolk sem hjalpar okkur til a0 na
heilsu og gerir sitt besta til pess a0
hlaa ad okkur. Ekki forum vid ad
rifast vid rigninguna eda snjokom-
una. A0 vera nalaegt nattarunni,
sleppa tokunum og reyna ekki
ad stjérna pvi sem vid faum ekki
radio vid, ad vera pakklat fyrir ad
vera a lifi er g60 byrjun. bvilik gjof.
Ad njotalidandi stundar er bad
sem skiptir mali.

Augnablikio er fullkomio.

Med hjartans kvedju.

Sveinn Guomundsson, formaour
Hjartaheilla.

Hvao er Hjartaheill?

Hjartaheill eru landssamtdk sem voru stofnud til ad
baeta lifslikur og lifsgaedi islenskra hjartasjuklinga. Allt
starf Hjartaheilla hefur midad ad pvi ad baeta forvarnir,
freedslu ogadstddu til leekninga a hjartasjukddémum.

og eru lifslikur folks sem faer

hjartasjukdéma mun betri
nu en nokkru sinni. Sem betur fer
eru hjartalekningar a Islandi na i
fremsturod. Hér er hatekniban-
adur, prautreynt og vel menntad
starfslid ogjafnast a vio pad besta
sem pekKkist erlendis. P4 er 6talinn
pattur meoferdar og eftirmeo-
ferdar. Hjartaheill eiga sinn patt
ipessari préun og hafa lagt fram
mikla fjarmuni til teekjakaupa.
Fjarmognun til sliks hefur fario
fram med sjalfstedum fjarofl-
unum sem og ataksverkefnum.

Hjartaheill voru stofnud 1983
og hétu pa Landssamtok hjarta-
sjuklinga, en nafninu var sidar
breytt i Hjartaheill. Fljotlega urou
til deildir i landshlutum og starfio
var afar 6flugt.

Hjartaheill gengu i Samband
islenskra berkla- og brjosthols-
sjaklinga, SIBS, arid 1992 og eiga
sjalfsteeda adild a0 Oryrkjabanda-
lagi Islands.

Neistinn, adstandendafélag
hjartveikra barna, var stofnad
1995 og er deild innan Hjarta-
heilla. Starf Neistans hefur verio
prottmikio i aranna ras og hefur
Styrktarsjoour hjartveikra barna,
sem er a vegum Neistans, veitt
ometanlegan studning til foreldra
sem hafa purft ad kosta miklu til
vegna hjartveikra barna sinna,
medal annars til naudsynlegra
ferdalaga vegna adgerda og margs
annars.

A tuttugu og fimm ara afmzeli
Hjartaheilla 2008 gengu Hjarta-
drottningarnar til lids vio sam-
tokin en paer eru hluti af Go-Red

Framfarir hafa ordid miklar

hreyfingunni, sem eru alpj6dleg
samtok kvenna til varnar hjarta-
sjakdémum.

Hjartaheill hafa unnio mikio
brautrydjendastarf med pviad
ferdast um landio ar eftir ar i
tvo aratugi og bj6da upp a friar
melingar 4 bl6oprystingi, bl6o-
fitu, sarefnismettun og fjol-
moérgum pattum 60rum. bad starf
er ni komio i fastan farveg med
samvinnu viod SIBS og fleiri samt6k
undir heitinu Lif og heilsa.

Hjartaheill vinnur med oga i
samstarfi vio fjolda samtaka og
ma par medal annars nefna Hjarta-
vernd. Misskilnings eda ruglings
geetir stundum a n6fnum pess-
ara tveggja félaga, annars vegar
Hjartaheilla og hins vegar Hjarta-
verndar. Hjartavernd eru sérfraedi-
samtok sem annast rannsoknir en
Hjartaheill eru aftur 4 méti 6had
samtok hjartasjaklinganna sjalfra,
fjolskyldna peirra og annars
dhugaf6lks um heill hjartans,

medferd og bettan hag hjarta-

sjaklinga, lifsstil og lifsgae0i. Pessi

tvo sjalfsteedu samtok sameinast
hins vegar i starfi sinu og margs
konar adgerdum ad forvérnum.
bar fara hagsmunir peirra mjog vel
saman.

Hlutverk Hjartaheilla er:

M ad sameina hjartasjuklinga,
adstandendur peirra og ahuga-
folk um heilbrigt hjarta

M ad studla ad betri heilsu og
battum lifsgeedum iislensku
samfélagi, med aherslu a fram-
faririforvornum, fraedslu og
medferd hjartasjukdéma

M ad standa vérd um hagsmuni og
réttindi hjartasjuklinga

M ad starfa faglega

M ad framfylgja markmidum sam-
takanna.

Allar nanari upplysingar um starf-
semi Hjartaheilla ma fa a heima-
sidunni hjartaheill.is

HjartaHeill

FUARTASTOP?

Rétt viobrogo
| pessari roo:

1. Lattu vita, hringdu i 112.
2. Byrjadu hjartahnod strax.

3. Leitaou aostodar, finndu
naesta hjartastudtaeki.

HjartaHeill

FAfingadukkan sem safnad var fyrir og er notud til ad pjalfa born i grunnskélum i vidbrégdum vid hjartastoppi.

Bornin bjarga

erkefnid Boérnin bjarga
VSnYSt um ad innleida med

markvissum hatti kennslu
i endurlifgun i alla grunnskoéla
landsins, meo aherslu 4 rétt vio-
brogo vid hjartastoppi. Hjarta-
heill styour petta verkefni af
heilum hug. Bérnin bjarga var
yttar vor af brobunarmidst6o
islenskrar heilsugeaslu (PH)
ario 2019, i samraoi vid Embeetti

landlaknis og Endurlifgunarrad
Islands, stutt af frjalsum félaga-
samtokum. Forsenda bess a0 haegt
veri ad innleida verkefnid var

ad @fingadakkur veru tiltekar
6llum skolahjakrunarfredingum
landsins svo kennsla i endur-
lifgun geti farid fram i sk6lunum
med vidunandi hatti. Styrkja

var leitad og Hjartaheill brast vel
vid og studdi petta mikilvaega og

parfa verkefni til kaupa a efinga-
dakkum. Med pvi a0 efla kennslu
i endurlifgun og freedslu par um
ma auka lifslikur beirra sem fara i
hjartastopp til muna.

Hjartaheill er pvi stoltur
styrktaradili Bornin
bjarga.

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

So6lumadur auglysinga:

Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Veffang:
frettabladid.is
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 Vill sja fleiri koma négu snemma

Pordis Jona Hrafnkelsdottir er sérfreedingur i hjartalaekningum a Landspitala. Hun segir mikil-
vaegt ad hlusta eftir einkennum hjartasjukdéma i likamanum og bida ekki med ad fara til laeknis.

W

jartalekningar eru drama-
H tiskt og heillandi fag. Mér

pykir lifeolisfraedin i kring-
um hjarta- og ®dakerfid spenn-
andi og hvernig styringu rafkerfis
hjartavéovans og edakerfisins er
hattad. Svo otal margt gott hefur
lika aunnist i meoferd hjartasjuk-
doéma a sidustu arum og ahugavert
hvernig haegt er a0 fyrirbyggja
hjartasjukdoma med réttum
lifsstil og gripa inn i pa snemma,”
segir bordis Jona Hrafnkelsdottir,
sérfreedingur i hjartalekningum,
um astaedur pess ad hian menntadi
sig i hjartalekningum.

bordis Jona starfar a hjartadeild
Landspitalans par sem htin tekur
idulega 4 moti f6lki med brao
vandamal.

,»Starfio tekur 4, enda héfum vio
ekki alltaflangan tima til umhugs-
unar, en sem betur fer er hjartad
mjog vel rannsakad og stérar rann-
soknir til um hvernig meoferd er
bestad veita. Mjog margt er haegt
er ad gera og meira ad segja er haegt
a0 fa nytt hjarta, pott slikt gerist i
undantekningartilfellum.”

Tveir hépar hjartasjakdéma
Steersti hopur hjartasjukdoma er
kranszodasjukdémur sem orsakast
afedakolkun. Undir pad flokkast
hjartadng og hjartaafall (krans-
a0astifla).

»Skipta ma hjartasjikdémum
itvo h6pa; pa sem eruizedum
hjartans og svo sjukdoma i hjarta-
védvanum, svo sem of pykknun
hjartavoodvans, og sjatkdéma sem
valda steekkun 4 hjartavoova, en
hvort tveggja getur leitt til hjart-
slattartruflana og hjartabilunar,”
upplysir bordis J6na.

