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Starfsmenn Eimskips unnu i geer h6roum héndum vio ad aflesta skip og koma vérum inn til landsins, enda farmur a bryggju sem bidur pess ad komast ar landi aleidis a nyjan afangastao.
Mikil aukning var a innflutningi 4 neysluvoru til landsins fyrstu ellefu manudi sidasta ars, en 4 sama tima drost veromeeti ttflutnings fra Islandi saman a milli ara. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Ahztta fylgi eignarhaldinu

Professor segir ekki hagt ad ganga ad pvi visu ad rikissjoour leysi til sin milljarda i aro fra bonkum ut i
hio 6endanlega. Ardsemi banka i Evropu dregist saman a siOustu arum, sem orsakar leegra veromat.

VIDSKIPTI Toluverd aheetta felst i
pvi fyrirrikissj60 a0 eiga meirihluta
fjarmalakerfisins, enda er ekki a
visan ad réa 8 mérkudum. Eskilegt
er a0 dregio sé ur patttdku hins opin-
berairekstri banka ogersala a hluta
Islandsbanka fyrsta skrefid i pvi.
betta segir Friorik Mar Baldursson,
professor viod vidskiptafraedideild
Haskolans i Reykjavik.

,Pad virdist gleymast i umraedunni
ad bankarekstur er mjog ahattu-
samur og ekki ad pvi visu gengio ad
fa milljarda i arogreidslur ar eftir ar,
enda getur gefid 4 batinn & fjarmala-

g Bankarekstur er

mjog ahettusamur
og ekKki ad pvi visu gengio a0
fa milljaroa i arogreioslur.

Fridrik Mar Baldursson, professor

moérkudum eins og flestir {slending-
ar @ttuad muna,” segir Friorik Mar.

Gagnrynt hefur verio ad fyrirhug-
ad sé a0 selja Islandsbanka mégulega
a undirveroi. Snorri Jakobsson, sér-
freedingur i verdmati hlutabréfa,
segir a0 rikissjodur maetti vel vid una

a0 selja [slandsbanka a pvi verdi sem
boékfert eririkisreikningi, sem sam-
svarar 80 présentum af bokfaerou
eigin fé.

Liklegast verdi endanlegt séluverd
pé jafnvel legra, en ardsemi banka
bzeoi 4 Islandi og erlendis hefur farid
heldur le&kkandi 4 undanférnum
arum samfara auknum eiginfjar-
kvooum.

Efnahags- og vioskiptanefnd t6k
s6lu fslandsbanka til umfjéllunar &
fundi sinum i ger. Oli Bjérn Kara-
son, formadur nefndarinnar, segir
a0 mikilvaegt sé ad rikissj6our dragi

ar patttoku sinni & fjarmalamarkaoi.

»A0 rikissjoodur skuli binda 350
til 400 milljarda i Ahaetturekstri a
boro vio bankarekstur er eitthvad
sem ekKi getur stadist til lengdar.
bPessum fjarmunum er betur varid
i uppbyggingu mennta- og heil-
brigoiskerfis, svo eitthvad sé nefnt.
Sidan er pad abyrgoarhluti ad
tryggja pad ad framtidarkynsloodir
séu ekki sligadar af skuldum hins
opinbera, en s6luandviroi Islands-
banka verdur vario til fjarmégn-
unar 4 halla rikisrekstursins,” segir
Oli Bj6rn. -thg / sja Markadinn

borarinn vill
kaupa Domino’s

VIPSKIPTI Fjarfestah6épur sem
borarinn Zvarsson, fyrrverandi
framkvamdastjori IKEA a Islandi
og stofnandi pizzustadarins Spao-
ans, fer fyrir, er 4 meoal peirra sem
falast eftir pvi ad kaupa rekstur
Domino’s a Islandi. I samfloti med
borarni, samkvamt heimildum
Markadarins, eru vioskiptafélagar
hans i Spadanum peir J6n Palma-
son, annar eigenda IKEA hér 4 landji,
og Guoni Rafn Eiriksson, fjarfestir
og eigandi félagsins Skakkaturns,
umbodsadila Apple a {slandi.

ba hefur Alfa, sem rekur sj6 millj-
arda framtakssj60, einnig skilao
inn tilbodi i pizzakedjuna en bediod
er eftir sampykki forsvarsmanna
Domino’s i Bandarikjunum adur en
gengid verour til einkavioraeona. -
hae, thg / sja Markadinn




Lokad er fyrir innlagnir og heim-
soknir a deildinni. FRETTABLADID/ERNIR

COVID-19
tilfelli a
hjartadeildinni

covibp-19 Sjaklingur & hjarta-
deild Landspitalans greindist meo
COVID-19 siddegis i geer. Kom hann
inn a deildina i desember og greind-
ist ekki vio skimun pa. Unnio er ad
greiningu og rakningu 4 tilfellinu,
en sjaklingurinn dvelur nd heima
hja sér.

3> A annad hundrao

manns eru i sottkvi vegna
tilfellisins.

Innlagnir og heimséknir & hjarta-
deildina hafa verio stédvadar og
6llum valkvaedum adgeroum frest-
a0. Adrar deildir taka vid braoda-
verkefnum, en 4 annad hundrad
manns hafa verio sett i sottkvi
vegna tilfellisins. - khg

Kanna Kosti
sameiningar
vio Talknafjoro

VESTFIRPIR Bazjarrad Vestur-
byggdar hefur sampykkt aod gera
hagkvemniskénnun a sameiningu
sveitarfélagsins vio Talknafjaroar-
hrepp. Hefur Rebekku Hilmars-
dottur bazjarstjora verio falio ad
sakja um styrk til Jofnunarsj60s til
ad vinna hana.

) Sameinad sveitarfélag
myndi telja 1300 ibaa.

Sveitarstjorn Vesturbyggdar
hefur verio jakvaed i gard sam-
einingar vid Talknafjoérd og myndi
sameinad sveitarfélag hafa um 1300
ibuia. Skooanir i Talknafiroi, par
sem buia um 270 manns, hafa verid
mismunandi. A ibaafundi ario 2019
féekk hugmyndin um stéra sam-
einingu allra sveitarfélaga 4 Vest-
fjoroum mestan hljomgrunn. - khg
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Umferodin fer ad pyngjast

Von er a aukinni traffik naestu daga pegar folk snyr aftur til starfa. Fjoldatakmarkanir voru rymkadar a ny a midonztti, samkvamt akvéroun
heilbrigdisyfivalda og fa na tuttugu manns ao deila hverju séttvarnahdglfi. Pegar timinn er knappur reyna 6kumenn 611 br6goin i békinni til ad
smeygja sér fram dr i r6dinni, sem teygoi sig fra Kopavogi langt inn i Gardabzinn, til ad spara einhverjar minatur. FRETTABLADIB/ERNIR

Auglysingaskilti
i Kaplakrika
veldur 6anagju

HAFNARFJORPUR ,Vio tokum tillit til
pessarar abendingar og reynum ad
bregdast vio pessu. bad eru akveodnar
reglur um bessar auglysingar og vio
reynum aod bregdast vio kvértunum
eins og bessum. Petta er ekki i fyrsta
sinn sem vio faum slika kvértun,”
segir Vidar Halldorsson, formadur
FH, adspurdur um kvoértun sem
Hafnarfjarodarbaer fékk inn a boro til
sin vegna auglysingaskiltis a svaeoi
FH-inga.

[ kvértuninni kom fram ad ibai
i naesta nagrenni veri ad kvarta
undan lysingu og ad bad veri of
stutt & milli flettinga og {6l skipu-
lags- og byggingarrad skipulags-
fulltraa beajarins ad reda malio
vid FH-inga. ,Pad koma akvednir
blossar i sumum auglysingum og
pbarnafannstibaa petta of mikio. Vid
reynum ao fara nedar med ljosmagn-
10 til a0 koma i veg fyrir ad petta sé
ao trufla ndgrannanna.”“ - kpt

Faxafeni 11 e Simi 534 0534

Fyrsta Kjarnasamfélag
Islands i undirbuningi

Simon Joscha Flender, arkitekt og verkefnastjori hja Kjarnasamfélagi Reykja-
vikur, er einn peirra sem hyggst byggja fyrsta kjarnasamfélagio a Islandi.
Hann segir samfélagio stuola ad meiri naleegd manna og s¢ umhverfisvent.

SAMFELAG ,Hugsjonin er a0 bua til
samfélag 6likra einstaklinga,” segir
Simon Joscha Flender, arkitekt og
verkefnastjori hja Kjarnasamfélagi
Reykjavikur. Hann er einn peirra
sem hyggst byggja fyrsta kjarna-
samfélagio a Islandi.

»,Samfélagio byggir a pvi ad allir
sem par buia hafa sina eigin ibtid eda
his en deila ymsum 6drum sveedum
og hlutum,” segir Simon og baetir vid
ad kjarnasamfélog séu algeng vida
um heim. ,Til deemis i Danmoérku,
byskalandi og i Bretlandi.“

Hann segir ymsa kosti felast i pvi
ad bua i kjarnasamfélagi og pbau sé
haegtad byggja upp med parfir iba-
anna ao leidarljosi. , Nt erum viod
4 peim stad ad vio erum ad kynna
hugmyndina fyrir f61ki og méguleg-
um ibtilum,“ segir Simon, en Kjarna-
samfélag Reykjavikur hélt a seinni
hluta sidasta ars prja streymisvid-
burdi par sem verkefniod var kynnt.
»Auodvitad hefdum vio viljad hitta
folk og kynna hugmyndina en vio
unnum med pad sem vio héfoum,
vonandi getum vio hist 4 naesta ari,”
segir Simon.

,Pbarfir folks eru svo olikar en
med pvi ad byggja upp svona sam-
félag fra grunni pa er haegt ad huga
ad pessum porfum,” segir Simon og
tekur deemi um sameiginleg rymi.
»Svona btium vio 1 meiri nalegd
vid nagranna okkar og deilum til
daemis gardi eda veislusal,” beaetir
hannvio.

,Svo eru ymsir hlutir sem sam-
félagio getur att saman, likt og
slattuvél eda verkfeeri, pad getur
skilad sér vel til umhverfisins,“
segir Simon, sem sjalfan hefur lengi
dreymt um a0 eiga hjolaskdr. , bad
er eitthvad sem ég parfekki en geeti
kannski eignast i kjarnasamfélagi.”

gg Samfélagio byggir a
pvi ad allir sem par

bua hafa sina eigin ibao eda
hus en deila ymsum 60rum
sveoum og hlutum.

Simon Joscha
Flender, arkitekt

Simon segir hagt ad fara 6likar
leidir vid byggingu kjarnasam-
félaga, en hann rannsakadi fyrir-
bearid pegar hann vann ad meist-
ararannsokn sinni i arkitektar vio
Haskolann i Lundi. ,Pad er baodi

Grodursetning i kjarnasamfélagi i Bandarikjunum. FRETTABLADID/GETTY

caih

haegt ad byggja hts eda ibadir fra
grunni sem ad henta ibaunum og
svo er hagt ad byggja upp sam-
félog par sem parf ekki ad byrja fra
grunni,” segir hann.

ba sé einnig hagt ad fara olikar
leidir i fjarmognun samfélaganna.
,Fyrirkomulagid getur verid pannig
ad hver og einni eigi sina ibiid eda
sitt his eda ad buid sé til félag um
samfélagio, pao fer allt eftir pvi hvao
hentar.”

Adspurdur hvenar hann telji
fyrsta kjarnasamfélag Islands verda
ibuodarhaft segir Simon raunhaft
ad bad verdi 4 naestu tveimur til
premur arum.,Vid viljum audvitad
a0 petta veroi a0 veruleika sem fyrst
og bindum vonir vid bad,” segir
Simon a0 lokum.
birnadrofn@frettabladid.is
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Vefsvaedid var opnad um arameot.

busundir hafa
sott okeypis
arsreikninga

SAMFELAG A ellefu sélarhringum
voru séttir yfir 23 pusund arsreikn-
ingar a upplysingavef Skattsins, en
um aramot var tekio i gagnid opin-
bert vefsvaedi sem veitir almenningi
rafrenan adgang ad arsreikningum
ar arsreikningaskra.

Reikningana ma nalgast gjald-
frjalst 4 vefsvaedinu en heimilt er ad
innheimta gjald fyrir arsreikninga &
pappir eda 60ru sérteku formi.

Fra pvi a0 vefsvae0id var opnad
pann 1. jandar sidastlidinn fram til
hadegis 11. jantar hafoi verio fario
ramlega fimmtan pisund sinnum
inn a vefsvedid og sottir h6fou
verio 23.411 arsreikningar. Sam-
kvaemt svari Skattsins vid fyrir-
spurn Fréttabladsins ber ad hafa i
huga ad sami adili getur farid inn &
svaedio oftar en einu sinni. - bdj

Minni umfero i
upphafi arsins

SAMGONGUR Umferd 4 h6fudborgar-
svaeoinu i sidustu viku var 20 proé-
sentum minni en i sému viku fyrir
ari sidan. Fram kemur i tilkynningu
fra Vegagerdinni ad ahrifa sott-
varnaadgerda geti enn a hoéfud-
borgarsvaodinu.

begar prja lykilmalisnid Vega-
gerdarinnar a h6fudborgarsvaeodinu
eru skodud pa er umferdin 22 pro-
sentum minni 4 Hafnarfjardarvegi
i sidustu viku en i sému viku arid
aour. 25 préosentum minni & Reykja-
nesbraut og 10 présentum minni &
Vesturlandsvegi.-ab

ARETTING

Tumfjéllun um Loftslagsdetlun
Reykjavikurborgaribladinu i

geer kom fram ao nagladekk veeru
,Stikkfri“iloftslagsdcetluninni.
Aréttad er ad svifryksmengun
vegna nagladekkja er ekki hluti
afgrodurhiisalofttegundum sem
valda loftslagsbreytingum.

Segiri tilkynningu frd borginni

ao nagladekk valdi svifryki og
mengun sem talid er ad valdifjélda
daudsfalla d hverju dri. Itrekad
hafiverio krafist lagaheimildar
tilad banna notkun nagladekkja
innan borgarinnar, en dn drangurs.

+ Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tra & eigin getu

Aztlun um viobotarboluefni vio Pfizer liggi bratt fyrir

coviD-19 Samkvaemt heilbrigdis-
raduneytinu mun aztlun um vio-
botarskammta boluefnis Pfizer lik-
lega liggja fyrir um midjan janaar.
bao er vegna samninga Evrépusam-
bandsins pess efnis.

I jantar barust 10 pasund
skammtar fra Pfizer. Fra januar til
lok marsmanadar munu berast ad
minnsta kosti 33.000 skammtar til

viodbétar fra pvi fyrirtaeki. Heildar-
samningar vid Pfizer kveda a um
250.000 skammta til Islands sem
duga fyrir 125.000 einstaklinga.
geer var tekio 4 moti 1.200 skdmmt-
um af béluefni Moderna. Verour
paod notad til bess ad bolusetja fram-
linufélk i heilbrigdispjonustu.
Moderna fékk markaodsleyfi 6.
jandar og verda afhentir samtals

») 1.200 skammtar af
boluefni Moderna barust til
landsins i gzer.

5.000 skammtar i jantar og febru-
ar. ba kemur fram i tilkynningu ad
Moderna sé ad auka framleidslu-
getu sina og munu pvi berast fleiri
skammtar til islands eftir febraar-

manuo, en heildarsamningurinn
kvedur a um 128.000 skammta til
Islands sem duga fyrir 64.000 ein-
staklinga. I tilkynningu heilbrigois-
raduneytisins segir ad vonir standi
til pess a0 pridja béluefnio, fra Ast-
raZeneca, fai bratt markadsleyfi,
en Lyfjastofnun Evrépu tilkynnti i
geer ad pbad myndi fa flytimeodfero
hja henni.-la

Seyofiroingar fa einn mann i
starfshop um endurbyggingu

Einn heimamaour verour i starfshop um endurbyggingu Seyoisfjaroar eftir hamfarafloodin i sidasta
manudi. Einn ur starfshopnum vann i tvo ar a Austurlandi. Vidir Reynisson kemur a0 malum. Rikio mun
greioa tvo pridju af hundruoum milljona krona kostnaodi en kostnadaraztlun mun liggja fyrir i vor.

SEYPISFJORPUR Gauti Jé6hannesson
forseti sveitarstjornar Malapings
verOur fulltrai sveitarstjérnarinn-
ar i starfshop rikisins, sem snyr ad
uppbyggingu 4 Seydisfirdi. I starfs-
hépirikisins eru tveir 16gfraedingar,
byggingarverkfradingur, fornleifa-
freedingur, stjérnsyslufredingur og
vidskiptafraedingur. Einn ar hépi
rikisins starfadi sem minjavérour
4 Austurlandi i ram tvé ar og var
Seyoisfjorour innan minjasvaedis.
ba er Vioir Reynisson yfirlogreglu-
pjonn med i hépnum, en hann er
tilnefndur af almannavarnadeild
Rikislogreglustjora.

betta kemur fram i svari forsatis-
raduneytisins vid fyrirspurn Frétta-
blaosins.

Meginhlutverk starfshoépsins
er tvipett, segir i svarinu. Annars
vegar ad vera tengiliour rikisvalds-
ins og stofnana pess vio sveitarfélag-
10 um mal og verkefni sem leysa parf
ikjolfar hamfaranna. Hins vegar ad
yfirfara kostnao sem til fellur i kjol-
far skridanna og eftir atvikum gera
tillogur til rikisstjérnar um greidsl-
ur. Rikisstjérnin hét pvi ad greida
tvo pridju hluta vid hreinsunar-
starfibanum vegna hamfaranna i
sidasta manudi, en hann hleypur &
hundrudéum milljéna kréna midad
vio grofa aztlun.

I tilkynningu fra raduneytinu i
byrjun ars kom fram ad ekki liggi
fyrir endanleg kostnadaraztlun en
®tla meetti ad uppgroftur og hreins-
unarstarf muni kosta a bilinu 300-
600 milljonir. Pad er p6 grof aetlun.
Rikio hefur borgad tvo pridju hluta
kostnaodar vio alika hamfarir und-
angengin ar, en sveitarfélégin hafa
greitt pad sem upp & vantar. Liklega
mun heildarkostnadur vegna tjons-
ins ekKki liggja fyrir fyrr en i vor eda
sioar.

I svari forsztisraduneytisins

+ HugrekKki til ad rétta upp hond og taka patt { umraedum

+ Leidir til ad kynnast nyju folki, beeta samskipti

og styrkja sambond

-+ Dbortil ad koma hugmyndum sinum & framfaeri

og hafa ahrif

+ Betra skipulag og skyrari markmid
« Jakvaett vidhorf og kvida/streitustjérnun

4 ,
Dale Carnegie.

F

Katrin Jakobsdéttir forsaetisradherra skodadi adstedur a Seydisfirdi skommu eftir hamfarirnar. FRETTABLADID/ANTON

af kostnadi vio uppgroft og
hreinsunarstarf mun rikio
borga. Aztlun gerir rao fyrir
a0 pao muni kosta a bilinu
300-600 milljonir. Pao er
bo grof azetlun. Nattaru-
hamfaratryggingar koma ao
pvi ad bzeta tjon sem varo

a ymsum innvioum eins og
fraveitukerfi.

Starfshopurinn

B Bryndis HI6Oversdottir radu-
neytisstjori, forsatisradu-
neyti

B Haukur Gudmundsson radu-
neytisstjori, domsmalaradu-
neyti

M Hafsteinn Palsson sérfraed-
ingur, umhverfis- og aud-
lindaraduneyti

B Kristinn Hjértur Jonasson
sérfredingur, fjarmala- og

segir ad adilarnir sem skipa starfs-
hoépinn séu ymist sérfraedingar i
peim malaflokkum sem undir eru,
eda hafi reynslu af bvi ad koma ad
svona starfi. Nattaruhamfaratrygg-
ingar koma ad pvi ad bzta tjon sem

efnahagsraduneyti

B Holmfridur Sveinsdottir
sérfredingur, samgodngu- og
sveitarstjornarraduneyti

H Runar Leifsson sérfraedingur,
mennta- og menningarmala-
raduneyti

m Vidir Reynisson yfirlégreglu-
pjonn

B Gauti Johannesson, forseti
sveitarstjornar

vard 4 ymsum innvidum eins og fra-
veitukerfi, en h6purinn a ad studla
ad pvi ad koma 60rum innvidum i
fyrra horfeins og s6fnum og menn-
ingarstarfsemi.
benediktboas@frettabladid.is

10 til 12 &ra 23. jan. 10.00-13.00 8 skipti & laugardégum

10 til 12 ara 10. feb. 17.00-20.00 8 skipti med viku millibili

13 til 15 &ra 19. jan. 17.00-20.30 8 skipti med viku millibili

13 til 15 &ra 8. feb. 17.00-20.30 8 skipti med viku millibili

16 til 19 &ra 21. jan. 18.00-22.00 8 skipti med viku millibili

16 til 19 &ra LIVE ONLINE 1. feb. k1 18.00-21.00 8 skipti vika & milli
20 til 25 ara 20. jan. 18.00-22.00 8 skipti med viku millibili

20 til 25 ara 11. feb. 18.00-22.00 8 skipti med viku millibili

20 til 25 ara 4. feb. LIVE ONLINE Kl 18.00-21.00 med viku millibili


mailto:benediktboas@frettabladid.is

~o

Verio
velkomini
naesta utibu

Vid opnum Gtibu bankans i dag 13. jantar samhlida
tilslokunum a séttvarnarreglum. Vid viljum samt
sem adur bidja vidskiptavini um ad béka tima

4 vef islandsbanka til ad audveldara sé ad virda
sottvarnarreglur og 20 manna fjoldatakmoérkun.

Rétt er ad itreka ad afram verdur vel gaett ad dllum
séttvornum med grimskyldu og tveggja metra reglu.

Svona notar pu I'slandsbankaappia

@ Veffundur 19.januar kl.17 par sem farid verdur
yfir allar helstu adgerdir i appinu. Nanar a
islandsbanki.is/vidburdir
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Musteri til heiours Hitler fannst i husna0i vopnasmyglara a Spani

SPANN Vid husleit i véruhusi
meintra vopnasmyglara 4 Spani
fann légregla musteri til heidurs
Adolf Hitler og nasistum. Prir voru
handteknir grunadir um ad kaupa
vopn fra Austur-Evrépu og selja pau
fikniefnasmyglurum vitt og breitt
um alfuna.

Husleit for fram i Andalasiu a
Spaniilok desember. Einn breskur
karlmadur og tveir bjéOverjar voru
handteknir grunadir um 616g-

lega vopnasoéluy, fikniefnasmygl og
skjalafals. Mennirnir eru i haldi l6g-
reglu en ekKki er buid ad kaera.

Alls lagoi logregla hald & 160 skot-
vopn vio husleitina. Medal annars
matti finna i véruhdsinu 22 AK-47
vélbyssur, atta hridskotabyssur,
121 minni vopn, atta hlj6odeyfa,
tiu pasund skot af ymsum geréum
og handsprengju. Auk pessa var lagt
hald 4 f6lsud skotvopnaleyfi.

Einnig var a0 finna i véruhasinu

Aukning i ofbeldisglapum i Anda-
lasiu kom Iégreglunni a slédina.

eins konar musteri, Adolf Hitler og
nasistum til dyrdar, med ginum
kleeddum i nasistabdaninga. bar
matti einnig finna myndir af Adolf
Hitler, hjalma, fagetar ordur og
merki fra timum nasista, asamt
60rum skrautmunum tengdum
pridja rikinu.

Logregla komst 4 spor mannanna
i fyrra eftir ad ofbeldisglepum i
Andalasiu fjélgadi mjoég. ba beind-
ust spjot hennar ad pyskum manni

sem pottist vera eftirlaunapegi og
leitadi spenska logreglan adstodar
logregluyfirvalda i heimalandi
hans. Pa komilj6s ad madurinn var
eftirlystur par vegna vopnafundar i
Hannover.

Maourinn og samverkamenn
hans h6fou stundad idju sina i um
brjt ar, atvegudu sér vopn fra Aust-
ur-Evrépu og fluttu til Spanar, par
sem vopnin voru helst seld fikni-
efnasolum. - pp
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Illa hefur gengid ad halda vegum
opnum. FRETTABLADID/AFP

Kuldinn a Spani
buinn ao kosta
sjO mannslif

SPANN Minnst sjo eru latnir eftir
mikinn kulda og snjokomu a Spani.
Hitinn i fyrrinétt fér nidur i -16°C
graour i h6fudborginni Madrid,
og for hitinn nidur 1 -25°C gradur a
svaedinu austan vio borgina. Flestir
hinna latnu voru heimilislausir.

Sjakrahus hafa verio yfirfull af
folki sem dottid hefur i halku. Yfir-
vold hafa bedid eldri borgara ad
halda sig heima og sk6lum i Madrid
verid lokad ut vikuna. ba var réttar-
héldum frestad um nokkra daga.

Snjokoman i Madrid var st mesta
i halfa 61d. Okumenn hafa veriod
bednir um a0 nota snjékedjur og
herinn kalladur 1t til a0 adstooa
6kumenn. —ab

Trump a einum af golfvéllum sinum.

Storfyrirtaeki
slita tengslum
vio Trump

FJARMAL CNN greindi fra pvi i ger
ad pyski fjarmalarisinn Deutsche
Bank hefoi akveoio ao slita 6llu
samstarfi vid Donald Trump, frafar-
andi forseta Bandarikjanna, i ljési
adgeroda studningsmanna Trumps
i 6eirounum vio fulltraapingdeild
Bandarikjanna a dégunum. Sam-
kvaemt somu heimildum er bank-
inn, sem er einn af peim staerstu i
heiminum, einn af helstu lanveit-
endum Trumps.

Sifellt fleiri fyrirteki eru ao
endurskoda samskipti sin vio for-
seta Bandarikjanna eftir ad fimm
létust i skipul6gdum métmaelum
studningsmanna Trumps i sio-
ustu viku. PGA métaro6oin i golfi,
sterkasta atvinnumannamotar6o
heims, svipti golfvoll Trumps einu
af risamétunum fjérum sem atti
aod fara fram 4 neesta ari og er talio
aod vellirnir sautjan sem eru i eigu
Trumps komi ekKki lengur til greina
vid skipulagningu méta.

I heildina hefur Deutsche Bank
lanad Trump og fyrirtaekjum hans
2,5 milljarda Bandarikjadala og
stendur skuldin nalaegt 340 millj-
6num, en lanin voru medal annars
notud til a0 fjarmagna endurupp-
byggingu 4 golfvollum og hételum
i eigu Trump-fjélskyldunnar. - kpt

Erfoabreytingar aukast afram
1 villtum laxastofnum Noregs

Samkvaemt nyrri skyrslu Norsku nattarufraedistofnunarinnar, NINA, eykst erfoablondun laxa ar sjo-
kviaeldi vio villta laxastofna Noregs. Hefur erfdabreytinga ordio varti 67,5 prosentum laxastofnanna.
Par af eru ahrifin s6gd nokkur eda mikil i 37,5 prosentum stofna. Blondunin veiki mikilvaga eiginleika.

UMHVERFISMAL Eldislax sem hefur
sloppio hefur orsakao stérar breyt-
ingar i fjoroungi laxastofna Noregs,
segir norska nattarufraedistofnun-
in, NINA, um nyjustu nidurstédur
sinar vardandi astand villtra laxa-
stofna i Noregi.

Fram kemur i kynningu NINA &
nyju skyrslunniad i Noregi séu skil-
greindir 239 aoskildir laxastofnar.
NINA hafi unnio skyrsluna i sam-
starfi vid hafranns6knastofnun
Noregs og byggi hana a erfoagrein-
ingum a yfir 50 pasund veiddum
I6xum. Pessum stofnunum hafi
verio falio afloftslags- og umhverf-
israduneytinu, ao leggja sameigin-
legt mat a laxastofnana meo tilliti
til erfédabreytinga.

Laxastofnunum 239 var radao i
fjora flokka eftir pvi hversu mikil
erfoabléndunin vid eldisfisk er. I
fyrsta flokki pbar sem engin erfoa-
bléndun fannst eru 80 stofnar, eda
33,5 prosent allra stofnanna. Engin
breyting er s6go hafa ordid i peim
flokki fra pvi a arinu 2015. Hins
vegar syrtir i alinn vardandi hina
flokkana, pvi na hafa fleiri stofnar
feerst ar 60rum flokki yfir i pridja
og fjoroa flokk par sem erfdablond-
unin er s6gd vera meiri.

. einni af steerstu laxveidianum,
Namsen, hafa erféabreytingar
na verid stadfestar, en adur voru
adeins visbendingar um slikt,”
segir & heimasiou NINA. Namsen
er eitt 53 vatnsfalla i Noregi sem
njota sérstakrar verndar fra inn-
gripi manna sem pj6darlaxveioiar.
Iadeins 15 af pessum am hafa engar
erfdabreytingar a laxi fundist. I
60rum 15 am eru visbendingar um
nokkrar breytingar. I 23 af pessum
sérverndudu am eru staofestar
nokkrar eda miklar erfoabreyt-
ingar a laxinum

Erfdablondun a villtum laxi i Noregi
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Vida um Noreg eru erfdabreytingar a villtum laxastofnum. MyYND/NINA

Nanar um skiptinguna i adur-
nefnda flokka, sem gefnir eru lita-
kéoarnir graenn, gulur, appelsinu-
gulur og raudur, segir ad nd séu 68
laxastofnar i rauda flokknum sem

telur pa stofna par sem mikil erfda-
bléndun hefur verio stadfest.
»Villtir laxastofnar sem ordio
hafa fyrir erfdoabreytingum fra
eldislaxi sem hefur sloppio, fram-

Eldislax hefur blandast stofni
Namsenarinnar FRETTABLADID/GETTY

betta eru breytingar
sem taldar eru

®

veikja aologun laxins a0
nattarunni.

Norska natturufraedistofnunin

leida minna en stofnar sem ekki
hafa ordio fyrir ahrifum. Peir fram-
leida faerri gdnguseidi og hafa haerri
danartidni i sj6,“ segir NINA um
byoingu pessarar erfdabléndunar.
yErfdabreyttur, villtur lax synir
vissar breytingar 4 mikilvegum
eiginleikum eins og vaxtarhraoda,
aldri viod gongu til sjavar, kynproska
og gdbngumynstur. betta eru breyt-
ingar sem taldar eru veikja adlégun
laxins a0 nattarunni,” undirstrikar
norska natturufraedistofnunin.
gar@frettabladid.is

Vanrakt born dysjuo i omerktum fjoldagrofum

iRLAND Michael Martin forsatis-
radherra Irlands mun i dag stiga i
pontu i pinginu og bidja adstand-
endur 9 pusund ungabarna sem
déu & traarlegum stofnunum
landsins afsékunar. Sérstok rann-
soknarnefnd um daudsféllin
skilaoi af sér 3 pusund bladsidona
skyrsluiger eftir fimm ara starf.

Rannsoknin naoi til 18 stofnana
yfir 76 ara timabil, fra arinu 1922
til 1998, svoko6lludum maedra- og
barnaheimilum, sem nybakadar
einstedar maour voru idulega
pvingadar a. Ranns6kninni var
hrundiod af stad vegna gruns um ad
800 ungabdrn hefou verid dysjud
i 6merktri fjoldagrof vido maedra-
og barnaheimilid Bon Secours i
vesturhluta Irlands.

I skyrslunni kemur fram ao
adbunaour var skelfilegur a pess-

Skyrslan synir fram a ad niu pusund born hafi latist. FRETTABLADID/GETTY

um heimilum og ungbarnadaudi
tvofaldur midad vid landsmedal-
tal. Helstu astaedur daudsfalla
voru vannaring, vanraksla og

sjaikdémar. Barnshafandi maedrum
var einnig praelad at fram ad med-
gongu vid pvotta og eldamennsku.

,betta er stor stund. Mér pyKkir

midur aod petta ték svona langan
tima,“ segir hin sjétuga Anne
Harris vid breska dagbladid The
Guardian. I skyrslunni er sagt fra
peirri stefnu aod gefa fjolskyldum
og uppkomnum bérnum engar
eda rangar upplysingar um att-
leidingar. Hafi prestar, nunnur og
adrir starfsmenn itrekad logido um
petta. Sjalf gaf Harris son sinn fra
sér a sliku heimili i Cork arid 1970.
»Skyrslan gefur okkur sem sam-
félagi teekifeeri til ad spyrja hvers
vegna pessi grimmd fékk a0 vio-
gangast svo lengi,“ skrifar Joan
Burton, fyrrverandi adstodar-
forsetisraoherra, i bladio Irish
Independent en hun faeddist &
sliku heimili arid 1949. Segir hin
pennan tima ekki mega gleymast
po6 ad Irland sé na laust undan &gi-
valdi kap6lsku kirkjunnar. - khg
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SUZUKI ACROSS TENGILTVINNBILLINN ER
SPARNEYTINN, UMHVERFISV/ENN 0G OFLUGUR

SPORTIEPPI.

FLUTT MED

Hamarks skilvirkni og rikuleg akstursanaegja sameinast E
EIMSKIP

i fiérhjéladrifna tengiltvinnbilnum Suzuki Across.

SUZUKI ACROSS
FIORHJOLADRIFINN

Soluumbod Suzuki & landsbyggainni: ® Faou nanari upplysingar a suzuki.is
Akureyri: Bilariki, Lonsbakka.
Egilsstadir: Bilaverkstaedi Austurlands ehf, Midasi 2. n ‘@l u
Hvolsvellir: Vidskiptapjonusta Sudurlands, Ormsvellir 7. ;

ptabj Suzuki 4 islandi  Youluhe

isafjordur: Bilatangi ehf, Sudurgétu 9.
SUZUKI Suzuki bilar hf. | Skeifunni 17 | Simi 568 5100

Reykjanesbaer: K. Steinarsson, Holtsgotu 52.
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rikisfjolmio- |

illinn frice

ogrifleg

framlog a ari

hverju.
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aflaumur

ad er ekki heillaveenleg proun ad rikio
eitt flytji fréttir. Enginn keerir sig um ad
rikid fjalli eitt um malefni stofnana pess,
sakamal sem pao rekur gegn borgurum
sinum, um adstaeodur i fangelsum pess og
sjakrahisum.

Nu pegar hin prjatiu og fjogurra ara gamla frétta-
stofa St6ovar 2 kastar inn handklaedinu, finnst
menntamalaradherra loksins ,skynsamlegt ad fara
a0 taka Rikisatvarpio af auglysingamarkaoi, likt og
hun 1ét hafa eftir sér i viotali vid Morgunblaoio fyrr i
vikunni.

Um stédu einkarekinna fjolmidla hér a landi, ofan
iahriffarsottarinnar a pannreksturlikt ogannan i
landinu, parfekki ad fjélyrda. Stadan er vond og hin
hefur verid pad lengi. Astzdur pess ad illa gengur eru
einkum tveer, likt og margoft hefur verio rakio fyrir
daufum eyrum radamanna.

Annars vegar ma nefna 6trulega fyrirfero Rikisut-
varpsins a auglysingamarkadi og hins vegar breytt
umhverfi fjolmiola, bar sem risar & bord vid Google og
Amazon rada rikjum.

betta eruisjalfu sér ekki fréttir fyrir neinn, nema ad
pvi er virdist einna helst fyrir menntamalaradherra
sem hefur allar gotur fra pvi ad htin settist i stol rao-
herra lofad 6llu fogru i malefnum fj6lmiola.

Sterkir rikisfjolmidlar starfa i mérgum londum i
kringum okkur. beir biia hins vegar flestir yfir sterkari
sjalfsmynd en RUV. beir leitast fremur vio ad lyfta
hinum frjalsu midlum upp en keppa vid ba um lé6ggu-
skiibb, eins og RUV hefst ad. beir eru reknir af opin-
beru fé en treysta ekki a auglysingatekjur. S markadur
er latinn einkareknum midlum eftir og vida er pad
jafnvel ekki latido duga heldur peim einnig veittur rikis-
styrkur til rekstrarins.

bessu er 6fugt fariod 4 Islandi. Hér fzer rikisfjolmio-
illinn fritt spil 4 auglysingamarkadi og rifleg framlog a
ari hverju.

Réaodherra hefur nytt hvert teekifeeri til ad reeda stodu
hinna einkareknu fj6lmidla og fyrirferd rikismidilsins
dauglysingamarkadi i 6jafnri samkeppni vio frels-
i0. Han hefur sagt ad sennilega veeri RUV best borgid
dfjarlégunum einum saman. Han hefur bodad og lagt
fram fjélmiolafrumvarp sem kvedur & um styrki til
einkarekinna fjélmiola.

