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Braedurnir Andri Lucas og Sveinn Aron Gudjohnsen stalu senunni undir lokin i 4-0 sigri slands & Liechtenstein i gaerkvéld pegar Andri skoradi eftir ggdan undirbuning Sveins. Lid islands var mun

sterkara fra fyrstu minatu en fjogurra marka sigur er jofnun a meti karlalandslidsins yfir staersta sigur i keppnisleik, sem kom einnig a méti Liechtenstein, arid 1997.

FRETTABLADID/ERNIR

Fimmtan ara sofa sex tima a nottu

Svidsstjori hja skolasvioi
borgarinnar vill breytingar.
Kennari segir bérnin steinsof-
andi i fyrstu kennslustundum.

bth@frettabladid.is

LYPHEILSA Innlendar ranns6éknir
a vegum Ranns6kna og greiningar
syna ad 43 présent unglinga i 8.
til 10. bekk sofa adeins 7 klukku-
stundir eda minna a néttu.

Onnur rannsokn synir ad medal-
svefntimi 15 ara hér er adeins um 6
timar & néttuy, a virkum dégum.

betta er langt undir &skilegum
vidmidum samkvamt upplysing-

um fra landlekni. Einn vandinn
er sagdur sd ad skolarnir hefjist of
snemma. Helgi Grimsson, svids-
stjori hja skola- og fristundasvioi
Reykjavikurborgar, segist vilja sja
breytingar. ,Eg tel ut fra lifsklukku
unglinga a0 skéladagur peirra tti
ad hefjast sidar en hann gerir,“ segir
Helgi.

Abeajarstjornarfundi unga folks-
ins & Akureyri nylega fundadi Ung-
mennardd Akureyrar med bajar-
stjorn. Taldi unga f61kid ao skélar
@ttu ad hefjast seinna en peir gera,
helst klukkan niu 4 morgnana.

Brynhildur Pérarinsdoéttir, barna-
boékarithéfundur og haskélakenn-

Zskilegur svefntimi barna

ogungmenna
Born 1-2 ara 11-14 tima
Born 3-5 ara 10-13 tima
Born 6-13 ara 9-11 tima
Ungmenni 8-10tima

ari, er sammala unga félkinu og
svidsstjora Reykjavikurborgar um
a0 skolar hefjist of snemma, einkum
fyrir unglinga. Allar rannséknir
stydji ad unglingar purfi meiri svefn
en peir fa. [ ofanalag sé klukkan hér
alandiranglega stillt.

,,Eg hef kennt badi i unglinga-
deildum og 1 haskoéla og hef reynslu

af pvi a0 pessar fyrstu kennslu-
stundir & morgnana eru mjog aud-
veldar i kennslu af pvi ad nemendur
eru hreinlega sofandi, segir Bryn-
hildur.

Ef vilji standi til ad born fari i
gegnum skolakerfid sem neytend-
ur fremur en virkir patttakendur
i naminu parf engu ad breyta, ad
sogn Brynhildar.

,En ef vido viljum nutimalegt
skolastarf og lyoradisleg vinnu-
brogd par sem nemendur axla
abyrgd a menntun sinni med pviad
taka virkan patt i skapandi vinnu,
pa skulum vio seinka skolabyrjun til
klukkan niu 4 morgnana.” sJAsipu 6

Fyrsti opinberi
gesturinn i tvo ar

BESSASTADIR Forseti [slands og Frid-
rik Danaprins munu takast i hendur
idagifyrstu opinberu heims6kn-
inni héralandiitvo ar vegna Covid.

Sidasti opinberi gesturinn til
Islands var forseti Indlands haustid
2019 en aflysa vard komu forseta
Eystrasaltsrikjanna hingad i agast
sidastlionum vegna Covid-19.

Heimsékn Danaprins hefst med
kvoldverdi honum til heidurs a
Bessastooum. bott Gudni og Frio-
rik heilsist med handabandi verour
almennum séttvarnareglum fylgt &
BessastdOum og eins metra nalaego-
armork gilda. siAsipu 10

Reiknadu dvinning pess
ad byrja strax ad greida

i séreignarsparnad,
a allianz.is

Saman ndum
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Icelandair sagdi upp trunadarmanni.