Undir hjartasjakdéma flokkast
lika truflanir i rafkerfi hjartans.

»Pa getur okkar innbyggoi
gangraour bilad og er medferd pa
isetning nys gangraoar. Einnig geta
rafbod hjartans truflast og valdid
til deemis gattatifi, sem er algeng-
asta hjartslattartruflunin. Gattatif
er ekki lifsognandi, en getur haft
langtimaahrif 4 hjartad og valdio
hattu a hjartabilun,” atskyrir
boérdis Jona.

,Vid gattatifer haetta a a0 mynd-
ist blootappi i hjartanu sem getur
farid af'stad og pa endar blodtapp-
inn gjarnan 1 h6foi og veldur par
heilaslagi. Blootappi getur lika lent
ifeti eda meltingarfeerum, sem er
ovenjulegra, en sé folk meo gattatif
reynum vio alltafao fyrirbyggja
slag, meo pviao hafa pad a bloo-
pynnandi meoferd.

Sleglahraotaktur er 6venjuleg
en lifsheettuleg hjartslattartruflun.

,ba feer vidkomandi yfirleitt
bléoprystingsfall og fellur jafnvel

pordis Jona Hrafnkelsdottir er sérfradingur i hjartalakningum og afrekskona i langhlaupum. FRETTABLABDID/STEFAN

iyfirlio, sem eru mun alvarlegri
einkenni. Einnig geta komid upp
ovenjulegir sjakdémar i hjarta-
og edakerfinu, til demis bélgur
igollurhusinu, sem er poki sem
umvefur hjartad, og haegt er ad fa
bolgur i hjartavédvann, oftast i
tengslum viod smitsjukdéma,” upp-
Iysir bPordis J6na.

Slagaoar likamans teljast lika til
hjarta- og ®0akerfisins.

yPar er haprystingur meiri
dhaettupattur en sjakdémur, en
pé teljum vid hann til hjartasjak-
déma pvi hann hefur afleidingar
fyrir hjartao. Hjartabilun vegna
haprystings er st alvarlegasta, en
har bl6oprystingur ytir lika undir
kranszdasjukdéma og hjartslatt-
artruflanir, auk pess ad vera steersti
dhattupatturinn 4 heilaslagi.”

ba eru meofaeddir hjartasjak-
doémar og hjartalokur 6taldar sem
hjartasjukdomar.

»Hjartalokurnar geta bilad og er
algengast ad fa prengsli i 6s@0a-
lokuna vegna kélkunar, eda ba
leka i niturlokuna, en pau vanda-
mal fylgja gjarnan haekkandi
aldri,“ segir P6rdis Jona.

Algengasta danarmeinio

Hjartasjukdomar eru algengasta
danarmein Islendinga, sé horft a
alla aldursflokka i danarmeina-

skra. Um pad bil pridjungur pj60o-
arinnar deyr ur hjarta- og ®0a-
sjakdémum, en i aldursflokknum
75 ara og yngri hafa krabbamein
nu yfirhéndina.
yHjartasjukdomar valda oft
6timabaerum og skyndilegum
dauoda. Hins vegar ma ekki gleyma
ad rétt eins og meo krabbamein,
lifir grioarlegur fjoldi folks med
hjartasjukdéma og skerdingu
a hjartastarfsemi. Vid ndum ao
bjarga fleirum sem fa bradakrans-
®0astiflu ogidag eru lifslikur allt
aorar en fyrir tuttugu arum,” segir
bordis Jona, sem vill sja folk koma a
bradamottokuna um leid og fyrstu
einkenni gera vart vio sig, enda geti
hver minuta skipt skopum.
,Einkenni geta verid skyndi-
legur brjostverkur an areynslu og
sem situr i einhverjar minatur, og
hafi folk ekki augljésa skyringu &
verknum viljum vio fa pao strax
til skodunar. Vio viljum frekar
sja folk einu sinni of oft heldur
en pegar pad er ordio of seint og
pvi miour kemst talsvert stor
hluti peirra sem latast af voldum
bradakransaodastiflu aldrei a
spitalann og deyr 4 vettvangi.
Einkenni hafi lika oft 14ti0 & sér
kreela a0ur en alvarleg veikindi
agerast hratt.
»EKKi er 6algengt ad f6lk sem

kemur a spitalann eftir endur-
lifgun rifji upp einkenni, sem pad
hefdi att ad tengja vio ad veeri
hjartasjukdémur adur, eda pa

ad ettingjar segi fra ad sa latni
hafi fundio einkenni af og til, og
kannski etlad a0 leggja sig til ad
harka af sér og pa d4io i svefni.“

Greinarmun purfi ad gera a
hjartavandamalum sem hafi
aukist heegt og sigandi og peim
sem beri bratt ao.

yEinkenni sem koma fyrir-
varalitid og fara hratt versnandi
dnokkrum dégum benda til pess
ad eitthvao alvarlegt sé yfir-
vofandi. Slik einkenni eru breyting
a areynslugetu, 6edlileg maedi
eda brjostverkur, 6venjulegur
hjartslattur og yfirliostilfinning
vi0 areynslu. Brjostverkur getur
svo verio stadsettur annars stadar
en yfir midju brjésti. Hann getur
verio i handleggjum, aftur i baki
edaikjalka, en flestir Iysa honum
eins og fargi a brjostinu,” upplysir
bordis Jona.

Einkenni bradakransaoa-
stiflu eru brjostverkur, yfirlids-
tilfinning, 6gledi, kaldur sviti og
vanlidan.

»Haldi madur a0 hjartaafall sé
iadsigi bidur maour aldrei um
skutl & spitalann heldur hringir
beinti 112, pvi margt getur gerst

, ’ bott hjartasjuk-
domar séu dauo-
ans alvara, er asteou-
laust a0 vera meo 6ndina
i halsinum yfir pvi ad
vera mogulega hjart-
veikur. Folk a ao vera
vakandi fyrir breytingu
alidan og einkennum.

aleidinni og maour bjargar pvi
ekKki sjalfur. ba parf fagfélk ad vera
tilbuio til lifsbjargar. Hegt er ad
taka hjartalinurit i sjakrabilum

a hoéfudborgarsvaeodinu og ef bar
greinist bradakransaoastifla er
sjaklingnum beint strax a hjarta-
deild par sem tekin er af honum
kranseoamynd og ger0 hjarta-
prading.”

Tokum einkenni alvarlega

bordis Jona melir meo reglu-
bundinni hreyfingu og fjélbreyttu
Miodjaroarhafsmataraoi med
dherslu a greenmeti, fisk, hollar
oliur og trefjarikan mat, en pad
hefur komio best tt sem forvérn
gegn hjartasjakdomum.

N dagvita allir a0 reykingar eru
mjog skadlegar hjarta- og ®da-
kerfinu. G60ur svefn og geta til ad
takast 4 vio streitu og alag er lika
g00 forvorn. ba borgar sig alltaf
ad meohondla haprysting, annad
hvort meo lyfjum eoa fyrirbyggj-
andi lifsstilsmeofero.”

En bétt hjartasjukdémar séu
dauodans alvara, segir Pordis Jona
astaedulaust ao f6lk gangi um med
ondina i halsinum yfir pvi ad vera
mogulega hjartveikt.

,Folk 4 einfaldlega ad vera
vakandi fyrir breytingu a lidan
og einkennum, taka pau alvarlega
og leita sér adstodar ef bau koma
fram. bao a ad sinna heilsu sinni og
fyrirbyggjandi pbattum, leggja raekt
vio lifsstilinn, en bad ma heldur
ekkileggjastisjalfsasokun eda
upplifa skomm fyrir ad fa hjarta-
sjukdém. Vid sumu getum vio
einfaldlega ekki gert og bott vio
getum or0id margt hofum vio ekki
enn fundio lausn vid gatunni hja
ollum.”

Sjalfleggur bordis J6na rika reekt
vio heilsu sina og hreysti.

,Eg borda hollt og vel af graen-
meti, hefaldreireykt og leet reglu-
lega meela blodfitur, bl6osykur og
bléoprysting. ba stunda églang-
hlaup og keppi i utanvegahlaupi
fyrir Islands hénd. bao er mitt
dhugamal og astrida.”