Dyrmatum tima i daudastridi fjolmidlanna ver
radherrann hins vegar i a0 rifast um atfaerslur vio
,samherja“ sina i meirihlutasamstarfinu. A medan
bélar ekkert a styrkjunum. Ekkert hefur verid gert til
ad rétta samkeppnisstdOuna og engu verid breytt i
lagaumhverfi erlendra netrisa hér a landi.

Oroaflaumiradherra purfa ao fylgja efndir. Han
gerdi einfaldlega of1iti0 og of seint. Efradherrann vill
ekki ad frjalsir fjolmiolar deyi at & hennar vakt, parf
eitthvad mikio a0 gerast—og pao strax.

A medan verdum viod hin sem viljum frjalsa fjél-
midla og fjélbreytni i umfjéllun um samfélagsmal ad
taka upp veskio og greioa fyrir pjonustu fréttastofu
Stéovar 2. Megi han prifast, vaxa og dafna, eda i versta
falli lifa af pangad til p6litikin rankar vio sér.

Miki rval af HVILDARSTOLUM
med og an rafmagns lyftibinadi
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Fléttinn fra Washington
Upplyst vari ger hverjir vilja
verda forsetaritari. Reyndar var
listinn svo langur ad nzer hefoi
liklega verid a0 birta lista peirra
sem ekki sottu um. Pad hefoi
sparad pappir, blek og vefhys-
ingu. Sama ma reyndar segja
um stoou yfirmanns i almanna-
tengslateymi Reykjavikur-
borgar. Athygli vakti ad medal
ums&kjenda um forsetaritar-
ann eru Bergdis Ellertsdottir,
sendiherra Islands i Washing-
ton D.C. og Hreinn Palsson,
stadgengill sama sendiherra. A0
sogn kunnugra er oliklegt talio
ao baoi hljoti starfio en petta

er talio til vitnis um a0 allir sem
geta eru ad reyna ad forda sér ur
Washingtonborg.

Okkar eigin Austur-Berlin
Bilafélkinu i h6fudborginni

bra heldur betur i brin pegar
bao lenti i mikilli umferd i
germorgun. Var petta eins og
ad rekast a vondan draug tr for-
tidinni, likt og f6lk veri byrjao
ad ganga me0 sitt ao aftan,
ottast verobolgudrauginn og
drekka Kakasus-geril. Sioustu
manudi hefur umferoin a
morgnana verio minni en kass-
inn sem vio fengum sendan fra
Moderna i ger. Ma baast vid ad
margur kaggaeigandinn i h6fuo-
borginni muni hugsa hlylega

til ssmkomutakmarkananna,
ekki 6svipad og sumir ibaar
fyrrum austantjaldsins hugsa til
Berlinarmaursins.

Haukur F.
Valtysson )
formadur UMFI

bott vissu-
lega séu enn
homlur a
starfinu pa er
pao gleoiefni
a0 16-18
iokendur geta
nu meett aftur
a zfingar.

rio 2020 var mjog sérstakt ar og mérgum

erfitt. A sama tima og starfsemi iprétta-

og ungmennafélaga nestum stddvaodist i
langan tima, pa leiddi pao til pess a0 f61k syndi
addaunarverda hugkvemni til a0 halda sér og
iokendum virkum.

1 dag eru gleditimar pvi starfsemi iprottafélaga
er loks ad komast i gang a ny ao svo til 6llu leyti.
betta er jakvao bréun og afar gledilegt vid upp-
hafnysars.

Nuridur a ad vio vinnum saman i hreyfing-
unni, sndum békum saman og nytum pad sem
vid leroum i fyrra til a0 byggja upp starfio i
féeldgunum. Vio purfum ao na til sem flestra,
hvetja folk til a0 taka patt i skipulégou iprotta-
og ®skulyosstarfi og tryggja a0 vel sé tekid a
moti i0kendum, peim sem beodio hafa 6preyju-
fullir eftir pvi ad snua aftur, ekki sidur en nyjum.
Viod purfum ad tryggja a0 allir verdi med, fyrri
iokendur sem snaid hafa annad og peir sem
stadio hafa utan starfsins. [prétta- og ung-
mennafélég eru bakland fyrir f61k og neerum-
hverfi. bar eiga idkendur ad finna til 6ryggis. Til
a0 vel takist purfum vio ad deila pekkingu meo
60rum, svo allir verdi med. bad er ungmenna-
félagsandinn i hnotskurn begar allir leggja sitt af
moérkum.

Gudni Th. Jéhannesson, forseti Islands, reddi
inyarsavarpi sinu um mikilvaegi forvirkra
adgerda til a0 baeta lyoheilsu landsmanna.

Pao geti dregio ar alagi a heilbrigdiskerfinu og
lekkad kostnao rikissjoos. Eg tek heilshugar
undir petta.

bess vegna er afar dneegjulegt ad ipréttastarfio
sé ad hefjast a ny. bott vissulega séu enn homlur
a starfinu pa er bao glediefni ad 16-18 idkendur
geta ni maett aftur a eefingar.

Til hamingju meo daginn. Eg hvet sam-
bandsaoila UMFI til ad vinna saman & nyju ari og
tryggja ad allir verdi med. ba verdum vio 61l betri
—Ppao er samfélaginu til g60a.
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Kvotakerti og ad0gangstakmarkanir a
suoursvaoi Vatnajokulspjoogaros

Pétur
Gunnarsson
idnadarmadur,
leids6gumadur
og ferdamala-
fraedingur

idasta utspil Vatnajékulspjood-

garos var a0 uthluta kvéta a

adgengilegustu skriojoklana a
sudursvaedi pjodgardsins. Er kvota-
kerfi sem adgangsstyring pbad besta
sem viokomandi radaménnum hug-
kvamdist? Allir vita hvernig kvéta-
kerfi i sjavaratveginum hefur fario
med adganginn ad fiskimidunum,
islenskir joklaleioségumenn eru
komnir { eda eru a leidinni i sému
stoou og f61kid i borpunum i kring-
um landid, b.e.a.s. hafa ekki adgang
ad sinum eigin audzefum. N1 hafa
forradamenn Vatnajokulspjoogaros
akveoio ad hefta adgang [slendinga
i eigin pjoogard. Eg sem leidsogu-
maour (jokla- og fjallaleidségn) i
nar 20 ar ma ekki fara um jokla i
eigin landi segi nei og hefakvedio ad
beita borgaralegri 6hlyoni og neita
alfarid ad lata bj6da mér petta og
hefakve0id ad lata a pad reyna hvao
verdur gert pegar ég meti med mina
vioskiptavini i minn eigin pjodgaro.
Sem demi um pverségnina sem
vid erum ad upplifa pa hef ég sem
betur fer enn pa leyfi ad fara 4 jokla
a Greenlandi (hef verio starfandi
par) en hef nana eftir sidasta ttspil
framkvamdastjéra Vatnajokuls-
pjoogaros ekki leyfi til ao fara a
jokla i minu eigin landi.

Einyrkjar i minni st66u hafa
ekki bolmagn til ad slast vid kerfio
og ba sem hafa verio skipadir eda
sjalfskipadir sem gaeslumenn pj60-
garosins, nyjasta demid er pegar
undirritadur hafdi samband vio vio-
komandi ,radamenn” badi hja pj6o-
gardinum og umhverfisraduneytinu
en bar visudu beir hver 4 annan eins
og télvupdstur til min ber vitni um.
Stadan i dag vardandi kvotastyr-
ingu & adgengilegustu skridjokla &
sudursvaeodi pjoogardsins er bann-
ig ad adeins dkvedin fyrirtaeki hafa
leyfi til a0 koma meo sina erlendu
gesti. A heimasidu bj6dgarodsins
er fario fégrum ordum um aod haft
hafi verid samrao og samraodsferli
vid hagsmunaadila, pbad var ekki
haft samrao vid mig eoa eitthvert
af beim fyrirteekjum sem ég starfa

fyrir, samt er eitt peirra meo elstu
fyrirtekjum sem hafa stundad
joklagéngu hérlendis og hvorki var
Félag leids6gumanna eda SAF haft
me0 i radum, ad ég best veit.

Hafa sjalfskipadir geslumenn,
pjodgardsverdir og framkvaemda-
stjorar pj6ogardanna getad tekio
sér vald til ad hefta adgengi lands-
manna 4 eigin landi og afhenda pad
hugsanlega i nainni framtio stérum
erlendum ferdapjénustukedjum?
Hvada endemis pvala og vitleysa er
petta og dreg ég i efa heafi og verk-
ferla vio alraedisskipun starfsmanna
rikisins sem er ekKki gott veganesti
fyrir ,ventanlegan“ midhalendis-
pjodgard par sem bandum og
60rum Islendingum sem hafa verid
gaeslumenn svaodisins i hundrud ara
(ptisund ar) verour samkvamt pessu
settar skorour hvao vardar adgengi
og nytingu. Ef 6dru er haldio fram
nana af beim sem eru a0 taka petta
svaedi til eigin nota ba eru pbad hrein
og klar 6sannindi. bPegar 6llu er &
botninn hvolft ba snyst petta alltaf
um hver faer hvao og hver feer ad rada
yfir audlindunum og radstafa peim
fyrir sina hagsmuni.

Mér lidur eins og indjanum gegn
innras hvita mannsins sem ,vissu
hvad veeri best fyrir framtidina“,
nana er verio ad skipta tut gaeslu-
moénnum landsins og peim sem hafa
adgang ad pvi. Med sama afram-
haldi verda bara erlendir gestir &
6llu pessulandsvadi og buid ad bola
Islendingum i burtu eins og var gert
vid frumbyggja Nordur-Ameriku.
betta kemur ekKi til meo a0 gerast
alveg strax en hagt og bitandi meod
halfésynilegri hendi pannig ad
enginn taki eftir pvi. bPetta verdur
medal annars gert bannig ad geroar
verda kréfur um alls konar hafni og
fl6kio regluverk verOur sett upp sem
venjulegt folk sem er ekki med sterkt
bakland hefur ekki tok a a0 berjast
vi0 eda uppfylla.

Embzattismenn gegn baendum
eins og nattiruverndarsinnar gegn
alpjéolegum storfyrirtaekjum, pann-
ig verour stadan i nainni framtio eda
erjafnvel begar ordin ad heimamenn
eru atilokaoir fra svaedinu eins og i
minu tilfelli par sem ég hef ekki
leyfi lengur til ad fara meo gesti i
pann hluta Vatnajokulspjoogards
sem ég hef verid ad nota hingad
til. A sama tima og betta er skrifad
heldur umhverfisradherra pvi fram
ad stofnun pjédgarda styoji vio
heimamenn (ég er veentanlega ekki
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heimamadur biinn ad baa hérna i
yfir 60 ar). b4 er pvi m.a. lika haldio
fram ad petta sé gert med hag ferda-
pjonustunnar i huga. betta eru 6fug-
meli en med pessari dkvardanatoku
framkvamdastjéra Vatnajokuls-
pjodgards pa missi ég vinnuna og
verd vaentanlega ad snda mér ad
fyrri starfsvettvangi, p.e.a.s. ad fara
aftur ad vinna fyrir stéridjuna og
lika kannski samviskunnar vegna
enda er sa skadi sem hun veldur
barnaleikur midad vid pad sem
pjoodgardselitan etlar ad valda baoi
4 mannf6lki og nattiru med sinu
atferli.

Islenskum skolakrékkum verdur
eins og stadan er i dag meinadur
adgangur vegna atrodnings erlendra
ferdamanna, en ég hef verid ao leid-
segja erlenda skolaho6paijoklagdngu
og fengio fyrirspurn fra islenskum
skélahépum, en eins og stadan er i
dag pa get ég ekki svarad peim med
vissu hvort ao ég geti farid med pau
ijoklagéngu a sina eigin jokla vegna
pessad bad er biiid ad radstafa pessu
svaedi fyrir erlenda gesti. Vi Islend-
ingar h6fum alltaf verid okkur sjalf-
um verstir, pbad hefur ekkert breyst
fra pvi ad vio vorum undir Dénum.
Nu eru erlend fyrirtaeki ad taka vio
keflinu afnylenduherrunum, stadan
geeti oroid pannig eftir nokkur ar ad
adgangur a0 pessum hluta Vatna-
jokuls veeri adeins leyfileg erlendum
aodilum og pyrftum vio sem etludum
ad nyta petta svaeoi ad kaupa kvota
afpessum erlendu fyrirteekjum sem
hugsanlega gaetu verid ordnir eig-
endur ad peim fyrirtaekjum sem hafa
fengio athlutadan kvéta.

begar upp er stadio er hugsanlegt
a0 pessi pjoogardsvaeoingarskipting
landsins sé mestu umbreytingar &
landinu hvad vardar adgengi, sam-
setningu a f61ki, baoi sem teKki til
valddreifingar, umhirdu og atroon-
ings, verda ventanlega pau mestu
fra pvi a0 land byggoist, kannski
ekki alveg allt, en alltof mikio af
pessu verdur mjog neikvatt baeodi
fyrir menn og landio sjalft, pvi
miour. Stofnun pjodgarods er ekki
samasemmerki um jakvaeoni i
umhverfislegu tilliti en i pessu til-
liti er pvi haldio fram a0 petta sé
gert m.a. meo fjolgun ferdamanna
i huga. Gleymum bvi ekki, eins og
adur hefur komi fram, ad ferdalog
eru i flestum tilfellum mjog nei-
kv fyrir loftslag og umhverfio
miodaod vid hvernig f61k og matveeli
eru flutt & milli stada.

FIN Sjamp6 stykki
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Breiou bokin

Helga Guorin
Jonasdottir
stjornmala-
fraedingur

hatter ad segja, ad COVID-

19 liggi eins og mara a

pj6dinni. Heilu atvinnu-
greinarnar hafa ner purrkast ut
og rikisreksturinn stefnir i for-
damalausa skuldsetningu. bao er
pvimikid fagnadarefni ad béluefni
sé komid til landsins og gengur i
augum margra kraftaverki neast
hversu vel préun efnisins virdist
hafa gengio.

Almannahagsmunir

Ennerp6 langtiland. Baratta pj6oa
a milli um béluefni virdist standa
sem hast og 6vist er hvenzr hjaro-
6nami verour nad. Vonandi verdur
pbao sidar & pessu ari eda i sidasta
lagiibyrjun pess nasta. begar beim
langprada afanga verour nao tekur
vio krefjandi uppbyggingar- og
endurreisnarstarf. Hvernig okkur
ferst pao starf ar hendi, verour ad
einhverju leyti had peim afleio-
ingum sem COVID-19 mun hafa &
samfélag og efnahag til lengri tima
litid, jafnt hér 4 landi sem erlendis.
bad eina sem vid getum gengiod ut
fra sem nokkuo visu er, ad hinn nyi
veruleiki eftir COVID-19 mun fela
i sér baeoi ny séknarfaeri og nyjar
6égnanir.

Meo hlidsjon af pessum for-
demalausu timum, hlytur mikil-
vaegasta dherslan hja adilum vinnu-
markaodarins a0 vera stodugleiki. St
6parfa spenna sem gerdi vart vio
sigi samskiptum beirra fyrrivetur
vekur pvi spurningar. Ma vera ad
tortryggni, upphroépanir og 19.
aldar marxismi sé malio? Hljotum
vid ekki ad gera per krofur til for-
ystumanna vinnumarkaodarins ad
pau takist af yfirvegun 4 vid vand-
ann med hagsmuni almennings ad
leidarljosi?

Breidu bokin

Eitt helsta einkenni veirufaraldra
er ad sumir sleppa betur en adrir.
COVID-19 fer ekki i manngreinar-
alit og eins og alpjoo veit pa er pad
eina sem vid getum gertao draga ar
likum a smiti par til hjard6nami
verdur nad. Pessar adgerdir hafa
haft geigvaenlegar afleidingar a

- knadk
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Hafi hrunio att ad kenna
okkur eitthvad, pa er pao ad
Kkreppa er ekKi rétti timinn
fyrir sérhagsmunagzslu og
tekiferismennsku. Na riour
a ao adilar vinnumarkaodar-
ins vinni saman meo hags-
muni alls almennings ad
leioarljosi.

afmoérkudum svidum atvinnu-
lifsins, en po6 fyrst og fremst a lag-
launaf6lk og konur, ef marka ma
viobrogo samtaka launafolks.

Heldur litid hefur farid fyrir
umraounni um afkomu annarra
tekjuhopa - sem er ahyggjuefni.
Millitekjufélk eda , breidu bokin“
eins og pessi meginporri vinnu-
markadsins er gjarnan nefndur,
myndar eina af helstu undirst60-
um samfélagsins. Einhverra hluta
vegna virdist umraeda um stéou
og horfur pessara hopa po ekki
eiga upp 4 pallbordio, svo vel sé. Er
vandinn kannski sa ad vid erum
ordin svo von ad mida allt ut fra
peim legst launudu ad vid kunnum
ekki aorar leidir?

bad ma svo e.t.v. teljast kald-
hzdnislegt, ad peim mun verr
sem breiou boékin standa, peim
mun veikari getur stada peirra
legst launudu oroid, med peim
afleidingum ad launabil breikk-
ar og misskipting fer vaxandi.
Ad pvi gefnu ad aukin misskipting
sé ekki 4 meoal peirra svidsmynda
sem vid viljum glima vio ad kéfinu
loknu, geti reynst heillaspor ad
breikka hina hefdbundnu kjaraum-
redu og beina sjonum aod stéou
fleiri tekjuh6pa a vinnumarkaoi
en peirra leegst launuou.

Breikkum umraduna

Vid pyrftum med 60rum ordum ad
gefa gdmlu laglaunapostulunum
fri um stund og huga pess i stad
ad stoou baodi beirra laglauna- og
millitekjuh6pa sem standa héllum
feti. Hafi hrunid att ad kenna
okkur eitthvad, pa er bad a0 kreppa
er ekki rétti timinn fyrir sérhags-
munagaslu og tekiferismennsku.
Nu ridur 4 ad adilar vinnumarkao-
arins vinni saman meo hagsmuni
alls almennings ao leidarljosi.




FRETTABLADID

SPORT

13. JANUAR 2021 MIPVIKUDAGUR

Belichick er sigurszlasti pjalfarinn i
ségu NFL-deildarinnar. MYND/GETTY

Afpakkar orou
fra forsetanum

NFL Bill Belichick, pjalfari NFL-1ios-
ins New England Patriots, mun ekki
veita FrelsisorOu frafarandi forseta
Bandarikjanna, Donalds Trump,
vidtoku. Belichick vill pannig mot-
mela framgdngu Trumps i kringum
drasina & bandariska pinghusio i
Washington i sidustu viku.
bjalfarinn margreyndi segir ad
hann hafi fyllst stolti pbegar hann
frétti fyrst af orduveitingunni.
Belichick hefur 4dur reett opinber-
lega um hlyjan hugsinn til Trumps.

Atburoir sidustu daga hafi hins
vegar oroio til pess ad honum hafi
snuist hugur. Métmelin vio ping-
husio dréogu fimm til dauda, en
pbar voru studningsmenn Trumps
ad motmeala framkvaemd forseta-
kosninganna par i landi sem fram
foruinovember sidastlionum.

Belichick hefur borid sigur ar
bytum i Super Bowl sex sinnum
sem bjalfari New England Patriots
i NFL-deildinni i ameriskum rudn-
ingi. Hann er sigurselasti pjalfarinn
is6gu NFL og btiinn a0 styra sama
lioi fra aldamotunum.

Trump veitti bandariska kylf-
ingnum Tiger Woods Frelsisorduna
fyrr 4 forsetatid sinni sem senn fer
ad ljuka.-he

Iprottalifio fer
af stad anyjan
leik a Islandi

KORFUBOLTI Boltinn byrjar ao
drippla a nyjan leik i Domino’s-
deild kvenna i kérfubolta i dag eftir
ramlega tveggja manaoda hlé vegna
korénaveirufaraldursins.

Sidustu leikir deildarinnar voru
spiladir 3. névember sidastlidinn,
en i kjolfario var keppni frestad
vegna faraldursins. Heil umfero
verdur leikin i kvold.

) begar leikur Fjolnis og
Hauka hefst i kvold veroa 71
dagur fra sioasta iprotta-
kappleik a Islandi.

Nylioar Fjolnis, sem hafa fullt
hus stiga eftir prjar fyrstu umferoir
deildarinnar, fa Hauka i heimsokn
en Haukar hafa nelt sér i fjogur i
fyrstu premur leikjum sinum.

Skallagrimur sem hafdi betur
i fyrstu tveimur leikjum sinum
saKkir Val heim en Valskonur hafa
tvo stig eftir tvo leiki. Keflavik sem
bar sigurord i eina leiknum sem
1i6id naoi ad spila 4dur keppni var
frestad, meetir svo stigalausu lidi
Blika i Smaranum i K6pavogi.

ba leida tvo stigalaus 1id, Snaefell
og KR, saman hesta sina i Stykkis-
hélminum. - hé

Hefur baett vio vopnabirio i
varnarleiknum a Englandi

Knattspyrnumaourinn Daniel Leo Grétarsson gekKk til 1ids vio enska C-deildarlidio Blackpool i byrjun
oktober og hefur hann fest sig i sessi i hjarta varnarinnar hja lidinu sidan hann kom pangao. Hann segir
a0 pao hafi verio draumur a0 komast ad a Englandi og segist strax vera bainn ad beeta leik sinn i vetur.

FOTBOLTI Miovorourinn Daniel Leo
Grétarsson var i eldlinunni pegar
Blackpool lagdi WBA a0 velliiensku
bikarkeppninni i knattspyrnu
karla um sidustu helgi, en hann
for meiddur af velli i framlengingu
leiksins. Hann tognadi aftan i leeri
ogverdur pvi fra naestu vikurnar og
missir pvi liklegast afleiknum gegn
arvalsdeildarlioi Brighton i naestu
umfero bikarkeppninnar.

Blackpool er, begar métio er teep-
lega halfnao, i 13. seti C-deildarinn-
ar en 1idio er einungis sex stigum fra
sati sem gefur seti i umspili um ad
fara upp um deild. Grindvikingur-
inn segir a0 lifid i borginni hafi
verid fint innan vallar en pad hafi
hins vegar verid erfitt a0 flytja til
Englands i miojum heimsfaraldri.

,Pad var mjog sérstakt ao flytja
til Englands vid per takmarkanir
sem voru i gangi vegna kéréna-
veirufaraldursins og pad hefur verid
erfitt fyrir okkur fjélskylduna ao
koma okkur fyrir hérna meo litio
barn 4 medan utgéngubann hefur
verio i landinu. Innan vallar hefur
hins vegar gengid vel, ég hef spilad
mikid og fundio fyrir miklu trausti
fra pjalfaranum sem er bara mjog
jakveett,” segir Daniel Le6 i samtali
vio Fréttablaoio.

,betta er hins vegar allt 6druvisi
bolti en ég vandist pegar ég spiladi
med Alasundi i Noregi. bar var ég
vanur a0 purfa a0 dila vio snégga
framherja sem vilja fa boltann med
jordinni i svaeoio fyrir aftan vorn-
ina. Hérna eru peir mikio fyrir ad
hengja einn haan og langan 4 stéra
ogsteodilega framherja pannigad ég
parfad vera 6flugur i navigi i loftinu
ogniori 4j6roinniikjolfario. bad er
bara fint ad baeta vid vopnaburio i
varnarleiknum og ég kann vel vio
aod spila hérna,” segir pessi 25 ara
gamli varnarmaour.

»Vio erum meo fint 1id midaod viod
bessa deild en pad sem er kannski
6vanalegt mioao vid paod sem ég er
vanur er hversu stor leikmanna-
hoépur er hja lidinu. bPad eru tep-
lega 30 leikmenn i hépnum sem allir

Grindvikingurinn i skallaeinvigi i leik gegn Wigan. FRETTABLADID/GETTY

gera tilkall til pess ad vera i lidinu
aleikdegi og i hverjum leik eru atta
til tiu leikmenn utan h6ps sem gaetu
haglega verio i byrjunarlioi. Pao er
hins vegar spilad pétt hérna og svo
héfum vio verid ad missa leikmenn
imeiosli ogismit & kérénaveirunni
pbannigad pao er gott ad hafa stéran
hop i bessari barattu,” segir hann
um Blackpool-1idio.

Tok tima ad venjast hérkunni
,Eghefverid anegdur med

spilamennsku mina hingad til

og éghefverio ilidinu lungann
afpeim leikjum sem vid h6fum
spilad sidan ég kom hingad. Eg var
hvildur i einum leik par sem pad
hafoi verio mikio leikjaalag. bad
t6k mig vissulega tima ad venjast
bviao spila svona likamlega
krefjandi fotbolta ogad pad séu
tveir leikir i viku. Pad er hins vegar
alltad koma og ég er biiinn ad lera
morg trix i ensku bokinni sem peir
nota 6spartileikjum.

bao eina sem ég get
gerter a0 halda
afram ao spila vel fyrir
Blackpool og vona a0 ég geti
lagt landslioinu lio.

®

Daniel Le6 Grétarsson

bao var alltaf stefnan ad spila
einhvern timann & Englandi, p6 ad
mig hafi vissulega dreymt um ao
spilaisterkari deild hérna. Vonandi
tekst okkur ad koma okkur upp um
deild 4 peim tima sem ég er hérna.
Eg geroi tveggja ara samning pegar
ég kom hingad, med moguleika a
eins ars framlengingu ad pbeim tima
loknum. Mér lidur vel hérna og sé
fram a klara pann samningstima.
Madur veit hins vegar aldrei hvao
gerist i boltanum,” segir hann um
fyrstu manudina i enska boltanum
og framhaldid.

Daniel Le6 spiladi sinn fyrsta A-
landsleik pegar Island vann Kan-
ada i vinattulandsleik fyrir teepu
ari sidan. Hann vonast til pess ad
frammistada hans med Blackpool
nai ad heilla Arnar Por Vidarsson
og Eid Smara Guodjohnsen, nyradna
bjalfara islenska landsliosins, i
komandi verkefnum lidsins.

»Eftir ad hafa fengio smjérpefinn
af pvi ad spila fyrir A-landslioio a
sidasta ari pa vona égaudvitad ad ég
fai kallid i h6pinn i komandi verk-
efnum lidsins. Pad eina sem ég get
gert er a0 halda afram ao spila vel
fyrir Blackpool og vona ad ég geti
lagt landslidinu 1i0. Pao veeri fra-
bert ad fa tekiferi til bess ad vera
ilandslioshépnum i komandi verk-
efnum,” segir Daniel Le6 sem hefur
spilad sjo deildarleiki og tvo bikar-
leiki fyrir Blackpool a leiktidinni.
hjorvaro@frettabladid.is

Sigtryggur Arnar soolar um til Spanar

el R S S——

Al

KORFUBOLTI Sigtryggur Arnar
Bjornsson, landsliosmadur i korfu-
bolta, mun ekki leika meira med
Grindavik i Domino’s-deild karla &
leiktioinni, en hann hefur samio vid
spanska 1i0id Real Canoe i Madrid
sem leikur i B-deildinni.

betta kemur fram i tilkynningu
a Facebook-sidu Grindavikur. Sig-
tryggur Arnar gekk til lids vio
Grindavik ario 2018 en hann skor-
aoi 17,8 stig ad meodaltali i leik &
sidasta keppnistimabili.

,betta tekiferi kom évaent upp.
Eg er mjog pakklatur stjorn kérfu-
knattleiksdeildar Grindavikur
fyrir ad syna pessu skilning og gefa
meér heimild til a0 fara i atvinnu-
mennsku. Stefnan var sett a ad gera
goda hluti med Grindavik eftir ara-
mot. betta tekifeeri er of gott til ad
sleppa pvi a pessum timapunkti &
minum ferli. Eg vil koma a fram-
feeri kvedju til studningsmanna
Grindavikur sem hafa tekio vel &

Bakvérdurinn verdur sjoundi islendingurinn sem leikur med félagi a Spani
og sa annar sem leikur i naestefstu deild. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

moti mér fra fyrsta degi. Mér hefur
1i6id mjog vel hja félaginu og mun
fylgjast grannt meo gengi Grinda-
vikur afram,” segir Sigtryggur Arnar
um vistaskiptin i tilkynningunni.
Par kemur enn fremur fram ad
Grindavik sé a0 leita a0 leikmanni
til ad fylla i skard Sigtryggs Arnars.
Grindavik matir P6r Akureyri a
féstudaginn pegar deildarkeppnin
hefst 4 ny. Grindvikingar h6fou
betur gegn Hetti i fyrstu umfero
deildarinnar i né6vember.
Sigtryggur Arnar er sjéundi
islenski leikmadurinn sem er a
mala hja spansku félagi. Martin
Hermannsson, Haukur Helgi Briem
Palsson og Tryggvi Sner Hlinason
leika i efstu deildinni, Kari Jons-
son og Sigtryggur Arnar i B-deild-
inni, Témas P6rour Hilmarsson og
Hjalmar Stefansson i C-deildinni
og Hilmar Smari Henningsson sem
leikur meo varalioi storliosins Val-
enciaiD-deildinni. - hé
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Astkaer eiginkona min, modir okkar,
tengdamodir,amma og langamma,

Guoran Olafsdottir

fra Ljotunnarstooum,

léstifadmifjolskyldunnara
sjukrahusinu a Akranesi pann 5. janutar.
Utfér hennar fer fram fra Akraneskirkju
15.janudarkl. 13. Vegna fijdldatakmarkana verda eingdngu
nanustu adstandendur vidstaddir utférina, en streymt
verdur fra athéfninni a Akraneskirkja.is

Bjorgvin Skualason
buridur Osk Bjérgvinsdéttir Olafur Magnusson
Olafur Skali Bjorgvinsson
Svanur Por Bjérgvinsson
Lyour Oskar Bjorgvinsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Svava Olafsdottir

.l.

Okkar astkaeri fadir,
afi, langafi og bréair,

Asmundur Elias Einarsson
Njaroarvollum 2, Reykjanesbz,

lésta Landspitalanum 1.januar
sidastlioinn. Utforin fer fram i kyrrpey
med nanustu adstandendum.

Anna Kristin Asmundsdéttir
Kolbrin Asmundsdoéttir
Agust Pér Asmundsson

barnabérn, barnabarnaborn

og systkini.

.l.

Elskuleg médir okkar, tengdamodir,
amma og langamma,
Guorian Hafsteinsdottir
kennari,

Bjarkarholti 1, Mosfellsbz,

lést a Hjukrunarheimilinu Homrum,
Mosfellsbae, sunnudaginn 10.januar.

Hafsteinn Palsson Lara Torfadoéttir
Bjarnveig Palsdottir
Bjork Palsdottir
Hrénn Palsdottir

Pall Valdimarsson
Magnius Alexiusson

Adalsteinn Palsson Helga Grimsdottir
Steinpor Palsson Aslaug Gudjonsdéttir
Gunnar Pall Palsson Asta Palsdottir

Snabjérn Palsson bordis Gisladottir
barnabérn, makar og barnabarnabérn.

.|.

Innilegar pakkir fyrir audsynda samud
og hlyhug vid andlat modur okkar,
tengdamodur, d5mmu, langdmmu og
langalangdmmu,

Bryndisar Jénsdottur

Sudurlandsbraut 62,
sem lengst af bjo a Laugarasvegi 61,
Reykjavik.

Sérstakar pakkir faarum vid starfsfolki Landspitalans
a 11 Gogliknardeild 6 D fyrir einstaka uménnun og
go0a pjonustu.

Sigridur Snebjornsdottir Sigurour Gudmundsson
Jonas Snabjdérnsson pordis Magnusdottir
Herdis Snabjornsdottir

og fjolskyldur.

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir,
afioglangafi,
Olafur Gunnarsson
Booapingi 10,
203 Kopavogi,

lést fimmtudaginn 7. januar.
Utférin fer fram fimmtudaginn 14. janGar
kl. 15.00 i Kopavogskirkju. Vegna fijéldatakmarkana verda
einungis nanustu adstandendur vidstaddir. Peim sem vilja
minnast hans er bent a Slysavarnafélagid Landsbjorg.

Gudridur H. Jonsdottir
Joéna Olafsdéttir Hildigerdur M. Gunnarsdaéttir
Hafdis Olafsdéttir Hannes Bjérnsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Arnbjorg
Kristin segir
upptékurnara
plétunni litid
unnar og gefa
tilfinningu
fyrir lifandi
flutningi
aymsum
stodum.
FRETTABLADID/
HANNA

Platan er eitt vintyri

Arnbjorg Kristin Konradsdottir yogakennari var a0 gefa at plotuna Lifandi joro a Spo-
tify og er lika ad opna Om Yoga & Gongsetrio vio Raohustorg a Akureyri eftir hlé.

t60in min hefur verid lokuo i

prja manuoi, vegna séttvarna-

radstafana en nafe égad opna

hana aftur i dag,” segir Arn-

bjorg Kristin Konradsdottir

og kveost hlakka til. ,Folk er
i einkatimum og svo koma 40 krakkar
nana i vikunni, pau hafa yoga sem val
i sk6lanum. Mér finnst petta gaman og
gefandi.”

Nyuatkomin plata Arnbjargar Krist-
inar, Lifandi joro, er lifrent ferdalag
meo hlj6oferum og ré6dd, samkvaemt
lysingu hennar. ,,Han er 6venjuleg pessi
plata. Eg hef kennt gong sem er ton-
heilun og pannig kynnst ténlistarfélki.
I Covid-frionum feeddust 1j6o og ég for
ad semja log vio pau. Platan Lifandi j6ro
er afrakstur af pessu. Upptékurnar eru
1itid unnar og gefa tilfinningu fyrir lif-
andi flutningi 4 ymsum st6dum.“

Undir Bodhi tré

Ferdalagid bak vid plétuna hofst i Tail-
andi i névember 2019, pegar Arnbjorg
Kristin var par i joganami. I fyrsta
laginu syng ég og spila a ukulele undir
Bodhi tré. S6ngurinn er feimnislegur
en samt sjalfstraustsaskorun hja mér.
Adur hef ég bara sénglad fyrir folk i
slokun og pvi hefur likad bao. Eg spila
adeins 4 ukulele og pinulitio a gitar og
by tonlistina til & pau hljéoferi. Svo for
égad vinna med alvoru listaf6lki, eins og

AlexéndruKjeld, sem bjo til lifreena lag-
linu med kontrabassa vid Himnasang
(lj6d hvalsins) og undrahlj6d 4 strengina
ad auki. Diana Sus adsto0aodi begar lag
namer tvo, I hjartarot, var tekiod upp,
eftir frumflutning pess a sumarsél-
stddum i Grimsey 2020, a féogrum stad
vio studla-hamraberg og hafid.”

Lagid Tveggja heima hendur vard til
4 Siglufirdi 4 listahatid i jali i sumar, ad
ségn Arnbjargar Kristinar. ,Eg var stodd
utan vid Alpyouhtsio hja Adalheidi
Eysteinsdéttur, han syndi mér verkio
sitt, Bergmyndanir, sem hun geroi eftir
a0 hafa tengt sig vio alfastaodi uppi i fjalli.
Eg fann sterka strauma fra peirri konu
sem var a0 rapa svona milli heimanna.
Eftir pad kom 1j63id med litilli fyrirh6fn.
Diana Sus spilar undir a lettneska hérpu
og Gyoa Valtys fékk upptékuna i hendur
og samdi selléundirleik vio.“

Fjallid og formadurnar

,I Moldulaginu kom 1j60i0 eftir jaro-
tengingarfero inn i Eyjafjoro, til mexi-
koéskrar vinkonu minnar ad tina gul-
retur,” Iysir Arnbjérg Kristin. ,Eg var
orodin leid a degurprasinu og fannst
pbad ad faraijordina veeri einfalt og vio-
radanlegt verkefni! begar ég eldadi sipu
ar gulrétunum kom 1j60id Molda til min
sem einskonar nedanjardar nattiru-
vettur. Kanadisk vinkona min, Tanya
Devine sem spilar a astralska hljodfaerio

didgeridoo gerdi grunntén, ég beaetti
trommusletti vid og raddadi vid lagio i
tanki austur a Djapavogi. bangad for ég
lok névember sidastlionum og t6k petta
upp. Kom adeins vid i Hoffelli i Horna-
firdi, tengdi mig vio fjallid og fann fyrir
formadrum minum, Péru og Valgeroi.
En bad veit enginn, ekki einu sinni
mamma!“

Molda verodur lika listvidburdur
a Djapavogi 1 sumar, lofar Arnbjoérg
Kristin. ,Lagio verdur hlj6dinnsetning
i tanknum og ég er a0 talga rekaviodar-
drumb med ré6tum, pannig a0 ég geng
inn i nedanjardarverdld i jani a Djapa-
vogi. Paod verda pradir ut fra henni.“

Sonurinn spilar a skel

Fleiri koma vid so6gu a plétunni Lifandi
joro, svo sem Fanney Kristjans Snj6laug-
ardottir og prettan ara sonur Arnbjargar
Kristinar, Ymir sem spiladi & indverska
serimoéniuskel & Siglufirdi i sumar.
,Ymir er lidtaekur klarinettuleikari og
spiladi svo kroftugt a pessa skel, sem
morgum reynist erfitt, ad pad glumdi i
firdinum. Hann 4 pvi eitt lag a plétunni,
fyrsta Spotify lagio sitt!,“ segir m60irin.
,Platan er eitt @vintyri og hin er bara
a netinu. Ionadurinn er oft svo kréfu-
hardur 4 arangur og peninga, pess vegna
er gaman ad bua eitthvao til bara af pvi
pbad er gaman. bad hefur merkingu.”

gun@frettabladid.is

Hugran Oladéttir
Gunnar Pall Olason
Jon Kristjan Olason
Lovisa Oladéttir
Kristveig Oladéttir
Hildur Oladéttir
Halla Oladéttir

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma og langamma,

Porunn Guoran Palsdottir
Kopaskeri,

lésta Hvammi 4. jandar.
Utférin fer fram fra Snartarstadakirkju
laugardaginn 16. januar kl. 14.
Vegna adstadna verduradeins nanasta fjélIskylda
vidstddd. Utférinni verdur streymt og ma finna
upplysingar um sl6dina a mbl.is/andlat.