Ol6f hladOkona
ordin svartsyn a
farsael malalok

bth@frettabladid.is

KJARAMAL ,Eg vona enn a0 Ice-
landair dragi uppsognina til baka
en &tli ég verdi ekki svartsynni og
svartsynni a farsel malalok eftir pvi
sem dagarnir lida.”

betta segir Ol6f Helga Adolfs-
déttir hladkona en hun var tran-
adarmaodur er henni var sagt upp.
Efling, ASI og fjolmorg stéttarfélog
telja uppsodgn Icelandair kol6log-
lega og krefjast pess ad Ol6f fai starf
sitt 4 ny. Icelandair segir vafa leika &
trinadarmennskunni, en pad segir
Oléffaranlegt.

Hun segist 6tralega pakklat fyrir
studninginn, en Icelandair hafi ekk-
ert samband haft vid hana eftir ad
umfjéllun um hana vard opinber
me0 bvi ad Fréttabladio sagoi fyrst
fra mélinu. Légmaodur hennar und-
irbyr malsékn fyrir Félagsdomi. B

A barmi glotunar
: "";ﬁ‘- i

pyrluflugmadur hja Helo nadim

*'i

yndum af pessum fifldjarfa gdngumanni a barmi gigsins i Geldingaddlum i gaer. Ekki er vitad hvort hann er islendingur eda Gtlend-

|

3 |

ingur en hann var ad minnsta kosti ekki a vegum Vedurstofunnar, bjérgunarsveita eda annarra stofnana. Almannavarnir hafa varad vid ahattuhegdun a svaedinu.

MYND/ADSEND

Arkitekt floskuhals i framkvemdunum

helenaros@frettabladid.is

REYKJAViK Karl Oskar brainsson,
formaour Foreldrafélags Fossvogs-
skola, segir sorglegt ad arkitekt sem
erfdi honnunarrétt hisnadis skol-
ans fra f60ur sinum fai ao stjérna
for 1 framkvemdunum og tefja
verkefnio.

,Pad er stora fréttin i pessu, ad
arkitekt hafi pessi vold yfir born-
unum okkar.

Fulltraar Reykjavikurborgar
asamt fulltraa verkfraodistofunnar
Eflu fundudu meo foreldrum i dag.
Verklok eru ad steerstum hluta azetl-
ud 2023 en framkvemdum Iykur ad
fullu 4ri sidar. Karl Oskar segir arki-
tektinn ekki rada vio verkefnid.

,Pbetta er litil stofa og manneskja
med sterkar skodanir og htin virdist
vera st sem stendur { vegi fyrir pvi
ad haegt sé ad sinna pessu naudsyn-
lega viohaldi 4 hasinu svo ad bérnin
komist aftur i skélann,” segir hann.
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bao er stora fréttin i
pessu, ad arkitekt hafi
pessi vold yfir born-
unum okkar.

Karl Oskar
prainsson, for-
madur Foreldra-
félags Fossvogs-
= skola

Samkvaemt heimildum Frétta-
bladsins kom fram a fundinum ao ef
steerri arkitektastofa faeri med verk-
efnio veeru framkvemdir komnar
lengra. Skolarad og fulltraar for-
eldra funda med borgarstjora a
morgun vegna malsins. B

ALLT AD

80%

AFSLATTUR

Sundlaodan Loppa le0dist

Fastagestir Laugardalslaugar
bekkf"la sundkéttinn Loppu.
Huin hefur verio i og vid and-
dyri laugarinnar i ramt ar og
koma jafnvel gestir med mat
og nammi handa henni. Eina
reglan er ad hiin ma ekki fa
mjolk. b4 feer Loppa nefnilega
imagann.

benediktboas @frettabladid.is

SAMFELAG Starfsmenn Laugardals-
laugar hafa utbuid sérstakt bali
fyrir l2duna Loppu par sem hun
unir hag sinum vel undir afgreidslu-
bordinu.

begar Fréttablaoid bar ad gardi i
geer var veOrio fallegt og Loppa uti
a0 leika sér. Starfsmenn Laugardals-
laugarinnar bjuggust b6 vid ad hin
kaemi aftur fyrr en sidar. Viti menn.
Audvitad metti Loppa alszl og gekk
inn i anddyrio eins og drottning &
heimavelli. Eins og htn vissi a0 han
vari adalstjarnan i pessari sogu.

Loppa pekkir hvern krok og kima
anddyris Laugardalslaugar eins
og loppuna & sér. ,Hun er buiin ad
vera hér i ramt ar og leetur renneri
i eda ar lauginni ekKki stoppa sig.
Hun labbar bara hingad inn,” segja
starfsmenn laugarinnar sem voru a
vaktiger.

Starfsmennirnir eru sammala
um ad Loppa liti anddyrio fal-
legum litum og pad sé ekkert vesen
4 henni. Hun veiti badi peim og
gestum félagsskap.