Vid pokkum fyrir studninginn
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Stadsetning og merking skiptir 6llu

Stadsetning hjartastudtakja og merkingar fyrir pau geta skipt h6fudmali vardandi hvort pau
koma ad gagni i neyd eda ekki. Teekin purfa ad vera til stadar, vel merkt og mjég adgengileg.

sé ekkin6g aod vita af hjalpar-
tekjum, pao purfilika ad
vita hvernig eigi ad nota pau. Pad
a ekKi sist vid um bzaodi sima og
hjartastuoteeki, segir Tomas Gisla-
son, a0stodarframkvaemadastjori
Neyoarlinunnar. Hann segir ekki
négad vita ad paod eigi ad hringja
i 112 efkomio er a0 einstaklingi
i hjartastoppi, pad purfi lika ad
muna ad hringja a0ur en nokkuo
annao er gert.

p a0 hefur oft verid sagt a0 pad

Hringja fyrst, hjalpa svo
,Vi0 preytumst seint a ad segja

ad fyrst purfiad hringja, svo ad
adstooda. Ef komio er ad einstakl-
ingi i hjartastoppi er naudsynlegt
ad byrjaaad hringjai 112 tilao
tryggja ad hjalp sé aleidinni og i
framhaldi parfao faraiadgeroir
sem hamarka likurnar 4 pvi ad
sjaklingurinn lifi hjartastoppio
af“ segir Tomas. Hann bendir a
ad peir sem lendi i hjartastoppi
deyi af sarefnispurro a tiltélulega
skdommum tima, adeins nokkrum
minatum.

»Me0 hjartahnodi ma hins
vegar lengja bennan tima tolu-
vert mikio,” segir Tomas. ,,Pad er
samt 6liklegt ad hjartahnod komi
hjartanu af stad aftur. Hjarta-
studtaeki gera pad hins vegar, sé
stoppio afpvi tagi.“

Toémas segir ferlio einfalt.
»Pegar hringt er i Neyoarlinuna
isima 112 vegna hjartastopps fer
neydarvorour okkar i ad sja til pess
ad peir sem pegar eru a vettvangi
gripi til réttra adgerda til ad hefja
endurlifgun,” segir hann. ,Brao-
naudsynlegt er a0 koma surefni
upp i heila d medan bedio er eftir
ao sjukraflutningamenn komi

Tomas Gislason, adstodarframkvamadastjori Neydarlinunnar, segir mjog mikilvaegt ad folk kunni ad nota hjalpar-
taki, eigi audvelt med ad finna pau og hafi greidan adgang ad peim. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

astaoinn. Efsta lista er ad koma
sjuklingi fyrir a horou undirlagi
og hefja hnoo og ef til vill blastur
ikjolfario. Ef vitad er um hjarta-
studtaeki i ndgrenninu er sjalfsagt
ad senda einhvern eftir pvi, séu
fleiri 4 vettvangi.

Porf a skyrum merkingum
Témas bendir 4 ad bao sé ekki nog
ad vita af gagnsemi hjartastuo-
tekja, pau purfi ad vera til stadar
og stadsetning peirra vel merkt.
»Hjartastuoteeki ettu ad vera
ati um allt og synilega merkt. Hér

alandi hef ég sé0 merkimioa sem
eru kannski tiu sentimetrar a kant,
sem er alltoflitid og i pvi uppnami
sem getur skapast a vettvangi getur
pad kostad dyrmatan tima ao

sja ekKki taekio,” segir hann. ,Vida
erlendis eru skiltin sem merkja
hjartastudtaeki allt ad metri a kant.
bPannig eru pau synileg um leid og
litio er i kringum sig og pannig a&tti
pad alltafao vera.”

FEtti ad vera skyldubunadur

»Mér peetti ekki 6edlilegt ad
sveitarfélog i dreifdari byggdum

hlutudust til um ad hjartastuotaeki
veeri adgengilegt 4 61lum helstu
samkomustdOum, svo sem versl-
unum, veitingahdsum, s6fnum

og sundst6dum,” segir Tomas. , i
oryggisleiobeiningum Umhverfis-
stofnunar fyrir sundstaoi er tilad
mynda tilgreint ad hjartastuo-
taeki séu eskilegur banadur, en ég
myndi vilja taka dypraiarinni og
segja ad bau @ttu ad vera skyldu-
banadur, a0 minnsta kosti alls
stadar par sem reikna ma meo ad
viobrago sjukrabils sé meira en tiu
minutur.”

, Meér patti ekki
oedlilegt a0 sveit-
arfélog i dreifdari byggo-
um hlutuodust til um ad
hjartastuoteki veri
adgengilegt a 6llum
helstu samkomust6oum.

Til stadar, vel merkt
og adgengilegt
Témas bendir & a0 endurlifgunar-
rad Bretlands hafi gert rannsékn
4 pvi hvaoa skilaboo purfi ad
setja a skilti sem auglysa stao-
setningu hjartastudtzkja til a0
leekka proskulda almennings fyrir
notkun peirra.
,Nidurstadan var st a0 par purfi
ad sjast meo skyrum heetti ad
allir geta notao hjartastuoteeki og
pjalfun sé alls ekki naudsynleg,”
segir hann. ,Einungis purfiad
fylgjaleiobeiningum, enda sé
taekio einfalt i notkun og eigi ad
nota begar einstaklingur er med-
vitundarlaus og andi ekki edlilega.
Stadsetning hjartastudtakja og
skiltanna sem visa til peirra geta
radio urslitum um hvort pau komi
a0 gagni eda ekki. Teekin purfa
fyrir pad fyrsta ad vera til stadar, i
60ru lagi vel merkt ogi bridja lagi
adgengileg,“ segir Tomas. ,Pannig
festist stadsetning peirra i undir-
meodvitund peirra sem nota rymio
reglulega og pegar neyd kemur upp
gengur allt fumlaust fyrir sig og ba
er vonandi hagt a0 bjarga manns-
lifum, par sem hver mindta getur
skipt mali.“

Daglegar gongur uti,

hvao breytist?

Pad geeti komid mérgum a évart hvada breytingar likaminn gengur i gegnum ef pa ferd ut og
gengur a hverjum degi. Gongur eru odyrasta hreyflng sem eribodi g utiveran gerir 6llum gott.

ér eru tiu atridi sem breytast:
H Stora spurningin er samt
pessi, attu auka korter eda
halftima a dag til a0 fara it ad
ganga?
J4, ég er viss um pad. bao parf
ad setja sjalfa/n sigifyrsta seeti
og hreyfa sig daglega. A0 fara ut
ad ganga er ofsalega gott fyrir
likamann og melt er me0 allavega
halftima goodri gongu - kraftganga
er best. betta er 6dyrasta hreyfing
sem i booi er og pu andar ad pér
fersku lofti og getur notio pess ad
vera ein/n.

Gott fyrir heilann

GeroOar hafa verio rannsoknir a
pvihvad ganga gerir fyrir heilann.
Samkvamt pessum rannséknum
pa eykur ganga endorfinio i likam-
anum og dregur pannig ur stressi.
Ad fara at ad ganga gerir heilanum
pad gott ad baod getur dregio ar
dhattunnia Alzheimer til muna.

Sjonin

bao hljomar kannski einkennilega,
en a0 fara og ganga daglega er mjog
gott fyrir sjonina. Ad ganga eykur
prysting a augu og getur pannig
dregio ur glaku.

Hjartad

Ad ganga eda hlaupa er gott fyrir
hjartad. ba getur dregid tr ahattu

a hjartaafalli og 60rum sjukd6ém-
um tengdum hjartanu. Ad ganga
dregur einnig ar kolestrélinu og
eykur bléostreymi i likamanum.

Lungun

Ad ganga er afar gott fyrir lungun.
bau fyllast af sarefni sem nytist
likamanum afar vel og eykur a
virkni lungnanna.

Brisid

Komid hefur fram i ranns6knum
a0 folk sem gengur sér til heilsu-
botar er med betra jafnvagi a gluk-
6sailikamanum. betta pyoir ad pu
getur hreinlega gengio og komid
pannig i veg fyrir sykursyki.

Meltingin

bao parfad passa upp 4 magaheils-
una. Gerir pi pad pa ertu ad sporna

Ad gangautii
nattarunni er gef-
andi og hressandi
fyrir allan aldur.
FRETTABLADID/GETTY

vio ristilkrabba og 60rum vanda-
malum eins og heegdatregou.

Vodvarnir

begar manneskja grennist paryrna
vodvarnir. Hér er verid ad tala um
hin freegu tiu pasund skref a dag.
Efptuertad grenna big, pa skaltu
vinna pig upp i pennan skrefa-
fjolda a dag. Gott er a0 ganga upp i
moti til a0 auka a voovamassa.