Gudmundur Bardarson

Anna Lara Jonsdottir
bPorbjérg Dora Gunnarsdottir
Kari Halldérsson

Dagbjartur G. Halldérsson
Sigpor Heimisson

Fridrik Mar Jonsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Rafn Emilsson

laugardaginn 16.januarkl. 14.
Vegna adstaedna i pjodfélaginu verda einungis nanustu
®ttingjar vidstaddir. Streymt verdur fra athéfninnia
facebook.com/hrunaprestakall//

Margrét Emilsdottir Vilberg Jonsson
Gunnlaugur Emilsson Else Nielsen
Magnus Emilsson

bérn, barnabdrn og barnabarnabérn.

.I.

Sambylismadur, fadir,
tengdafadir, afi og langafi,

Emil Gunnlaugsson
garoyrkjubondi, Laugarlandi,
sidar Suourbrin 6, Fladum,

lést a Fossheimum Selfossi 8.januar.
Jardsungid verdur i Hrunakirkju

Elin Hannibalsdottir

Déra Mjéll
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bordis Dungal, iprotta-
og heilsufredingur, segir
ad svefn sé grunnur ad
goou lifi. Margt hefur
ahrifa geoi netur-
svefns, par a medal ma
nefna matarvenjur folks
og hreyfing yfir daginn.

*>10

Oflugur
lidstyrkur!

FRETTABLADID
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Soffia Karadottir ber Melissa Dream vel sdguna. Han hefur tekid tvar téflur fyrir svefninn i nokkur ar med g6dum arangri. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Fétaoeirdin horfin og feer
loksins gédan naetursvefn

Soffia Karadéttir hafdi lengi verid med fotadeird sem jokst med arunum og
atti han ordid erfitt med ad sofa vegna pess, en eftirad hun fér ad takainn
Melissa Dream jurtablénduna er vandamalid algjérlega Gr ségunni. =>2
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Framhald af forsidu =

elissa Dream er visinda-
lega samsett jurtablanda,
honnuo til ad studla ad

djupri slokun og veerum svefni.
Blandan inniheldur jurtir, aminé-
syrur, vitamin og steinefni sem
hafa ekKki sljovgandi ahrif.

Svefninn er okkur gridarlega
mikilvagur og er undirstada
goorar heilsu. A medan vid sofum
framleidir likaminn vaxtarhorm-
6n fyrir endurnyjun og uppbygg-
ingu likamans og heilinn vinnur
sleitulaust vid vistun upplysinga
og minninga. Nagur svefn er pvi
grundvollur bess ad vio naum ad
endurstilla og hlada likamann og
til a0 vid getum staoist pa streitu
sem fylgir daglegu lifi.

Svefnskortur ordinn ad
faraldri i ionvaeddum rikjum

Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali sjo til atta klukkustunda
svefn. Ef svefngae0di neturinnar eru
ekki naeg getur pad haft neikvaed
ahrifa almenna lidan, asamt pvi
a0 hafa ahrif a fjolskyldu-, féelags-
og/eda atvinnulif. Likamleg heilsa,
skap, vitsmunavirkni og jafnvel
likamspyngd akvardast af gedum
svefnsins. Svefnskortur eykur
likur & likamlegum sjakdémum og
hefur mikil ahrif a allan gedraenan
vanda. Einkenni svefntruflana eru
meodal annars minnisleysi, minni
afkastageta oglélegri frammistada
ivinnu ogskola. bratt fyrir pessar
stadreyndir eru alls ekki allir

sem setja svefninn i forgang og er

Melissa Dream

Rolig sevn og afslapning
Cirranmelisse tablet, som hizlper med al apretholde
en folig nattesovn, Med vitamin B kompleks, som
bidrager /bidrar til normale neurologiske
funktioner, samt magnesium, som bidrager/bidrar
il nosmake muske lunktioner,

Kosttilskud « 60 tabletter

STiavagd €14 g
B o 1 g . By

V=

b airer

Natturuleg batiefni reynast morgum vel til ad bata svefninn og hefur
Melissa Dream slegid i gegn og hlotid vidurkenningu. MYND/ADSEND

svefnskortur ordinn ao faraldri i
ionveddum rikjum heims.

Loksins godur netursvefn

Soffia Karadottir bekkir Melissa
Dream jurtablénduna vel og ber
henni vel séguna:

,Eg heflengi verid meo fotadeird
sem hefur aukist med arunum
og mér hefur reynst erfitt ad sofa
noégu vel vegna pess. Eftir ad ég
byrjadi ad taka Melissa Dream
hefur petta algjorlega breyst. Eg tek
tveer toflur fyrir svefninn og innan
halftima er 61l 6eirod farin og ég fe
godan nxtursvefn. AO minu mati
eru petta toéflur sem ég gaeti ekki
veri0 an og hef ég na tekio Melissa
Dream reglulega i nokkur ar.

Orsakir svefnleysis

Afhverjusofnum vio ekki, erum
andvaka eda viknum upp um
midjar naetur og getum ekKki
sofnad aftur? Fyrir pessu geta
verio fjdlmargar astedur: vakta-
vinna, ferdalog, kvioi eda ahyggjur
eru algengar orsakir svefnleysis.
Ymsir sjukdémar geta haft mikil
ahrifa svefninn, streita er einnig
mjog algeng orsok svefnleysis og
paod er allt of algengt a0 folk vinni
of mikio, hafi fjarhagsahyggjur,
vanti hreyfingu og/eda eigi i
erfioum sambéndum, hvort sem er
vio maka, vini eda adra.

Ekki ma gleyma matarae0i,
upptéku neringarefna og ymsum
venjum, sem geta lika att stéran

, ’ Eg tek tveer toflur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611

fotadeiro farin og ég fa
gooan netursvefn.

Soffia Karadottir

pattisvefnleysi. Allt betta og
miklu fleira getur haft ahrifa
svefngae0di okkar og er petta eitt-
hvad sem vio @ttum virkilega ad
huga a0, pvi rannsoknir syna i
auknum meeli fylgni milli svefn-
gaeda og lifsgeoa.

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem haegt er ad
geratil ad vinna bug a svefnleysi
oggottad byrja apviad breyta
einfoldum hlutum i neerum-
hverfi okkar og koma okkur upp
heilbrigori svefnratinu. Fyrst og
fremst er gott ad hafa fastan svefn-
tima, fara ad sofa og vakna 4 sama
tima alla daga vikunnar.

Til a0 fa gedasvefn getur verio
gott ad borda ekki tveimur til
premur timum adur en lagst er
til hvilu og passa a0 drekka ekki
of mikinn vékva fyrir svefninn,
baoi til a0 gefa meltingarfarunum
pasu og til a0 losna vio klosett-
ferdir a néttunni. Fyrir gédan,
nrandi svefn er einnig mikilvaegt
a0 drekka ekki koffin eftir tvo a
daginn til a0 tryggja ad likaminn

hafinao ao losa sig vid koffinio
pegarliour a0 skynsamlegum
svefntima.

Losun likamans & svefnhormén-
inu mel6ténini er had birtustiginu
iumhverfinu svo pad getur verio
skynsamlegt ad dimma ljésin a
kvoldin og draga ur allri birtu fra
tolvum, sjonvarpi og sima og lag-
marka alla notkun rafmagnsteekja
isvefnherberginu.

Til a0 tryggja djapsvefn er mikil-
vaegt ad sjalft svefnherbergio sé
vel myrkvad og svalt til a0 lekka
likamshitann, en hann parfad
leekka um eina gradu til ad vio
naum ao festa svefn. Nattaru-
leg beetiefni reynast morgum vel
og hefur Melissa Dream slegio i
gegn. betta baetiefni hefur meoal
annars fengio viourkenningu fra
National Nutrition i Kanada i
flokki bestu feedubdtarefna gegn
streitu. Melissa Dream inniheldur
sitronumelissu sem hefur verid
notuod i aldaradir, medal annars
til a0 baeta svefn. bar er einnig ad
finna L-theanine, sem er amino6-
syra sem talin er geta adstodad vio
slokun. Melissa Dream inniheldur
einnig fj6lda vitamina og stein-
efna, par ma helst nefna:

B B-6 vitamin sem studlarad pvi
ad haldareglu a horménastarf-
semi

B B-12 sem studlar ad edlilegri
starfsemi taugakerfis og sal-
fredilegri starfsemi, asamt
vitaminunum B1, B2, og B3

B Magnesium sem studlar ad
edlilegrivodvastarfsemisem og
vidhaldi edlilegra beina

iy SU

BetterYou @
Mineral Bath Flakes

A ralendng blend of Zachstein
m, kavender and
chamamila ko soothe fired and
aching muscies in
preparation for skep

o)

m
2
(o)
m g
20

Magnesium  Bettenous
Sleep

Magnesium Sleep flogurnar leysast
upp i vatni og er tilvalid ut i badid eda
heita pottinn til ad endurnaera likamann

eftir erfidan dag.

Magnesium Sleep hidmjélkin inniheldur
magnesium, lavender og kamillu til ad réa, sefa
og undirbua likamann fyrir svefninn. Saman
hjalpa pessi efni til vid ad na endurnaerandi

naetursvefni

Magnesium Sleep Junior hudmijolkin er
sérstaklega honnuo fyrir bérn fra 1 ars aldri.
Hudmjolkin smygur audveldlega inn i hudina
svo abhrifin skila sér hratt og vel.

E Betteryou 7
) (Y| M o) 5.
| == A TE
- - G = E
2
Nete 287 o = 0
[ >
S Faest i apétekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana.
Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
ad kynna vorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf Pporgeirsdéttir| hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@ | Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Bjorn Viglundsson

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

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Hugraen

atferlismeofero

vio svefnleysi

Talid erad um pridjungur fullordinna pjaist af
svefnleysi einhvern timann a aevinni og um tiu
til fimmtan prosent préi med sér langvarandi
svefnleysi. Hugreen atferlismedferd (HAM) er

arangursrik medferd vid svefnleysi.

I 4

ris Sverrisdottir, salfredingur
I hja Heilsustofnun i Hverageroi,

segir ad pad purfi rétta grein-
ingu pegar kemur ad svefnvanda.
»Orsakir svefnleysis geta verid
ymsar og oft parfad meohondla
akveoin svefnvandamal sérstak-
lega,“ segir hin og baetir vio ad
svefnleysi sé vandi sem felist i
erfidleikum vid ad sofna a kvéldin
eda vakna upp ad néttu og ganga
illa a0 sofna aftur.

,I grunninn 4 f6lk misgott med
svefn en hann byrjar oft a0 raskast
pegar f6lk er undir alagi. I flestum
tilfellum lagast svefninn pegar
alagido minnkar eoa f6lk adlagast
streitunni. Stundum halda pé
svefnerfioleikar afram po6 alagio
sé ekki lengur til stadar. bPa eru
aorir paettir farnir ad viohalda
svefnleysinu en komu pvi af stad.
Svefnlyferu adeins ®tlud sem
skammtimalausn vio bradum eda
timabundnum svefnvanda, en

peim geta fylgt 6kostir og virkni
peirra minnkar yfir lengri tima.

I hugrenni atferlismeofero lerir
folk hvad bao getur sjalft gert til ad
hafa ahrifa svefninn og getur pvi
upplifad ad paod hafi meiri stjérn a
malunum,” atskyrir han.

»Hugren atferlismeoferod snyst
um ad uppraeta vitahring svefn-
leysis. Til deemis med fraedslu og
med pvi ad breyta gomlum vonum
og hugsunum. Adur en meoferd er
hafin parffélk ad halda svefnskra
svo hagt sé a0 kortleggja svefn-
mynstur hja hverjum og einum,”
segir Iris.

,Oft notar folk svefnherbergid
til annars konar athafna en svefns,
eins og sjonvarpsahorfs, lesturs,
vinnu og langvarandi tilrauna til
ad sofna. Svefnherbergio fer pvi
ad framkalla adrar tilfinningar en
syfju, svo sem spennu og kvida.
Meo areitisstjornun eru tengslin
milli svefns og svefnherbergis

styrkt, pbannig aod svefnherbergio
fari aftur ad framkalla syfju. bad
pyoir ad timi i svefnherberginu
er takmarkadur vio pann tima
sem sofio er og tekid er fyrir
adrar athafnir i svefnherberginu,
nema kynlif. Med bvi ad liggja
lengi vakandi er f6lk eingéngu ad
tengja svefnherbergio vio and-
voku. bess vegna er melt meo ad
fara at ar svefnherberginu, ef folk
hefur verio andvaka i um fimm-
tan minutur. begar fram er komio
er gert eitthvad svaefandi eins og
ad brjota saman pvott eda pusla
og fario aftur i ramid pegar folk
finnur fyrir syfju. b6 er mikilvaegt
ad fordast ad sofna frammi, skja-
notkun, mikla birtu eda verkefni
sem espa mann upp. Einnig er
mikilvaegt ad fara alltaf a fetur
dsama tima, lika um helgar og
foroast blundi.

Timabundin svefnskerding er
onnur mikilvaeg adferd hugraennar

atferlismeodferdar vio svefnleysi.
Reiknad er at einstaklingsbundio
svefnbil og f6lk einbeitir sér ad pvi
ad vaka a tilteknum tima i stao
pess ad reyna endalaust ad sofna.
Pannig aukast likur 4 djapum og
samfelldum svefni og svefnbilio er
lengt smam saman. Pad hljomar
eflaust pversagnakennt ad skerda
svefninn i meoferod vio svefnleysi,
en pad er adeins gert timabundio
og fylgt akvedOnum reglum. Til
deemis eru svefnbil aldrei hofd
styttri en fimm timar ad néttu
og ®tti folk med gedhvorfad fara
varlegaiad skerda svefn, par sem
svefnleysi getur ytt undir érlyndi.
Mikilvaegt er ad hafaihuga ad
erfidar naetur af og til eru eoli-
legar en pegar svefnleysi er oroiod
langvarandi er melt med ad sekja
sér hugraena atferlismedferd vio
svefnleysi, hja fagfolki sem sér-
hefir sigi pvi,“ segir Iris.

Hja Heilsustofnun er haegt ad

iris Sverris-
dottir ersal-
fraedingur hja
Heilsustofnun
i Hveragerdi.
MYND/NLFi

greina og medhondla undirliggj-
andi orsok fyrir svefnleysi. Veitt
er salfredimeofero eftir porfum,
meodal annars nuvitund og HAM.
Pa er booid upp a slokun/hug-
leioslu, gongur, hreyfingu ogjoga.
Nokkrar gédar svefnvenjur:
1) Fario alltafad sofa og a feetur &
sama tima.
2) Foroist koffin, nikétin og
afenga drykki fyrir svefninn.
3) Gott er a0 hreyfa sig daglega,
30 minatur i senn en ekKki rétt
fyrir svefn.
4) Foroist pungar maltidir ad
kvoldi.
5) Forodist blundi yfir daginn og
alls ekKki eftir k1. 15.
6) Nuavitund og hugleidsla hafa
g60 ahrif.
7) Fjarlaegio skjataeki ar svefn-
herberginu.

4@ Heilsustofnun NLFi

\2 Berum abyrgd 4 eigin heilsu

Eru svefnvottud
fyrirtaeki framtioin?

Svefnleysi er eitt dyrasta vandamal fyrirtaekja. Starfsfolk
sem sefur of stutt tekur fleiri veikindadaga og gerir frekar
mistok. bvi skilar inngrip i svefnleysi miklum avinningi.

annsoknir benda til bess a0
Rmeira en pridjungur fulloro-

inna pjaist af svefnleysi og er
svefntimi félks jafnframt a0 stytt-
ast. Nylegar télur benda til pess
ad ramlega bridjungur Islendinga
sofi minna en sex klukkustundir
anottu ad meoaltali,” segir Erla
Bjornsdottir, salfredingur og
doktor i lif- og leknavisindum.

Erla er stofnandi og fram-
kvaemdastjori Betri svefns. Hiin
hefur sérhaft sig i hugranni
atferlismedfero vio svefnleysi
og vinnur ad rannséknum a pvi
svidi dsamt samstarfsménnum i
Evropu og Bandarikjunum.

,Omedhoéndladur svefnvandi
dregur tr framleidni i vinnu og
fjolgar veikindadégum,“ segir
Erla.

»Bandariskar rannsoknir syna
fram & ad framleioslutap vegna
fjarvista starfsmanna sem pjast af
svefnleysi nemi um 60 milljonum
Bandarikjadala a ari, en pad
jafngildir um 9.000 milljéroum
islenskra krona. Vidamiklar
rannsoknir & Norourléndunum
syna jafnframt fram & a0 peir sem
annao hvort bjast aflangvarandi
svefnvanda, eda sofa of stutt ad
medaltali, taka fleiri veikinda-
daga a arien adrir.

, ’ Nu pegar hafa
fjolmorg fyrirtaeki,

par a medal Landhelgis-
gaslan oglogreglan, nytt
sér fredslu okkar og
skimun, sem ad meofero
loKkinni veitir viour-
kenninguna Svefnvottao
fyrirteki.

Tapa milljoroum vegna
svefnleysis starfsfolks
Einungis ein svefnlitil nott hefur
neikvaed ahrif a athygli, ein-
beitingu og a vidbragoshrada
likamans.

»+Rannsoéknir benda til pess
ad rekja megi fjéroung vinnu-
slysa, eda mistaka sem gero eru a
vinnustdédum, beint til svefnleysis.
Arlegur kostnadur vegna slikra
mistaka er metinn 4 um 32 millj-
onir Bandarikjadala sem jafngildir
yfir fjdgur pusund milljéroum
islenskra krona,” upplysir Erla.

bvi sé ekki ofsogum sagt ad tolu-
verdur avinningur yroi af pviad
draga ur svefnvanda folks.

»Svefnleysi er eitt dyrasta
vandamal fyrirtaekjaidag,“ segir
Erla., bad sem mikilvaegara er, er
ad vid sejum fram a verulega baett
ahrifa andlega og likamlega heilsu
folks ef dregid veeri ar svefnvanda
pess. Med aukinni fredslu og
battum svefnvenjum ma vinna
gegn pvi ad vegur svefnvandi pro-
ist yfir i langvinnt svefnleysi. A0
sama skapi hefur aukin pekking
forvarnargildi og stuolar ad pviad
folk tileinki sér g60ar og hjalplegar
svefnvenjur til langframa.”

Svefnvottad fyrirtaeki

Betri svefn byour upp a vidteka
bjonustu til fyrirtaekja og veitir
vidurkenninguna ,, Svefnvottad
fyrirtaeki“ til peirra sem nyta sér
pessa pjonustu.

,Ba0i er um ad reda fredslu
um svefn til starfsmanna, skimun
asvefnvanda innan fyrirtaekis og
meoOferd vid svefnleysi fyrir pa
starfsmenn sem 4 purfa a0 halda.
Nu pegar hafa fjolmorg fyrirtaeki
nytt sér pessa pjonustu og ma par
til demis nefna Landhelgisgzesl-
una og légregluna,” segir Erla.

Nanar malesa um pjonustu Betri
svefns a vefnum a: betrisvefn.is

)

i g

Dr. Erla Bjornsdottir er framkvamdastjori Betri svefns. FRETTABLADID/STEFAN

Dami um kostnad fyrirtaekja vegna svefnleysis:

B Dregur ur framleidni i vinnu-
fjélgar veikindadégum um 100
prosent

B Dregur Ur viobragdsflyti,
athygli, einbeitingu og arvekni

B Aukin haetta a slysum og mis-
stokum.Um 25 prosentalira
mistaka a vinnustédum eru
rakin til svefnleysis

Dami um kostnad starfsmanna

vegna svefnleysis:

m Skert orka, lakari einbeiting,
verrilidan og minni afkdst

B Aukin hatta a kvida og pung-
lyndi

M | akara 6namiskerfi

B Aukin heaetta a sykursyki,
hjarta- og ®dasjukdémum
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Go0 geoheilsa og kynlif hafa
veruleg ahrif a gaedi svefns

Gudfinna Betty Hilmarsdottir, hjukrunarfradingur, segir sterka tengingu vera a milli svefns og ged-
heilsu. i starfi sinu vi® gedpjonustu sé svefn og svefnrutina pvi yfirleitt pad fyrsta sem sé skodad.

Hjordis Erna
borgeirsdottir

-
= i

hjordiserna@frettabladid.is &

adstodardeildarstjori a Braoa-

geddeild Landspitalans. Eftir
ad églauk nami i hjakrunarfraoi
baetti ég svo vid mig viobotar-
diplémanami i kynfraeoi,“ svarar
Guofinna, pegar htin er bedin um
ad segja fra séristuttu mali.

y 4
Eg er hjukrunarfraedingur og

Aherslur a heildrana nalgun

,Eghefalltafhaft ahuga 4 mann-
eskjunni sem heild, bedi andlegu
og likamlegu hlidinni. Eg trai pvi
lika ad hver manneskja sé sérstok,
enginn er eins, og pvi er svo mikil-
vagt ad vio horfum 4 manneskj-
una heildrant, sérstaklega ef vid
viljum hjalpa einstaklingnum ad
nabetrilidan.”

Aukin vitundarvakning um
mikilvaegi svefns hefur att sér
staod hja almenningi undanfarin
ar, en samkvemt Guofinnu hefur
umraoan l16ngum verio fyrirfero-
armikil medal heilbrigdisstarfs-
folks. bvi hafi han ekki beinlinis
fundio fyrir mikill aukningu hvad
pad snertir.

,Aherslur & mikilvegi svefns
hafa verid lengi innan heilbrigois-
geirans, og ég hef ekki endilega
fundio fyrir auknum aherslum par,
en ad minu mati er alltafad aukast
meiri bverfagleg og heildranni syn
par sem ny nalgun er skodud. bad
eralltafjakveett.”

Hun segir sterka tengingu vera a
milli svefns og geodheilsu. , Svefn-
ga0i hafa gifurleg ahrif a gedheilsu
folks og getur svefninn oft a tidum
stjérnad lidan einstaklingsins.
Mikilvaegt er a0 fa 7-8 klukku-
stunda svefn svo likaminn geti
slakad 4, endurneerst og unnid ar
tilfinningum okkar.“

Mikilvaegt ad halda ratinu

Svefnleysi til lengri tima geti haft i
for meo sér alvarlegar afleidingar.
»Eflikaminn feer langvarandi ekki
nagan svefn upplifir {61k mikla
vanlidan og pirring. Svefnleysio

, Vid kynlif, hvort

sem pao er sjalfs-
froun eda kynlif med
60rum, losar likaminn
hormon sem veita vel-
lidan og hjalpa folki ad
slaka a.

getur orsakad mikla depurd og
verio valdur ad kvida og bung-
lyndi hja einstaklingum. Einnig
hefur svefn mikil ahrif a til deemis
geohvorf, bar sem pad er gifurlega
mikilvaegt ad halda ratinu med
godum naetursvefni.

bvisé svefninn yfirleitt bad
fyrsta sem tekio er a innan geoheil-
brigdiskerfisins. ,Oft er eitt helsta
og fyrsta markmioio a geddeild
ad na g6oum svefni. Aftur a moti
getur einnig of mikill svefn haft
neikveed ahrifa lidan einstaklings,
pegar einstaklingur sefur mjog
mikio eda leggur sig mikio a
daginn getur vanlidan aukist og
neatursvefn raskast. Mikilvaegast
er bviao halda jafnvaegi og halda
svefnritinu, hvorki meo of litlum
né of miklum svefni.”

Tengsl milli svefns og kynlifs

Guodfinna segir svefn ekki sidur
hafa ahrifa kynlif. ,Tengslin a milli
kynlifs og svefns eru sterk. Heil-
brigt kynlif getur baett gadi svefns
og gaoi svefns getur haft dhrifa
kynlif. Ef svefnleysi er til stadar
getur pad valdio vanlidan og bad
getur sidan haft ahrifa parsam-
band einstaklingsins og sidan meo
neikvaeoum afleidingum a kyn-
lifid. En meo pviaod bata svefninn
eykstvellidan og i kjolfario baetir
pao kynlifio.”

Kynlif sé raunar afar 6flugt
vopn i barattunni fyrir betri
svefni. ,Gott kynlif getur vissulega
hjalpad f6lki a0 sofa. Vio kynlif,
hvort sem bad er sjalfsfroun eda
kynlif med 60rum, losar likaminn
hormoén sem veita vellidan og
hjalpa folki a0 slaka a. bvi getur
kynlif fyrir svefn hjalpad verulega
vio ad sofna og sofa betur um nott-

Guofinna Betty segir mikilvaegt ad halda svefnratinu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

ina. Mikilveegt er samt a0 muna ad
kynlif parf ekki ad vera stundad
fyrir svefn, pad er einnig jakveett
ad stunda pad a 60rum timum
dagsins, allt eftir bvi hvaod hentar
einstaklingnum eda parsam-
bandinu a peim tima i lifinu. Pad
veitir einnig vellidan og pa aukast
svefngaedin.

Pa telur Gudfinna ad umradan
um svefn muni fara enn meira
vaxandi 4 komandi arum.
,Umradan er alltafad aukast og
folk er ordid meira vakandi fyrir
likamanum sinum og umhverf-
inu. Félk er einnig ad setja meiri
dherslu a heilsu sina, andlega og
likamlega, sem er frabeert og par
spilar svefninn svo sannarlega
stort hlutverk.”

Gott ad hafai huga

Guofinna nefnir pa ad lokum ymis
atridi sem geta stuolad a0 baettum
svefni og kynlifi.

M Reyna ad halda svefnrutinu,
faraad sofa a svipudum tima og
vakna a svipudum tima.

M Hvorkiad hafa sjonvarp né
simaisvefnherberginu, pad
verdur ekki mikil nand i sam-
bandia medan annaradilinn
erad skoda simann sinn fyrir
svefninn.

M Leggja simann fra sér, talaum
daginn, knusast og kyssast. Ef
I6ngun er til stadar, pa stunda
kynlif, med sjalfum sér eda
6drum.

M Reyna ad hafarimid paegilegt
og helst einungis fyrir svefn og
kynlif.

M Huga ad godri andlegri og
likamlegrilidan, med reglulegri
hreyfingu, hollu mataradi og
naegum svefni.

M Reyna ad fordast orkudrykki,
kaffi eda adra drykki med koff-
ini i eftirkvéldmat.

M Reyna ad borda ekki stora mal-
tid rétt fyrir svefn.

M Reyna ad finna adrar leidir en ad
nota svefntofiur.

M Fordastad leggja siga daginn.

M Ef depurd og vanlidan er til
stadar pa athuga med ad fa ad-
stod hja fagadilum.

GAour naetursvefn
- er okkur ollunr
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Prir hopar a eftir Domino’s Keyptu i Stodoum fyrir milljard Svipud verdlagning erlendis Mikill ahugi a Helga Veiruleikafirrtur veruleiki
Eigendur pizzastadarins Spadans Motas var staersti einstaki kaup- Eiginfjargengi evropskra banka Samkomutakmarkanir settu mark | Afram verdur horft til pess hvernig
og Alfa framtakssjéour @ medal andinn ad rumlega télf présenta sambarilegra vid Islandsbanka a sittaad hverju var leitad 4 Google. | Sedlabankar og rikissjodir tjalda til
fjarfesta sem bitast um ad kaupa eignarhlut Landsbankans i fjar- bilinu 0,5 til 1,15. Ardsemi erlendu Fjoldileitaad sumarbustodum til studnings fyrir fyrirtaeki og heimili
rekstur Domino’s hér a landi. festingafélaginu Stodum i arslok. bankanna i flestum tilfellum betri. | leigu, meira en tvéfaldadist. til ad halda hagkerfum gangandi.
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Motas fjarfesti i Stooum
fyrir ramlega milljaro

Otas, sem er i eigu Berg-

pors Jonssonar og Fritz

Hendriks Berndsen, var
stersti, einstaki kaupandinn ad
ramlega tolf présenta eignarhlut
Landsbankans i fjarfestingafélag-
inu Stooum, en hlutur bankans var
seldur fyrir samtals um 3,3 millj-
arda krona i sidasta manuoi.

Samkvaemt nyjum hluthafalista
Stoda, sem Markaourinn hefur
undir héndum, nemur eignarhlut-
ur Motas um 3,82 prosentum og
er félagio oroio fjorai stersti hlut-
hafi Stoda. Kaupverd Motas a peim
hlut af Landsbankanum var pvi um
1.040 milljonir krona.

Bergbpor og Fritz, sem hafa starfad
saman sem byggingaverktakar um
arabil, seldu fasteignafélag sitt Vin-
landsleio til Reita arid 2018 og nam
heildarkaupveroid um 5,9 mill-
jéroum krona.

A medal annarra fjarfesta sem
hafa bast vid i hluthafahé6p Stoda
eftir s6lu Landsbankans er eignar-
haldsfélagio P1211, sem Larus Weld-
ing, fyrrverandi bankastjori Glitnis,
stendur bak vid, meo rimlega eins
prosents hlut og safnreikningur hja
Kviku banka er skradur fyrirum 1,7
prosents eignarhlut.

Pa komu einnig sumir af eldri
hluth6fum Stoda ad kaupum a hlut
Landsbankans. Félagio Vindhamar,
sem er i eigu Kara bors Gudjonsson-
ar, stjornanda a skuldabréfasvioi
fjarfestingabankans JP Morgan i
London, tvoéfaldadi naestum hlut
sinn og fer nd meod 2,12 présenta
eignarhlut, Lifsverk lifeyrissjodur
keypti um eins présents hlut og er i
dagme0 1,35 prosent i Stodum og ba
jok einnig eignarhaldsfélagio GGH,
sem er i eigu Magnasar Armanns
fjarfestis, nokkud vid hlut sinn og
er meoO teplega 1,1 présent.

Langsamlega stersti eigandi

27

milljaroar var eigio fé Stooa
ilok september.

Stooda, sem er eitt umsvifamesta
fjarfestingafélag landsins og stor
hluthafi i Simanum, TM, Kviku og
Arion banka, er sem fyrr eignar-
haldsfélagio S121 med riamlega 55
prosenta hlut, en bad er medal ann-
arsieigu Jons Sigurdssonar, stjorn-
arformanns Stoda, Einars Arnar
Olafssonar, fyrrverandi forstjora
Skeljungs, og Orvars Kjarnested,
stjérnarformanns TM. Samkvamt
heimildum Markadarins bzttu
sumir af hluthéfum félagsins 6beint
vio eignarhlut sinn i Stodum meo
kaupum i gegnum S121.

TM er naststaersti hluthafi Stoda
med um 12,4 présenta hlut i eigin
nafni, en tryggingafélagio var
adur hluthafi i gegnum eignarhald
sitt 1 S121. ba fara sj60ir i styringu
Stefnis, dotturfélags Arion banka,
samanlagt med um 10,5 prosenta
hlut.

Auk Landsbankans seldi einn-
ig Hofgarodar, sem er félag i eigu
Helga Magnussonar, adaleiganda
Torgs, utgafufélags Fréttabladsins,
og stjornarformadur Blaa lonsins,
taeplega eins prosents hlut sinn i
Stooum undir lok sidasta ars, en
félagio hafoi komio inn i hluthafa-
hopinn sumariod 2019.

A fyrstuniu manudum sidasta ars
var hagnadur Stoda taplega tveir
milljardar krona og eigio fé félags-
ins nam um 27 milljéroum. Fjar-
festingaeignir Stoda voru pa metnar
423,5 milljaroa kréna og atti félagio
um 3,6 milljarda i reidufé. - hae

MARKADURINN
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Afkoma Domino’s hefur versnad samhlida aukinni samkeppni og haekkandi launakostnadi. FRETTABLADID/EYPOR

prir fjarfestahopar
bitast um Domino’s

Eigendur pizzastadarins Spadans og Alfa framtakssjodur medal fjarfesta sem
bitast um a0 kaupa rekstur Domino’s hér a landi. Bedio eftir forsvarsménnum
Domino’s i Bandarikjunum aour en gengio er til einkavioraeona vio fjarfesta.

jarfestah6pur sem bor-
arinn Zvarsson, fyrr-
verandi framkvamda-
stjori IKEA 4 Islandi og
stofnandi pizzustadar-
ins Spadans fer fyrir, er
a meoal fjarfesta sem falast na eftir
pvi ad kaupa rekstur Domino’s &
Islandi af Domino’s Pizza Group i
Bretlandi. I samfloti med bérarni,
samkvamt heimildum Markad-
arins, eru vioskiptafélagar hans
i Spadanum beir Jén Palmason,
annar eigenda IKEA hér a landi,
og Guoni Rafn Eiriksson, fjarfestir
og eigandi félagsins Skakkaturns,
umbodsadila Apple 4 [slandi.

P4 hefur Alfa, sem rekur sjo
milljarda framtakssj6d, einnig
skilad inn tilbodi i pizzakedjuna,
en Domino’s rekur samtals 24 staoi.
Adur hefur komid fram ad hépur
sem fjarfestirinn Birgir Por Bielt-
vedt, sem hefur tvisvar 4dur komio
ad kaupum 4 Domino’s a Islandi,
er i forsvari fyrir, hafi gert kauptil-
bod i reksturinn en asamt honum
standa a0 tilbodinu medal annars
Birgir Orn Birgisson, naverandi
framkvaemdastjori Domino’s, og
Skeljungur.

Pa hafa erlendir adilar sdmuleiois
veri0 4 medal ahugasamra fjarfesta
fra pvi ad soluferlio hofst formlega
i oktéber en bad er raogjafafyrir-

taekio Deloitte { Bretlandi sem hefur
haft umsj6n med pvi.

Stjorn Domino’s i Bretlandi hefur
enn ekki tekio akvoroun um ao hefja
einkavidraour, a grundvelli skuld-
bindandi tilbods med fyrirvara um
areidanleikakénnun, vio einhverja
af peim fjarfestum sem hafa skilad
inn kauptilbodi, samkvaemt heim-
ildum Markadarins. A nastunni
er aformaod ao fjarfestar eigi kynn-
ingarfund meod forsvarsménnum
Domino’s i Bandarikjunum en peir
purfa ad gefa sampykKki sitt adur en
af sélunni verour til nyrra eigenda.

Vantingar stjornenda Domino’s i
Bretlandi, ad s6gn peirra sem pekkja
vel til, er ad haegt verdi a0 ganga fra
s6lunni i april pegar hluthafafundur
breska félagsins fer fram. Domino’s
Pizza Group keypti reksturinn a
Islandi i tvennu lagi 2016 og 2017
fyrir samanlagt um 8,4 milljaroa.
Samkvamt heimildum Markadar-
ins geeti kaupveroio fyrir allt hlutafé
Domino’s & Islandi um pessar mund-
ir hins vegar mégulega verid um eda
yfir tveir milljardar kréna.

Afkoma Domino’s, sem er stersta
pizzukeoja landsins, hefur versnad
mjog sioustu misseri samhlida
aukinni samkeppni og hakkandi
launakostnaoi. A arinu 2019 nam
veltan um 5,7 milljoréoum en hagn-
aour drést saman um nerri helming

og var 243 milljénir. A fyrri helmingi
sidasta ars drégust tekjurnar saman
um 10 présent og rekstrarhagnadur-
inn (EBIT) var um 85 millj6nir.