)) Ao fara utad ganga
er ofsalega gott fyrir

likamann og melt er
meo allavega halftima
goori gongu — kraftganga
er best.

Lidamét og bein

Ertu stird/ur og med verki? Half-
tima ganga a dag getur dregio ur
pbessum verkjum i liGamétum.
Einnig dregur gangan tr haettu a
meidslum og beinpynningu. The
Arthritis Foundation malir med
pviad ganga daglega.

Bakverkir

Zfingar sem reyna mikio &
likamann geta slitio bakio illa. En
hins vegar a0 fara ut ad ganga getur
dregid ur bakverkjum vegna pess
a0 bl6oflaedi i kringum manu og
hrygg eykst téluvert.

Hugurinn

Ad ganga ein/n frekar en med
60rum eykur gooa skapio,
minnkar stress og kvioa. bad hefur
einnig verio talad um ad pao dragi
ar punglyndi.
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" Heimsfaraldur og hjartasjuklingur

Folk med hjarta- eda edasjukdéma er i dhattuhopi ad verda alvarlega veikt fai pad COVID-19.
Jén Magnus J6hannesson sérnamslaknir segir hér fra ahrifum veirunnar a hjartasjuklinga.

eimsfaraldurinn COVID-19
H (skammstéfun fyrir novel

coronavirus disease 2019)
hefur verio ofarlega i huga flestra
petta arid. Ekki adeins er um ad
reoda skedasta heimsfaraldur
smitsjakd6éms fra HIV (human
immunodeficiency virus, orsaka-
valdur alnamis) heldur hafa pjodir
heims umbreytt sinu skipulagi
med neer fordemalausum haetti.

Margir hafa eflaust heyrt ad ein-

staklingar me0 hjarta- og ®dasjtk-
doéma séu i meiri haettu a alvar-
legum veikindum vegna COVID-19
—hvao pyoir petta nakvaemlega og
hvao getio pio gert?

Margt enn a huldu

bott ymislegt sé a huldu um edli
COVID-19 og veirunnar sem
veldur sjakdémnum (SARS-
koéronuveira-2 eda SARS-CoV-2) er
margt sem vio erum farin ad skilja
betur. Um er ad reeda kéréonuveiru,
eina af moérgum sem mannkynio
hefur glimt vio i aldanna ras. betta
er fyrsti heimsfaraldur vegna
korénuveiru sem vid pekkjum

til og skaedasti faraldur vegna
kéronuveiru i manna minnum.
Vissir pj6ofélagshopar eru vio-
kvamari fyrir pviao fa alvarleg
veikindi vegna COVID-19, bar ber
helst ad nefna eldri einstaklinga
og einstaklinga meo vissa undir-
liggjandi sjukd6éma. Af undirliggj-
andi sjukdémum sem auka haettu
aalvarlegum veikindum vegna
COVID-19 eru fjorir sem hafa mest
verid sko0adir: langvinnir hjarta-
og ®0dasjikdomar, langvinnir
lungnasjikdémar, haprystingur
og sykursyki. Mikilvaegt er ad hafa
ihuga ad bott rannsokn syniad
seinstaklingar med haprysting

fa oftar alvarlegt COVID-19“ er
pao ekki endilega vegna hapryst-
ingsins sjalfs. Einstaklingar med
héaprysting eru oftar med 6nnur
vandamal, til demis sykursyki,
hjartabilun og kransadasjiukdom,
liklegast eru pad pessir peettir

sem auka hettuna a alvarlegri
veikindum, ekki haprystingurinn
einn sér. [ upphafi faraldursins
kom upp 6tti vio notkun vissra
haprystingslyfja en sidar kom i1jos
a0 ekkert samband hefur fundist
a milli notkunar pessara hapryst-
ingslyfja og horfa COVID-19. Adur
en farid er nanar i 611 pessi atrioi
purfum vio fyrst ad skoda hvad
COVID-19 ndkvemlega er.

Margyvisleg einkenni

COVID-19 erigrunninn énd-
unarfarasyking — veiran berst i
efri 6ndunarfaeri med dropum

fra syktum einstaklingi. Pessir
dropar geta borist beint & milli
manna me0 hosta eda 6beint med
snertingu vio smitad yfirboro (til
daemis hond eda hlutur). Eftir a0
veiran hefur borist i 6ndunar-
feerin fer hun ad sykja frumur
okkar par. Han fjolgar sér og neer
ad endingu negu magni til ad
valda einkennum. Pa0 er 4 pessum
timapunkti par sem hiin ferir
siglika niour i nedri 6ndunar-
feerin (lungun) og veldur par usla.
Helstu einkenni COVID-19 eru
hiti, slappleiki, hofuoverkur, bein-
og voovaverkir, asamt hdsta en
fjoldamorg 6nnur einkenni geta
komio fram: medi, 6gledi, upp-
kost, lystarleysi, nidurgangur og
breyting a bragod- og lyktarskyni
eru bar 4 meoal. bott veiran sjalf
geti valdio skada beint er talio

ad alvarlegustu tilfelli COVID-19
megi rekja til bolgusvars sem vio
erum sjalf ad mynda. ba eru kenn-
ingar um ao peir paettir sem auka
heettu 4 alvarlegum veikindum
(hakkandi aldur, undirliggjandi

sjukdémar, reykingar) hafi ahrifa
hvernig vid pbolum petta bolgusvar
til hins verra.

Hins vegar er mikilvaegt ad hafa
ihuga ad flestir med COVID-19 eru
ungir og ekki meo undirliggjandi
sjukdéma. S6muleiois parfekki ad
vera gamall eda med undirliggj-
andi sjukdéma til a0 veroda alvar-
lega veikur af COVID-19. Centers
for Disease Control and Preven-
tion (CDC) i Bandarikjunum birtu
samantekt 4 eiginleikum 287.320
COVID-19 sjuklinga fyrri faraldr-
inum - par af voru adeins um 22%
med undirliggjandi langvinna
sjukdéma, pa helst hjarta- og eda-
sjukdéma, sykursyki og langvinna
lungnasjikdoéma.

Ahzttan meiri yfir sextugt

bad eru b6 vissir einstaklings-
bundnir peettir sem auka haettu
aalvarlegum einkennum. Eins

og aour greindi er herri aldur
tengdur vid alvarlegri veikindji,
sérstaklega aldur yfir 60 ara. Einn-
ig hafa vissar rannsoknir synt ad
karlar eru liklegri en konur til a0
verda alvarlega veikir - enn er
ekKki ljost af hverju petta mynstur

Jon Magnus Johannesson sérnamslaknir ﬁtarfér a Landspftalanum.

[Fhes

sést. Ljost er a0 einstaklingar

sem hafa fengio hjartaafall (pa
talad um bl6dpurroarsjukdom {
hjarta), eru meo hjartabilun og
6meohondladan haprysting og
sykursyki eruiaukinni haettua
alvarlegum veikindum og dauda
vegna COVID-19. Hins vegar er
erfidara ad meta hvort einstakl-
ingar meo vel styroan haprysting
og sykursykiaftypu 1 séu pad
einnig. betta skiptir mjég miklu
mali ad undirstrika, eins og komid
er beturinn 4 hér 4 eftir. Pad sem
virdist hins vegar vega pyngst eru
margir undirliggjandi sjukdémar
samtimis, til demis ad vera meod
sykursyki og bloopurroarsjukdém
ihjarta edalangvinna lungna-
teppu og haprysting.

Eftirkést eftir COVID-19

COVID-19 getur einnig haft ahrif

a hjarta- og ®0akerfio sjalft. beir
sem verda alvarlega veikir af
COVID-19 eru oftar meo merki
um skada & hjartavoodva, baedi med
melingu ,hjartaensima“ (troponin
T ogI) og 4 hjartabmskooun. ba
hakka ,hjartaensimin“ og hjarta-
voovinn dregst minna saman

(talad um ao atflaedi hjartans
minnki). Astedurnar fyrir pessu
eru margpattar. Mikil bélga getur
or0io i COVID-19 og bessi bolga
getur aukid haettu a ad byrjandi
segi i kranseoum staekKi og stifli
kransaodina a0 fullu. Petta myndi
a0 lokum leioa til hjartaafalls

og skaoda a hjartavoova. Alvarleg
veikindi meo éndunarbilun, lagan
blooprysting og aukid alag a hjart-
ad geta lika minnkad bl6oflaoi til
hjartavoodva og valdio skada. bessir
tveir ferlar atskyra meoal annars
afhverju undirliggjandi kransada-
sjakdémur og hjartabilun geta
aukio heettu 4 alvarlegum veik-
indum. Sidan eru visbendingar
um ao SARS-CoV-2 geti, i vissum
adstedum, valdid beinum skada

a hjartavodvafrumur - pa er talad
um hjartavodvaboélgu. Einnig geta
brad veikindi og skadi a hjarta-
voova aukid haettu 4 alvarlegum
hjartslattartruflunum.

Virdio soéttvarnir

[ljosi ofangreindra atrida er ljost
a0 g6d medhondlun haprystings,
sykursyki og annarra sjakdéma er
undirstoouatrioi til a0 koma i veg
fyrir alvarlegan sjukdom vegna

Vissar rann-
soknir hafa synt
ao karlar eru
liklegri en kon-
ur til ad verda
alvarlega veikir.
Enn er ekki

ljost af hverju
virusinn redst
frekar a karla.

COVID-19. Ef vid notum haprysting
sem deemi er mikilvaegt ad viohalda
medferd med haprystingslyfjum og
reglulegu eftirliti. Pvi miour for af
stad omarkviss umra0a um vissa
ger0 haprystingslyfja (svokalladir
ACE-hemlar og angiotensin-vio-
takahemlar) i sambandi vio
COVID-19.1byrjun var 6tti vid ad
pessi lyf geetu aukio haettu a alvar-
legri veikindum vegna COVID-19
en rannsoknir hafa syntao svo sé
ekki. Pannig etti ekki a0 heetta
toku pessara lyfja vegna COVID-19
sérstaklega.

Hvao ma leera af 6llu pessu? Verid
ig6oum samskiptum vid ykkar
hjartalekni og heimilisleekni.
EkKkibreyta meoferd 4n samrads
vio ykkar leekni. Beitid almennri
smitgat med reglulegum hand-
pvotti og spritti eftir adsteedum. I
margmenni tti ad vidhalda géori
fjarleegd og helst fordast alfarid
margmenni i lokudum rymum.
Notid grimur pegar ekki er haegt
ao beita videigandi fjarleegdartak-
morkunum. Ef einkenni koma fram
sem gaetu passad vio COVID-19 atti
a0 taka syni sem allra fyrst, sem ma
gera meo pvi ad panta synatoku i
gegnum Heilsuveru.

e
FUARTASTOPP

Rétt viobrogo
geta bjargao!

HjartaHeill
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Enn af konum og hjartasjukdémum

Umraeda um hjarta- og eedasjukdéma hefur Id6ngum hverfst um karlmenn, enda |6gdust pessir
sjukdomar frekar a karla en konur fyrr a arum. Um midja tuttugustu 6éldina toku e fleiri konur ad
greinast med pessa sjukdéma og arid 2001 voru peir ordnir algengasta danarorsék kvenna.

ilfellid er hins vegar ad um pa
I stadreynd er adeins helming-

ur evropskra kvenna meo-
vitaour. Sjukdémsferlio, greining
og medhondlun er um margt olikt
amilli kynja. Feerri konur greinast
amedan verndandi ahrifa kven-
hormoénsins estrogen gaetir, en bad
hefur ahrifa @dar og meodal annars
kransaoar. En sex til tiu a&rum eftir
tidahvorfer danartidoni kvenna
svipu0 hja konum og kérlum.

Ahattupaettir

Ahattupzttir hjarta- og ®dasjik-
doéma tengjast beoi erfdum og
lifsstil og eru peir sému hja badum
kynjum. Reykingar hafa verio
metnar hattulegasti patturinn og
er mikil dhersla16go a ad fa reyk-
ingamenn og -konur til a0 haetta
ad reykja. I upphafi peirrar barattu
toku konur vel vid sér, en sam-
kvemt arlegum trtaksathugunum
Embeettis landlaeknis arid 2019 eru
adeins fleiri konur sem reykja i dag.
Linuritio er p6 svipad hja badum
kynjum og reykingafolki fakkar
jafnt og pétt.

Ofhar bléoprystingur og of
habloofita eru einnig pekktir
ahattupeettir, en pvi fylgir pogul
ahatta par sem oft koma engin
einkenni fram. Omedhéndlad
astand hefur hins vegar alvar-
legar afleidingar. Ofpyngd leidir
einnig oft af sér sykursykitypu I
og fylgir pvi mikil ahzetta a ad fa
@0dakolkun, sem leidir til hjarta- og
@0asjukdoma.

Sa aheettupattur sem fer hvado
mest vaxandi i natimasamfélagi er
streitan, en henni er mikilvaegt ad
na tokum a. Harmslegill (Broken
Heart) eda Takotsupo, er sjukdom-
ur sem greinist ni { auknum meeli
og oftar hja konum eftir fimmtugt
heldur en kérlum og er streita i kjol-
far 4falla og erfioleika talin vera ein
helsta orsok hans.

Konur vangreindar
og minna medhondladar

A bad hefur verid bent i umradu
og ranns6knum ad konum med
hjartasjiukdoma sé ekKki eins vel
sinnt og kdrlum pegar kemur ad
greiningu og medferd ogigegnum
tidina hafa paer verid vangreindar.
I sumum tilvikum kann pad ad
stafa afpviao einkenni kvenna
lIysasér a annan hatt en hja
koérlum. Pess eru lika demi ad

{

.

Valgerdur er hjukrunarfraedingur og lydheilsufredingur, sem hefur sérhaft sig i endurhafingu hjartasjuklinga.
Hun segir ad godar forvarnir séu sterkasta vopnid i barattunni gegn hjartasjukdémum. FRETTABLADID/STEFAN

konur slai pvi a frest ad leita til
leeknis. Oft virdast paer vanmeta
verkina eda setja fj6lskylduna {
forgang og telja sig ekki hafa tima
til a0 sinna verkjum sinum. EkKki er
vitad hvada asteodur vega pyngst

en vist er ad oft hefur verio brugd-
ist seint vid pegar konur kvarta

um hjartverki og medhéndlun pvi
ekKki hafisti taeeka tio. Konum hefur
lika sidur verid bodin endurhzfing
en korlum.

Ad vidohalda eda 60last
heilbrigdara hjarta

En hvernig eiga konur ad hlaa ad
sér til ad 6dlast heilbrigdara hjarta?
Forvarnir eru sterkasta vopnio.
Forvornum er sinnt meo pvi ad

’ , Nyjar rannsoknir

benda til a0 hreyf-
ing hafi enn meiri ahrif
en aour var talio.

fylgjast vel med p6glum ahaettu-
pattum; lata maela bl6dprysting og
fylgjast meo blodfitu, einkum og
sérilagi efpekkt saga er um pessa
peettiifjolskyldunni. Allir @ttu

a0 vita ad sykursykiaftypuIl er
gjarnan fylgifiskur offitu og vinna
parfgegn henni meo fyrirbyggj-
andiadgeroum.

Pa er mikilvaegt ad temja sér
reglubundna hreyfingu og helst
utan dyra. bad hjalparad farai
gonguferoir, p6 ekki sé nema fimm-
tan minatur a dag, en d4kjosanlegt
er a0 hreyfa sig minnst prjatiu
minutur daglega. Nyjar rannsoknir
benda til a0 hreyfing hafi enn meiri
ahrifen a0ur var talid. Han eykur
vellidanarhormoén, baetir bein-
heilsu og eykur fitubrennslu.

Hollt mataraoi er lika algert lyk-
ilatrioi og mikilvaegt er ad kynna
sérnyjustu abendingar abyrgra
neringarfredinga um heilsusam-
legt fae0i. P6 ma ekki gleyma ad
leyfa sér stundum ad njéta pess ad
borda bad sem manni pykir gott,
po allt sé ad sjalfsogou best 1 hofi.

Liffreedilegar asteedur valda pvi
a0 reykingar eru konum hlut-
fallslega haettulegri en korlum.
Med pviao heetta ad reykja geta
konur minnkad likurnar a ad fa
hjartaafall um helming & fimm
arum. Eftir fimmtéan reyklaus ar er
dhaettan ordin st sama og hja ein-
staklingi sem aldrei hefur reykt.