Birgir Bieltvedt er i dag & medal
eigenda Domino’s i Noregi eftir
ad hann, asamt hopi annarra fjar-
festa, keypt allt hlutafé félagsins af
Domino’s Pizza Group i arsbyrjun
2020. Birgir, sem hefur lengi tengst
Domino’s, kom ad opnun stadarins
a Islandi arid 1993, og fjérum arum
seinna opnadi hann Domino’si Dan-
morku og arid 2010 i byskalandi.
Hann var minnihlutaeigandi i Dom-
ino’s a Islandi og i Danmérku par til
hann keypti adra hluthafa at ario
2004. [ addraganda hrunsins seldi
Birgir hlut sinn i Domino’s 4 Islandi
og Danmdrku til Magntsar Kristins-
sonar dtgerdarmanns. Birgir keypti
Domino’s aftur 2011 og seldi pitsu-
stadina 2016 og 2017 med margra
milljarda kréna hagnaoi.

bPorarinn Zvarsson er heldur
ekki 6kunnugur rekstri Domino’s,
en hann kom sémuleiois a0 stofnun
stadarins hér a landi a sinum tima
og styroi fyrirteekinu 4 arunum
2000 til 2005. Eftir ad Porarinn lét
afstorfum hja IKEA 2019 kom hann
afot pizzastabnum Spadanum, sem
starfraekir nu tvo stadi i Képavogi
og Hafnarfiroi. hordur@frettabladid,
thg@frettabladid.is

Sjooir Stefnis og Kviku seldu til Strengs

lutabréfasj6dir a vegum
Kviku banka og Stefnis,
dotturfélags Arion banka,
hafa selt megnid af hlutabréfum
sinum i Skeljungi. bPetta ma lesa ar
nybirtum hluthafalista smasélu-
félagsins. Alls seldu sjédirnir um 6
prosenta hlut og a sama tima beetti
fjarfestingafélagio Strengur veru-
lega vid sinn hlut i smasoélufélaginu.
Hins vegar stendur eignarhlutur lif-
eyrissj60a naer 6haggadur.
Um aramoétin attu tveir sjooir
a vegum Stefnis samtals 5,3 pré-
senta hlut i Skeljungi og tveir sj60ir
asnarum Kviku banka attu saman-
lagt 2,6 présenta hlut, hvor sjodur
med 1,3 prosent. Nyr hluthafalisti
synir ad sj60ir Stefnis seldu sig
niour i 1 présents hlut. Annar af
sjodum Kviku seldi sig nidur i 0,44
prosent og hinn hvarfaflistanum.
Sem kunnugt er gerdi fjarfest-
ingafélagid Strengur yfirtékutil-
boo i Skeljung. Strengur er i eigu

Jon Asgeir
Johannesson,
stjornarfor-
madur Strengs

Sigurdar Bollasonar og eiginkonu
hans, Nénnu Bjarkar Arngrims-
dottur, Ingibjargar Palmadéttur
og fasteignasalanna Pérarins A.
Savarssonar og Gunnars Sverris
Haroarsonar. Hluthafar Strengs
voru a0ur hluthafar i Skeljungi en
peir gerdu meo sér samkomulag
um ad leggja hluti sina i Streng og
leggja fram yfirtékutilboo.
Hluthafar i Skeljungi sem attu
samtals 2,56 présenta hlut i fyrir-
tekinu, téku yfirtékutilbodi
Strengs. Lifeyrissjooir neitudu
hins vegar tilbodinu, medal annars
vegna pess ad tilbodsveroio, 8,315
krénur a hlut, var leegra en mark-

adsverd. I kjolfarid h6fu Strengur
og tengdir hluthafar, sem féru
med 41,6 prosenta atkvaedisrétt
i Skeljungi eftir nidurstéou yfir-
tokutilboodsins, uppkaup & bréfum
félagsins.

Eftir lokun markada sidastlidinn
fimmtudag var tilkynnt a0 Streng-
ur hefoi keypt niu milljonir hluta,
sem samsvara 4,5 présenta eignar-
hlut, i tvennu lagi. Gengi kaupanna
var annars vegar 10,5 og 10,4. Eftir
kaupin fér Strengur med atkvaois-
rétt sem nemur 50,06 prosentum
atkvaeoa, ad fradregnum eigin
hlutum félagsins.

Tvé eignarhaldsfélég sem voru &
hluthafalista Skeljungs um aramét-
in eru horfin af listanum. Annars
vegar er bad Urdarbogi, félag bor-
valdar H. Gissurarsonar, eiganda
bG verks, sem for med 0,5 présenta
hlut og hins vegar Eignarhaldsfélag-
10 VGJ, félag Eiriks Vignissonar, sem
for med 0,3 prosenta hlut. - tfh


mailto:hordur@frettabladid
mailto:thg@frettabladid.is

BBA//Fjeldco oskar eftir ad rada logfraeding
a skattasvid og adstodarmann l6gmanna.

// Logfraedingur a skattasvid

Haefniskrofur

Ad minnsta kosti tveggja ara
reynsla a skattasvioi

Reynsla a svidi fyrirteekja- og
fiarmalalogfreedi er kostur

G606 enskukunnatta er skilyrdi
Sjalfsteed vinnubrogd
Frumkveedi i starfi

Heefni til ad vinna i krefjandi vinnu-
umhverfi og undir miklu alagi

Adstodarmadur logmanna

Haefniskrofur

G068 ensku og islenskukunnatta skilyroi

Go0o kunnatta a Microsoft umhverfi
(Word og PPT) skilyroi

Frumkveedi i starfi
Sjalfsteed vinnubrogd

Haefni til ad vinna i krefjandi vinnu-
umhverfi og undir miklu alagi

BBA//Fjeldco er leidandi Idgmannsstofa & islandi og & svidi fjarmala- og fyrirtackjalégfraedi. Vid 6skum eftir
oflugum einstaklingum i okkar teymi og i bodi eru krefjandi og metnadarfull storf i alpjodlegu vinnuumhverfi.
Fyrirtaekid er med skrifstofur i Reykjavik og London asamt starfssemi i Frakklandi.

Umsoknir berist & umsokn@bbafjeldco.is. Umsodknarfrestur til og med 22. januar 2021.

BBA/FJELDCO
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Svipuo verolagning eiginfjar erlendis

Eiginfjargengi evropskra banka samberilegra vio Islandsbanka liggur a bilinu 0,5 til 1,15, en ardsemi eigin fjar erlendu bankanna er
i flestum tilfellum betri. Ekki er haegt ad ganga a0 somu ardgreiolum visum a neestu arum og verio hefur 4 undangengnum arum, na
pegar endurskipulagningu lanasafna bankanna er ad mestu lokid. Ha eiginfjarkrafa verkar til lekkunar a eiginfjargengi banka.

borour
Gunnarsson
thg@frettabladid.is

iginfjargengi (e. price-to-

book value) norreenna

banka eriflestum tilfell-

um vel undir einum, ad

bvi er gégn fra Bloom-

berg-gagnaveitunni
syna. Gagnasafnid tekur til t61f vio-
skiptabanka i Danmérku, Noregi,
Svipj60o og a Bretlandseyjum. Eign-
arhlutur rikissj60s i Islandsbanka
er bokfaerour 4 eiginfjarvirdinu 0,8,
en rett hefur verid um a0 s6luvero
bankans i komandi ttbodi a fjoro-
ungshlut i bankanum verdi meoal
annars mioad vio hido bokfaeroa
virdi i rikisreikningi.

Snorri Jakobsson, eigandi grein-
ingarfyrirtekisins Jakobsson
Capital, segir a0 rikissjédur maetti
vel vid una ad selja Islandsbanka
a ver0Oi sem samsvarar eiginfjar-
genginu 0,8. Avoxtunarkrafa fjar-
malafyrirtaekja baeoi 4 Islandi og
erlendis hefur fario leekkandi a
undanférnum arum, vegna hertra
reglna um eiginfjarhlutfall og heim-
ildir til arogreidslna. Erfidara er ad
na viounandi ardsemi eftir pvi sem
eiginfjarhlutfallio er herra. ,Eigin-
fjargengio 0,8 veeri alls ekki lagt
verd, heldur pvert 4 méti. Eiginfjar-
gengi evropskra fjarmalafyrirtaekja
er almennt 0,5 til 1,0 um bessar
mundir,” segir Snorri.

I kjolfar prots islenska banka-
kerfisins fyrir riflega 12 arum sidan
voru settar auknar eiginfjarkvaoir
a islensku bankana. Asamt log-
bundnum eiginfjarkré6fum i sam-
remi vid evropskrar reglur, kveda
islensk 16g 4 um svokalladan eigin-
fjarauka. I tilfelli [slandsbanka er
eiginfjaraukinn 7,35 présent, sem
feerir eiginfjarkréfu bankans i ram-
lega 17 prosent. Eiginfjarhlutfall
Islandsbanka var hins vegar vel yfir
20 présentum vio sidasta uppgjor.

bad sem meira mali skiptir er
hins vegar vogunarhlutfall islensku
bankanna, en i minnisbladi sem
Bankasysla rikisins sendi fjarmala-
og efnahagsradherra i lok oktéber,
voru islensku bankarnir bornir
saman vio evropska banka, meoal
annars i peim efnum. Islenskir
bankar eru med hasta vogunar-
hlutfall allra i Evrépu, sem skilar
sérilakarilanskjérum til vioskipta-
vina. Einnig kom fram i greiningu
Bankasyslunnar ad kostnadur
vegna utlanadhzattu (e. cost of risk)
nemur 1,79 présentum hja bénkum
alslandi, i samanburdi vi® 0,86 pro-
sent hja bdnkum i Evrépu a fyrri
helmingi sidasta ars. Var kostnadur
vegna dtlanadhattu pvi um tvofalt

e

ey ——

Med haum eiginfjarkr6fum, sem leida af sér laegri ardsemi, lekkar jafnan eiginfjargengi banka. FRETTABLADID/EYPOR

g Endurskipulagn-
ingu lanasafnanna
er lokio og pvi er varasamt
ao lita til hagnaoar sioast-
lioinna tiu ara sem visbend-
ingar um hvao koma skal.

Snorri Jakobsson,
sérfraedinguri
verdmati hluta-
bréfa

herri en hja bdnkum i Evréopu og
langhastur af Nordurléndunum,
en kostnaour vegna utlanadhattu
var nasthastur i Danmoérku, um
1,1 prosent.

Afleiding alls bessa er ad erfidara
er a0 na vidunandi ardsemi eigin-
fjar. A fyrstu niu manudum arsins
2020 var ardsemi eiginfjar fslands-
banka 2,1 présent og 5,1 présent
a sama timabili ario 2019. Pad
er nokkuo undir arosemiskrofu
Bankasyslu rikisins til fjarmala-
fyrirtaekja i eigu rikissj60s, en bad
skilgreinist sem ahattulausir vextir

% Eiginfjargengi evropskra banka a arinu 2021

Eiginfjargengi

ABN 0,36
AIB 0,33
Lloyds 0,59
Nordea 0,85
SEB 11
SHB 0,98
Swedbank 1,07
DnB 1,15
Danske 0,54
Jyske 0,52
Sydbank 0,69
Arion banki 0,87

ad vidbzttu 5 prosenta alagi. Mark-
mio vioskiptabankanna briggja
um ardsemi eigin fjar er hins vegar
10 présent, en greint hefur verid
fra pvi ao erfitt sé ad na peirri aro-
semi samhlida svo haum eiginfjar-
krofum. Pannig kom fram i viotali
Markadarins vio Stefan Pétursson,
framkvamadastjora fjarmalasvios
Arion banka i névember sidast-
lionum, ad nzer 6mogulegt veeri ad
avaxta eigio fé i takti vid markmio
undir svo pungri eiginfjarbindingu.
Hatt eiginfjarhlutfall leidir pannig
af sér laegri avoxtunarkrofu 4 eigio
fé, sem leidir svo aftur af sér leegra
eiginfjarviroi en ella.

Vaent ardsemi eiginfjar 2021

2%
2,2%
52%
8,5%
11,0%
9,4%
11,6%
8,7%
57%
5,8%
6,8%
57%

Heimild: Bloomberg

Ahzttusamur rekstur

Fridrik Mar Baldursson, professor
vid vioskiptafreeodideild Haskélans
iReykjavik, segir a0 naer 6mogulegt
sé a0 akvaroa hinn fullkomna tima-
punkt til ad selja fjarmalafyrirteeki i
eigu hins opinbera. Hann segir skilj-
anlegt ad sporin hraeodi pegar kemur
ad s6lu rikissjods a Islandsbanka.
,Pao er hins vegar ekki gott a0 rik-
issjoour fyrir hond skattgreidenda
sé med um og yfir 370 milljaroa
bundnairekstri fjarmalafyrirtaekja.
bad virodist gleymast i umradunni
ad bankarekstur er mjog ahaettu-
samur og ekki ad pvi visu gengid
a0 fa milljarda i ardgreioslur ar

gg Hins vegar er
krafan um arosemi
eiginfjar a banka meo svo
mikio eigio fé oumflyjan-
lega laegri, en han veeri a
banka meo minna eigio fé.

Friorik Mar

Baldursson,
professor vio |
vidskiptafraedi- !

deild Haskolans i

Reykjavik

-
S———
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eftir ar, enda getur gefid 4 batinn a
fjarmalamoérkudum eins og flestir
Islendingar ®ttu ad muna. Eg held
ad pao yroi mjog eskilegt ef rikis-
sjoour losadi um eignarhlut sinn i
nokkrum skrefum, en pa parflika
ao setja skyrar reglur um eignarhald
bankanna, til demis pegar kemur
a0 krosseignatengslum,” segir hann.

,En betta er ekki audveld stada.
Audvitad er hegtad halda pvi fram
ad s6luverd a banka sé lagt efpad er
undir bokfzerdu eigin fé — pao er ad
segja seljandinn fai ekKi i sinn hlut
upplausnarvirdi eigna bankans.
Hins vegar er krafan um ardsemi
eiginfjar a banka med svo mikio
eigid fé 6umflyjanlega legri en hun
veri 4 banka med minna eigio fé,“
segir Friorik Mar.

Endurmati eigna lokio
A arunum eftir endurreisn bank-
anna litadist afkoma peirra mjog
af endurmati 4 lanas6fnum. Tug-
milljardahagnadur myndadist
vegna lana sem faero voru yfir i nyju
bankana a afslaetti og hekkudu svo
i verdi eftir pvi sem dré ar van-
skilum: ,,Endurskipulagningu lana-
safnanna er lokio og pvi er varasamt
ao lita til hagnadar sidastlidinna
tiu dra sem visbendingar um hvao
koma skal,“ segir Snorri Jakobsson.
Snorri nefnir jafnframt ad haetta
sé a stoonun i rekstri banka sem
eru i eigu hins opinbera: Vel hefur
tekist ad halda afskiptum stjorn-
malamanna af rekstri bankanna
i algjéru lagmarki. Hins vegar er
heattan sa ao slik fyrirtaeki stadni.
Miklar breytingar eru i farvatninu
a fjarmalamoérkudum og pvi mikil-
vaegt ad bankar hafi hluthafa med
framtidarsyn sér ad baki og sem
séu 6hraeddir til breytinga. En pad
eraudvitad svo ad stjornmalamenn
vilja sjaldan selja banka par sem
mikil vold geta fylgt bvi ad eiga pa.“

Lifeyrissjooir finna reioufénu farveg

nnlan lifeyrissjoda i islenskum
bénkum namu 164 milljéroum
krona i lok né6vember og laekk-
adi stadan um ramlega 17 milljaroa
milli manada, samkvaemt nyjum
télum Sedlabanka Islands. Upp-
greioslur sj6ofélagalana hafa feerst
iaukana og sjoodirnir hafa baett vio
sigil6ngum rikisskuldabréfum.
Innistedur sjodanna jukust télu-
vert framan af arinu 2020. Heildar-
stadan nam 142 milljéroum kréna
i byrjun arsins og nadi hapunkti i
192 milljéréum i lok jini. Innlanin
lekkuou sidan um 10 milljarda i
oktéber, ar 192 milljéroum nidur
i 182 milljaroda, og svo aftur um 17
milljarda i névember.
A sama tima og innlanin fara
minnkandi ferast uppgreidslur
sjoofélagalana i aukana. Ny utlan

27

milljaroar Krona er minnk-
un innlana lifeyrissjooa i
oktober og november.

lifeyrissjooa til heimila, ad fra-
dregnum uppgreidslum, voru nei-
kvaeo um 9 milljarda i beoi oktéber
og névember. A peim premur man-
udum sem komu & undan héfou
uppgreioslurnar numio um 5 mill-
joroum kréna 4 manuoi.

Hrein, ny utlan til sj6o6félaga fra
arsbyrjun 2020 til loka né6vember
voru neikved um 3,5 milljarda
kréna a timabilinu, en sidustu prji

drin 4 undan ndmu bau um 100
milljéroum kréna a ari.

bPa syndu Markadsupplysingar
Lanamala, sem voru birtar undir
lok dags i geer, ad lifeyrissjodir hefou
batt vio sig fyrir um 9 milljaroa
krona il6ngum rikisskuldabréfum.

Asgeir Jonsson sedlabankastjori
sagoi i viotali vio Markaodinn i név-
ember ad hann hefdi ahyggjur af
pvi hversu miklar fjarhadir veru a
6bundnum bankabékum lifeyris-
sjoda.

,beir eru eolilega med mikio
af innlanum en pau eru mikio til
6bundin og pvi er ekki grundvéllur
fyrir bankana til ad miola peim
afram i atlan, til demis til fyrir-
tekja. betta er ahyggjuefni sérstak-
lega begar fram i szkir,” atskyroi
Asgeir. - tfh

A sama tima og innlan lifeyrissj6da i bonkunum fara minnkandi feerast
uppgreidslur sjodfélagalana i aukana. FRETTABLADID/VALLI
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Lilja Bjork Einarsdoéttir tok vid sem bankastjori Landsbankans i byrjun ars 2017. Adur hafdi han styrt eignaumsyslu og starfsemi gamla Landsbanka islands, LBI ehf., i London. FRETTABLADID/ERNIR

Landsbankinn veroi samkeppnisftar i
breyttu umhverfi a bankamarkaoi

Lilja Bjork Einarsdottir, bankastjori Landsbankans, segir bankann hafa lagt aherslu 4 ad halda lifi i fasteignamarkadinum. Bankinn
kynnir nyja stefnu og setur traust sem hofudgildi. Tekur tima ad na ardsemiskrofu rikisins. Rikisbanki geti verio samkeppnishaefur.

Porsteinn Friorik
Halldorsson
tfh@frettabladid.is

Pji
E

ol B

andsbankinn, sem hefur

markad nyja stefnu til

framtidar, geeti stadid

uppi sem eini rikis-

bankinn 4 markadi sem

er i umbreytingaskeioi.
Lilja Bjork Einarsdéttir bankastjori
segir ad bankinn purfi ad vera sam-
keppnishafur. Me0 gédri bjonustu,
aukinni markaoshlutdeild og auk-
inni skilvirkni geti Landsbankinn
nao harri ardsemiskrofu rikisins en
pad geeti po tekid nokkur ar.

»Stor eigandi eins og rikid hefur
ahrif 4 starfsemina ad pvi leyti ad
hann markar eigandastefnu og
setur bannig mark a starfsemina.
En vio stérfum mjog vel inni i pess-
ari umgjoro og eignarhaldio breytir
ekKi peirri stadreynd ad vio purfum
ad vera samkeppnishaefiardsemi,”
segir Lilja Bjork, spurd hvernig pad
leggist i hana a0 styra eina bank-
anum sem verdur aod fullu leyti i
eigurikisins. Rikio aformar a0 selja
eignarhlut i [slandsbanka, og sam-
runi TM og Kviku myndar nyjan
keppinaut & markadinum.

,Logmalin sem gilda um okkur
eru pbau sému og gilda um adra. Pad
er namer eitt, tvé og brju ad vera
samkeppnishaf og bad nast ekki
nema meo bvi ad pjonusta vio-
skiptavini okkar vel,“ baetir Lilja

Landsbankinn kynnir nd nyja
stefnu — Landsbanki nyrra tima

— fyrir vidskiptavinum en hin
kemur i kjoélfar pess ad bankinn
naoi 6llum sinum markmidum i
sjalfsafgreidslu sem sett voru fyrir
premur arum.

»,Nyja stefnan leidir okkur enn
lengra afram og snyst i grunninn
um ao einfalda folki lifid. Pao er
kjarni stefnunnar. Vio viljum geta
nytt nyjustu teekni til pess ad pjon-
usta folk og bregoast vid peirri sam-
keppni sem er i kringum okkur,”
segir Lilja.

Vinna vid nyju stefnuna hoéfst a
sidasta ari og nadist rétt svo ad klara
starfsmannafundi fyrir samkomu-
takmarkanir. ,Vid vorum komin
langleidina pegar COVID brast a.
begar dvissan var sem mest i mars
og april tékum viod pasu og til ad
einblina a breytta pjonustu vid vid-
skiptavini okkar.

Nyja stefnan, sem var a0 lang-
mestu leyti moérkuo af starfsfolki
bankans, hefur nia verid kynnt med
auglysingaherferd og nyju vefsvaeoi
sem for nylega i loftid. Ad sdgn Lilju
er von a fleiri nyjungum i pjénustu
anastu misserum.

ba segir htin ad i stefnumérkun-
inni hafi traust verid valio gildi
Landsbankans.

,Vid reddum vid marga vio-
skiptavini og pad var adeins eitt
sem st60 upp ur: traust. Vidskipta-
vinir vilja abyrgan og vel rekinn
banka sem veitir g6oa pjonustu
4 hagstedum kjorum. Petta kom
itrekad fram, baeoi i mali vidskipta-
vina og starfsfolks,” segir Lilja.

,Vi0 viljum a0 allir vioskiptavinir
skynji ao vio litum a vidskiptasam-

gg Eg hef oft sagt ad
pao sé ekki slaemt
a0 akveoinn stoougleiki og

ihaldssemi einkenni banka-
pjonustu.

boénd sem langtimasambdnd sem
fela i sér gagnkveman avinning.
bad er traustio sem vio viljum vio-
halda og efla.”

Pio veljio sigilt frekar en framiir-
stefnulegt gildi.

,Ja, traustid er gott akkeri. Eg
hef oft sagt ad pad sé ekki slemt ad
akvedinn stoougleiki og ihaldssemi
einkenni bankapjénustu. Traust
byggir meodal annars 4 pessu en
lika a pvi a0 vera banki nyrra tima
og horfa til framtioar.

Tekur tima ad na ardsemiskrofu
Getur Landsbankinn staoio undir
arosemiskrofu rikisins?

,Vi0 vorum ao skila godri afkomu
aour en faraldurinn skall 4 en pa
purftum vio ad taka dkvardanir um
varadarniourfarslur & lanum sem
hafoi veruleg ahrif a ardsemi sio-
asta ars. A moti battum vid margt
i rekstrinum og Landsbankinn
kemur pvi vel at ar COVID. En pad
verdur erfitt ad na langtimmark-
midi um 10 présent ardsemi & naest-
unni. Vio purfum ad halda afram ad
auka vio markadshlutdeild bankans
og einnig ad auka skilvirkni innan
bankans. Petta getur tekio nokkur
ar,“ segir Lilja.

Keppnishugur i sjalfbeernimalum

Landsbankinn er langt kominn
med ad utbua ramma fyrir
sjalfbaera fjarmodgnun. Bankinn
aformar ad fjarmagna sig er-
lendis a pessu ari ogad ségn Lilju
vill bankinn gera pad undir sjalf-
baerniramma.

»Sjalfbaerni er ordin svo stor
hluti af veruleikanum a fjarmala-
markadi og pvi mati sem adrir
leggja a okkur sem fjarmalafyrir-
taeki. Vid baedi viljum og purfum
ad skara fram ur i sjalfbaerni,”
segir Lilja.

~Pessi hugmyndafraedi var ekki
til a sidustu bankadld, hlutirnir
hafa breyst mikio sidan pa.

Bankarnir hafa verié idnir vié ad
kynna sjalfbaernivérur @ markadi.
Er kapphlaup a milli bankanna

,Einnig parfad minnka kvaadir &
bankastarfsemi, sérstaklega eigin-
fjarkrofur, sem eru heerri a Islandi
en vidast hvar a Vesturlondum.
Kvadirnar hafa gridarleg ahrif a
ar0semina og skekkja samanburo
vid erlenda banka, sem aftur getur
haft ahrif a kjér bankanna vio fjar-
mognun.“

Hefur Landsbankinn sérstéou d
markadinum?

,Ef bt skoodar landakortid ba
sérou ad Landsbankinn hefur vio-
haldid vidtaeku neti afgreidslustada
i samanburdi vid adra banka. Ein
helsta sérstada bankans er a0 vera
meo gédar tengingar um allt land

um ad vera fyrstir til ad kynna
nyjungar i sjalfbaernimalum a
markad?

LInntakid i sjalfbaerni er ad allir
vinna pegar allir taka patt. Ad pvi
s6gdu pa audvitad keppnisskap a
pessu svidi eins og 6drum. Bank-
arnir og 6nnur fyrirtaeki keppast
um ad vera fyrstogsasemera
undan hvetur adra afram. Mér
finnst audvitad eins og 60rum
gaman aod vera fyrst med voru
a markad enipessum malum
skiptir mestu mali ad vanda til
verka. Vio hofum starfad ad
sjalfbaernimalum i fjélmorg ar
og ®tlum okkur avallt ad vera
framarlega, pannigad pad skili
sér til vidskiptavina okkar og
hluthafa.”

) Utlan i frystingu eru um
7 prosent af atlanasafni
Landsbankans mioao vio
lansfjarhaeo

sem nytast til ad raekta vidskipta-
sambond,“ segir Lilja. Auk pess hafi
sidustu manudir synt aod utibuin
geti starfad sem eitt pegar a parfad
halda.

,Pad sem hefur komio i 1j6s 1 kof-
inu, og peirri hasnadislanabylgu
sem fylgdi, er ad vid gatum nytt
atibaanetio til bess ad vinna hradar
ar malum. Pannig var starfsfolk



KYNNINGARBLAD FRETTABLADPID

Rafraent Orv

MIPVIKUDAGUR 13. JANUAR 2021 Dokobit, Taktikal, Vodafone. ./

r"'

Olafur Pall Einarsson, framkvamdastjori Dokobit 4 islandi og Ragna Klara Magnusdéttir, yfirmadur sélu og-markaésméla Dokobit a islandi, eru spennt fyrir peim miklu breytingum a rafranum
skilrikjum sem munu fylgja tilkomu appsins fra Audkenni a pessu ari. bjonustan verdur areidanlegri og hradari i appinu, par sem ekki verdur notast vio SMS skilabod. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Rafraenar undirskriftir:
Nytt viomio i vioskiptum

Lausnir Dokobit gera fyrirtaekjum audvelt ad innleida rafraen skilriki i sinar eigin lausnir fyrir aud-
kenningar og rafraenar undirskriftir og pannig baedi tryggja 6ryggi og auka paegindi. =>2
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Framhald af forsidu >

egjama ad a arinu 2020 hafi
Sstafraen préun verid a fimm-

foldum hrada mioao vio
undanfarin ar. Pjénustuveitendur
hafa purft ad mata nyjum askor-
unum til a0 geta afram veitt vio-
skiptavinum sinum pjénustu sem
adur krafoist pess ad peir keemu i
eigin pers6nu til ad undirrita ymis
skjol. I dag hafa flestir Islendingar
sjalfir profad ad undirrita skjol
rafrent og bar meo getad sleppt
6parfa ferdalogum. Kroéfur neyt-
enda til pjonustu hafa aukist i takt
vi0 bessar breytingar pannig ad
peim finnst ekki lengur sjalfsagt
a0 purfa ad mata eitthvert pegar
rafrenar undirskriftir eru ordnar
almennari. Rafrenar undirskriftir
eruad veroda ,standardinn“ i pvi
hvernig fyrirteeki eiga vioskipti sin
amilli og gera peim einnig kleift ad
veita vioskiptavinum sinum betri
pjonustu.

Dokobit er hugbtnadarfyrir-
teki sem préar lausnir fyrir raf-
renar undirskriftir og fleiri traust-
pjénustur. A sidustu arum hefur
uppbygging félagsins verid hréo og
vidskiptin nanast fimmféldudust
asidasta ari. Félagio er nina meo
skrifstofur i fjorum 16ndum,
styour vio rafraen skilriki fra 14
I6ndum i Evrépu og yfir milljon
skjol eru undirritud rafreent med
Dokobit i hverjum manudi.

»Me0 rafrenum undirskriftum
geta fyrirteki veitt vidskipta-
vinum sinum paegilegri og betri
pjénustu en adur,” segir Olafur
Pall Einarsson, framkvamda-
stjori Dokobit a Islandi. ,Rafrenar
undirskriftir eru ekki einungis
peegilegri, peer eru einnig 6ruggari
en handritadar undirskriftir, par
sem erfidara er ad falsa og eiga vio
peer.

Dokobit styour
Audkenni appid

,Hingao til hafa Islendingar notad
rafreen skilriki & SIM kortum og
snjallkortum, en fljétlega munu
neytendur sja nyja kynsl6o af
rafrenum skilrikjum i appi, Aud-
kenni appinu, sem Dokobit mun
stydja ao fullu,“ segir Olafur Pall.
»Dokobit stydur nt pegar pessi
form skilrikja og pvi verdur einfalt
fyrir pjonustuveitendur ad inn-
leioa pessi nyju skilriki inn i sinar
eigin stafraenu lausnir.

Lausnin byggir 4 teekni sem
kollud er ,split-key technology“
sem pyoir ad adeins hluti einka-
lykilsins i rafreenu skilrikjunum
er a handtakjum notenda og bess
vegna ekKki jafn mikil ahatta folgin
iad purfaad treysta a fullkomna
vardveislu skilrikjanna,“ atskyrir
Olafur Pall.,,Meo bessari teekni
geta rafreen skilriki & pessu formi
mett krofum laga fyrir ,6ruggan
undirskriftarbtinad“ (e. QSCD
—Qualified Signature Creation
Device) i samrami vio 16g nr.
55/2019 (eIDAS).

Fyrir neytendur pydir petta ad
peir geta fljotlega sott sérapp i
simann sinn eda spjaldtélvu og
haft uppsett samtimis a fleiri en
einu teki. I stadinn fyrir ad sla
inn simandmer til a0 audkenna
sig nota peir kennitolu til ad
innskra sig hja ymsum pjoénustu-
veitendum,“ segir Olafur PAll
»Notkun pjénustunnar er einnig
areidanlegri og hradariiappi, par
sem ekKki eru lengur notud SMS
skilabod fyrir samskipti vio raf-
renu skilrikin.

Namsmenn og adrir Islendingar
sem eru busettir erlendis purfa
heldur ekki lengur ad vera med
islensk simantmer til pess ad
geta ndlgast bankapjénustu,
opinbera pjénustu og fleira og
erlendir stjérnarmenn i islenskum
fyrirteekjum geta 4 einfaldari hatt
undirritad sampykktir og 6nnur
vidskiptaskjol meo fullgildum
rafrenum undirskriftum &dn pess
a0 hafa islenskt simanamer,”

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

¥

Olafur Pall segir ad krofur neytenda til pjonustu hafi aukist i takt vid hradar breytingar og peim finnst ekki lengur

sjalfsagt ad maeta eitthvert nu pegar rafrenar undirskriftir eru ordnar almennari. bar eru ad verda ,standardinn“ i
pvi hvernig fyrirtaeki eiga vidskipti sin a milli og gera peim kleift ad veita betri pjonustu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

bendir Olafur Pall 4. 011 pessi
uppbygging mun gera Island sam-
keppnishafara og einfalda 6rugg,
alpjooleg vidskipti.“

Med vefpjonustu Dokobit geta
pjonustuveitendur 4 einfaldan
hattinnleitt app skilrikin i sinar
eigin stafreenu lausnir til ad auka
Oryggi og baeta upplifun notenda.

Hvaod er rafraen undirskrift?

,I grunninn er rafreen undirskrift
rafrent fingrafar sem nota0 er til
ad tengja 4 sannanlegan hatt raf-
renu undirskriftina vid pann sem

skrifar undir. Haegt er ad undir-
rita skjol rafreent a hvada formi
sem er, en algengast er ad nota
PDF skjol,“ atskyrir Olafur Pall.
,Fullgildar rafrenar undirskriftir
verja skjolin a bann hatt ao ekki
er hegt ad breyta innihaldi peirra
eftir ad pau hafa verio undirritud.
Ef skjolunum yroi breytt yroi bad
auOmerkjanlegt par sem undir-
skriftirnar brotna.”

Eru rafranar undirskriftir
léglegar?
»Fullgildar, rafreenar undirskriftir

hafa sémuréttarahrif og hand-
ritadar undirskriftir samkvamt
16gum namer 55/2019,“ segir
Olafur Pall. ,Login eru innleiding &
Evropureglugerd namer 910/2014
sem oftast er nefnd eIDAS reglu-
gerdin. S6mu 16g tryggja jafnframt
ad ekki megi neita ad fullgild,
rafren undirskrift fai réttarahrif
afpeirri einu dstedu ad hiin sé a
rafrenu formi.

Doémstolar eru i dag byrjadir ad
mottaka rafreent undirritud og
innsiglud skjol af ymsum gerdum.
Kaupsamninga, lanasamninga,

‘ S6lumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,

Appio fra
Dokobit sendir
tilkynningu i
simann pegar
undirskrift er
lokid. myYnD/AD-
SEND

, ’ Hingad til hafa

Islendingar notad
rafreen skilriki a SIM
kortum og snjallkortum,
en fljotlega munu neyt-
endur sja nyja kynsloo af
rafrenum skilrikjum i
appi, Audkenni appinu,
sem Dokobit mun styoja
ao fullu.

pjonustusamninga, radningar-
samninga, umboo, uppsagnar-
bréf, arsreikninga fyrirtaekja hja
endurskodendum, breytingar a
sampykktum félaga, sampykKktir &
tilbodum, stefnur og greinargerodir
l6gmanna og ymislegt fleira,” segir
Olafur Pall.

elDAS vottun Dokobit

»Dokobit er med eIDAS vottun sem
fullgildur traustpjonustuveitandi
isamraemivid 16g namer 55/2019
fyrir fullgildar, rafreenar undir-
skriftir og fleiri traustpjonustur,”
segir Olafur P4ll. ,Med vottuninni
er stadfest ad lausnir Dokobit
meta 6llum teknilegum og laga-
legum kréfum sem gerodar eru til
fullgildrar traustpjénustu. Doko-
bit er skrad a EU TSL traustlista hja
ESB sem fullgildur traustpjonustu-
veitandi. Vottunin tryggir areidan-
leika og réttarahrif undirskrifta
fra Dokobit.

bjonustuveitendur a fslandi
hafa a addaunarverdan hatt matt
miklum askorunum 4 arinu meo
aodlogunarhzfni og tileinkao sér
nyjar adferdir og lausnir til bess ad
bj6oa pjonustu sina. Hugarfar og
krofur neytenda eru einnig banar
ad breytast og aldrei a0ur hofum
vio haft rikisstjérn sem setur jafn
mikio vaegi i nysképun eins og
idag, sem hefur synt sigifjolda
adgerda. Mioao vio pa stefnu sem
vio hofum sett okkur held ég ad
nasta ar eigi eftir ad verda sérstak-
lega spennandi og bad er margt i
vinnslu i okkar smidjum sem ég
hlakka til ad sja verda a0 veru-
leika 4 arinu,“ segir Olafur Pall ad
lokum.

Haegt er ad nalgast upplysingar
um lausnir Dokobit a vefnum
www.dokobit.is.

L Dokobit

‘ Veffang: frettabladid.is
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Taktika

SINPLE AND SECURE ONLINE SIGNATUR

Valur b6r Gunnarsson, framkvamadastjori Taktikal, segir ad flestir nyti sér rafraen skilriki og pad hefur aukist a timum COVID. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Mun fleiri nyta sér rafraenar

undirskriftir a timum COVID

Ad skanna skjal er ekki lengur aszettanlegur kostur eftir COVID, en flestir kannast vid ad purfa
ad utvega undirskriftir a mikilvaeg skjoél, oft med stuttum fyrirvara, adur en hagt er ad hefjast
handa vid verkefni eda hefja vidskiptasamband. Taktikal sérhafir sigi rafreenum undirskriftum.

yrir COVID-19 voru fyrir-
Ftaeki ad senda skjol sem vio-

skiptavinurinn purfti sjalfur
ad standaiaod prenta at, skanna
og senda til baka meo undirskrift.
Ad s6gn Vals P6rs Gunnarssonar,
framkvaemdastjora Taktikal,
telst slikt til undantekninga i dag.
Taktikal var stofnad fyrir fjérum
arum og sérhefir sigi rafrenum
undirskriftum og ferlum sem
byggja upp traust meo rafrenum
heetti.