Skref i att ad hjartaheilsu

[ dag komumst vid ekKi hja pviad
rekast & upplysingar um hvernig
bata megi lifsstilinn. Hvarvetna er
ad finna uppskriftir a0 hollu faedi
og hvatningu til aukinnar hreyfing-
ar og streitulosunar. Fj6lbreytnin
er n&r 6endanleg, jafnvel svo mikil
a0 valkviodi baetist vio adra streitu-
peetti. Mikilvaegt er a0 hver og einn
finni einfalda og pagilega leio til a0
sinna heilsu sinni og hjartaheilsu,
taki litil, auoveld skref eitt og eitt i
senn iattina ad pvi framtidarverk-
efni sem heilbrigour lifsstill er.
Valgerour Hermannsdoéttir,
varaformadur Hjartaheilla.
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pokkum fyrir studninginn

Reykjavik Jahann Hauksson, trésmidi eht Tannval Kristinar Gigju Saumastofa Susannu Grindavik Bilasmidja $.6.B. ehf Lagmannghiid gfrdibjonusta ehf Pingvad ehf, byggingaverktakar
A Margeirsson enf K.H. 6. bidnustan ehf Tark - Arkitektar Scandinavian Tank Storage hf BESA ehf Félag opinberra starfsmanna  Vestljcrdum Maridn enf rastarholl enf
Adalraf enf, laggiltir rafverklakar KEQ. enf Terra Export ehf Slot enf Finhamar Seafood ehf 66 mlningarpjdnusta ehf NorBurorka hf Dymund ehf
Adalverkstedid ent Kaffifélagid Tekkland bifreidaskodun ehf Sport Company ehf Grindin ehf Hamraborg ehf PipulagningabiGnusta Bjama F Jnassonar ehf
Adalvik ehf Kari Armdrsson ehf, byggingarverktaki THG Arkitektar enf Stiflupjénustan ehf Gudmundur L Pélsson, tannlzknir Jin 0g Gunng ehf Raftékn eht - Verkfrdistofa Selfoss
Al Mir ehf Keldan ehf Topplagnir ehf Suanur Ingimundarson mélari Stakkavik ehf Orkubi Vestijarda ohf § Gudmundsson enf, marverktaki Bifreidaverkstaid Klettur enf
Arkitektastofan 0G ehf Kemi ehf-www kemiis Tanastddin enf Sveinn varsson enf Veitingastofan Vir ehf Samyangufélagid-www.samgonguris Samherji ehf Bilverk BA e, bilamlun og bilarétingar
ASK Arkitektar ehf Kidthllin ehf Trésmidja GKS ehf Siluturninn Sméri Vikurhraun ehf Skinshizkur ent Siomannabladid Vikingur Bldsteinn byggingafélag st
Augnablikk ent Klettur-sala og biGnusta enf Tricium raojaf ehf Tambi ehf borbjm hf Smali ehf Siomannafélag Eyjafiardar Bihnykkur sf
AK Siikrajdlfun ent Klettur-Skinaaforeidsla enf Tinpkubicnustan ehf, s: 897 6651 Tannlknastofa Gunnars Leifssonar sif SMA vélaleigan Sjikrahsid & Akureyri Edalbyggingar ehf
Alnabzr ehf, verslun KOM almannatengs! Tolvar enf Tengi enf Sandgerdi Verkalydstélag Vestfirginga Skohasid - Banusskar Figahreppur
fsar, Ellen Ingvadttir Iggilir domtdlkur og Kélus ehf (13afoss e, efnalaug Teknibjdnusta EMShf Sportver ehf, Glerrtorgi Fossvélar enf
skialabydandi Kronan verslanir {5 Lagnir enf Ragnars G Gunnarssonar ent Hvalsneskirkja Bolungarvik Tamnlknastafa Ara Péls Grimsnes og Grafningshreppur
B M Vall ehf KM og Husavarmaumbodid 4 Islandi tfarabjdnusta Ungmennafélagid Breidablik Staftré ehf Bolungarvikurkaupstadur Tannlzknastofa Hauks oy Bessa Hraunborgir - Lava Village
B8 bilaréttingar ehf Kvika banki hf Rdnars Geirmundssonar Vikingbétar ehf Fiskmarkadur Vestfjarda hi Toyota Akureyri Hreingerningarpjdnusta Sudurlands - Hreint um
Berserkir ehf Landskerfi bikasafna hf ngerdarfélagid Frigg eht Gardur Sigurger 6. Johannsson enf Trésmidaverkst Trausta enf allt sudurland
BG heildverslun ehf Landslag et [t og inni st Gardabaer Bifreidaverkstadi Tolis f Jardverkspidnustan ehf 7780690
BG pipulagnir ehf Landsnet hf-www. Jandsnet is (tkal ent AH Pipulagnir ehf Sigurdar Gudmundssonar Flateyri VElaleiga HB ehf JA pipulagnir eht
Bifreidaverkstdi Svans enf Landssamband [3greglumanna VA arkitektar ehf BB sk, skiltagerd Gunnar Hémundarson ehf Gisting og kajakaleiga Granhdfda Javerk ehf
Birtingur ehf Ledurverkstdid Reykjavik ehf Vagnasmijan ehf Fiallatindar enf Sytra eh Grenivik Jahann Helgi og Co ehf
Bilahdllin-Bilarydvim hi Lifandi visindi Varahlutaverslunin Kistufell ehf Gardabar Mosfellsbaer Grytubakkahreppur Kjama-bakhald ehf
Bilamdlun Sigursveins Sigurdssonar LMB Mandat Igmannsstofa Varma & Vélaverk enf Hafnasandur hf Algluggar JG enf Sudureyri fvenfélag Hraungerdishrepps
Bilasalan Heimsbilar ent Local-www localsalad is Varmi ehf Hagréd ehf Boknaldshignustan Rinir et Klofningur ehf Dalvik Kikugerd H P enf
Bilasmidurinn hi Loftmyndir ehf Vera Moda Kringlunni og Sméralind Hannes Armdrsson ehf Dynkur ehf Velvirki ehf, verkstedi Lagmenn Sudurland ehf
Bilaumbodid Askja ehf Lyfog heilsa - vid hlustum Verkfradistafan Skinatekni ehf Ingi hopferdir ent Gardmenn ehf Patreksfjordur Mtarinn Selfossi enf
Bjammar ehf Lyfsalinn ehf Verkfzrasalan ehf Loftorka Reykjavik ehf Glertkni enf Bokhaldsstofan Stapar ehf Olafsfjorour Mélningarhjdnustan ehf
é Bladamannafélag Islands Lknasetrid ehf Verslunarskali Islands Mards vélar ehf Gudmundur § Borgarsson enf Finherji ehf Ami Helgason ehf, vélaverkstzdi Pipulagnir Helya ehf
. Blikksmijan Gldfaxi hf Lig og Innheimta ehf Verslunartekni enf Nibrif - rastingaverkiaki ent Jan Audunn Kristingson - Pipulagningameistari ikatell ehf Raftkjavinnustofan sf Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Bldmagalleri ehf Ligfredistofa Reykjavikur ehf Verslunin Alfheimar Olingr System lceland enf Kvenfélag Kidsarhrepps Oddi b, fiskvinnsla-Gtgerd Rafmagnsverkstadi Jens og Rberts et
Borg fasteignasala ehf Ligfradipidnusta Velar ehf Ravirkinn ehf Lionsklibburinn Ua Mosfellshe Vestmar ehf Hrisey Set e, rdraverksmidja
Borgar Apdtek Sigurdar Siguridnssonar hil Vid og Vid sf Prif ehf Litamélun ehf Vill A ehf Hriseyjarkirkja Sudri enf
Borgarhidl ehf Ligmannafélag Islands Virkjun ehf Oryggisyirdingar ehf AIG Verk ent Sveitarfélagid Arborg
Balstrarinn ehf Ltgmannsstofa Jons G Briem hrl V00T Beita Nonni i ehf Talknafjordur Hisavik Tannlgknastafa porsteins og Jons Steinddrs
Bon Fis Ldgreglustidrinn & hafudborgarsuadinu S0 Radujif ent Hafnarfjordur Nyja bilasmidjan hf Kvenfélagid Harpa Hafdavélar ent
Brynia, Hissiddur Oryrkjabandalagsing Markd partners ehf Virdur Tryggingar Aflhlutir ehf Pétur ehf Samgdnguminjasafnid Ystafelli Hveragerdi
Curvy.is - tiskuverslun Matbordid ehf Virukaup ehf, heildverslun Apdtek Hafnarfjardar Salson - byggingabinusta ehf Bildudalur Stérey ehf Blgmaborg, s: 483 4225
Dalber sf Meba- ir og skart Worth  Istandi ent Bodunarkirkjan s - Dtvarp Bodun FM 105,5 Stélsuda ent Hafkalk ehf Tjdmeshreppur Ficus enf
Danica sjdvarafurdir ehf Millimetri sf b.6. verktakar enf Firikur o Einar Valur ehf legumadurinn eht Islenska kalkbérungafélagid ehf Trésmidjan Rein ent Formula 1 ehf
Dokkan, bekkingar- 0g tengslanet-www.dokkan.is ila ehf birarinn G. Valgeirsson Fldvamarhjdnustan ehf b0B vélaleiga enf [-fagnir sIf
, [-Tech ehf Morenot [land ehf Prif og bvattur ehf Fiardargardar ehf Pingeyri Myvatn Kjdris ehf
. Edalflutningar eht 1S Armann skipamidlun enf Fiardarstal ent Akranes Brautin sf fvenfélag Mivatnssveitar Norbygg enf
Ffling stéttarfélag Multivac ehf Seltjarnarnes Gaflarar enf, rafverktakar B.0.3.sf vinnuvélar
Fignaskipting ent MyTimePlan ehf Bidmshakari Austursirdnd ehf 61 Verktakar ehf Bifreidastdd pordar b. bordarsonar Hoélmavik Kopasker Porlakshdfn
Fignaumsjén hf Neydarlinan hf Horn i horn ehf, parketlagnir H. Jacobsen Bilver, bilaverkst&di ehf Agata ehf Fyjafiardar- og bingeyjarrofastsdami Bergverk ehf
Englabim Noi-Sirius hf Rafhing, rafverktaki Hagstal ehf Framvinda ehf Fiallalamb hi Biidian ehf, verkstedi
Engo verkefni ehf Nyskapunarsjodur atvinnulfsing Seltiamameskirkja Hagtak hf Gallery Snotra Drangsnes Sueitarfilagid Ofus
Ernst & Young ehf Nyt Skl sif Vogar Hallbertsson ent Grastec enf Fiskvinnslan Drangur et Porshofn
Eyrir Invest hf Dliuverzhun fslands hf Kélfatiamarsokn H-Berg ehf Silfursmari enf Geir ehf Otfus
Fasteignasalan Miklaborg Opric Reykjavik ehf Kjartan Gudjdnsson, tannlzknir Skinaskagi ehf Arneshreppur Verkalydsfélag barshafnar Gfifurbastadi ent
Felgur smidja ent Orka ehf Kopavogur Markus Lifene, bidrgunarbdnadur Verslunin Bjarg ehf Ameskirkjugardur Grodrarstddin Kjarr
Ferska enf Orkuvirki ehf ALARK arkitektar eht Nonni Gull Vélaleigan brétur Vopnafjordur
Félag islenskra bifreidaeigenda . Johngan & Kaaber enf AMG Aukaraf ehf Rennilist Vogir og Lagnir enf Hvammstangi Bilar og vélar ent Laugarvatn
Félag islenskra hidkrunarfr2dinga Osal eht Amarlids Ranir verktakar enf Ylur pipulagnir sif Kvenfélagid Freyja Avélar eht
. Félay skipstigmarmanna Oskastein ent AF His ehf SIGN e, skartgripaverkstadi Sléturhds KUH et Egilsstadir Menntaskalinn ad Laugarvatni
. Fiskkaup hf 0V jardvegur ent sborg sl Skondlin Firi Borgarnes AustfjarBaflutningar ent
Finka ehf, mélningarverktakar Parlogis hf - Lyfiadreifing ehf Bak Hifn ent Smidurinn pinn sif B. Bi6imsson ehf Blondués gt Bagason ehf Fladir
Frstod ehf Pétur Stefénson ehf Bifreidastillingin ehf Smyiil Ling Island enf Blamaseurid - Kaffikyrrd Arak eht Bakrdd, bokhald og rédojd ehf Hrunamannahreppur
Funkis ehf Pingpong.is Bifreidaverkstdi Jonasar ehf Strendingur ehf Borgarbygd Hanavatnshreppur Gunnarsstofnun Islenskt granmeti eht
Gards Angtek Pizza King ehf Bifreidaverkstdi Kapavogs ent Suulist ehf Samtdk sueitarfélaga a Vesturlandi [sgel ehf Heéradsprent et fvenfélag Hrunamannahrepps
Gastec ehf Pipulagnir Elvars G Kristinssonar ehf Bilalakk et Terra - efnaeyfing Sprautu- og bifreidaverkstdid Borgamess sf Ungmennasamband Austur-Hinvetninga USAH SV, Stél og Vélar ehf
Géski sjdkrabidlfun ehf Plast - midar og (ki ehf Bilamarkadurinn Trefjar ef Trésmidja Pélma ehf Hélsaskag Skorradal Myllan ehf,s: 470 1700 Hella
6B TiGnavidgerdir ehf Premis enf Bilhisid ent {thatsskip enf Vatngwerk Gudjdn ag A ehf Skagastrond P\-pipulagnir ehf Dirgripir ehf
Gidigur hi PricewaterhouseCoopers ehf Bilfur e, gul gata Vetis enf Velverk ehf Marska ehf Tannlzknastofa Austurlands Strdkur et
Gleipnir verktakar ehf Promennt ehf Bilstél ent Vélsmidjan Altak ehf Vik ehf Tréidjan Einir ehf Trésmidian Inglfs enf
Gloss ehf Pakkun og flutningar ehf Blikks:Funi Vidir og Alda ehf Reykholt
Gnjr ehf Raflax ehf Blikksmidjan Uik ehf Vir og Ivkkjur et Gardyrkjustadin Solbyrgi Saudarkrokur Reydarfjordur Hvolsvéllur
" Golfsklinn, golfverslun Rafngisti ehf Bremsan enf V3B verkirzdistofa ehf Bakhaldspidnusta KOM ehf Fiardaveitingar ehf Eyrarbiid enf
. Gullsmidurinn { Mj6dd Ratsui sf Deloitie if Pakiak enf Stykkisholmur Digun ent Eyvindarholasokn, Austur-Eyjaficllum
1&S Rafverkiakar enf Raftar ehf dk hugbanadur ehf-www.dk.is Puattahsid Faghreinsun Wlflutningsstofa Snfellsness Fidlbrautaskoli Nordurlands vestra Eskifjordur frapni en, bygoingaverktakar
H. Gestsson ehf Rafhidnustan sif Dressmann  Islandi eht Stiomendafélag Vesturlands Fridrik Jansson ehf Fgersund Island enf Oafur Ari Oskarsson
H. markadssamskipti enf RAMIS ent Ffnissalan ehf Reykjanesbaer Haskdlinn & HGlum R H.gréfur ehf Storadalssokn
Hagi ent-Hilti Regalo Fagtekni ent DVIMA Lausnir ehf Grundarfjordur Ongveinafélag Skagafjardar Rafku enf
Hagkaup Renniverkstedi Jans borgrimssonar ehf 66 Sport £ Raf ehf Dodds ehf 1K, Gémaidnusta-sorphirda ehf Tandraberg ehf Vik
Hannyrdaverslunin Sporid Rima Apdtek goddis Ferdahianusta Reykjaness ehf bidnustustofan ehf Steinull hf Tandrabrett ehf Framrds ehf
Hérgreidslustofa Hrafnhildar ehf S4§ ehf 636 ehf Fidlbrautaskali Sudurmesja Tanni ferdahidnusta ehf Mirdelingur ehf
Hid istenska bokmenntafélag Samign, samband idnfélaga Gugjdn Gislason, diklagningameistari geoSilica lceland enf Olafsvik Siglufjordur Reynisfjara-Black beach Restaurant
Hilmar D. lafssan eht Sélirzdibionusta Gugmundur Skilason eht Har og rdsir ehf Litlaldn et Raffd eht Neskaupstadur Reynissdkn
Hid Ingvarsson ehf Wilhelm Norafjdrd ent Hai-fiskverslun enf Hasagerdin hf, iésmidja Steinunn ehf Siglfrgingur hf Bilaverkstdi Onundar eht
Hidkrunarheimilid Eir Sedlabanki Islands Hagblikk ehf Lidsmyndastofan Nymynd Haki en verkstedi Kirkjubaejarklaustur
Hidkrunarheimilid Skidl Shalimar, Pakistanska veitingahisid Hefilverk ent Lyfta enf Snaefellshaer Akureyri Sildarvinnsan hf Ungmennalelagid Armann
. Hreyfimyndasmidian Skalphreinsun Asgeirs st [clean enf Maron et Bidakirkja Akureyrarkirkja Tongpil ehf
. 1S pipulagir ehf S kvdtabing enf Inmarsat Solutions ehf Mlverk sif Akureyri Backpackers enf Verslunin Pan ehf Vestmannaeyjar
Hisalagnir enf Smith og Norland hf Kambur ehf Negraf et Hellissandur Baugshot ehf,bifreidaverkstdi Bergur VEA4
Hisstigmarskali Reykjauikur §P tannréttingar ehf Karina enf Plexigler ehf Bifreidaverkstadi Agis Bilaprydi Faskridsfjorour Bila- og vélaverkste0id Nethamar ehf
Hverafold bakari Spekira ehf frafla ehf Rafeindir og Teki ehf Nonvarda enf Bilasala Akureyrar ehf Féskradsfiardarkirkja Bokasain Vestmannaeyja
Hifdakaffi ent Stansverk ehf Lindakirkja Raitin ehf Siévaridian Rifi hf Blikkrés et Skridsverk ent Bragginn sf, bilaverkstdi
Hifi fasteignasala Stélbyggingar ehf Lindesign Rirlagningamadurinn enf tnes eht Dexta orkutknilausnir ehf Vgour ehf Grifubjcnustan Brinks ent
Innlifun ehf Stilling et Linan ehf Rarvirki sf, Lidvik Gunnarsson Eyjafiardarsveit Harstofa Viktors
Iidagisting.s Stjdmuegg bt LK pipulagnir ent Skipasmidastad Niardvikur hf Buadardalur Geimstofan ehf, auglysingastofa Stodvarfjorour Islag Vestmannaeyia hf
[slensk endurskodun eht Stolni Loft og raftki ehf Slging ehf Rafsel Bidardal ehf (it inar Amason, tannvéttingar Magns Stefénsson Lifeyrissjadur Vestmannaeyja
[slenska ligfradistofan Sundsamband Islands Marvis eht Tiamagril Hid bt fs eht
Islenskir adalverktakar i Suoeki & slandi Rafbraut TM Bygo enf Reykhélahreppur Haspridi st Hofn i Hornafirdi Teiknistofa Péls Zdphaniassonar ehf
[slenskir ligmenn ehf Sueinshakari Rafport enf Toyota Reykjaneshz Garpsdalskirkja Hvitasunnukirkjan Akureyri Funi ehf, sorphreinsun
.. {sloft blikk- og stalsmidia ent Tanngo sIf Rannseknarpiinustan Syni enf Ungé, séluturn brungaverksmidjan hf Index tannsmidaverkstdi ehf Mélningarhjdnusta Horna ehf
. Jam og gler hf Tannheilsa tannlzzknastofa Reykofninn ehf-www.reykofninn.is Visir, félag skistjérnarmanna & Sudurnesjum Inspiration Iceland Rdsabery ehf
JHM Sport ehf Tannlgknastofa Kjartans Armars borgeirssonar RS snyrtivdrur, Loccitane isafjordur Kraftar og afl enf Skinney-binganes hf
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Hjartastopp gerir ekki bod a undan sér