,betta var talsvert ferli a0 senda
skjolin med télvupdsti sem vio-
skiptavinurinn prentadi at, jafn-
vel kallaoi til votta og purfti sidan
a0 skanna skjalio, senda til baka
afrit, sem i raun er einungis mynd
af skjalinu. Frumritio gat tapast
og haegt er ao eiga vio skjalio eftir
undirritun,” atskyrir Valur.

»Aukning i fjolda vioskipta-
vina sem hefur innleitt rafreenar
undirskriftir a sidasta ari hefur
verio gridarleg. Hja okkur skiptir
aukningin i notkun mérgum
hundrudum présenta a milli
aranna 2019 og 2020,“ segir Valur.

Sem demi um ferla par sem
rafreenar undirskriftir hafa alveg

tekid yfir, nefnir Valur skjol tengd
radningum nyrra starfsmanna.
»Paod er til deemis pekktidagao
ekki er haegt ad hefja ymis ferli
og skraningu i kerfi fyrr en nyr
starfsmaour er bainn ao skrifa
undir radningarsamning.

[ dag eru fj6lmérg fyrirteki
ad nytarafraenar undirskriftir,
badi sem upplyst sampykKki fyrir
frekari gagnaéflun, jafnt sem vio
undirritun radningarsamninga til
ao flyta fyrir og uppfylla kréfur
um skjélun,” atskyrir hann.

Timasparnadur og pagindi
»Morg demi eru um ad undir-
skriftir sem adur tok prja til fimm
daga ad safna sé ntina lokio a
nokkrum minatum. Pad hefur
ekki bara skapad pagindi fyrir
vidskiptavini heldur eykur pad
pjonustustig og sparar dyrmatan
tima stjornenda fyrirtaekja. beir
fa mun meiri tima fyrir mikil-
vaegustu verkefni dagsins,” segir
Valur bor.

Audvelt ad tengja vio skjala-
kerfi fyrirtaekisins

»Lykilatrioi er ad innleiding a

, Vid erum heppin a
Islandi a0 lang-
flestir eru meo rafraen

skilriki i simanum. Pao
gerir okkur kleift ad
undirrita meo mikilli
fullvissu og 6ryggi.

nyjum lausnum sé einf6ld og ad
nyjar lausnir falli vel a0 peim
kerfum sem fyrirtaekio hefur pegar
fjarfesti. Allar lausnir Taktikal eru
afar sveigjanlegar og ma tengja
skjalakerfum sem fyrir eru og
pannig auka viroi peirra, med pvi
a0 tryggja sjalfvirka afhendingu
rafreenna gagna a0 undirritun
lokinni.“

Oruggar undirskriftir

»undirskriftir Taktikal eru jafn-
gildar undirskriftum a pappir
par sem pear byggja a fullgildum,
rafrenum skilrikjum og uppfylla

kréfur um fullgildar undirskriftir
samkvaemtlégum 55/2019 um
rafrena audkenningu og traust-
pjonustur, er téku gildi 1. jandar
2020.

Vi erum svo heppin a Islandi ad
langflestir eru meo rafraen skilriki
isimanum. Pao gerir okkur Kkleift
ad undirrita meo mikilli fullvissu
og 6ryggi um ao sa sem undirritar
sé sa sem hann/hun segist vera,
auk pess sem skjalio er innsiglad
og timastimplad meo st6dludum
heetti vid undirritun. betta byoir
ad undirritad skjal er eitt sterkasta
sonnunargagnio i dag fyrir skjol og
samninga.

Allar undirritanir eru auk pess
svokalladar fullgildar langtima-
undirritanir (e. Long Term Val-
idation) sem byoir a0 haegt er ad
sannvotta allar undirskriftir alveg
6hao kerfum Taktikal og jafnvel
p6 ad skilriki undirritenda séu
atrunnin,” greinir Valur bor fra.

Vitundarvottar éparfir

Meo fullgildum rafrenum undir-
skriftum parfekkilengur a0 kalla
til vitundarvotta, par sem vottanir
fara fram meo rafrenum hetti.

LAdur purfti ad kalla til adila, alls
6viokomandi skjalinu, sem h6fou
pad hlutverk a0 votta ad undir-
ritandi veeri sannanlega sa sem
ritadi nafn sitt a skjalid ogad hann
veeri eftir atvikum fjarrada. [ dag
er slikt 6parfi, par sem einungis
handhafi rafreenu skilrikjanna
getur skrifad undir og lesa ma
aldur undirritanda dar kennit6lu
hans,“ segir Valur Por.

Fjolbreyttir vidskiptavinir
Vidskiptavinir Taktikal eru fram-
sakin fyrirtaeki af 61lum steerdoum;
einnig eru riki, sveitarfélog, 16g-
fraedistofur, fjarmalafyrirtaeki,
tryggingafélog asamt stofnunum
sem vilja vera framarlega i staf-
renni pjénustu, medal vioskipta-
vina.

Frir prufuadgangur

Néanari upplysingar veitir Valur
b6r Gunnarsson framkvaemda-
stjoriisima 552-5620 eda i net-
fanginu hallo@taktikal.is en haegt
er a0 skra sig fritt og préfa raf-
renar undirskriftir 4 sl6dinni app.
taktikal.is/trial eda & vef Taktikal
www.taktikal.is
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Rafraen samskipti gero einfaldari

Ari® 2007 var undirritadur samningur um Utgafu rafraenna skilrikja hér & landi med pad i huga ad
einfalda rafraen samskipti. Porfin fyrir ruggari audkenningu a eftir ad aukast a naestu arum.

tort skrefiinnleidingu raf-
Sraenna skilrikja hér a landi

var stigio arid 2007 pegar
samningur var undirritadur
milli fjarmala- og efnahagsradu-
neytisins og Auokennis fyrir hénd
fjarmalafyrirtaekja, um atgafu
rafrenna skilrikja.

Haraldur Bjarnason, fram-
kvaemdastjori Audkennis, segir
tilgang rafraenna skilrikja vera ad
auovelda rafraen samskipti. Pannig
verdi audkenningin einfaldari og
Oruggari auk moguleika til full-
gildrar undirritunar. ,A Islandi
geta adilar notad sému skilrikin til
ad auokenna sig gagnvart flestum
pjoénustum a netinu. Notkun
rafreenna undirritana er vaxandi
ogeru peer adgengilegar hja fjol-
morgum fyrirtaekjum og stofn-
unum me0 tilheyrandi beegindum
oghagraedi.”

Langur addragandi
Addragandinn ad samningnum
2007 var nokkur segir Haraldur.
,Arid 2001 voru sett 16g um raf-
renar undirskriftir, byggd a evr-
6pskri tilskipun. Rikio héf pegar
préun verkefna, enda mat adila

ad almenn atbreiosla rafrenna
skilrikja veeri forsenda frekari
framprounar rafrennar stjorn-
syslu.“ Um svipa0 leyti var Aud-
kenni stofnad, medal annars til ad
dreifa skilrikjum til vidskiptavina
banka og sparisjooda. ,Fljotlega
hoéfust samskipti milli rikisins

og Samtaka banka og verobréfa-
fyrirtaekja um mogulegt samstarf
um utbreioslu skilrikja, sem fyrst
var innsiglad meo viljayfirlysingu
2005 og loks samningi sem stao-
festi aframhaldandi samstarfaoila
ario 2007.“ Hann segir a0 markmio

, Ari6 2001 voru
sett 16g um raf-
reenar undirskriftir,
byggo a evropskri til-
skipun. Rikio hof pegar
proun verkefna enda
mat adila a0 almenn
utbreiosla rafrenna
skilrikja veri forsenda
frekari framprounar
rafraennar stjornsyslu.

samningsins hafi verid ad koma a
ogstudla ad, almennri dreifingu og
notkun rafreenna skilrikja, beedi
med uppbyggingu dreifilykla-
skipulags og nytingu a pekktum
leidum til dreifingar a rafrenum
skilrikjum (debetkort). ,Aztlad
var ad utbreiosla yroi langt komin
ilok ars 2008 en atburdir haustsins
2008 hofou mikil ahrif a verkefnio.
Fjélmargir adilar komu ad verk-
efninu og tok talsverdan tima ad
byggja upp skipulagid. Arid 2014
var samstarfaodila itrekad med
undirritun viljayfirlysingar milli
raduneytisins og Samtaka fjar-
malafyrirteekja med pad markmio
a0 stérauka notkun rafraenna skil-
rikja 4 naestu arum og ad pbau yrou
megin audkenningarleio folks
vegna margvislegrar rafreennar
pjonustu og vioskipta & netinu.“

Hrunid tafdi prounina

Hann segir ad p6tt edlilega hafi
verid mismunandi skodanir & pvi
hvernig best vaeri ad standa ad
svona verkefni hafi samstarfadila
verio talio farselast fyrir islenskt

samfélag, enda nalgun okkar ao
moérgu leyti samberileg 60rum
Norourléndum og Eistlandi sem
dami. ,Floknast var ad byggja upp
traustio og sannfaera almenning
um teknina.”

Ymsar hindranir urdu a veg-
inum sem stjérnendur verkefnis-
ins sau ekKki fyrir segir Haraldur.
,Aetlanir breyttust talsvert vid
bankahrunio ario 2008 sem hafoi
mikil ahrif & verkefnio, fjarmogn-
un pess og forgangsré0un. Gert var
rao fyrir umtalsverou frambooi
abjénustu sem folk og fyrirtaeki
getunyttisamskiptum en pad
varo ekki raunin og var abatinn

@ rvexenn

Rafran

skilriki

af nytingu skilrikjanna pvi fyrst
um sinn mun minni en gert var

rao fyrir. betta varo til bess ad
margir sau ekki asteedu fyrir pvi ad
virkja skilrikin. Ad nyta skilriki a
kortum reyndist einnig fl6kio fyrir
marga og kalladi 4 viobétarbunad
notenda. Tilkoma snjalltaekja par
sem ekki var haegt ad nyta kort
hjalpadi heldur ekki. Arid 2013
hofst samstarfvio fjarskiptafyrir-
taeki pbar sem SIM kort voru nytt
fyrir rafreen skilriki og hefur su
leid reynst mjog vel.”

Fjolmorg taekifaeri
Adspurdur um préunina nastu

Notkun raf-
raenna undirrit-
ana er vaxandi,
segir Haraldur
Bjarnason,
framkvaemda-
stjori Audkenn-
iS. FRETTABLADID/
ERNIR

arin segir Haraldur a0 porfin fyrir
Oruggari audkenningu og undir-
ritanir muni aukast og teeknin til
pess ad stydja pad muni proéast i
takt vid préun i heiminum. ,Aud-
kenni er a0 koma a markad meo
Auodkennisapp sem hentar adilum
sem eru utan landsteinanna, ekki
me0 islensk simandmer eda meod
teki sem nyta eingdngu svokollud
eSIM. Pao eru fjolmorg tekifaeri
fyrir rafreena pjonustu sem eykst a
hverju ari. A nestu arum munum
vio geta gert rafrant alla hluti sem
vio gerum i dag i eigin personu,
me0 tilheyrandi pagindum og
leekkun kostnadar samfélagsins.”

Aukinni fjarvinnu
fylgir krafa um aukid

upplysingaoryggi

P

PEKKING
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Kristin Bjork
Bjarnadottir,
forstédumadur
a einstaklings-
svidi Vodafone,
segir ad mikil-
vagasti pattur-
inninetéryggi
sé fredsla og
upplysingagjof.
MYND/VILHELM

i i stafreenum heimi

Internetid er hafsjér af upplysingum og afpreyingu sem folk notar i daglegu lifi. Netid a sér lika
skuggahlidar. Vodafone leggur aherslu a ad fraeda vidskiptavini um éryggii stafreenum heimi.

odafone hefur lagt dherslu a
Vfraei‘)slu igegnum samstarf

vio SAFT sem er vakning-
aratak um jakvaeoa og 6rugga
t6lvu- og nymiolanotkun barna
og unglinga 4 Islandi sem og med
beinni fraedslu til sinna vidskipta-
vina.

»Moguleikarnir 4 netinu eru
oteljandi og hafa breytt morgu til
hins betra, en pad a einnig sinar
skuggahlidar sem parfad varast,”
segir Kristin Bjork Bjarnadottir,
forstoOumaodur a einstaklings-
svidi hja Vodafone. ,Mikilvaegasti
patturinn i netoryggi er freedsla
og upplysingagjof,“ batir hun vid.
»Paod getur reynst mikil &skorun
fyrir fj6lskyldur ad haldaivio
pa 6ru teeknipréun sem er ad
eiga sér stad og par skiptir helst
mali a0 foreldrar axli 4byrgo og
adstodi born og unglinga viod ad
leera & netio, snjalltaeki, smaforrit
og annad sem fylgir pessari 6ru
préun“ upplysir Kristin.

4Fyrir foreldra sem eru smeykir
vi0 YouTube notkun ungra barna
sinna héfum vid bent a askrifta-
veituna okkar Hopster, sem er
baodi adgengileg fyrir askrifendur
iVodafone Sjénvarpi, sem app i
snjallsimann eda spjaldtélvuna og
er sérsnioid fyrir born a aldrinum
2 -6 ara,” segir Kristin.

»Allt efni Hopster er yfirfarid
afteymi sérfreedinga, uppeldis-
freedinga og salfraedinga i Bret-
landi og parfao uppfylla strangar
reglur 4dur en pad er vottao ,Kid-
SAFE“ eda barnvent og fer i loftio.
Hopster er 6ruggt og auglysinga-
laust umhverfi fyrir born,” nefnir
Kristin.

»,Ba&0i born og fullordnir verda
ao tileinka sér medvitada varkarni
iumgengni sinni vid internetid og
ipvisamhengi viljum vio einnig
nefna netsvindl i gjafaleikjum par
sem stoougt er reynt ad hafa fé af

[F itsustasinur umtsn Samun

0 vodafone

Vidskiptavinur umbun asetiun

o

A verjum dogi vefum vid
G Frd cldos e &
wiriklpicn okkar 0g basts

Til hamingju!
1 March 2090

1 shilja Rolondur Batul, /Mo
sbeyr ek mairg en 30 sesoiing

B, Pl kSO oI
rprcka med bidnusty ok, B

P getur unnid rmjga Apple iPhone 11, Samsung Galaxy 510 oda Samsung Galaxy 59, Al sem bo [ ad gens &)

14 o & 88 £ NOKKRLI SOURMINGUM

Mundu: 100 valds nolandur af handshdfl fengu betts bod. Fitd gialn ar takmarkador

Hér er demi
um hvernig
netsvindl getur
litio ut.

dahédi marga notendur til kinrunar, | gtadinn biddum vid poim (ookiteer 1 o & dirmata
sk Kbt T

2

P hetur 3 mindiur 0g 44 selindur H ad svara efirfarand! spumingum adur en vid gafum Gdvum dnagdum nalanda

oiblt Gangi e well

Hversu lengl hefur pd notad internethjénustuadila Vodafone?

Meaira en tvd ar

Minna an eitt ar

B

Netsvindl er varasamt en pad er hagt ad fordast med godri fredslu.

folki,“ upplysir Kristin og nefnir
nokkra punkta sem gaetu gefio i
skyn ad um netsvindl sé ad raeda.

»Almennt 6ska fyrirtaeki ekki
eftir kreditkortaupplysingum an
adkomu 6ruggra greioslusiona
aboro vio Valitor og Borgun hér
heima 4 Islandi. Pao er prautinni
pyngra ad sporna vio svindlpdst-
um eda vefsidum eins og bessum a
myndinni par sem klokir svindl-
arar eiga audvelt meo a0 setja upp
timabundnar falskar heimasiour og
netfong. Hja Vodafone Island erum
vio i stdougu samstarfi vio Voda-
fone Global ad reyna ad uppraeta
pessa starfsemi,” segir Kristin.

Hér ma sja nokkra punkta sem
geta bent til pess a0 um netsvindl
sé a0 raeoa:

)) Moguleikarnir a
netinu eru oteljandi
og hafa breytt mérgu til
hins betra, en paod a sinar
skuggahlidar.

m Oskad er eftir kreditkortaupp-
lysingum i gjafaleik

B pad eru stafsetningar- og mal-
farsvillur i textanum

H Verdlauninileiknum eru of g6d
til ad geta verid s6nn

M pad er farid fram a ad brugdist
sé strax vio tilbodinu eda
gjofinni sem viokomandi faer
sendar upplysingarum

B Almennt gefa fyrirtaeki ekki upp
IP télu i samskiptum sinum vid
vidskiptavini

Upptalningin er vissulega ekki
teemandi og hvetur Kristin vio-
skiptavini Vodafone til ad hafa
samband ef grunur er um net-
svindlinafni Vodafone. Hegt er
a0 hafa samband vio okkur i sima
1414, a netspjalli 4 vodafone.is eda
d samfélagsmidlum Vodafone,*
segir hun.

,bratt fyrir ad internetio hafi
veri0 hluti af okkar daglega lifi
undanfarna aratugi erum vid
sem notendur stodugt ad leera
ad umgangast pad, baoi hvao
vardar timann sem f6lk notar a
internetinu, mork sem pad setur
isamskiptum sinum i gegnum
internetio og areidanleika gagna
sem pad finnur par. Internetid er
sisteekkandi hluti i peirri pjonustu
sem folk saekir, hvort sem um er ad
raeoda bankavioskipti, ad kaupa i
matinn eda horfa 4 sjéonvarpio, bad
er pvi mikilvaegt ad netoéryggi og
peer leidir til bess ad gera enn betur
4 pvisvioi séu avallt i skodun og ad
samtalio vio neytendur sé lifandi.”
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Haettulegustu spilliforritin

Spilliforrit valda dmaldum skada, en pessi hapréadi hugbunadur sykir télvurialls kyns vafa-
s6émum tilgangi. Prju haettulegustu spilliforritin bera abyrgd a storum hluta af netarasum.

-

Oddur Freyr vk

borsteinsson =
oddurfreyr@frettabladid.ism

~

hverjum degi eru gerdar 6tal
Anetérésir um allan heim

og bao parfstoougt vopna-
kapphlaup vid toélvuprijota til ad
komaiveg fyrir a0 pessar arasir
valdi enn meiri skada en raun ber
vitni, en par kosta fyrirteki og
stofnanir gridarlega fjarmuni.
Netoryggisfyrirtaekio Check Point
tekur saman tolur yfir netarasir
og gafnylega ut lista yfir haettu-
legustu spilliforritin i desember
2020.

Eftir fj6ldapostaherfero yfir

jol og aramot sem beindist gegn
yfir 100 pasund notendum a dag,
tryggdi forritid Emotet sér pann
vafasama heidur a0 vera haettuleg-
asta spilliforrit heims i desember-
manuoi, samkvaemt greiningu
Check Point. Samkvamt henni var
Emotet notad til ad gera arasir a
7% affyrirteekjum og stofnunum
heims i manudinum.

Brynt ad pekkja 6gnina
Forritid, sem & uppruna sinn {
Russlandi, hefur verio i notkun
sidan arid 2014 og er reglulega
uppfert afh6fundum sinum til a0
pad haldi afram ad gera 6skunda.
Forritid var upprunalega hannad
til ad stela bankaupplysingum en
hefur ni mun vidtaekara hlut-
verk. baod opnar bakdyr ad syktum
t6lvum sem eru svo seldar 6drum
netprjétum til ad peir geti sykt
télvurnar meo 60rum spillifor-
ritum, par a meoal forritum sem
lesa tolvum og krefja notendur
peirra svo um lausnargjald, svo-
kolluo gagnagisling.

Spilliforritin Emotet, Trickbot og Formbook eru algengustu og hattulegustu spilliforritin um pessar mundir. Sér-
fraedingar segja ad pad sé mjog mikilvaegt ad vera a varobergi gagnvart slikum forritum. FRETTABLADID/GETTY

Emotet getur dreift sér med pvi
ad feera sig yfir i adrar télvur sem
eru tengdar sama neti og télvan
sem upprunalega syktist, en henni
er lika dreift med gabbpostum.
Forritid er svo mjog gottiao halda
afram virkni sinni 4 sama tima
og pao fordast ad vera uppgotvao,
pannig ao fornarlomb eru oft ekki
medvitud um sykinguna fyrren
of seint.

»Emotet hefur préast med tim-

anum og er nu talid ein kostnadar-
samasta og skadlegasta utgafan af
spilliforriti,“ sagdi Maya Horowitz,
forstdoukona dhaettugreininga og
rannsokna hja Check Point. ,bad
er brynt ad fyrirteki og stofnanir
séu meodvitud um 6gnina af Emotet
og ao pau hafi 6flug 6ryggiskerfi
til stadar til a0 koma i veg fyrir ad
opruattnir adilar geti brotistinn {
gbgn peirra. bad etti lika ad pjalfa
starfsfolk pannig ad pad sé feert um

ad bera kennsl a pa gero tolvu-
posta sem dreifa Emotet.”

Mikilvaegt ad uppfara
Nestalgengasta spilliforritid er
Trickbot, sem kom fyrst fram ario
2016, og var upphaflega hannao
til a0 stela bankaupplysingum.
Likt og Emotet hefur pad fengio
stoougar uppferslur, sem gefa pvi
alls kyns nyja notkunarmogu-
leika svo pao hentar i allar gerdir

, ’ Ein besta leidin
fyrir fyrirteki og
stofnanir til ad vernda
gbgnin sin er a0 tryggja
ao nyjustu Oryggisupp-
feerslur séu alltaf virkar a
6llu netkerfinu svo
télvuprjotar geti ekki
nytt pekkta veikleika.

netarasa ogrétt eins og Emotet er
pad oft notad til ad opna bakdyr ad
tolvum svo heaegt sé a0 taka gogn i
gislingu.

Spilliforritido Formbook, sem
safnar personuupplysingum, var
pridja algengasta spilliforritio sem
greindist i desember. Pad erselt a
spjallsvedum a myrkranetinu og
gefur télvuprjétum 61l naudsynleg
verkferi til ad stunda stérfelldan
pjo6fnad a personuupplysingum.
bad tekur notendanéfn og lykiloro
fra vofrum, safnar skjaskotum og
fylgist med og skrair hvern einasta
aslatt a lyklaboro, asamt fleiru.

Samkvaemt télunum fra Check
Point gerdu Trickbot og Form-
book, hvortisinulagi, arasir a 4%
afnetsveedum allra fyrirtekja
og stofnana heims i desember-
manuoi.

Ein besta leioin fyrir fyrir-
teki og stofnanir til ad vernda
gbgnin sin er ad tryggja ad nyjustu
oryggisuppferslur séu alltaf virkar
4 6llu netkerfinu svo a0 tolvuprjot-
ar geti ekki nytt pekkta veikleika
i tolvukerfum. Starfsf6lk stti svo
aldrei nokkurn timann ad smella
d hlekki i tolvup6stum sem pad er
ekki 100% visst um a0 séu o6ruggir.
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FYRIRMYNDAR
FYRIRTAKI 2020

Verido velkomin i skyid hja dk

Eitt vinsaelasta bokhalds- og s6lukerfid

Yfir 7000 fyrirtaeki nyta sér pjonustu dk hugbunadar i dag. Pad gerir dk ad
einu steersta hugbunadarfyrirtaeki landsins. Litil sem stor fyrirtaeki eru med
bokhaldid i skyinu hja dk og nyta sér pannig fjdlbreytta pjonustu pess i
hugbunadar- og hysingarlausnum. Bokhaldskerfi, birgdakerfi, innkaupakerfi,
solukerfi, sjalfsafgreidsla, rafraenar lausnir asamt tengingum vid banka og
opinbera adila heérlendis. Hafid samband vid okkur og faid kynningu a peim
fidlbreyttu lausnum sem dk hugbunadur hefur fyrir ykkar fyrirtaeki.

cdk

hugbdnadur

dk hugbunadur 20 ara | 1998-2018

:
20200z

Fraendrskarend:

[

<

dk hugbunadur

510 5800 | dk@dk.is | dk.is
Smaératorgi 3 | 201 Képavogi
Rty Hafnarstreeti 53 | 600 Akureyri
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Rafraen innsigli eru ad taka vio af
peim hefdbundnu i Peking, h6fud-
borg Kina. FRETTABLADID/GETTY

Rafraen innsigli
taka vid i Kina

~
sidasta manudi gafu yfirvold
I iPeking, hofudborg Kina, at
fyrirmeaeli um reynsluprof-
anir a rafrenum innsiglum eda
stimplum. Borgaryfirvold etla ad
hvetja til notkunar a rafrenum
innsiglum til ad skrifa undir
vottor0, sampykktir, samninga
ogannao rafraent efni. Reynslu-
timinn stendur yfir t petta ar en
4 pvinaesta a pessi teekni ad fara i
notkun i 6llum videigandi geirum.
[ Kina eru innsigli notud 4 sama
hatt og undirskriftir eru notadar a
Vesturlondum. Rafraenar undir-
skriftir og innsigli hafa sama laga-
lega gildi og hefobundin innsigli
ogrikisstjornin hefur lagt aherslu
aad nyta pessa tekniisinni pjon-
ustu, en samt sem adur parffélk
enn ad leggja fram pappirsgégn
med hefobundnum innsiglum
fyrir ymis konar stjérnsyslu.
Nylega jok rikisstjorn Kina
ahersluna a pjénustu 4 internet-
inu, medal annars vegna COVID-
19 faraldursins, og til a0 baeta
pjonustugetu og minnka kostnao.
betta reynslutimabil i Peking
er til marks um mikilveegt skref
i tilraunum Kinverja til ad koma
rafrenum innsiglum i almenna
notkun og pau eiga eftir ad taka
vio i rafreenum vidskiptum par.

N

bad eralltaf skynsamlegt ad g=ta
fylista 6ryggis i vidskiptum a
netinu. MYND/GETTY

Go0 rao vio
skooun a
vefsioum

eytendur eiga ad syna var-
N feerni og varast netversl-

anir sem reyna ao svindla
4 peim. bad geta beir gert meo pvi
ad skoda vel heimasiour sem selja
vorur eda pjonustu, adur en peir
gera pontun eda eiga par vioskipti
og gefa upp persénuupplysingar.

B Athugid hvort seljandi veiti
nagar upplysingar um sjalfan
sig—para medal heimilisfang.

B Athugid hvort verdupplysingar
séu skyrar, svo og farid vel yfir
s6lu- og afhendingarskilmala.

B Athugid hvort greidslur séu
Oruggar og gerdar med tengingu
par sem notud er dulkédun.

B Kannid hvort verslunin hefur
aflad sér traustleikamerkis sem
taknar ad hun hefur skuld-
bundid sig til ad tryggja réttindi
neytendaividskiptum.

M Leitid ad nafnivefverslunar-
innar a internetinu og hvort
par finnist faerslur um reynslu
annarra neytenda af vidskiptum
vid hana.

B Notid Havord sem getur
adstodad vid kdnnun a dreidan-
leika vefverslunar.

Heimild: neytendastofa.is

Oruggt lykilord

il ad tryggja 6ryggi a netinu
I er mjog mikilvaegt ad velja

sterk lykilord. Lykilord eru
veikur hlekkur i netéryggi en pvi
midur eru oft ekki adrar leioir {
booi. Gallinn vio lykilord er ad
folk hefur tilhneigingu til a0 velja
einfold lykilord sem audvelt er ad
muna, eins og 1234 eda LykilOrd.
bad neikvaoa vio bessi lykilord er
ad netpjofar eiga audvelt meo ad
komast ad pbeim. begar lykilord er
valio parfad hafaihugaad finna
ord sem netpjofarnir finna ekki

auodveldlega en pu manst samt. bad
er best ad blanda saman hasté6fum
oglagstofum, télusté6fum og
taknum. Deemi um lykiloro er a0
nota upphafsstafi tr setningum
sem bara pa pekKkir og nota takn i
stadinn fyrir bokstafi bar sem paod
er hagt. Til deemis: Sigga vinkona
min 4 fimm boérn og byr i Hvera-
ger0i. Lykiloroio geeti ba verio:
$vMa5B0b1#. bao er ekki auovelt
ad atta sig a hvad pessi stafaruna
merKkir, en audvelt ad muna fyrir
pann sem pekkir merkinguna.

0100

Password [#%&ssss

Orugg lykilord eru mikilvaeg.

Pad er haegtad

VJtryggja sig fyrir
netgleepum!

MEIRIHLUTI
FYRIRTAKJA

A ISLANDI

ERU ALGERLEGA
VARNARLAUS

(Jtryggja

Stornofda 23 / 110 Reykjavik & Skipagata 16 / 600 Akureyri / 414 1999 / tryggja@tryggja.is / www.tryggja.is
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Vill meiri bindingu til a0 viohalda hringrasinni

A arinu 2020 vard mikil aukning i
innlanum heimila i bankakerfinu
en 6ll aukningin for a 6bundna
reikninga, sem hafa litil ahrif a
utlanagetu bankanna, fremur en
bundna reikninga.

Veltilan og 6bundin innlan
heimila h6fdu aukist ur 524 mill-
jordum krona i byrjun ars 2020
upp i 615 milljardailok névem-
ber en yfir sama timabil jukust
verdtryggd innlan og 6nnur
o6bundininnlan einungis ur 260
milljérédum krona i 262 milljarda.

,Vid sjaum aod folk bindur ekki
innlan til langs tima nema ad
mjog litlu leyti, enda er megnid
af sparnadinum bundid i lifeyris-
kerfinu. Pad er akvedid ahyggju-
efnivegna pessad pad er
jakvaett ad bankakerfi fjarmagni

g Vio geettum pess ao

vera samkeppnis-
hzef i atlanum til pess ad
halda lifi i markadinum
pannig ao byggingargeirinn
hefoi buroi til ad raoasti
frekari verkefni.

medal annars & Dalvik og i Stykkis-
hoélmi ad pjonustu vidskiptavini
sem voru a0 kaupa ibadir i Voga-
byggo eda Hafnarfirdi. Vid storfuo-
um sem eitt sterkt Landsbankanet.”

Hvao med starfskjérin? Mun
Landsbankinn geta ladad til sin 6f1-
ugt starfsfolk pegar keppinautarnir
hafainnleitt kaupaukakerfi?

,Vi0 erum ao greida samkeppnis-
heaflaun b6 svo ad pau séu ekki leio-
andi 4 markadi. Vio erum ekki med
kaupaukakerfi en aftur a moti eru
adrir paettir sem hvetja folk afram i
starfi. Sem deemi ma nefna ad starfs-
dnagja i Landsbankanum hefur
aldrei veriod meiri, sama gildir um
anzegju vioskiptavina og vid erum
a0 sja fleiri vioskiptavini koma til
bankans. bPad er ymislegt annad en
krénan i umslaginu sem skiptir folk
mali. En aftur, pa erum vio ad greida
samkeppnishaf laun og munum
gera pao afram.”

Héldu lifi i byggingageiranum
Mikill voxtur var i atlanum banka
til hasnaodiskaupa a sidasta ari.
Morg heimili feerdu lanin sin fra
lifeyrissjodum yfir til banka sem
bjooa betri kjor a 6verdtryggdum
lanum.

Landsbankinn hefur nytt taeki-
faerio til ad auka vio hlutdeild sina
a markadinum. A fyrstu niu man-
udum arsins t6ku um 7.700 ein-
staklingar og fjolskyldur ibadalan
eda endurfjarmoégnudu eldri ibada-
lan a betri kjérum hja Landsbank-
anum. Um 800 voru ad kaupa sina
fyrstu fasteign.

,Paod erunokKkrir paettir sem spila
inn i pessa préun. I fyrsta lagileiddu
vaxtalekkanir til bess a0 heimilin
feerdu sig tr verotryggdum lanum,
par sem lifeyrissj60ir gatu bodid
g060 kjor, yfir i 6verotryggd lan, bar
sem vio erum sterkari vegna pess
hvernig fjarmoégnun bankanna er
samsett,” atskyrir Lilja.

,1 60ru lagi tokum vid pa akvoro-
un i byrjun COVID a0 leggja sér-
staka aherslu 4 byggingargeirann
pvipad erjafnan sa geiri sem lendir
fyrst i vandraedum begar kreppir
ad i hagkerfinu. Vid gettum bess
a0 vera samkeppnishefi ttlanum
til pess a0 halda lifi i markadinum
pannig a0 byggingargeirinn hefdi
buroi til ad radast i frekari verkefni.
betta tokst heldur betur enda er
byggingargeirinn a0 koma vel at ar
pessari nidursveiflu.”

Ummeli Lilju rima vid bad
sem Asgeir Jonsson hefur sagt um
mikilvaegi fasteignamarkadarins.
Hann benti a a0 sterkur fasteigna-
markadur veeri lykillinn ad pvi ad
halda hagkerfinu gangandi i pessu
astandi.

baitrekar Lilja a0 sterkt atibtianet
Landsbankans hafi verio lykilpattur

sigmed innlanum.

Med bundnum innlanum
eykst utlanageta banka til
heimila og fyrirtakja, og pannig
vidhodldum vid edlilegri hringras
i kerfinu dsamt pvi ad skapa
skilyroi fyrir efnahagsvio-
spyrnuna sem vid purfum svo
sannarlega 4 ad halda,” segir Lilja
og veltir upp peirri spurningu
hvernigauka megi bundin innlan
heimila.

+Kannski matti breyta um-
gjordinni um lifeyriskerfid
pannigad hluti af sparnadinum
fariibundinn reidufjarsparnadi
fjarmalakerfinu sem veeri skatt-
frjals sparnadur til langs tima.
betta keemi einstaklingum vel
og vari akjosanlegt til ad auka
fiolbreytniilifeyrissparnadi.

ipviad auka vio hlutdeild bankans
a hasnaoislanamarkadi. ,Flestir
vioskiptavinir sekja um ibudar-
lan med rafreenum hatti en sidan
vilja peir ljuka ferlinu med sam-
tali. Vio bjuggum til nytt bidrada-
kerfi pannig ad 611 atibt getu sinnt
pessum markadi. Afgreioslutiminn
var stuttur og allir 16gdust a eitt vid
ad gera bankann ad 6flugum lan-
veitanda i hasnaoislanum.*

Er fyrirséd a0 bankar, en ekki
lifeyrissjooir, verdi dfram radandi
1 husnedislanum d medan vaxta-
stigid er svona ldgt?

»MEér synist pad og ad minu mati
er edlilegra ao patttaka lifeyris-
sj60a, sem eru ekki med sému laga-
umgjoro og bankar, felist i pvi ad
fjarfesta i sértryggdum skuldabréf-
um sem fjarmagnar lanveitingar
bankanna, frekar en ad veita has-
na0islan til heimila med beinum
heetti.”

Minni ahrif a skuldsett heimili
Strax i mars a si0asta ari attu fjar-
malastofnanir frumkvadi ad pvi
ad gera med sér samkomulag um
timabundna greidslufresti 4 lanum
til fyrirtzekja.

,Fyrst gerou fjarmalastofnanir
meo sér samkomulag sem tryggdi
sambzrilega urlausn fyrir 61l fyrir-
taeki. Pad var mikilvaegt ad skapa
fyrirsjaanleika og koma 6llum 1
skjol pegar 6lj6st var hvao veeri i
gangi. Eg hélt i fyrstu ad petta veeri
timabundid astand og ao allt yroi
komid 4 blissandi siglingu ijani. En
hérna erum vio i jandar ari sidar og
enn er alltlokad,” segir Lilja.

begar samkomulagid rann ut
purftu bankarnir ad meta hvert til-
felli fyrir sig. Algengasta arraedid
fyrir fyrirtaekja sem hafa ordio verst
ati i faraldrinum eru frystingar
lanum. Einnig er greidsluflaedi fyr-
irteekja adlagad a0 tekjunum sem
pau buast vio ad fa naesta sumar.
Utlan i frystingu eru um 7 présent
af atlanasafni bankans mioao vio
lansfjarhaeo.

Hlutfall lana i vanskilum hja
stéru bdnkunum nam nerri 9 pré-
sentum i okt6ber. Pad jokst talsvert
fra pvi i agust og hefur ekki verid
heerra fra pvi arid 2013. Vanskilin
voru p6 ad mestu leyti bundin vid
ferdapjonustuna. Hlutfallio i bjon-
ustugreinum var 32 présent i okt6-
ber samanborid vid 16 prosent i
agust og 5 prosent i desember 2019.
Megnid af peim lanum sem falla
undir vanskil eru lan i frystingu,
alls 31 milljardur kréna.