Pegar félk faer hjartastopp skiptir hver minuta mali. Gott adgengiad hjartastuétaekjum er pvi
mikilvaegt. Eigendur hjartastudtaekja eru hvattir til ad skra taekin sini par til gert smaforrlt/app

onna er leidandi fyrir-
D teeki i s6lu a bunadi til

adhlynningar og flutnings
a slésudum. Olafur Magntsson,
stofnandi Donnu, telur ad 2.000
teeki séu til i almenningseign hér
alandi.

»Pegar madur far hjartastopp
er mikilvaegt ad studa hann sem
allra fyrst. Markmioio er ad reyna
ad studa viokomandi 4 innan vid
premur minatum. Pegar menn fara
i hjartastopp missa peir medvit-
und 4 um fimm sekindum. Ef pad
tekst ad studa pa a fyrstu premur
mindtunum eruum 70% likur &
a0 peir utskrifist af sjukrahusi i
nokkuo goou standi,“ segir Olafur.

Hann segir skyndilegt hjarta-
stopp oftast vera af voldum takt-
truflana i hjartanu.

»Sleglaflokt er algengasta
orsokin en rafstud er eina pekkta
meoferdin vid bvi. Um pao bil 80%
afhjartastoppum er af voldum
takttruflana. begar hjartastuo-
tekio er notad og rafstraumurinn
sendur i gegnum hjartad ba getur
hann komid hjartanu aftur i eoli-
legan takt, atskyrir Olafur.

Par sem hver minuta skiptir
sképum segir Olafur mikilvegt ad
adgengi a0 hjartastudtekjum sé
gott. Hjartastopp geri oft ekki boo
d undan sér og sé ekki hao folki i
dheettuhopi.

,betta kemur ekki bara fyrir
gamla karla. Vido hofum séo
ipréttamenn sem stunda afingar
daglega detta nidur a fétbolta-
vellinum. Vid getum aldrei vitad
hvener petta kemur fyrir,“ segir
hann.

Olafur segir ad stérir vinnu-
stadir séu margir komnir med
teki. Auk pess eru teeki fra Donnu
i6llum logreglubilum a landinu
og sundlaugar, likamsraktar-
stddvar, sterri skip og batar eru
flest komin med taeki.

,Vi0 hofum lika selt taeki til
einstaklinga. Sérstaklega i sumar-
bustadi. Ef pua feerd hjartastopp
uppi i sumarbustad attu litla
moguleika 4 ad lifa paod afefpad er
ekki hjartastuotaeki vid hendina.
Hjartastudteaki kostar bara
svipad og semilega gott grill.“

Hjartastudtaekin sem Donna
selur tala skyra og g60a islensku

og leidbeina f61ki med hvaod pao
parfad gera. Framan & peim eru
lika takn sem blikka til ad leio-
beina folki.

,Pad hefur verio pr6fad ad lata
born fa svona teki og bau gatu
fario mjog audveldlega i gegnum
pau. Pau voru halfri minatu
lengur en fullordinn madur ad
atta sig a hvernig teekin virka,”
segir Olafur. Hann beetir vid ad
b6 sé radlegt ad allir leeri hvernig
eigi a0 bregoast vio hjartastoppi,
badi med hjartahnooi og notkun
a stuotaeki.

Donna er i samvinnu vio stofn-
un sem heitir Citizens Save Lives.
bad er 6had stofnun sem saman-
stendur af f6lki sem vill bjarga
mannslifum. Stofnunin er med
vefsiduna citizenssavelives.com
en par inni geta allir skrao hjarta-
studteekin sin. I dag eru skrad um
115.000 teeki & siduna og verio er
ad skrainn 80.000 til vidbotar &
heimsvisu.

,pu getur farid inn 4 pessa sidu
og séd hvada stadir eru med stud-
teeki. Til deemis ef pu ert a0 velja

pér hotel, hvar sem er i heiminum,

Olafur Magnisson segir gott adgengi ad hjartastudtakjum mikilvagt.
Margir vinnustadir eru pegar komnir med slik taeki. FRETTABLADID/ANTON BRINK

ba geturdu séd hvada hoétel er med
teeki,” segir Olafur.
»Skyndihjalparfolk getur lika
skrad sig parna inn. bad er best ad
hlada nidur appi fra peim i simann
sinn sem heitir Cisali. Pa er haegt
a0 sja hvar neesta stuotaeki er i
nagrenni vio big. Vio erum btiin ad
skra parna inn ramlega 700 teeki

alslandi. En vid
hvetjum folk til ad
skra inn teekin sin.
Vilji er fyrir bvi
hja Skyndihjalpar-
radi ad petta veroi
hid opinbera app a
Islandi fyrir stuo-
teeki.”

Fyrstu sekindurnar eda minaturnar geta skipt skopum i bjorgun.

Hjartastopp
... g e0a pir?

deins sa sem er viostaddur
Agetur bjargad.

Rétt viobrogo vio hjarta-
stoppi i tima geta komio i veg fyrir
daudsfall eda stérskada a heilsu
polandans. Skilaboo ataksins eru
iraun eilif og alltafi gildi.

Hér eru mikilvaeg atrioi; leio-
beiningar og skilaboo:

1. Mikilveegt og nanast Urslitaat-
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