,Pad ma segja ad ferdapjonustan
hafi annars vegar skorid inn ad
beini pannig ad hun rétt nzer ao
viohalda verometi eigna og i fram-
haldi er biid a0 semja vio fjarmala-
stofnanir og adra kréfuhafa pannig
ao fyrirtaekid geti lifad af fram til
sumars pegar feroamenn koma til
landsins a ny. Vio viljum ad bessi
fyrirtaeki lifi og dafni,” segir Lilja.

Vanskilahlutfall heimilanna
lzekkaoi hins vegar ar 3 présentum
niour i 2 présent 4 milli agast og
oktoéber. bPessi préoun getur att sér
nokKkrar skyringar ad s6gn Lilju.

yVaxtalekkanir hafa valdid pvi
ad greioslur af ibudalani hafa farid

9 Logmalin sem gilda

um okKkur eru pau
sOmu og gilda um aora. Pao
er namer eitt, tvo og prja ao
vera samkeppnishzef.

minnkandi og pannig hefur skapast
svigram hja heimilum. Auk bess
tekur téluverdan tima ao lenda i
vanskilum me0 ibiodalan. Vid sjaum
ekki endilega ad tekjumissir t.d.
vegna atvinnuleysis sé mestur hja
peim sem eru med ibtidalan. Kor-
onukreppan hefur ahrif a heimilin
en ekki endilega pau sem skulda
mest.“

Mismunandi syn a ahattu
Landsbankinn eignadist nylega
pridjungshlut i Keahételum, einni
sterstu hotelkeodju landsins, pegar
bankinn ték patt i endurskipu-
lagningu félagsins asamt hlut-
héfum kedjunnar og 60rum krofu-
héfum. Hluthafar komu inn meo
nytt hlutafé gegn pvi ad bankinn
skuldbreytti hluta af lanum sinum
til Keahotela i hlutafé.

Pa var bankinn einnig steersti
krofuhafi vélsmiojunnar VHE, sem
er nalaegt bvi ad na naudasamning-
um vid kréfuhafa. Samningarnir
fela i sér skuldanidurfellingu, s6lu a
détturféléogum og aukningu hluta-
fjar af halfu eigenda fyrirtaekisins.
Alltfra fjarmalahruninu hafoi VHE
glimt vio punga skuldsetningu

Er heetta d pvi ao fyrirtekiveroi of
skuldsett pegar COVID er lidi0 hjd?
Og sérdou fram d a0 bankinn muni i
auknum meeli purfa ao taka padtt i
eoda knyja fram endurskipulagningu
hjd fyrirtekjum til ad beeta skulda-
stéouna?

»Staoa fyrirtekja fyrir COVID var
almennt séd g6d og bau sem hafa
lent i erfidleikum vegna COVID
munu vonandi flest koma sterk til
baka ef tekst ad koma starfsemi og
ferdapjonustu i gang na i sumar.
Ef fyrirtaeki bua yfir eignum til ad
skapa tekjur begar hj6l efnahagslifs-
ins byrja ad sntiast ad nyju pa viljum
vio frekar halda fyrirteekjum i vari
bangao til,“ atskyrir Lilja.

»Hvad endurskipulagningu
vardar pa parf a0 meta hvernig
reksturinn verour i kj6lfario. Pad
er ekki gott ef fyrirtaeki burdast
me0 of miklar skuldir en vid foro-
umst ad fara i sterri adgerdir nema
porfsé a. betta eru oft flokin mal par
sem margir adilar purfa a0 koma
sér saman um akveona lausn,” segir
Lilja.

A fyrstu niu manudum arsins
nam virdisryrnun ttlana Lands-
bankans um 13,6 milljéroum
kréna, sem jafngildir um 1 présenti
afeignasafni bankans, samanborid
vio 3,4 milljarda krona a sama
timabili 2019. Virdisryrnunin var
ad langmestu leyti bokfaero a fyrri
helmingi arsins og byggdi medal
annars a itarlegu mati a ventu
atlanatapi vegna ahrifa COVID-19.
Virdisryrnun atlana a priodja ars-
fjéroungi nam adeins um 120 millj-
6num kréna.

Sérou fyrir pér ao hluti af pessari
virdisryrnun verdi bakferd pegar
hagkerfio tekur vio sér?

,Pao er stora spurningin, pad er
ad segja hver hefur rétt fyrir sér pvi
bankar voru med mismunandi syn
a hversu miklar varadarnidurfeersl-
urnar &ttu ao vera. beir voru allir
ad horfa a sému efnahagstélurnar
en svo voru dregnar mismunandi
alyktanir. Vid vorum varkar i okkar
mati og ferdum mikio nidur til ad
meta mikilli 6vissu,“ segir Lilja.

A fjoroa arsfjoroungi hefur stad-
an ekKki versnad. Vio viroumst hafa
nao ao leggja nokkuo framsynt og
varfeerid mat a stdouna en svo leidir
timinn i lj6s hvao gerist. Ndna snyst
petta allt um hversu greiolega geng-
ur a0 bolusetja landsmenn. Ef bad
gengur vel og hjoélin fara aftur ad
sndast ba veroum vio meo umtals-
vert af varadarferslum. Hugsanlega
yroi einhver hluti bakfaerour en pad
veltur a ymsum pattum, medal ann-
ars pvi hvernig ahztta verdur metin
eda utlanasafn staekkar.”
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Mikill ahugi a Helga Bjorns a Google

Samkomutakmarkanir settu mark sitt a ad hverju var leitad a Google. Fjoldi leita a0 sumarbuastooum til leigu meira en tvofaldadist.
Leit ad overotryggoum lanum jokst um 169 prosent. Fjoldi leita tengdur utanlandsferoum, eins og Tenerife, féll skarpt a sama tima.

Helgi Vifill - j

Juliusson =
helgivifill@frettabladid.is

eit ad ordum a Google

tengdum framkvaemd-

um, feréalé6gum innan-

lands og endurfjarmégn-

un heimila, hefur aukist

um ramlega 50 prosent
i mars til n6vember samanborid
vid sama timabil fyrir ari. Fj6ldi
leita a0 tonlistarmanninum Helga
Bjornssyni, sem hélt fjélda ténleika
i beinni utsendingu i Sjénvarpi
Simans a laugardagskvéldum i sam-
komutakmoérkunum, jokst um 554
proésent a milli ara og nam 19.100
4 timabilinu. Petta leidir greining
stafrenu auglysingastofunnar
Saharailjos.

FRABZAR | HADEGINU

Davio Luther Sigurdarson, fram-
kvaemdastjori Sahara, segir i sam-
tali vio Markaoinn ad greining a
Google geti veitt goda innsyn i tio-
arandann hverju sinni. Heimsfar-
aldurinn COVID-19 olli bvi a0 f6lk
var mikid heima og gat ekki fario
erlendis i sumarfri. Pao hafi leitt til
pess aod folk leitadi mikid & Google
tengt framkvemdum a heimilinu
og feroalégum innanlands. ,Leit
4 Google gerbreyttist i COVID-19.
Fjoldi leita ad oroum a boro vio
Tenerife féll skarpt & sama tima og
i stadinn var leitad mikio ad hjol-
hysum til ad ferdast um Island,*
segir hann. Eins hafi laegri vextir og
mikio lif a fasteignamarkadi leitt til
pess a0 f6lk leitadi ad ymsu tengdu
husnzaodislanum i meira meeli.

Leit a0 oroum tengdum ferda-
l6gum innanlands jékst um 53 pré-
sent, samkvamt greiningu Sahara.

9 Leit a Google
gerbreyttist i
COVID-19.

David Luther
Sigurdarson,
framkvaemda-
stjori Sahara

Undir pann flokk falla ordin felli-
hysi, hjélhysi, kaupa sumarbtstao,
leigja sumarbustad, sumarbustad-
ur, sumarhads, tjaldvagnar og ferdast
innanlands. ,Leit ad bessum oroum
flestum hofst af fullum krafti strax
iapril, sem var manudi fyrr en ario
dundan. A0 sama skapi varo dyfan
i pessum leitum skarpari pegar
leid a haustio en ario a undan, enda
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% Aukningi leit ad oroum tengdum
breyttri hegdun i COVID-19
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Framkvaemdir

55% br.

B mar.-no6v. 2019

sottvarnareglur hertar a ny og félk
meira heima vid," segir hann.
Mesta aukningin var i leitaroro-
unum leigja sumarbustad, eda 132
prosent, sumarbustadur, eda 91 pro-
sent og sumarhs 66 prosent.
,begar samkomubann og ferda-
takmarkanir féru a0 gera vart vio
sig sau margir kjorid taekifeeri til
ad huga ad framkvaemdum a heim-
ilinu,“ segir Davio Lather. Undir
pennan flokk hja Sahara féllu leit-
arordin framkvaemdir, eldhtasinn-
réttingar, malning, parket, flisar,
leggja parket, viohald, endurnyja
baodherbergi, flisaleggja og badinn-
réttingar. Mest aukning var i leitum
ad ordinu framkvamdir, eda 102
prosent, par a eftir parket, eda 62
prosent. Leit ad malningu og flisum
jokst um 54 présent.
»Arstidasveiflur voru svipadar og

mar.-nov. 2020

. Feréaléé Husnxdi og
innanlands fjarmognun
53% br. 51% br.

Heimild: Sahara, Google.

ario 2019, sumario var lagannatimi
en vor og haust haannatimi. Parna
spilar eflaustinn i ad takmérkunum
var aflétt ad miklu leyti sidastlioio
sumar og margir pa a faraldsfaeti
innanlands,” segir hann.

Mikio lif hefur verio a fasteigna-
markadi fra pvi a0 faraldurinn héfst
og pad endurspeglast vel i Google-
leit a0 ordounum huasnazoislan,
ibuodalan, styrivextir, vextir, inn-
lansvextir, 6verotryggt lan, vero-
tryggt lan, yfirdrattur og endur-
fjarmoégnun. Leit ad 6verdtryggdum
lanum jokst um 169 présent & tima-
bilinu, endurfjarmégnun um 125
ogverdtryggoum lanum um 99 pré-
sent. Leit a0 innlansvéxtum st60 i
stad, moégulega vegna bess ad peir
vextir hafa fario leekkandi. Heildar-
aukningin i pessum flokki var 51
prosent, samkvamt greiningunni.

Draga parf ar homlum a
erlenda fjarfesting

un meiri hémlur eru a

beinni erlendri fjarfest-

ingu a Islandi en i flestum
60rum rikjum OECD. Innfledi
beinnar erlendrar fjarfestingar a
Islandi hefur verio neikvett allt fra
arinu 2016. Utlit er fyrir ad svo hafi
einnig verio arid 2020. Skref i pvi
ad auka dhuga erlendra fjarfesta er
ad draga ur hdmlunum. Petta segir
Anna Hrefna Ingimundardéttir,
forstdOumaour efnahagssvios
Samtaka atvinnulifsins, i samtali
vid Markadinn. Han hélt erindi
a Skattadegi SA, Deloitte og Vio-
skiptaraos.

»Rétt eins og 4 Islandi tidkast
erlendis a0 homlur séu til stadar
a erlendri fjarfestingu i nytingu a
nattiruaudlindum, eignarhaldi &
innvidum og samgéngumannvirkj-
um,” segir Anna Hrefna og nefnir ad
hémlur séu a erlendri fjarfestingu i
6llum atvinnugreinum hér a landi.
,Paod gaeti skyrst a0 hluta til af til-
kynningarskyldu nyfjarfestingar.”

Hun bendir a a0 OECD hafi
greint samkeppnishafni islensks
regluverks i ferdapjonustu og bygg-
ingarionadi ad beioni bordisar Kol-
branar Gylfadottur, ferdamala-,
idnaodar- og nysképunarradherra.
bar hafi komio i1j6s 676 mogulegar
samkeppnishindranir i 16gum og
reglugeroum. ,Ljost er ad radast
parf i gagngera endurskodun a
hémlum pvert & atvinnugreinar og
pviveri @skilegt ad fara i sambeeri-
lega vinnuifleiri atvinnugreinum,”
segir Anna Hrefna.

EkKki eru horfur a mikilli atvinnu-
vegafjarfestingu i nalaegri framtio.
Hun hefur dregist saman fra arinu
2018, eda adur en COVID-19 heims-
faraldurinn kom til ségunnar, a0
s6gn Onnu Hrefnu. ,0had peim
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Miklar samkeppnishindranir eru i

byggingaridnadi, segir OECD.
Ljost er a0 radast

gg parfigagngera

endurskooun a hdmlum
pvert a atvinnugreinar og
pvi veeri eskilegt ao fara i
sambzrilega vinnu i fleiri
atvinnugreinum.

Anna Hrefna Ingi-
mundardottir,
forstodumadur
hja SA

efnahagsvanda sem fylgir COVID-
19 ®ttum vio ao leita leida til ad
auka erlenda fjarfestingu hér a
landi. Kostir bess eru margvislegir.
Med auknu fjarmagni fjélgar til
damis méguleikum til innlendrar
fjarfestingar, innlendur mannaudur
eflist me0 samstarfi vio erlenda sér-
freedinga og ahattu er dreift a fleiri
hendur,” segir hun. - hvj
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Skotsilfur

Meingolluo
rokfaersla

Stundum kemur
fyrirad fjarhags- =
tolur eru slitnar
ur samhengi til
pess ad afvega-
leida pjodfélagsum-
reeduna. i nylegum pistli Stefans
Olafssonar, sérfredings Eflingar,
ték hann saman ardgreidslur ut

ar rikisbdnkunum tveimur a ar-
unum 2014 til 2018, en paer namu
samtals 207 milljerdum krona. i
ljési pess ad rikid leggur um 200
milljarda krénai beinar moétvaeg-
isadgerdiraarunum 2020 og 2021
telur hann ad ,vaentanlega“ verdi
haegtad greida nidur pessar skuld-
irmed ardgreidslum bankanna
tveggja a einungis fimm arum.
Stefan gefuriskynad uppsveifla

i hagkerfinu hafi verid radandi
patturiardgreidslugetu bankanna
4 pessu timabili. Pad er rangt.
Cridarlegt eigid fé hafdi safnast
fyrir i bénkunum pegar peir voru

i eigu slitabua, einkum vegna
uppfaerslu a virdi fyrirtaekjalana,
enda gatu erlendir kréfuhafar ekki
farid med fjarmagnio ur landi. Pad
var forsendan fyrir ardgreioslu-
getu bankanna. Petta er fjarri pvi
raunin i dag og erfitt verour fyrir
bankana ad na fram vidunandi
ardsemi a komandiarum a hid
mikla eigid fé sem er bundid i
peim.

o o
Finnur haettir

L4
hja FME
Finnur Svein-
bjornsson
hefur latio af
stérfum sem
framkvaemda-
stjori bankasvids
fjarmalaeftirlits
Sedlabankans, en hann var radinn
tilad styra svidinu pegar pvi var
komid a fotiskipulagsbreytingum
hja eftirlitinu i mars 2018. Finnur,
sem var medal annars adur for-
stodumadur alpjodasvids Borg-
unar og bankastjori Arion banka a
arunum 2008 til 2010, haetti sem
framkvamdastjori um aramatin,
en mun ljuka 6loknum verkefnum
fyrir Sedlabankann adur en laetur
alfarid af storfum fyrir bankann
i mars. ElImar Sveinbjérnsson,
sem hefur verid forstd6dumadur
ahaettugreiningar a bankasvidi
fjarmalaeftirlitsins, hefur
pegar tekid vid af Finni sem settur
framkvamdastjori bankasvidsins
pangad til starfid verdur auglyst.
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Bandarisk stjornvold undir forystu Donalds Trump hafa sett Kabu aftur a lista yfir riki sem stydja hrydjuverk. Sagt er ad pbad muni gera veroandi
forseta Bandarikjanna, Joe Biden, erfidara fyrir ad baeta samskipti vio Kubu. Mike Pompeo, utanrikisradherra Bandarikjanna, sakadi Kabu um ad
stydja vio mordingja, sprengjusmioi, pjofa asamt fleiru. Onnur 16nd a listanum eru Iran, Syrland og Norour-Korea. FRETTABLADID/EPA

Veiruleikafirrtur veruleiki

Valdimar
Armann,
sérfraedingur
hja Arctica
Finance.

Y

i0 baum i dag vid veiruleika-
firrtan veruleika og 6fyrir-
séoar efnahagslegar afleid-
ingar. Meo hvarfi ferdamanna og
samkomutakmérkunum standa
morg fyrirteki uppi tekjulaus og
horfa fram a gjaldprot & medan
onnur blémstra samhlida umbylt-
ingu i neysluhegdun heimila meod
tilfeerslu a neyslu erlendis inn a inn-
anlandsmarkao og ar hefobundinni
afpreyingu, svo sem likamsraekt og
biéferoum i adra véruflokka.
Breytingin a hagkerfinu a svo
skdbmmum tima er 6traleg og
hefur haft sin ahrif 4 verdlagningu
hlutabréfa og skuldabréfa sam-
hlida 6vissu um framhaldio. Pegar
béluefni hefur farid i dreifingu
og i framhaldinu slakad a tak-
moérkunum a ferdalégum og sam-
komum mun neysla aftur breytast,

en hversu langan tima pao tekur
og hvert verdur hid nyja ,norm“ er
einhverri 6vissu hao. Tilkynningar
um aukna atgafu skuldabréfa fra
riki og opinberum adilum eru ekki
einsdami fyrir Island og mérg fyrir-
teeki purfa ad sekja sér fjarmagn. A
moti eru Sedlabankar vids vegar ad
styOja vel vid markadinn meo pvi
a0 kaupa skuldabréf i miklu magni
og prenta pannig i raun peninga.
Prentun peninga i einfé6ldu mali
fer pannig fram ad Sedlabankinn
kaupir rikisskuldabréf pannig ad
rikissjoour hafi meira adgengi ad
fjarmagni sem hann getur svo deilt
at i hagkerfio. bad veldur sidan
auknu peningamagni i umfero
sem ad 60ru jofnu lekkar vexti,
hakkar eignaverd og verdur til
bess ad meira magn peninga verour
til stadar i hagkerfinu til a0 kaupa
eignir, vorur og pjénustu.

Varanlega laegri vextir

Alslandivoru vextir i lekkunarfasa
fyrir faraldurinn par sem hagkerfio
var byrjad ad kélna og akvedin
hzttumerki tekin ad myndast, en
pbessi mikli samdrattur i ar hefur
ytt undir vaxtalekkunarferlio
og hraoao pvi umtalsvert. Pao er

g Verobolgan viroist
grafin og gleymd og

eilifdarvélin er nanast

komin i fulla nytingu.

p6 vert ad minnast pess ad Island
hefur verio ad ferast undanfarin
ar i nytt jafnvaegisvaxtastig. Er pao
tilkomio vegna aukins sparnadar
bjoéoarinnar, heekkandi lifaldurs og
jakvaeodrar erlendrar eignastoou og
myndarlegs gjaldeyrisvaraforda. I
hnotskurn er hagkerfio ninaijafn-
vaegi vio leegra vaxtastig og sterkara
gengi kronunnar en verid hefur.
Vaxtalekkun ein og sér pydir
téluverda endurskooun a fjar-
festingarstefnu fjarfesta a Islandi
enda gefa nu dhzttulaus rikis-
skuldabréf og innlansreikningar
mun minna af sér en a6ur. Ahrifin
a adra eignaflokka eru lika umtals-
ver0 og tti virdi peirra ad haekka

ad 60ru jofnu. ba getu ardgreidslu-
félog verio litin 60ru auga en adur
par sem arogreiosluhlutfall fer ad
skipta meira maliisamanburdi vio
vaxtagreioslur af 6ruggum skulda-
bréfum. Fjarfestar sem vilja nota
sparnagd til framfzerslu geta pannig
fario ad lita til heldur ahattusamari
fjarfestinga en adur til ad halda uppi
heildaravoxtun.

Ar peningaprentunar

Afram verour horft til bess hvernig
og hversu miklu Sedlabankar og
rikissj6oir munu tjalda til studn-
ings fyrir fyrirteki og heimili til ad
halda hagkerfum heimsins gang-
andi. Verobolgan virdist grafin og
gleymd og eilifdarvélin er nanast
komin i fulla nytingu; fjarhagsleg
tilraunastarfsemi Seodlabanka
vindur upp a sig og afram verdur
kallao eftir studningi rikissjéoda.
Seolabanki Islands tilkynnti i lok
arsins ad ario fram undan yroi ar
peningaprentunar a Islandi og er
stefnt ad pvi ad styra hagkerfinu
med ymiss konar adferoum. Meo
bau ord ao leidarlj6si samhlida
veiruleikafirringunni purfa fjar-
festar ad horfa 60rum augum en
aour a framhaldio.

Rangar fullyroingar

Jon Sigurdsson
fyrrverandi
skolastjori

i

Markadsblaoi Fréttabladsins a
prettandanum segir svo i dalk-
fregn: ,Sparisjooir geta ekki
keppt vid einkabanka“. Reynsla
synir ad hér er of mikio fullyrt.
Arangur fer eftir adstaedum, atvik-
um og akvérdunum stjérnenda.
Og vida er markadsgeiri sparisj60ds

annar og olikur peim markads-
geirum sem einkabankar leggja
mesta rekt vio.

Rétter a0 sterk leitni einkabanka
getur verid dtpensla, ahztta og
grodi. Og sterk leitni sparisjods er
oftast 6ryggi, traust og samfélags-
pjonusta. En demin um hrun
einkabanka eru miklu skelfilegri
en demin um hrun sparisj60a.

I pessari sému dalkfregn segir
um sparisj60i ao pa ,skortir adhald
fra eigendum.“ Rétt er ad pad hefir
ekki ao stofnfjareigendur i spari-
sj60i hegdi sér eins og ahattusekn-
ir aros@kjendur i einkafyrirtaeki
eda hlutafélagi. betta staofestir til
daemis reynsla sparisjodanna sem

storfudu a Reykjavikursvaedinu a
sinum tima. En margar leidir eru
pekktar tilad mota adhald i rekstri,
hvert svo sem rekstrarformio er.

Ao breyttu breytanda a bad sama
vid um eigendur einkafyrirtaekis
eoda hlutafélags, til demis erfingja,
sem leggja alla dherslu & radsto6fun
fjarmuna i stad 6flunar beirra.
betta stadfesta hormuleg demi
um hrun margra einkafyrirtaekja
og hlutafélaga fyrr og sidar.

I dalkfregninni segir enn fremur:
,Pa eiga sjalfseignarstofnanir 6ro-
ugt meo aod auka vio ,hlutafé“ tilad
fjarmagna voxt eda standast efna-
hagsafoll“. (I sjalfseignarstofnun
er reyndar talad um stofnfé en

ekki ,hlutafé“). Samanburdour um
kostnao af innborgun hlutafjar i
hlutafélagi eda af viobot vio héfud-
st6l i einkafyrirteki annars vegar
vid hins vegar lansfé, er alls ekki
einhlitt sa ad lansféo sé xvinlega
miklu dyrara. Til lengdar litid er
pad oft 6fugt.

Um petta er reynsla mjog fjol-
breytileg og oftar fylgt rekstrar-
stoou og -horfum heldur en
rekstrarformi. Aftur & moéti bydur
starfsvettvangur margra sjalfs-
eignarstofnana ekki heldur pa kosti
tilards6knar sem almennta vio um
vettvang hlutafélaga og einkafyrir-
tekja.

Tilefni skrifanna sem hér er

vitnad til er sa tillaga a0 islenska
rikio eigi ekki a0 afhenda aro-
seknum fjarfestum rikisbankana.
bess i stad eigi a0 breyta peim 1
sjalfseignarstofnanir sem starfi ad
almannaheill og ards6knarlausri
samfélagspjonustu. Bankarnir hafi
pa détturfyrirtaeki a peim pjon-
ustusvioum bar sem ardsékn og
ahztta vega pyngst. I tillégunni er
gert raod fyrir ,virkisvérn“ (e. ring-
fencing) um almannapjénustuna
og visao til reynslu Pjooverja af
»Landesbanken*.

Ekki verdur séo ad per fullyro-
ingar Markadsbladsins sem hér er
vitnad til raski pessari tillogu ad
neinu leyti.



Sj6dur i styringu Akta faerdi fjérfestum sinum
haestu avoxtun allra sj6da a Islandi arid 2020

auk pess sem sjodir Akta skiludu haestu priggja ara avoxtun i eftirfarandi flokkum:*

Innlend skuldabréf

Innlend hlutabréf
Akta Stokkur: haestur allra 2020

Avoxtun 2020: 541%

Arleg nafndvéxtun**
541%

Blandadir sjodir
Akta Alvidra

Avoxtun 2020: 21,6%

Arleg nafndvéxtun**

21,6%

Akta VaxtaTeekifeeri

Avoxtun 2020: 9,9%

Arleg nafndvéxtun**

10,8%

9.7% 9,6% 9.9%
16,7%
34.1% 139% 15,2% o
18,1% 21.6% I I I I
| I

Fra stofnun 3ar 2 ar 1ar Fra stofnun 3ar 2 ar 1ar Fra stofnun 3ar 2ar 1ar
(10.042017)  (201820)  (2019-20) (2020) (08.09.2017)  (201820)  (2019-20) (2020) (2310.2017)  (201820)  (2019-20) (2020)

* Samkveemt Keldan.is m.v. 31.12.2020 **Nafndvéxtun ad teknu tilliti til poknana sjéda m.v. 31.12. hvers drs

Fjarfestingu i fjarmalagerningum fylgir avallt fjarhagsleg ahzetta, p.m.t. tap & hofudstdl og ad avoxtun verdi ekki jakvaed. Athugid ad
avoxtunartdlur visa til fortidar. Avoxtun i fortid gefur ekki visbendingu um avéxtun i framtid. Gengi sjddanna getur sveiflast umtalsvert.
Helstu &haettupeettir sem geta haft ahrif & gengi sjddanna og virdi hofudstols eru markadsahaetta, skuldaradhaetta, gjaldmidladheaetta, métadiladheaetta og
lausafjarahaetta. | itbodslysingu og lykilupplysingum hvers sj6ds er ad finna nanari upplysingar um sjédina, b.m.t. um ahaettu og fjarfestingarheimildir.
Pessar upplysingar mé finna & www.akta.is og eru fjarfestar hvattir til ad kynna sér pzer. Sjédirnir sem visad er til eru fjarfestingarsjodir skv. [6gum nr.
45/2020. Fjarfesting i fjarfestingarsjédi er Ahaettumeiri en fjarfesting { verdbréfasjodi enda eru heimildir fjarfestingarsjéda rymri en heimildir verdbréfasjéda.
Avéxtun sjédanna byggir 4 gengi beirra samkveemt vérsluadila peirra, Kviku banka hf. Séguleg avéxtun byggir & &voxtun sjédanna eftir greidslu allra
bdéknana og gjalda utan greidslu gengismunar. Gengismunur er ad hamarki 1,0%. Auglysing bessi er adeins til upplysinga og byggir a4 upplysingum af
vefsidunni www.keldan.is fra 31. desember 2020. Hana skal ekki tulka sem radgjof af neinu tagi. Fjarfestum er radlagt ad leita sér sérfreediradgjafar og
kynna sér vel pa fjarfestingarkosti sem i bodi eru. Akta sjodir hf. er sjodastyringarfyrirtaeki sem annast rekstur og styringu verdbréfasj6da og sérhaefdra
sj6da fyrir hond vidskiptavina sinna skv. I6gum nr. 128/2011 og 45/2020. Félagid hefur hlotid starfsleyfi sem rekstraradili sérhaefdra sj6da og rekstrarfélag
verdbréfasjéda skv. [6gum nr. 161/2002.

Al
Hugsa stért. Akta strax. Hafdu samband 4 sjodir@akta.is | akta.is 7.\‘ AKTA

KONTOR REYKJAVIK / kontor.is
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peee 1 MIOjUM
heimsfaraldri“

jarmalakerfio 4 ad vera traust

og bjona samfélaginu & hag-

kvaman og sanngjarnan
hatt. Eignarhald rikisins a fjar-
malafyrirteekjum er bad umfangs-
mesta i Evropu og vill rikisstjérnin
leita leioa til ad draga ar pvi.“
betta eru upphafsord i kafla um
fjarmalakerfio i stjornarsattmala
naverandi rikisstjornar. Sattmal-
inn var kynntur i n6vember 2017.
Ari eftir framlagningu stjérnar-
sattmalans var sidan hvitb6k um
framtidarskipan fjarmalakerfisins
kynnt, en par er um a0 reoa
vandad skjal par sem allar hlidar
peirra mala voru skodadar. Upp-
byggilegar og go0ar umraodur attu
sér stad 4 Alpingi um hvitbékina.

I mai 2016 auglysti Banka-
syslan sidan eftir radgjofum vegna
hugsanlegrar s6lu 4 30 prosenta
hlut i Landsbankanum. bao ferli
stodvadist sidan vegna bess ad
brestir urdu i rikisstjornarsam-
starfi 4 peim tima og bodad var til
kosninga.

I mars 2020 var svo fario af stad
med soluferli a Islandsbanka,
en bvi var frestad vegna heims-
faraldurs sem litio var vitad um &
peim tima. Na hefur rykio sest ad
einhverjuleytiipeim efnum og
pradurinn i séluferli Islandsbanka
verio tekinn upp a ny.

Me0 60rum ordum tti 6llum
ao vera ljost a0 stefna stjornvalda
hefur verio ad draga ur patttoku
rikisins a fjarmalamarkadi um
margra ara skeid og pad i gegnum
valdatima hinna ymsu rikis-
stjorna. bratt fyrir pao vilja ymsir
halda pvi fram, sama hvort pad
eru pingmenn, stjérnméalaflokkar
eda annars konar prystiofl ad pad
soluferli sem nu er i startholunum
komi ad einhverju leyti a 6vart.

Einnig hafa hin preyttu rék um
ad ekki sé boolegt a0 gera hitt og
petta i midjum heimsfaraldri“
dspart verio notud um séluferli
Islandsbanka. Nanast allir hafa
purft ad sla einhverjum fyriraetl-
unum 4 frest s6kum faraldursins &
sidastlionum 12 manudum. Er ekki
kjorio ad reyna ad halda afram
med pau verkefni sem er b6 hagt
ad halda afram med, p6 a0 ekki
hafi nadst ad kveoa faraldurinn
ikatinn? EkKi er haegt ad kvarta
yfir timasetningunni me0 tilliti til
verdprounar 4 fjarmalamoérkuo-
um, svo madur hlytur ad spyrja sig
hvers vegna faraldurinn er sérstok
hindrun i pessum efnum?

Sami faraldur hefur sidan gert
pad ad verkum ad samanlagdur
halli 4 rekstri rikissj6os & arunum
2020 til 2021 mun slaga hatti600
milljaroa. Vilja beir sem leggjast
gegn s6lu banka i eigu rikissj6ds
frekar hlada meiri skuldum a bak
framtidarkynsl60a en pegar er
or0io? Eda er skynsamlegra ao
rikio dragi sig tr samkeppnis-
rekstri & ahattusdmum markadi
oginnleysi um leid myndarlegan
s6luhagnao?

4‘@“-/@
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Birgir Leifur til Islenskra fjarfesta

irgir Leifur Hafpo6rsson, fyrrverandi
atvinnukylfingur og sjéfaldur Islands-
meistari i golfi, hefur verid radinn til
verobréfafyrirtakisins Islenskra fjarfesta.
Samkvaemt upplysingum Markadarins
hefur Birgir Leifur storf i vikunni og mun
sinna fjarfestingaradgjof hja fyrirtaekinu.
Birgir Leifur, sem mun ljatka MBA graou
fra Haskolanum i Reykjavik i vor, var adur
ipréttastjori hja Golfklabbnum Leyni a

Akranesi en lét af storfum par i fyrra.
Islenskir fjarfestar fengu starfsleyfi sem
verdbréfafyrirtaekiarid 2016 ogeruieigu sex
starfsmanna félagsins. Hagnadur félagsins a
arinu 2019 meira en tvofaldaoist fra fyrra ari
ognam ramlega 130 milljonum eftir skatta.
Hlutdeild Islenskra fjarfesta i hlutabréfavio-
Birgir Leifur Haf- skiptum & Adalmarkadi Kauphallarinnar i
porsson fyrra nam niu présentum en i skuldabréfa-
vioskiptum var hin um 12 présent. - hae

11.01.2020
g Sattin umtalaoa [a
vinnumark-

aoi] verour hins vegar
ekKki keypt a hvaoa
veroi sem er og afram
ma pvi baast vio
atokum.

Arni Sigurjonsson,
formadur Samtaka
iOnadarins

HEIMILISTZKI - PVOTTAVELAR - KZLISKAPAR - UPPPVOTTAVELAR
SJONVORP - HLJOMTZKI 0G SVO MARGT FLEIRA!
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Pyngingarteppin hafa reynst mérgum afar vel. FRETTABLADID/STEFAN

Betri hvild meo Sofdu rott

Elegance teppid er vantanlegt.

Heilsukoddinn er fullkominn fyrir pa sem glima vid stodkerfisvanda.

Netverslunin sofdurott.is bydur upp a vandadar vérur sem geta baett svefninn. bar fast vinsaelar
pbyngingarsaengur, koddaver ur hagaedasilki, heilsukoddar og seengur sem anda sérlega vel.

etverslunin sofdurott.is
N byour upp a vinsalustu

pyngingarsengur og teppi i
Norodur-Evrépu, fra senska fram-
leidandanum CURA of Sweden.
»Eins og nafnio gefur til kynna er
um ad reda seng eda teppi sem
hafa verid pyngd sérstaklega til
pess a0 bata slokun og ro, hjalpa
folki a0 sofa betur og studla bannig
a0 meiri vellidan,” segir Arnar Por
Jonsson, eigandi Sofou rétt.

Raunveruleg ahrif

byngingars@ngurnar hafa verio
notadar um arabil til ad hjalpa
einstaklingum sem eru med
ADHD, einhverfu, kvida, streitu
og fleira, en hingao til hafa peer
verio mjog dyrar. Flestallir i0ju-
pjalfar, geoleknar og salfreedingar
sem vinna meo einhvers konar
raskanir pekkja ahrifin og mela
hiklaust med peim,“ atskyrir
Arnar.

4Fyrir nokkrum arum upp-
gotvaoi almenningur i Banda-
rikjunum aod petta hentar fleirum
en bara peim sem hafa greiningar
eda undirliggjandi kvilla, en lang-
flestir geta notio goora ahrifa
pyngingarsenga 6hao pvi hvort
peir glima vid raskanir eda ekki. I
kjolfario jokst salan umtalsvert og
mikil vitundarvakning hefur oroid
undanfarin eitt til tvo ar i Evropu.
S@ngurnar rokseljast i Svipj6o,
par sem CURA byngingarsangin
er skrasett sem leekningavara, og
peer seljast lika vel i ndgrannalond-
unum.”

Rannsoknir og reynsla notenda
synafram a ad pyngingarsengur
hafi raunveruleg ahrif, en komid
hefuriljés ad pyngingarsengur og
-teppi 6rva skynnema undir hto-
inni, likt og pad sem gerist pegar
pu feerod gott og pétt fadmlag, fero
inudd eoa vio kynlif. Skynnem-
arnir senda boo til heilans ad auka

framleioslu a gledihormoénunum/
taugabodefnunum dépamini,
oxytésini og serotonini, en talio

er a0 pao sidastnefnda hafi ahrif
aframleidslu a svefnhorméninu
melaténini. Aukin framleiosla a
gledihormoénunum hefur g6o ahrif
a ahyggjur, kvioa, stress og pung-
lyndi. ba er talid a0 magn stress-
hormonsins kortisols minnKki.

FEtti ad vera skyldueign
Arnar segir byngingarsengur og
-teppi eiga erindi vio alla. ,bad er
ekki spurning a0 pao hafa allir gott
afpviao fa sér byngingarseng.
Eftir ao hafa kynnst pvi hversu
g00 ahrif pyngingarsengin hefur
afolk, paliggur vid a0 égsegiad ad
minnsta kosti ein slik eigi ad vera
skyldueign a hverju heimili. Pad
eru fjolmargar jakvaeodar umsagnir
asidunni okkar sofdurott.is fra
folki sem hefur fengio sér bynging-
arseng eda -teppi. Einnig ma lesa
helling af jakvaedum umségnum a
siou framleidandans.”

Margir sofa meo pyngingar-
s@ngina allar netur, 4 medan adrir
nota s@ngurnar eoa teppin reglu-
lega til a0 hjalpa til vid slokun.
»Parna skiptir pyngdin miklu
mali.“ Seengurnar koma i mis-
munandi pyngdum, fra 3-13 kg
ogeru valdar eftir likamspyngd
notandans. Samkvaemt télum fra
framleidanda eiga paer a0 vera
passlega hlyjar fyrir 97% notenda.
Teppin koma i fimm litum og eru 6
kg eda 7 kg," segir Arnar.

,Pa ma geta pess ad Sofou
rott styrkir ADHD samtékin,
Einhverfusamtokin og SPOEX
um 10% afs6lu hverrar CURA
Pearl seengur og CURA Minky
teppisins.”

bPyskar gedasangur

Sofdu rétt byour einnig upp a
sengur fra Kauffman sem eru

framleiddar i Bramsche i byska-

landi. ,Kauffman er einn virtasti
og gamalgroénasti framleidandi i
heimi, en fyrirtaekio var stofnad

ario 1823 og er pvi alveg ad verda
200 ara gamalt.

beir sem hafa verid i pessum
bransa vita ad petta merki stendur
fyrir gaoi. Vio leggjum mikla
dherslu a ad bj6da upp a sann-
gjarnt ver0 og seengurnar eru a
sams konar verdi eins og i bPyska-
landi, ogjafnvel 6dyrari. betta eru
miklar geedasengur a goou veroi
en peer fast i mismunandi vero-
flokkum, fra 25.900 og upp ar.”

Ein af sengunum fra peim er
Climabalance en pad er svokoéllud
hitajofnunarseng. ,Sengin hentar
6llum og pa sérstaklega peim sem
svitna mikid a neturnar, en hin
andar allt ad prisvar sinnum betur
en hefdbundin seng. Svefninn
verdur jafnari og folk hvilist betur
og hefur pao verio stadfest med
rannsokn vid svefnrannsékna-
deild Regensburg-haskoélans
byskalandi.

Silkimjukt har og hud

Sofou rétt hof nyverid sélu a
silkikoddaverum undir heitinu
Nox deLux. ,betta er einn flottasti
silkivoruframleidandi i heimi sem
framleioir lika fyrir Blissy og Slip en
pad eru tvo af vinsaelustu silkivéru-
merkjunum. Vérurnar fra peim
hafa medal annars notid mikilla
vinsalda medal Hollywood-stjarn-
anna. betta er pvi sams konar efni,
helsti munurinn liggur i verdinu en
Nox deLux er a mun hagstaodara
verdi en hin merkin.“

Undanfarin ar hefur mikio verid
fjallad um jakvaeo ahrif silkis & huo
og har. ,Silki hefur afskaplega g6o
ahrifa haoina par sem pad er ekki
rakadraegt eins og til a0 mynda
bomull. Sama gildir um harid en
vegna pess hve silkio er danmjukt

Arnar bor Jonsson, eigandi Sofdu rott, segir pyngingarsangurnar og
-teppin vinsalu helst minna a pétt og innilegt fadmlag. FRETTABLADID/ERNIR

pa verour harid ekki jafn flokid
og er pao pvi sérstaklega gott fyrir
konur me0 sitt eda krullad har. Vio
erum lika me9 silkisvefngrimur
sem eru i stil vio koddaverin og eru
tilvaldar fyrir viokvemt augn-
sva0io.”

Sofdurétt mun auka vid véru-

frambodio & nestu manudum, en
ad sogn Arnars rikir mikil eftir-
vanting eftir nyju teppi fra CURA
sem ber heitid Elegance. ,bad er
vantanlegt sidar i manudinum
og lofar virkilega g6du. Vio erum
oskaplega spennt a0 sja hvernig
pad kemur at.“
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Menn sem Iégoust i hidi eins og birnir

Visindamenn hafa gert ahugaverda uppgdtvun, en hugsanlega hafa forfedur okkar mannfolks-
ins lagst i hidi a akvednum svaedum a jérdinni til pess ad lifa af iskalda og naeringarsnauda vetur.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

nafni Sima de los Huesos, eda
beinapytturinn, sem finna

ma i Atapuerca nalegt Burgos
4 Norour-Spani, hefur varpad
6ventuljési a lifnadarheetti mann-
félks a sva0inu. Rannsoknargégn
ar steingerOum beinaleifum syna
fram 4 a0 forverar okkar 4 svaedinu
fyrir hundrudum pasunda ara hafi
purftad verjast gifurlegum vetrar-
kulda med bviao leggjastivetrar-
dvala. Petta kemur fram i grein
vefmioilsins The Guardian.

Visindamenn vilja meina ad sar
ogadrar skemmdir i steingerdum
beinum pessara fornmanna séu
alika peim skemmdum sem finna
ma i beinum dyra sem leggjast i
dvala. betta bendir til a0 forverar
okkar a sveeoinu hafi praukao
kalda vetur med pvi a0 haegja
a efnaskiptum i likamanum og
leggjast i hidi yfir nokkra manudi.

bessar steingerdu leifar eru um
400.000 ara gamlar og eru liklega
fra timum Neanderdalsmanna og
forvera peirra. Steingerou beinin er
ao finnaisetlagi a botni 15 metra
djaps hellis eda pytts i Atapuerca
a Norour-Spani og nd undanfarna

Fornleifauppgréftur ar helli ad

prja aratugi hafa steingerdar leifar
fjolda mannvera verio grafnar
paodan upp. Um fjoldagrofer ad
reda og hafa visindamenn na
grafid upp pusundir tanna og fjolda
beinabrota.

Visbending i beinunum

Juan-Luis Arsuage, sa sem leiddi
teymio er fyrst hof uppgrofta
svaeodinu, og Antonoin Bartsiokas
fra hask6lanum Democritus i
Prakiu i Grikklandi, vilja meina
iritryndri grein sinni, sem var
atgefin i timaritinu L'Antro-
pologie, ad steingeroar leifar
mannabeina a sveedinu syni fram
aao beinvexti hafi verio abota-
vant i nokkra manudi 4 hverju ari.
Pannig bendi gégnin til pess ad
pessar mannverur hafi arlega purft
a0 safna naegri likamsfitu yfir
sumarid og koma sér i efnaskipta-
legt astand sem hafi hjalpad peim
ad lifa afilengri tima i freonum
adstedum meo takmarkad magn
afmat. betta folk hafi lagstidvala
og betta megi staofesta i syni-
legum truflunum a beinvexti.

Eins og visindaskaldskapur

Visindamennirnir vidurkenna
ad bessi tilgata hljémi eins og
visindaskaldskapur, en benda p6
4ad margar tegundir spendyra,
og bar a meoal primatar eins og
lemurar, leggist vissulega i dvala.
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,Petta bendir pa til pess a0 gena-
grundvollur og likamsstarfsemi
sem studlar a0 pvi ad haegja a eda
minnka efnaskipti i likamanum
geti varoveist i mérgum spendyra-
tegundum og einnig mannkyn-
inu,” segja Arsuaga og Bartsiokas.
Peir benda 4 pba stadreynd
a0 leifar af birni i dvala (Ursus
deningeri) hafi einnig fundist i
Sima pyttinum, sem eykur enn &
traverougleika kenningarinnar
um ad mannskepnan hefi gert pbad
sama til pess ad lifa afkulda og
matarleysi.

Hér gaegist skogarbjorn (Ursus arctos) upp ur hidi sinu. Getur verid ad
menn hafilagst i hidi likt og sumir birnir? FRETTABLADID/GETTY.

Feitmetid bjargadi

A moéti kemur ad Inditar og Samar
iFinnlandi hafa lifad af alika
frednar adstaeour en hafa aldrei
lagstidvala. Hvers vegna ztli
folkid sem fannst i Sima pyttinum
hafi gert bao? Svario felsti pviad
feitur fiskurinn dr sjénum og fitan
af hreindyrum hafi neert Inuita

og Sama gegnum veturinn, sem
hafi komio i veg fyrir ad f61kio
hafid burftad leggjastihiodi. En
olikt pbeim svaeedum pa hafi svaeoid
kringum Sima fyrir um halfri
milljén ara sidan, sem samsvarar

Iberiusvaedinu i dag, ekki verid
nalaegt bvi ad sja fyrir naegilega
feitum mat a veturna, sem neyddi
folkio i vetrardvala.

bparfnast frekari skodunar

Mannfraedingurinn Patrick
Randolph-Quinney fra haskél-
anum i Northumbria i Newcastle
segir kenninguna dhugaverda

og ad hun veki upp ahugaverdar
spurningar. bao purfi b6 ad rann-
saka gégnin frekar til pess ad geta
komist ad traverdugri nidurstéou.
A0 pvi er hann best viti hafi pad
enn ekKi verio gert. ba bendir
Chris Stringer fra Natturugripa-
safninu i Lunddnum & ad stor
hluti dyrategunda likt og birnir,
leggist ekki i eiginlegan dvala

par sem stoérir likamar peirra séu
ekki feerir um ad lekka likams-
hitann nagilega. I stadinn na
peir eins konar l1éttu mokastandi
(e. torpor). I sliku astandi veeri
orkupoérf mannsheilans samt sem
adur mjog mikil, sem geroi pad
erfitt fyrir f6lkio i Sima a0 lifa af
ialika mékastandi yfir marga
manudi i senn. ba batir hann vid
ad hugmyndin sé heillandi og
eitthvad sem metti skoda betur
med bvi ad rannsaka genamengi
Simaf6lksins, Neanderdalsmanna
ogannarra manntegunda, i sam-
hengi vio genabreytingar tengdar
mokastandi.

Ef ristillinn klikkar, pa klikkar allt

Hrafnhildur hefur starfad sem einkapjalfari hja World Class i um 17 ar. Hun pjadist af ristilvanda-
malum og bakfladii aratugi vegna medgdngudgledi, sem orsakadi sjd manada uppkdst.

hildur Hakonardottir i
ristilspeglun vegna 6paeginda

iristli og meltingarvandamala.
»Ristillinn hafdi verio til trafala
125 ar fra pvi ég var 6létt. A med-
gongunni eldi ég daglega i um sjo
manudi. Eins edlilegur hlutur og
olétta er fyrir kvenlikamann eru
sj6 manudir af uppkostum ekkert
grin fyrir likamsstarfsemina. Eg
hlaut af pessu varanlegar skemmd-
ir a vélinda sem orsakar bakflaoi.
Einnig hafoi petta hraoileg ahrif
aristilinn. I spegluninni kom i Ijés
ad hann var risastor og hlykkjott-
ur, sem atskyroi meltingartruflan-
ir og pad hvao ég var gedvond, illt
ibaki ogilikamanum 6llum. bvi
pegar ristillinn klikkar, pa fer allt
til fjandans. Eg hafdi lengi tekio
inn ymis magalyf og alltaf purft
a0 passa hvao égboroadi af hveiti-
og mjoélkurvérum, en pad tok
mig nokkur ar ad fatta ad pessar
matartegundir feeru illa i mig.

Eftir ristilspeglunina var mér
radlagt a0 taka inn magnesium til
pess a0 koma jafnvaegi a melting-
una og roéa ristilinn. Eg prufadi
nokkrar tegundir en gallinn var
sd a0 mig sveio alltaf svakalega i
afturendann. Til allrar hamingju
var mér bent 4 magnesium meo
fjallagrosum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumblénduna
iprja ar og aldrei lidiod betur. Eg
er komin meo sléttan maga og
meltingin er komin i hio stakasta
lag. Meo pvi ad taka reglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get
égjafnvel leyft mér ad svindla, en
ég veit fatt betra en ristad brauo
med nég af smjori og eplasneidum.
Vid bakfledinu tek ég hdsta-

Fyrir premur arum fér Hrafn-
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Magnesium mea §
flallagrosum -
500 mg *‘[%\
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mixtaru meo fjallagrosum fra ICE-
HERBS. Mixtiran er bragdgoo og
mjuikihalsi og hjalpar mér ad sofa
eins og engill,“ segir Hrafnhildur.

Einstok blanda

Magnesiumskortur er eitt stersta
Iydheilsuvandamal sem vid
glimum vid i ndtimanum. Magn-
esfum er eitt mikilvaegasta stein-
efniilikamanum og kemur vio
soguiyfir 300 efnaskiptum, allt fra
slékun véOva- og taugakerfisins,
virkni hjarta- og ®dakerfisins og
iupptoku steinefna. Magnesium
blandan fra ICEHERBS er ein-
stok a heimsvisu og inniheldur
magnesium citrate og handtind,
islensk fjallagros. Fjallagrosin

og magnesiumio virkar saman a

einstakan hatt. Fjallagrésin mykja
meltinguna og magnesium eykur
upptoku a steinefnum ur fjalla-
gréosunum. Magnesium citrate er
eitt farra beetiefna sem er gott ad
takainn a0 stadaldri, en pad er
mjog erfitt ad fa neegt magnesium
ar feedunni. ba er melt med ad
peir sem stunda likamsrakt taki
magnesium reglulega.

Ahrif magnesiums

Vegna tauga- og vodvaslakandi
ahrifa er magnesium mikid notad
til a0 baeta gaedi svefns og dregur
einnig ur sinadreetti og f6ta-
pirringi. Magnesium er einnig
notad i medhondlun meltingar-
vandamala. Pao eykur vatnsinn-
toku i meltingarkerfio sem auo-
veldar likamanum ad melta og losa
haegoir. Pa er magnesium einnig
hreinsandi og hefur goo ahrifa
parmafléruna.

Leyndarmal fra nattarunni

Fjallagrosin gera ICEHERBS
blénduna aod ofurbléndu en pbau
hafa 6ldum saman verid notuo
sem nattdruleg og vidurkennd
lzekningajurt 4 Islandi. Pau eru rik
af steinefnum, studla ad heilbrigori
parmafléru og minnka bjug.
Leyndarmalio eru uppleysanlegar
betaglukantrefjar sem studla ad
heilbrigori meltingu. Fjallagros
innihalda einnig Lichenin og
Isolichenintrefjar sem mynda
mykjandi himnu a slimhad i maga
sem baetir og mykir meltinguna
enn frekar.

Hrein nattaruafurd

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i

hreina neytendavana voru fyrir
vidskiptavini. ,Vid hja ICEHERBS
leggjum aherslu a ad framleida
hrein og nattaruleg baetiefni

sem byggja a sjalfbaerri nytingu
nattiruaudlinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vioskipta-
vinum okKkar, ad virkni skili sér i
réttum bléondum og a0 eiginleikar

Hrafnhildur
hafdi pjaosti
aratugi af melt-
ingarvanda-
malum vegna
ristiltruflana.
pad var ekki
fyrren han
komst i teeri
vido Magnesium
med fjalla-
grosum fra ICE-
HERBS ad hun
kom jafnvaegi a
meltinguna og
parmafléruna.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI.

efnanna viohaldi sér a0 fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
voruverslunum, apotekum og
heilsuvéruverslunum. Sja nanar a
iceherbs.is.
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Femarelle — konur fyrir konur

Femarelle er natturuleg lausn vid einkennum tengdum breytingaskeidinu. Vérurnar hafa notid
mikilla vinsaelda en fjéldi kvenna um allan heim hefur notad Femarelle med gédum arangri.

hluti aflifsskeidi kvenna og

eitthvad sem allar konur fara
igegnum, en pad er mjog ein-
staklingsbundid hvernig konur
upplifa pessar breytingar. Sumar
konur upplifa frelsi og fagna
pessum timamoétum og pvi ad
vera komin 4 pann stad i lifinu
ad bua yfir meiri sjalfspekkingu,
visku og proska, 8 medan adrar
kvida pessum breytingum og beim
likamlegu og andlegu einkennum
sem geta fylgt i kjolfario.

B reytingaskeioio er edlilegur

Einkenni breytingaskeids

Flestar konur finna fyrir pvi pegar
horménabreytingar hefjast, pé
beer geri sér kannski ekki alltaf
grein fyrir pvi ad um upphafbreyt-
ingaskeids sé ad reda. A medan
sumar konur faralétt i gegnum
petta timabil pa upplifa adrar
téluvert skert lifsgaedi. Einkenni
horménabreytinga geta verid afar
mismunandi 4 milli kvenna, en
algengustu einkennin sem konur
nefna eru hitakof, netursviti,
breyta, svefnleysi, pirringur, kvidi
og depuro.

Femarelle eru nattarulegar
vorur studdar af rannséknum

Femarelle er natttruleglausn vid
einkennum sem tengjast breyt-
ingaskeidinu. Vérurnar hafa notio
mikilla vinsalda um allan heim

og fjoldi kvenna a pad sameigin-
legt ad nota Femarelle med gooum
arangri. Femarelle vérurnar eru
byggoar a rannséknum leidandi
kvensjukdomalaekna og hefur
virkni peirra verio stadfest med
fjolda rannsokna. Professor Andrea
Genazzani, forseti Evropurads i
kvensjikdomafreedum, meelir med
Femarelle sem fyrstu meoferd vid
einkennum breytingaskeids, en
pad hefur feerst i aukana a0 konum
sé benta natturulegar leidir adur en
peer profa hormon. bPad sem gerir
Femarelle sérstakt er efnasamband
sem unnio er ur 6erfdabreyttu soja
ogkallast DT56a. Viourkenndar
rannsoknir hafa synt fram a ad
petta efnasamband geti 6rvad
estrogennema i stadbundnum
vefog dregid ur einkennum sem
tengjast tidahvorfum, 4n bess ad
hafa nokkur neikvae0 dhrifa vefi i
moourlifi eda brjostum.

Femarelle vorurnar eru hann-
adar fyrir konur & mismunandi
stigum tidahvarfa og fast i premur
gerdum:

Breytingaskeidid er edlilegur hluti af lifsskeidi kvenna og eitthvad sem par ganga a

Rejuvenate 35+ fyrir konur sem
eru ad nalgast breytingaskeioio,
en eru ekki endilega farnar ad
finna fyrir einkennum. Recharge
40+ fyrir konur sem eru ad fara i
gegnum breytingaskeidio og upp-
lifa einkenni tengd horménabreyt-
ingum. Unstoppable 55+ fyrir

Recharge

Supports nagulation of -
mﬁulsmr'“m‘w.
o arait, P

i errreebiid Ay e

Winter Gjft
Ham

konur sem eru komnar i tidahvorf
og burfa ad huga a0 beinheilsu.

Skemmtileg herferd
Femarelle stendur ndna fyrir
herferdinni W4W eda konur fyrir
konur. Meo pvi a0 taka pattileik
avegum herferdarinnar att pa

Box

_\“‘—"———__

" Femarelle

SUWﬂrlsugulalmng{
m- activity in menopause®
* s exirant. fla -

moguleika & ad vinna glasileg
verdlaun a0 veromeeti fra 75.000-
120.000 krénur. Eina sem bu parft
ad gera er ao fjarfesta i gjafadskj-
unni sem inniheldur Femarelle
Recharge pakkann. Gjafaaskjan
inniheldur einnig fallega tveggja
laga, umhverfisveena andlitsgrimu

llar i gegnum. Flestar konur finna fyrir pvi pegar breytingarnar hefjast.

) Lifou lifinu til fulls
meo Femarelle.

sem var saumuo af konum sem
urdu atvinnulausar i kj6lfar Covid-
19 heimsfaraldursins. Griman er
okkar gjof til bin og ef pa hefur
dhuga 4 ad freista geefunnar og
verda ein peirra heppnu til ad
hreppa einn af peim premur veg-
legu dekurpékkum sem eru i booi,
getur pu lesio pér til um leikinn
inni a www.femarelle.is eda fund-
i0 upplysingar i gjafadskjunni
sjalfri. Endilega taktu patt i pessari
skemmtilegu herferd meo okkur
bvibad er til mikils ad vinna og
leikreglurnar eru mjog einfaldar.

Femarelle gjafadskjurnar fast a
eftirtéldum st6dum: Fjardarkaup,
Hagkaup, Lyf og heilsa, Apotekar-
inn, Lyfjaver og 6nnur einkarekin
apotek.

Takmarkad magn i bodi.

Taktu patt i Femarelle®
Konur fyrir Konur herferdinni!

PU getur unnid dasamlegan dekurpakka
fyrir pig og vinkonu pina ad veromeeti

120.000kr.

Kynntu pér leikinn nanar & femarelle.is

Winter Gift Box




10 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

13. JANUAR 2021 MIDVIKUDAGUR

Disa segir ad pegar hun breytti

Svefn og géoar matarvenjur

00 r"ff.
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um lifsstil og setti heilsuna i fyrsta sati hafi hun fundid hamingjuna a ny. ,Nuna veit ég ad svefnleysi gerir engum gott,’
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)
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“ segir hiin. FRETTABLADID/STEFAN

Pordis Dungal, iprotta- og heilsufraedingur, segir ad svefn sé grunnurad goédu lifi. Margt hefur
ahrif a gedi netursvefns, par a medal ma nefna matarvenijur félks og hreyfing yfir daginn.

Sigriour Inga ”
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ordis Dungal atskrifadist
pmeé meistaragradu i iprotta-

og heilsufraeodi fra Haskola
Islands 4rid 2015 og leerdi sidan ad
verda jogakennari ati i Kosta Rika.
Hun var krynd sem Miss Supra-
national Iceland 2020 og stefnir
aao hlaupa sitt fyrsta marapon i
april. Pordis, eda Disa eins og htin
er alltaf k61lud, hefur lengi haft
dhuga 4 svefni og peim ahrifum
sem goour og naerandi svefn hefur
a heilsuna almennt.

»Svefn hefur verid mér hug-
leikinn fra pvi a unglingsarunum
en pa fér égad huga meira ad
heilsunni eftir ao hafa glimt vid

6heilbrigdi og bunglyndi sem
barn. bad ad breyta lifsstilnum
ogsetja heilsuna i fyrsta seeti var
ahrifamesta leioin fyrir mig til ad
finna hamingjuna a ny og niina
veit ég a0 svefnleysi gerir engum
gott. Hreyfing og likamsraekt

er ao sjalfsogdu eitt 6flugasta
tolid okkar til a0 styrkja o1l kerfi
likamans og pad hefur ahrifa
vellidan, og pbar afleidandi svefn.
Svefninn er grunnur ad géou lifi,
segir Disa.

Til ad beeta svefninn parfad
skooa allt sem & sér stad tuttugu
og fjora tima sélarhringsins, sem
snyr ad degursveiflum. ,bad er
matur, hreyfing, kyrrseta, vinna,
hvild, félagslif, ativist, skjanotkun
og margt fleira og hvada tima
dags pessu er ollu uppstillt. betta
viroist kannski vera flokio en

SMARATORGI | KRINGLAN | GLERARTORGI | LINDESIGN.IS
L]

pad skemmtilega er ad lifid byour
upp 4 svo fjélmargt til ad préfa. A
meoan vio holdum alltaf afram
me0 heilsu og vellidan i forgangi,
komumst vi0 sifellt neer ggoum
svefni og betri lifsgeedum,” segir
Disa og brosir.

Kvdldsnarlinu sleppt

»Svefn er undirstada komandi
dags, asamt pviad vera stersta
endurheimtin eftir lidinn dag. Ao
sofa er ekki bara a0 sofa heldur
snyst svefn um gaeoi, heilsu og vel-
lidan,“ segir Disa.

Hun nefnir ad matarvenjur hafi
meiri ahrif 4 svefninn en flesta
grunar. ,Allt sem vio gerum og
allar akvaroandi sem vio tokum
yfir daginn hafa ahrif a pao
hvernig likaminn adlagar sigad
akvednum timum i solarhringn-
um. Oft 4 tidum, pegar vid erum ad
reyna a0 bata svefnvenjur okkar,
pa gleymum vio ad tengja pbad vid
atburdi sem eiga sér stad fyrr yfir
daginn, par d meodal hvada feedu
vio veljum. Likaminn starfar eftir
nattarulegri, tuttugu og fjogurra
tima klukku, sem tengist birtu og
myrkri, og kallast degursveiflur
(e. circadian rhythms). Svefn,
likamshiti, bl6dprystingur og natt-
drulegar hormoénasveiflur fylgja
pessari klukku,“ bendir Disa a.

»Matur er orka og pegar vid
bordum erum vid ad senda likam-
anum bau skilabod ad vid séum
a0 fara ad nyta tiltekna orku fyrir
komandi athafnir. bess vegna vilj-
um vio reyna ad komast hja pviad
boroa seint ad kvoldi eda rétt fyrir
hattinn. Margir hafa eflaust fundio
fyrir syfjurétt eftir maltio en paod
er ekki endilega edlilegt. Astzdan
fyrir pessari syfju er st ad storar
og bungar maltidir taka gridarlega
mikla orku fyrir meltingarveginn
ad vinna ur. Til ad auka svefngaedi
er pess vegna bestad reyna ad
boroa sidoustu maltid dagsins sem
lengst fra hattatimanum og halda
sig fra kvoldnasli eftir bestu getu.”

, Efpua venur piga

ad boroa alltafrétt
fyrir svefninn, pa mun
likaminn venja sig mjog
hratt a a0 kalla eftir pvi.
En rétt eins og meo allt
sem er or0i0 ad vana, pa
getum vio endurforritad
pessa klukku med pjalf-
un til pess ad bata svefn
og lifsgeeoi.

Hvers vegna er pad svo?

,Vid mannkynid erum sér-
hannad til pess a0 fylgja gangi
solarinnar. Okkur er edlislaegt ad
vaka a daginn og sofa 4 naturnar.
En rétt eins og gangi s6larinnar pa
er 6llu skipad i akvedna r6d. Vio
erum ekki hdnnud til pess ad vera
bordandi allan sélarhringinn en
samfélagid hefur préast bannigad
vi0 faum okkur ad borda pegar vio
finnum fyrir fyrstu visbendingu
um smasvengd. Svengdartilfinn-
ingin er ekki endilega visbending
um porftil naeringar, heldur er
svengd adeins sveifla a svengdar-
horméninu ghrelin. Ef bt bordar
alltafi hadeginu, pa mun likam-
inn stilla siginn a4 pad ad seyta
svengdarhormoéninu i hadeginu
og bar afleidandi verdur pu alltaf
svong eda svangur d peim tima
dags,” upplysir Disa.

Pad sama a vido um kvoldin. ,Ef
pavenur pig a ad borda alltafrétt
fyrir svefninn pa mun likaminn
venja sig mjog hratt 4 ao kalla eftir
pvi. En rétt eins og med allt sem er
or0io ad vana, pa getum vio endur-
forritad pessa klukku meo pjalfun

til bess ad baeta svefn og lifsgaeodi,”
segir Disa.

Pegar talid berst ad pvi hvort
pad sé einhver faeda eda drykkir
sem @tti ad fordast til ad baeta
svefninn segir Disa a0 svo sé.

»Koffin er pinn versti 6vinur ef
pua vilt sofa vel og b6tt bao sé ekk-
ertleyndarmal ad koffin sé 6rv-
andi, pa hefur pad svo miklu meiri
ahrifen bara pad. Fj6lmargir nota
koffin sem akvedna hakju til ad
vakna, vinna eda stunda likamszaf-
ingar. Vio finnum fyrir ahrifunum
hratt og pau na hapunkti 4 innan
vio klukkustund. En koffinio i
einum bolla af kaffi hefur um sex
klukkustunda helmingunartima,
sem pyoir ad helmingurinn af
koffininu er enn pa i kerfinu eftir
sex tima. Raunin er sa ad koffin
orvar miotaugakerfid, sem kemur
likamanum i streitudstand sem er
ekki astand til pess ad veraipegar
pu sefur. bad eru ekki allir sem atta
sig 4 pviad pu getur verio sofandi
istreituastandi. Ef pu sefurisjo
tima i streituastandi pa jafnast pad
avid a0 pu hafir fengio fjogurra
tima svefn. En ef pt neerd djapum
geodasvefniisjo tima getur bad
jafnasta vid atta eda niu tima
svefn,“ segir Disa.

ba gera sykur, dfengi og ein-
fold kolvetni ekki mikid gagn
pegar kemur a0 svefni, heldur
hafa ahriftil hins verra, ad s6gn
Disu. ,Heilsusamlegt og hoflegt
mataraedi alla daga mun baeta
svefninn pinn til langtima litid,“
segir han.

Hvad er pd gott ad borda til ad
beeta gaedi svefnsins?

yHeilsusamlegt matareoi yfir
daginn er nimer eitt, tvo og brju.
Hugaou ad hoéflegri blondu af
floéknum kolvetnum, préteinum
og hollri fitu i hverri maltid. Ef pa
ertad reyna ad venja pig af naetur-
naslinu pa er mjog gott ao fa sér
heita drykki, eins ogjurtate, sem
sla 4 svengdina og slaka a tauga-
kerfinu,“ segir Disa a0 lokum.
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Goadur svefn og meira kynlif

Nylegar rannsoknir syna ad gédur svefn er 6llum lifsnaudsynlegur. Hann bzetir lidan, lifsham-
ingju og frammistdédu a mérgum svidum, par a medal innan veggja svefnherbergisins.

vefn og kynlif eru hvoru
Stveggja hluti af grunnpérfum

mannsins, en pratt fyrir ad
mikil vitundarvakning hafi att sér
stad undanfario virdast fair tengja
pessa tvo mikilvaegu pzetti saman,”
segir Sandra Mjoll Jonsdottir,
doktor i lif- og l&knavisindum
og markads- og vérustjori hja
Florealis. Vio vitum ad géour og
nagur svefn er grundvallarpattur
ivellidan einstaklinga, minnkar
likur & sjakdémum og getur aukid
lifshamingjuna til muna, til demis
med bpvi ad baeta kynlifid.

Svefnvandamal skerda kyn-
I6ngun

,begar kynlifsvenjur f6lks eru
skodadar i ranns6knum kemur {
lj6s ad vid stundum minna kynlif
nd en aour. begar folk er spurt
hvers vegna pad stundi ekki meira
kynlif, pa er algengasta svarid

ad bao sé of preytt til bess,” segir
Sandra. ,betta a sérstaklega vio
um konur, en um 40% kvenna
segjast hafa litla kynléngun,” beetir
han vio.

I sumum tilvikum hafa baettar
svefnvenjur gefid g60a raun hja
folki sem kvartar undan kyndeyfd
og hafa rannsoknir synt ad konur
erumun liklegri til ad stunda
kynlif daginn eftir a0 hafa fengio
nagan svefn og upplifa ad eigin
sdgn meiri longun. , betta er mikil-
vaegt ad hafa i huga pegar skodad

) Sefitude fra Flo-

realis er eina lyfio a
Islandi vio svefntrufl-
unum og vegum kvioa,
sem fzaest an lyfsedils i
apotekum.

er hversu algeng svefnvandamal
eru, sérstaklega medal kvenna i
kjolfar hormoénabreytinga sem
eiga sér til deemis stao vid barn-
eignir, 8 medgongu og vio tida-
hvorf. bessi svefnvandamal geta
proast yfir i langvarandi svefnleysi
sem hefur ahrif a kynléngun og
kynhvot kvenna til langs tima ef
ekkert er ad gert,” upplysir Sandra.

Svefntruflanir geta valdid
risvandamalum

Skertur svefn og svefntruflanir
hafalika bein ahrif a kynlif karl-
manna, pvilikami karla losar kyn-
hormonid testésterén a medan
peir sofa.,,Oflitill svefn getur pvi
dregid ar magni sadfruma hja
koérlum sem fa of litinn svefn en
einnig erurisvandamal algengari
hja peim kérlum sem vakna oft
upp a néttunni, til deemis hja peim
sem eru meO kafisvefn,” segir
Sandra.
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Eina lyfid an lyfsedils vid
svefntruflunum og kvida
Sefitude fra Florealis er eina lyfid
aIslandi vio svefntruflunum
ogvaegum kvida, sem faest an
lyfseoils i apotekum. Sefitude

er notad til a0 audvelda svefn og
bata svefngaedi, en einnig getur
Sefitude dregio tr taugaspennu
og kvida an pess ad hafa ahrif

a frammistéou. Lyfid inni-
heldur atdratt ar gardabraduroét
(Valeriana) en réandi ahrifjurtar-
innar eru vidurkennd og stadfest
i kliniskum samanburdarrann-
soknum.

Gagnlegar upplysingar
Notkun vio svefntruflunum: 1
tafla 12-1 klst. fyrir svefn fyrir 12
ara ogeldri. Notkun vio vegum
kvida: 1 tafla 1-3 sinnum a dag
fyrir fullordnaog 1 tafla1-2a
dag fyrir 12-18 ara. Hamarks-
skammtur fyrir 12-18 dra eru 2
toflur en 4 téflur fyrir fullordna.
EkKki @tlad yngrien 12 ara,
pungudum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesid vand-
lega upplysingar 4 umbidum og
a fylgisedli fyrir notkun. Leitio
leeknis eda lyfjafraedings sé porfa
frekari upplysingum um dhaettu
og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is

ofdu
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silki

Silkisvefn sérhafir sigisélu a hagaeda
silkirimfétum i fallegum litum. Auk
pess selur verslunin nattsloppa, and-
litsgrimur og nattfét ur dyrindis silki.

ilkisvefn er a0 hefjasitt
Sannaé starfsar, en bau Einar

Agust Einarsson og Linda
Bjort Hjaltadottir reka verslunina,
hanna vérurnar og selja baer &
netinu a sidunni silkisvefn.is.
Einar segir ad versluninni hafi
verio vel tekio og arid 2020 gengio
vel. A nyju ari er stefnan ad auka
fjolbreytnii voruarvali, en bjooa
afram einungis upp a vérur ar
arvalssilki.

I versluninni fast eingéngu
vorur ur 100% morberjasilki sem
hefur einstok gaoi. Allar vor-
urnar i badinni eru saumadar i
virtri silkiverksmidju i Shanghai
en Einar segir Kinverja braut-
ryojendur i framleidslu & silki og
silkivorum.

,Silki er afar mjukt og audvelt ad
hreyfa sig a sliku laki. Silki andar
betur en 6nnur efni og verdur pvi
hitastig likamans jafnara pegar
sofid er med silkisaengurver.
Myktin hefur yngjandi dhrif
og kemur i veg fyrir ufid har og
fléka. Eins og flestir vita er silki
allra finasta efni sem vol er 4 og er
sérstaklega notalegt pegar kemur
ad ramfétum og kleednaodi. Silki
endist lika lengi ef vel er hugsad
um bad,” segir Einar. A heimasiou
Silkisvefns er haegt ad lesa um
pvottaleidbeiningar.

Silfurliturinn hefur verid vinsalasti
liturinn i rfamfétum hja Silkisvefni.

Aukio litaarval

»Vi0 hofum beett litatrvalido mikio
sidan verslunin opnadi. Nyjustu
litirnir eru naeturblar, kéng-
arauour og ferskjubleikur, eda
»peach pink“ eins og hann heitir a
sidunni,” segir Einar.
»+Hugmyndin a bakvio
naturblaan var a0 finna fallegan
ogfagadan liten a sama tima ad
bua til afslappandi andriamsloft i
svefnherberginu. Litirnir i svefn-
herberginu geta skipt miklu mali

Einar Aguast Einarson rekur Silkisvefn sem selur vérur ar hagadasilki. FRETTABLADID/VALLI

upp 4 a0 komast ir6 og na godum
svefni.”

Einar segir a0 raudi liturinn eigi
ad endurspegla pa konunglegu
eiginleika sem silki hefur ad bj6oa.
»Pegar madur er kominn med
ramfot ar finasta efni sem til er, pa
vill madur konunglegan lit til a0
endurspegla pad,“ segir hann.

»En ar pvivid erum ad talaum
konunglega liti ba vero ég lika a0
nefna ad koddaverin okkar eru
nana faanleg med pifu i 61lum
litum. Pifan gerir settid i raun mun
tignarlegra en aour.”

Einar batir vid a0 auk nyju
litanna sé audvitad ennpa bodio
upp a litina sem voru i booi i upp-
hafi.

,Vinselasti liturinn okkar er
silfurlitadur en svo hafa svartur og
hvitur lika verio vinselir. Mark-
mioiod vid honnun a silfurlitnum

var a0 bua til silkilitinn. Pad er

ad segja litinn sem endurspeglar
dasemdina vio spegilslétt silki.
Vi0 bjéoum ntina upp a sjo liti
sem hagt er ad skooa a sidunni hja
okkur,“ segir hann.

Nattsloppar og grimur
Auk nyrra lita eru lika komnar
nyjar vorur i vefverslunina. Baedi
nattsloppar og andlitsgrimur sem
ma nota vegna COVID.
»Grimurnar eru fjélnota tur
bykkusilki. Vid erum eingéngu
med 22 momme silki i 61lum okkar
nyjustu vorum. Momme er mali-
eining sem malir gaoi silkisins.
Ga0i hefobundinna efna eru oft
meeld i fj6lda praoa a hvern fer-
sentimetra, en par sem silki er med
hamarkspradafj6élda pa er momme
notad til ad mala pykkt og par
med geoi silkisins. 22 momme

byoir ad pa ert med hagzedasilki,”
atskyrir Einar.

Einar segir a0 pau Linda hafi
uppskorid mjog mikio pakklaeti
og goda umsogn fra pvi verslunin
opnadi.

»bar sem petta er vefverslun
er han aogengileg fyrir folk
landsbyggoinni sem vill sofa i
laxus silkiramfétum. Vio keyrum
vorurnar ut sjalf a h6fuodborgar-
svaedinu og sendum med posti um
alltland. Vio leggjum okkur fram
um ao afgreida allar pantanir eins
flj6tt og auoio er.

Fyrir pa sem vilja ndlgast vérurnar
erhaegtad farainn a heimasiduna
silkisvefn.is eda senda fyrirspurn a
netfangid silkisvefn@silkisvefn.is.
Einnig er haegt ad hringja i sima 618
0707.
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Busléoaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl., X :
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra Tarot-lestur og Kristalkila
stor bill. Buslédalyfta. Flutningapj. med leidsdgn ad handan
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flytja@flytja.is Viga 562 821 1 RO

-] DOMUS

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.

663 0746. NUDD NUDD NUDD Sidan 1922 - glaesileg hénnun og sérstaklega
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Cadence FM Corinna riam i6ocm

Queen size ram 1s3cm 30% afsla’ttur
20% afslattur Utso6luverd 114.800 «r.

Utsoluverd 195.360kr.  Versd 45ur 164.000 kr.
Verd adur 244.200 kr. Innifalid i verdi. Dyna botn og krom faetur

Innifalid i verdi. Dyna botn og krém faetur

Mikid urval. Gerdu frabaer kaup

Rekkjan Heilsurdim | Armula 44 108 Reykjavik | 588-1955 | rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is

HITTU OKKUR A FACEBOOK €3 / REKKJAN
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Poppy sték dyna 16ocm

70% afslattur

Utsoluverd 9.552 k.

Verd-adur 31.840 «r.
Stok dyna

rekkjan
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Bleikur er b= 0i elskadur og hata(';ur litur innan fjélskyldunnar, ad ségn Gigju, en hann umlykur verkio.

Bleikur litur 1 brennidepli

Gigja Jonsdottir hefur leikinn a nyju ari i Midpunkt i Hamra-
borg i Kopavogi, med syningunni brjar kynslodir af bleikum.

etta er videoverk. bPad er

parnaiinnsetningu og

par er allt bleikt, tjold,

mjukt golf, koddar og

inniskér — mjog kosi

stemning,” segir Gigja
Jonsdottir listakona um verk sitt
i Midpunkt, Prjar kynslooir af
bleikum.

,Eg vildi bua til heimilislegan
heim kringum verkid pvi petta er
fjolskylduverk sem er tekid upp
inni 4 badherbergi 4 heimili 6mmu

minnar og afa. bad fjallar um ao
allar konurnar i médurlegg fjol-
skyldu minnar eru a0 lita hario
a mér bleikt og pad er fylgst meo
ferlinu fra byrjun til enda. I gegnum
verkio finnst samskiptamynstrio
gloggt millimémmu, min og systra
minna og 6mmu okkar allra og svo
moémmu og systra hennar. bad er
alls konar dynamik i gangi.

Gigja er pekkt fyrir ad nalgast
viofangsefni sin i gegnum o6lika
midla svo sem gjérninga, video,

tonlist, teikningu, svidslistir og
dans. Fyrir utan myndlistina kvedst
hian vinna sem danskennari og
lika vera i hlutastarfi hja Systra-
samlaginu sem er verslun og kaffi-
hiis vio Odinsgétu 1. ,En pad er
draumurinn ad geta lifao algerlega
aflistinni,“ segir hin.

Syningin i Midpunkt var opnud
sidasta laugardag og er opin a laug-
ardégum og sunnudoégum fra 14 til
17 naestu tveer helgar.
gun@frettabladid.is

Frosin tonlist... en samt svo lifandi

TONLIST

Sinfoniuhljomsveit islands lék
undir stjorn Bjarna Frimanns
Bjarnasonar.

2.0.0. ¢

Verk eftir Mozart, Walker, Haydn
og Hauk Tomasson.

Eldborgi Horpu

fimmtudaginn 7. januar

egar sinfénia nr. 96 eftir

Joseph Haydn var frumflutt,

vildi ekKki betur til en a0 risa-
stor ljosakrona sem hékk hatt yfir
ho6féum aheyrenda, datt & golfio
me0 tilheyrandi brambolti. Engum
vard p6 meint af, sem leiddi til
bess ad sinfénian var sidar kélluo
Kraftaverkasinfonian.

Eg byst ekki vid ad neinum hafi
heldur oroio meint af sinféniu nr.
104 eftir Haydn, sem flutt var &
fyrstu opnu ténleikum Sinféoniu-
hljémsveitar Islands i hda herrans
tid. Langt bil var a milli tonleika-
gesta, og Eldborginni var skipt
i s6ttvarnaholf. Allir voru med
grimur, nema hljéoferaleikararnir,
en peir satu lengra hver fra 60rum
envaninn er.

Laustireipunum
bessi fjarlegd a milli hljéofera-
leikara er erfio. Audvitad gengur
greidlegar ad stilla sig saman
begar madur heyrir almennilega i
sessunaut sinum, pad gefur auga-
leid. Kannski af pessum sékum
var fyrsta verkio & dagskranni,
forleikurinn ad éperunni Cosi fan
tutte eftir Mozart dalitio laus i
reipunum. Allar nétur voru vissu-
lega 4 sinum sta0, en hradar téna-
hendingar voru stundum nokkuo
hraar, og pvi virkaoi forleikurinn i
heild fremur flausturslegur.
Nesta atrioi efnisskrarinnar var
tilfinningaprungin ténsmid, Lyric,

fyrir strengi, eftir George Walker.
Hann var fyrsta peldékka tén-
skaldid til ad hljota Pulitzer-vero-
launin fyrir ténsmiodar. Pad sem
hér heyrdist var @skuverk, fullt af
seidandi laglinum og mundodarfull-
um hljémum sem voru prydilega
atferdir af hljomsveitinni undir
Oruggri stjéorn Bjarna Frimanns
Bjarnasonar.

Kuldaleg a g6dan hatt

Talsvert feerri hljodferaleikarar
voru a svidinu i verkinu sem a eftir
kom, Nature Morte eftir Hauk
Témasson. Einn hlj6ofaeraleikar-
inn, Frank Aarnink, stal senunni
i upphafi, pvi hann var i pandi
neon-strigaském. beir skaru sig
o6neitanlega tur hefébundnum
dressk6da hljomsveitarinnar.
bessi myndraeni vinkill var samt
videigandi. Ténlist Hauks mun
vera innblasin af japonskum lita-
skulptirum, sem verda til pegar
litarefnum er hellt i vatn og bao
svo snoggfrosid. I takt vid pad var

»Hljomarnir
voru framandi
ogum leid
tofrakenndir,
ogi heild var
utkoman
spennandi
aheyrnar,“ segir
medal annars
idomnumum
verk Hauks
Téomassonar
tonskalds,
Nature Morte,
sem Sinfonian
lék i Horpunni.
FRETTABLADID/
GVA

tonlistin kuldaleg, en 4 g60an hatt.
Mikio var um téna a efsta tonsvio-
inu, og samspil 6likra radda par
skapadi avallt ahugaverd litbrigdi.
Hljémarnir voru framandi og um
leid tofrakenndir, og i heild var
atkoman spennandi dheyrnar.

Lokaverkio, a0urnefnd sinfénia
eftir Haydn, var lika 4 margan hatt
skemmtilegt. Fyrstu tveir kaflarnir
voru vel spiladir og tilkomumiklir,
en hinir tveir voru siori. Ymis
smaatrioi hefou matt vera fagaori,
og eins og sagt er pa er Guod i sma-
atridunum. Ténlistin var pvi 6parf-
legalodin og fyrir vikid missti han
naudsynlega snerpu.

Engu a0 siour voru ténleikarnir
fagnaodarefni, pad var dasamlegt
a0 heyra hljémsveitina i lifandi
umgjord. Hvilikur munur a pvi og
streyminu sem vid h6fum purft ad
satta okkur vio.

Jonas Sen

NIDURSTADA: Sinfénian st60 sig
vel undir krefjandi adstaedum.

Glitrandi flautukonsert 1 Horpu
|

shildur Haraldsdottir leikur

glitrandi flautukonsert eftir

Kaiju Saariaho & ténleikum
Sinfoniuhljomsveitar Islands i Horpu
annaod kvold, 14. jantar. Einnig veroa
flutt verk eftir Robert Schumann.

Hljémsveitarstjori er Daniel
Bjarnason sem hlaut nyverid, asamt
sveitinni, tilnefningu til Grammy-
verolauna.

I samrami vid sottvarnalég er
setaframbod takmarkad og gestum
ber skylda til ad vera meo grimu a
tonleikunum sem eru um klukku-
stundar langir an hlés og veroda lika
sendir Gt beint 4 Ras 1. -gun

Ashildur Haralds sér um einleikinn.
FRETTABLAPID/VILHELM

Otruleg utsala i fjorum

DORMA

Lattu drauminn ratast

www.dorma.is
VEFVERSLUN

ALLTAF

utsala

DALBY

budum og a dorma.is

Smaratorgi |- * “oltagéréum | Akureyri | isafirdi

i i —

ALLT AD

60%

AFSLATTUR

haegindastoll med skemli

Nettur og fallegur hagindastdll ur svortu
PU-ledri asamt skammeli & frabaeru veroi.
Faanlegur badi med kromudum faeti eda

svortum. Staerd: 125 x 72 H: 108 cm.
Fullt verd: 59.900 kr.

BOSTON SEALY

heilsurim

Dyna, botn, feetur og gafl

Boston 180 x 200 cm
heilsurum - Fullt verd: 299.900 kr.

Adeins199.900 kr.

Holtagéroum, Reykjavik
Smaratorgi, Képavogi
Dalsbraut 1, Akureyri
Skeioi 1, Isafiroi

DORMA

Lattu drauminn raetast
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2 ,000 IU

| Structural Suppert

4 ' ' 98 kr./glasio

Now D-Vitamin
2.000 IU - 120 stk.

|
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I F-._ I
9 kr./750 ml

Himneskt Lifraent Eplaedik

bdénus.is

“ V'tamin D-3

0
amin D—3 i
g 2000 w

-

B¢ N1

BE NUS PNUS

PORSH ORSKA IRSKA

LYS 1YS| N

759 kr./500 mI

Boénus Porskalysi
500 ml

HAFRA

innihald

2 79kr./1 Itr.

Dream Haframjélk m/kalsium

,89kr /1 Itr.

D-vitaminbaett Léttmjolk
D-vitaminbastt Nymjdlk
e £

Lysi Heilsutvenna
64 stk.

2 9ékr./1 It:

Dream Lifreen Haframjolk

Verd gildir til og med 17. januar eda medan birgdir endast. Birt med fyrirvara um prentvillur.
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Anamma Vegan Réttir
300 g - margar tegundir

Y Néﬂﬁfule
. Proteinbomba

Inniheldur 19-24g
prétein pr. 100g

] 98 Kr. /dosfn

Euro Shopper Nyrnabaunir Euro Shopper Horfrae
Euro Shopper Kjuklingabaunir Euro Shopper Sdélblomafrze
400 g | § R 400 g

KS Lambafillet KS Lambafillet
frosid frosid

Almennur afgreidslutimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:00 e Laugardaga; 10:00-18:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
Bénus Smaratorgi, Skeifunni og Langholti: Manudaga-Laugardaga; 10:00-19:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00



SIR ARNAR GAUTI

LIFSSTILSPATTUR

SIR ARNAR GAUTI

Lifandi og skemmtilegur lifsstilspattur
med Arnari Gauta a Hringbraut,
a fimmtudogum kl. 21:30.

h

HRINGBRAUT

18 i
DAGSKRA

MENNING - FRETTABLADIP

13. JANUAR 2021 MIPVIKUDAGUR

Midvikudagur

HRINGBRAUT

20.00 Fjallaskalar islands Fjalla-
skalar islands er heillandi
heimildapattur um land-
nam islendinga upp til fjalla
oginniiobyggdum.

20.30 Vidskipti med Joni G.
vidskiptapattinum med
Joni G. Haukssyni er rynt
i verslun og vidskipti
landsmanna med adstod
sérfredinga og stjérnenda
atvinnulifsins.

21.00 21 - Fréttapattur a mio-
vikudegi 21 er upplysandi
umraedu- og fréttaskyringa-
pattur undir stjorn peirra
Lindu Bléndal og Sigmundar
Ernis med aherslu ainn-
lendar og erlendar fréttir,
pj6dmal, menningu og
lifsreynslu.

21.30 Saga og samfélag Saga og
samfélager pattur par sem
malefnilidandi stundar
verda reddisdgulegu sam-
hengi og vikid ad nyjustu
rannsoknum fredimanna a
margvislegum svidum.

RUV SJONVARP

09.00 Heimaleikfimi

09.10 Kastljos

09.25 Menningin

09.35 Spaugstofan 2007 - 2008

10.00 Vikan med Gisla Marteini
2015-2016

10.40 Poppkorn 1987

11.05 Andrar a flandri

11.30 A tali hja Hemma Gunn
1994-1995

12.35 Heimaleikfimi

12.45 Ur Gullkistu RUV: Oskalég
pjodarinnar

13.35 Sagan bak vid smellinn -
Don’t Stop Believin’

14.05 Kona er nefnd

14.45 A fj6llum - Lif skyjum ofar

15.40 Nyskopun - islensk visindi
1

16.10 Villta vestrio

17.00 Matur og munud

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Kaluguabbarnir

18.23 Hraturinn Hreinn

18.32 Ran og Saevar

18.43 Sara og Ond

18.50 Krakkafréttir

18.54 Vikinglotto

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Operuminning

20.05 Ovaentur arfur

21.10 Natimafjoiskyldan

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Magda Gébbels: Adsta
kona pridja rikisins Heim-
ildarmynd eftir Antoine
Vitkine um aevi Mégdu
Gobbles eiginkonu Josheps
Gobbles. Farid erisaumana
a pvihvadan han kom og
hvernig htin vard hin sanna
fru pridja rikisins. Myndin
hefstinedanjardarbyrgi
Adolfs Hitler i Berlin undir
sprengjuregnirussneska
hersins. Atridi i myndinni
eru ekki vid haefi barna.

23.15 Dagskrarlok

STOD 2 GOLF

09.00 PGA Tour 2020
14.15 PGA Tour 2020
19.15 PGA Tour 2021
00.00 PGA Highlights 2021

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

12.30 Dr. Phil

13.08 The Late Late Show

13.48 Single Parents

14.09 The Block

15.00 Amazing Hotels: Life
Beyond the Lobby

16.30 Family Guy

16.50 The King of Queens

17.10 Everybody Loves Raymond

17.35 Dr. Phil

18.20 The Late Late Show

19.05 Will and Grace

19.30 A.P.BIO

20.00 The Block

21.00 Nurses

21.50 The Great Dramatisk
pattar6d med gamansému
ivafi sem flallar um Katrinu
miklu. Sagan segir fra pvi
pegar Katrin kom ung til
Russlands og giftist hinum
fafroda Pétristorhertoga.

22.40 The Arrangement

23.25 The Late Late Show

00.10 The Good Fight

00.55 Devils

01.40 How to Get Away with
Murder

02.25 The Twilight Zone

03.10 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Veodurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegid

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegid

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Tonlist fra A til O

15.00 Fréttir

15.03 Svona er petta

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Hlustadu nu!

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ar Evréopu

20.35 Mannlegi patturinn

21.30 Egils saga

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naturutvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

11.25 Goosebumps 2: Haunted
Halloween

12.50 Deep

14.25 Second Act

16.10 Goosebumps 2: Haunted
Halloween

17.35 Deep

19.15 Second Act

21.00 Mary Queen of Scots

23.00 Atonement

01.00 Loving Pablo

03.00 Mary Queen of Scots

STOD 2

08.00 The Goldbergs

08.20 Grey’s Anatomy

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Gilmore Girls

10.05 Fedgar a fero

10.30 Masterchef USA

11.10 Curb Your Enthusiasm

11.40 10 Years Younger in 10 Days

12.35 Nagrannar

12.55 Naeturgestir

13.20 Grand Designs: Australia

14.10 Catastrophe

14.40 Catastrophe

15.05 Gulli byggir

15.25 Hvar er best ad bua?

16.20 Katy Keene

17.00 Sudur-Ameriski draumurinn

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.05 Vikinglotto

19.10 Lif dafnar

19.35 First Dates Hotel

20.25 Jamie & Jimmy’s Food Fight
Club

21.15 The Good Doctor

22.00 Limetown

22.35 Sex and the City

23.05 Succession

00.05 NCIS

00.50 Veronica Mars

01.35 Veronica Mars

02.25 Fedgar a ferd

02.45 Curb Your Enthusiasm

03.20 Naturgestir

03.45 Catastrophe

04.15 Catastrophe

STOD 2 FJOLSKYLDA

08.00 Dé6ra konnudur

08.20 Mérgaesirnar fra Mada-
gaskar

08.45 Maja byfluga

08.55 Afram Diego, afram!

09.20 Svampur Sveinsson

09.40 Stori og Litli

09.50 Strumparnir

10.15 Skoppa og Skritla

10.30 AEvintyraferdin

10.40 Zigby

18.40 Litla Vampiran

20.00 Friends

20.20 Friends

20.50 Stelpurnar

21.10 Whiskey Cavalier

21.55 Deep Water

22.45 Gasmamman

23.35 Steypustodin

00.05 Friends

00.55 Stelpurnar

STOD 2 SPORT

08.25 AK Extreme 2017

10.25 Hestalifid: Gudmundur
Gudmundsson

10.35 Hestalifid: Gummi Ben a
hestbak i fyrsta sinn

10.50 Hestalifid: Gigja og Sigur-
geir ljosmyndarar

11.00 Norduralsmotio

11.35 Orkum6étid i Eyjum

12.15 N1 métid

12.50 Simamotid

13.25 Rey Cup

14.05 Arionmaétio

14.40 Steingrimur Olafsson

15.05 Magnus Gylfason

15.35 Willum boér borsson

16.00 Ensku bikarmdrkin 20/21

16.30 itdlsku morkin 20/21

17.20 Spansku morkin 20/21

18.05 Fjolnir - Haukar

20.10 Valur - Skallagrimur

22.00 Dominos Korfuboltakvdld

22.45 Ludvik Arnarson

23.15 Sigurdur Helgason

23.45 Bogi Agustsson

00.15 Godsagnir - Pétur Ormslev

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

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

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
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Alfabakka 16, Mjédd Keflavik - Krossméa 4 Husavik - Gardarsbraut 9 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Vorudrval mismunandi eftir verslunum. Tilbodsverd gilda til og med 17. febrdar. Upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur og myndabrengl.
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Spliff, donk og gengjur a mynd sem er 16g0 til grundvallar prividdar-
prentun. Hun hefur pé ekki nyst peim sem tja sig vid auglysingu Elsu Runar
pannig ad enn er einnig leitad ad réttu teikningunni. MYND/CGTRADER.COM

Spliffud prai
gengjudonk

Er klast 1 ibudinni? ba parftu spliff, donk
og gengjur. Eftir nokkra leit Elsu Rinar
Arnadottur virdist slikt med ollu 6faanlegt
0g er meira ad segja svo sjaldgeeft ad
madurinn sem kynnti verkfeerin fyrir
pjodinni hefur aldrei eignast sitt eigid sett.

igurjén Kjartansson og Jéon
Gnarr kynntu spliff, donk
og gengjur fyrir landslyo i
Fostbraora-sketsi sem er
fyrir16ngu ordinn sigildur
og lifir godu lifi & YouTube
ramum tveimur aratugum eftir ad
hann fér fyrstiloftid a St6o 2.
Spliffinu og fylgihlutum hefur
verio lyst sem verkfaerunum sem pu
vissir aldrei ad pu yroir ad eiga. bad
er ad segja pangad til pu ,parft ad
spliffa ymislegt svona.“ Ad madur
tali ekki um ef pt er meo klast i
ibuoinni. ,Pa er naudsynlegt fyrir
pig a0 hafa bzdi spliff og gengjur”
eins og Sigurjon gerdi Joni grein
fyrir a sinum tima.
ba nytast spliff, donk og gengjur
einnig ,mjog vel fyrir til demis
atileguna, j6lin, svo nattuarlega ef
fjolgun verodur i fjolskyldunni.“ Na
eda bara ef pu finnur skyndilega,
eins og Elsa Ran Arnadottir, fyrir
prahyggjukenndri 16ngun eftir pvi
ad eignast bessi gagnslausu tél meod
vidtaekt notagildi.

Spliffud prahyggija

,Eg fékk eiginlega bara allt i einu
pessa hugdettu og pvilika pra-
hyggju. Eger ad verda pritug og éga
ekki enn pa spliff, donk og gengju.
Eg atti ekki nog fyrir pessu i baukn-
um minum begar ég var krakki. Og
mig langadi i betta,” segir Elsa Ran
minnug bess ad pegar han var a
barnsaldri auglysti Hagkaup spliff,
donk og gengjur til sélu.

,Egbara 6lst upp med Fostbraeor-
um i sjénvarpinu og petta var alltaf
tekid upp a VHS fyrir mig. Eg horfi a
petta reglulega og var bara ad horfa
4 sketsa inni & YouTube pegar ég
mundi bara allt i einu eftir spliff,
donk og gengju og fann a0 ég bara
verd ad eignast petta.”

Elsa Ran greip til pess rads ad aug-
Iysa eftir spliffi, donki og gengjum
i s6luh6pnum Brask og brall.is &
Facebook meo einfaldri spurningu:

gg EG ER AD VERDA
PRITUG G EG A ERKI

ENN PA SPLIFF, DONK 0G GENGJ-
UR.

Elsa Run

»Svona an alls grins, er einhver
meo petta heima hja sér ad safna
ryki sem veeri til i a0 selja mér?“

Veik von

Auglysingin hefur vakid athygli
og vidbrogo en eftir rima viku,
hundrad athugasemdir og yfir 200
Jlek” hefur fyrirspurnin ekki skilad
henni neinu nema vitneskjunni um
ao spliff, donk og gengjur leynast
pbarna ati en enginn er tilbdinn til
a0 lata verkferin fra sér.

»Peir sem hafa kommentad tima
sko ekki ad missa sin spliff, donk og
gengjur,” segir Elsa Riin og hleer datt.
,bad var reyndar einhver einn sem
var ad kommennta og sagdi ad hann
@tti petta til en pbad veari brotio og
hann veri ekki alveg viss hvort
hann timdi a0 lata petta fra sér
en etladi ad vera i bandi vid mig,“
heldur Elsa Rtin dfram og baetir vio
ad vonin um ad eignast p6 ekKki veeri
nema brotio spliff sé hverfandi.

Elsa Run leggur b6 dherslu 4 ad
han er ekki buin ad gefast upp og
leitin haldi afram.

Vasautgafa til vara

,betta er ekkert sma spennandi og
égvilallaveganna fa ad vera fremst
ir6oinni,” segir hin og askilur sér
forkaupsrétt sem malshefjandi, ef
svo 6liklega vill til a0 seljandi gefi
sig fram.

Pangad til segist hin geta sett sig
vid prividdarprentada vasautgafu
af verkferinu prieina, en nokkrar
umradur um pann moéguleika hafa
spunnist i athugasemdahalanum
vio fyrirspurn hennar a Facebook.

,betta er bara svona litio stykki

Elsa Ran var barn pegar hagt var ad kaupa spliff, donk og gengjur i takmérkudu magni en pa atti han ekki 9.999

Y :

kronur i sparibauknum sinum og leitar ni logandi ljosi ad verkfarunum gagnslausu en 6missandi. MYND/ADSEND

Sigurjon

selur Joni Gnarr
spliff, donk og
gengjur i skets-
inum sem lifir
enn goodu lifia
YouTube padan
sem skjaskotio
er tekio.

Sigurjon Kjartansson stimpladi, asamt Joni Gnarr, spliff, donk og gengjur
hressilega inni vitund fj6lda ahorfenda, sem ymist righalda i settin sin eda
falast ®stir eftir pvi ad eignast eitt slikt verkfaerasett. FRETTABLADID/STEFAN

99 EN EG GET NATTUR-
LEGA SAGT MED GODRI
SAMVISKU AP EG HEF ALDREI
ATT NEITT SVONA.

Sigurjon

en paod er betra en ekkert,“ segir
Elsa Ran, en eftir pvi sem naest
verdur komist kemur ekkert taekni-
lega i veg fyrir prividdarprentun a
spliffi, donki og gengju i fullri steerd
efréttu teikningarnar liggja fyrir og
prividdarprentarinn er nogu stor.

Ekki daglegt donk

»J4, ja. baod er ekki laust vid pad a0
pad komi svona reglulega fram fyr-
irspurnir og pad er eiginlega alveg
buid ad vera pannig i meira en tutt-

ugu ar. AO menn svona eru einhvern
veginn a0 spyrja mig hvort ég eigi
eitthvad svona i férum minum og
falast eftir,” segir Sigurjon Kjartans-
son og hlar, begar hann er spurdur
hvort hann hafiigegnum arin ordio
fyrir miklu areiti fra folki i leit ao
spliffi, donki og gengjum.

,Eg hef alveg svona getad lifad
edlilegu lifi med pessu pbannig ad ég
kvarta ekkert. Petta er ekki alveg
daglegt brauo,” segir Sigurjon, sem
lék a sinum tima sélumanninn
sem seldi Joni Gnarr spliff, donk
og gengjur a sérstoku tilbooi, 9.999
kroénur, i sigilda Féstbraeodraatridinu
sem greinilega er fleirum en Elsu
Ran i fersku minni.

Aldrei att gengjur

bratt fyrir mjog svo beina adkomu
ao spliffi, donki og gengjum segist
Sigurjon adspurdur aldrei hafa gerst
svo fraegur ad eignast sett. ,Nei pvi
miour. Pad er bara pbannig og pad
var ni hann Jén Steinar Ragnars-
son leikmyndahénnudur sem atti
heidurinn af pessu og hann bjé6 til
nokkur eintdk skilst mér. En ég get
natturlega sagt med géori samvisku
a0 ég hefaldrei att neitt svona,” segir
Sigurjon, begar hann rifjar upp ad
eitthvao var framleitt af pessu &
sinum tima.

,Eg man sem sagt ad Hagkaup
baud upp a petta arid 1998 og aug-
Iysti petta med pompi og prakt og ég
held ad pao hafi nt ekki verio fram-
leidd mjog morg eintok sko. Pau hafi
verid bara teljandi 4 fingrum ann-
arrar handar jafnvel p6 svo peir hafi
auglyst petta.”

Eins og léngu fragt er ordiod
kostudu spliff, donk og gengjur
saman 9.999 krénur en i lj6si eftir-
spurnarinnar og pess hversu litio
var framleitt afpessuiraun ogveru
telur Sigurjon einsynt ad veroid hafi
margfaldast.

»A0 sjalfségdu. Eg mundi segja
aod petta veri jafnvel sko komio i
niu hundrud niutiu og niu pasund,”
segir Sigurjéon med talsverdum
punga og skellihlzr.
toti@frettabladid.is
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AVILA
Glaesilegur hornséfi i Avila linunni. Armar eru breidir
og peegilegir. Setpullur eru haar og i hluta baks er
saumad tiglamynstur sem gefur baedi sérstakt utlit og
bronslitan glampa i vissu ljési. Feetur eru Gr svértum
jarnbogum.

AFSLATTUR

EDE

3ja saeta sofi og stoll i
Ede linunni i dokkgrau
aklaedi. Set- og bak-
pullur eru pykkar og
peegilegar. Feetur eru

ur bogadregnu, svértu
jarni. Gleesileg, timalaus
hénnun.

. HUSGAGNA
HOLLIN

www.husgagnahollin.is
Simi: 558 1100
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Vefseria um bakur
Bret Easton Ellis

Hofundur American Psycho er einn af framleidendum vefseriu
sem tekin er upp a Islandi. Todd Michael Schultz, kaerasti hans, er
yfirframleidandi pattanna sem er stjornad af York Underwood.

6fundurinn Bret

Easton Ellis er

einna pekktastur

fyrir békina Amer-

ican Psycho, sem

kom ut arid 1991.
A henni var svo byggd kvikmynd
sem kom ut tepum aratug siodar
og skartadi Christian Bale i hlut-
verki Patrick Bateman. Bret hefur
haldid ati mjog vinszelu hladvarpi
sidan 2013, sem heitir einfaldlega
The Bret Easton Ellis Podcast, og
fjallar i pvi helst um kvikmyndir og
poppkultar. Hann pykir skemmti-
legur s6gumaodur og med umdeildar
skoodanir, sem hann hikar ekki vio
ad deila med hlustendum. I hlad-
varpid hafa mett stjérnur & boro
vid Rose McGowan, Quentin Tar-
antino og Kanye West. Grinistinn
York Underwood, sem busettur er
a Islandi, hefur nt verid fenginn til
pess halda ati b6kaklabbi samhlida
hladvarpinu, The Bret Easton Ellis
Podcast Book Club, i samstarfi vio
hoéfundinn. Stefnt er a ad lesa allar
sj6 skaldségur héfundarins, asamt
bokinni White, en i henni skodar
hann st60u pélitiskrar rétthugsun-
arisamfélaginuidag. York stjérnar
streyminu fyrir b6kaklabbinn, en
pao er framleitt af keerasta Brets,
Todd Michael Schultz.

Nytum timann til lesturs

,COVID-19 hefur valdio pviad vio
erum 611 svo mikio a netinu. Eg hef
verio fastur heima i marga manuoi.
Mig langadi ad skapa eitthvad fyrir
addaendur hladvarpsins, eitthvad
dalitio 60ruvisi. Eitthvad jakveett.
Zttuekkiallirad nyta bennan tima
til a0 lesa meira?“ spyr Todd.

Hvernig kom pad til ad pu dkvadst
ao fa York til ad stjérna vefseriunni?

,York hefur verio dyggur hlust-
andi og addaandi hladvarps Brets i
morg ar. Fyrir nokkrum manudéum
gerdi hann athugasemd vid einn
pattinn og stakk upp 4 ad vid ettum
ad fara yfir verk Brets i battunum,
lesa allar beekurnar. Mér fannst
pad g6d hugmynd. Eg hef ekki einu
sinni lesid allar baekurnar eftir
hann og ég by med honum. Eg og
Bret héfum séo uppistandid hans
York og vissum ad hann veri ekki
einungis fyndinn, heldur lika klar
og skemmtilegur. Mér fannst petta
smellpassa og sendi honum bvi
tolvupost,” segir Todd.

Poppstjarna framtidarinnar
Todd hefur verid einn af framleio-
endum hladvarps Brets fra byrjun.
Hann starfar lika sem tonlistar-
maour.

,Egermeiraiténlistinni. Egsyng,
poppstjarna framtidarinnar,” segir
hann og hler. ,Eg by i Los Angeles.
Mig langaoi a0 fara i eitthvao verk-
efni ég sem ég geeti sinnt af mikill
astriou. Nyja vefserian meo York
er kannski ekki stor i snidum pegar
pad kemur a0 framleidslu en ég trai
pvi ad vido munum gera flotta hluti
me0 honum. Bret sjalfur er svo yfir-
framleidandinn, pad hjalpar aud-
vitad ao fa hans nafn a petta til a0
fafolk til ad hlusta. En petta er fyrst
og fremst mitt verkefni,“ segir Todd.

Skemmtileg heimavinna
York rekur uppistandsklibbinn The

Todd byr med Breti Los Angeles par sem hann starfar einnig sem tonlistar-
madur. Hann hefur framleitt hladvarp Brets fra upphafi. MYND/DAVID LEKASH

gg EG HEF EKKI EINU
SINNI LESID ALLAR
BAKURNAR EFTIR HANN 0G EG
BY MED HONUM. EG 0G BRET
HOFUM SED UPPISTANDID HANS
YORK OG VISSUM AD HANN
VERI EKKI EINUNGIS FYNDINN,
HELDUR LiKA KLAR 0G
SKEMMTILEGUR.

Todd

Secret Cellar vio Lekjargétu. Hann
hefur biid a Islandi sidan 2015.
Hann segir pad hafa verid sma str-
realiskt ad fa télvupdstinn fra Todd
a sinum tima. Hann hefur sjalfur
ekki lesio allar bakur Easton Ellis.
,Eg heflesid fimm baekur af atta.
Eg er nina ad lesa beer aftur, med
blad og penna ad vopni til ad skra
niour allt sem mér finnst dhuga-
vert. Ef ég geeti sagt sjalfum mér
pbegar égvar 12 ara ad ég veeri svona
spenntur yfir pvi ad vinna heima-
vinnuna mina 34 ara gamall, pa

hefdi ég oroio hissa. begar ég reeddi
petta vid stjipson minn, sem er
einmitt 12 ara, fannst honum petta
litid spennandi. Svo spurdi ég hann
hvao TikTok er og pa fékk hann
strax aftur ahugann,” segir York.

Streyma um midja nétt
En hvernig gengur békaklubbur i
beinni d netinu fyrir sig?

,Eg sem sagt stjérna umrzo-
unum og vid faum til okkar adda-
endur Brets. Hver sem er getur tekio
pattiumradunum. Planio er ad fara
yfir baekurnar nastu sex manudi.
Vio erum buain ad fara yfir bok-
ina Less Than Zero. Nast redum
vid bokina Rules of Attraction.
Streymid fer fram klukkan 05.00 &
islenskum tima at af timamismun-
inum, pannig pad er synt klukkan
21.00 a stadartima i Los Angeles.
Streymin verda svo klippt til og
haegt verdur ad horfa a pau sidar.
OKkkur langar mikio a0 fa islenska
gesti til a0 taka patt. Eg fékk skaldio
Halldér Armand Asgeirsson, leik-
héfundinn Bjérn Le6 Brynjarsson
og grinistann Metta Kousholt til ad
rae0da Less Than Zero," segir York

Nesta streymi fer fram 3. febraar.
Haegt verour ad nalgast pad a www.
breteastonellis.com.
steingerdur@frettabladid.is
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BAKPANKAR

Lovisu
Arnardottur

Motproi

dur en og eftir ad dottir min
feddistijanaar fyrir um ari
sidan for égisma motproa
begar allir s6géu mér ad hringja ; .
um leid og hiin feddist, til ad festa [ 8 I TR
dagmémmuplass. Eg og motpréinn - R U = )
minn férum pvi ekKki i petta verk- A e i 1‘ iyl
efni fyrr en hiin var sex manaoa. Eg Ll i y
fékk plass eftir nokkur simtol og | 3t M A i
sma stress og hafdi par med ekki Y I O~ 1=
frekari ahyggjur.
A Porlaksmessu fékk ég svo
sleemar fréttir. Plassio var horfio.
I miklu uppnami hringdi ég it um
allt. Allir vorkenndu mér. Enginn
atti plass. Eg p6staoi 4 netid og
var komin halfaleio a fund med
yfirmanni minum til a6 tilkynna
honum um skjota uppségn mina,
o6rskommu eftir ad ég snéri aftur
eftir fedingarorlof. Til ad gera
langa s6gu stutta var vandamalio
svo leyst hja dagforeldrum i Breio-
holti.
Ijanaar var feedingarorlofio
lengt i tolf manudi. Félags- og
barnamaélaradherra hefur sagt ad
hann hefdi viljad na lengra i sam-
raedum um ad braa bilio. bvi pad
vita allir afpessu. Pad er meira ad
segjabuid a0 gefa pessu heiti. A0
bria bilid. En aldrei er brain byggo.
betta er audvitao ekkilangt
timabil i 2vi barnsins. Og eflaust
polaflestir foreldrar aukaalag og
rotinokkra manuoi. Og folk letur
sighafa pao pvipad hefur engra
annarra kosta vol. Eg 2tla niina
na&stu dtta manudi ad keyrabarnio
mitt i Breidholt og seekja pad. 1 pad
munu fara peningar i bensin eda
straeto og timi sem ég hefodi getad
varioieitthvad annad, meo henni.
bad er umhverfisvent, 6hag-
kvaemt og 6barnvaent.
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Hera Bjork opnar sig

Heimildarmynd i tveimur hlutum

bung skref segir fra bataferli og upprisu songkonunnar Heru Bjarkar eftir
Kékoskiila og Fléridana umfangsmikla offituadgerd sem kallast magaermi. Yfir priggja ara timabil
Heilsusafi, 330 ml er henni fylgt eftir og 6dlast ahorfendur géda innsyn i pessa erfidu barattu.
Kemur i heild sinni i Sjonvarp Simans Premium a fimmtudag.

MEGudjonO Sjonvarp Simans Premium

VISTVANA PRENTSMIDJAN
Simi 511 1234 « www.gudjono.is