Stundum fer Loppa meira ad segja
abakvid annad afgreidslubord til ad
horfa 4 stéra fiskaburid i anddyrinu.
Laetur sig dreyma um framandi mal-
tio en fiskarnir i Laugardalnum eru
af 6llum gerdum og litum.

Loppa parf b6 ekki ad kvarta
undan matarskorti. Starfsmenn-
irnir segja ad fastagestir séu duglegir
ad koma med mat og drykk ogjafn-
vel sérstakt kattanammi fyrir hana.

Loppa a sinum heimavelli, alseel med adbtinad og gestaganginn.

»

Loppa hefur verio
ramt ar i Laugardals-
lauginni. Par hafa
starfsmenn buio til
beeli fyrir hana ar
gamalli rauori korfu
sem sundgestir pekkja
svo vel. B2lio er sér-
merkt Loppu.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

,Einn fastagestur, eldri kona,
kom me0 frosinn fisk um daginn og
baost afsokunar 4 ad hann vari ekki
ferskur og finn. Vid féorum med hana
ad orbylgjuofninum og afpiddum
fiskinn meo henni svo Loppa geeti
geett sér a gulli hafsins,” segja dreng-
irnir i afgreidslunni.

Loppa a sina eigendur og beir vita
af sundahuganum og hvar hin er
pbegar han letur sig hverfa. Hid eina
sem bau bidja starfsmenn og adra
gesti um er ad gefa henni ekki mjolk.
ba fer hun nefnilega i magann.

,bad gerist alveg ad hin sofi hér.
Neiti hreinlega ad fara. Han fer
stundum i gdmlu afgreidsluna og er
pbar heilu klukkustundirnar,”“ baeta
starfsmennirnir vio. beir segja ad
hian sé ekkert fyrir a0 fara ofan i
heitu pottana eda sundlaugina sjalfa
heldur lati sér negja ad kikja stund-
um Gt og skoda pa sem séu ofan i. M
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TOYOTA RAV4 HYBRID

SPORTJEPPI
FJOLSKYLDUNNAR

Toyo‘ta RAV4 ver6 fra: 5.890. 000 kr.
Toyota RAV4 Hybrid verd fra: 7.190.000 kr.
Toyota RAV4 Plug-in Hybrid verd fra: 8.550.000 kr.

2018

Toyota Akureyri  Toyota Reykjanesbze  Toyota Selfossi
UMHVERFISVERBLAUN ATVINNULIFSINS

Toyota Kauptuni
TOYOTA TRYGGlNGAR ﬁ Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14 ;
vatryggt af TM UMHVERFISFYRIRT/EKI ARSINS

=y &= 5705070 460 4300 4206600 4808000

Billinn i pessari auglysingu endurspeglar ekki endilega pad verd og pann binad sem tilgreindur er. Fyrirvari vid 7 4ra dbyrgd: Okutaekinu skal vidhaldi® samkveemt vérulysingu og leid-
beiningum framleidandans og ber eigandi kostnadinn vid slikt vidhald. Sé pad ekki gert getur pad valdid égildingu dbyrgdar vardandi hluti sem parfnast vidhalds. Gildir eingdngu um bila

sem fluttir eru inn af Toyota & Islandi ehf. Birt med fyrirvara um villur.
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Orku- og skattamal bitbeinin i stjornarvioraounum

bth@frettabladid.is

STJORNMAL Stadan i stjérnarmynd-
unarvidredum er vidkvem sem
stendur. Flestum i h6pi pingmanna
flokkanna priggja sem nu eiga i vio-
redum ber pé saman um ad meiri
likur en minni séu a ad Sjalfstaedis-
flokki, Framséknarflokki og VG
muni takast ad skipa nyja rikisstjérn.

Stjérnarmyndunin fer fram {

skugga 6vissu vegna hnékranna a
framkvaemd kosninganna { Noro-
vesturkjordemi. Eigi ad sidur hafa
morg stéor mal verid redd en ekki
endilega utkljao.

Staerstu agreiningsmalin eru s6go
orkumal og skattar. Skattamalin eru
s0g0d sérlega viokveem, pvi Sjalfsted-
ismenn bodudu skattaleekkun fyrir
kosningar en stada rikisfjarmala er
samkvamt pingménnum dar 66rum

Forsaetisradherrastollinn er sagdur
saeinifratekni. FRETTABLAPID/ANTON

flokkum fremur pannig ad naer veri
a0 haekka skatta en leekka.

Sakir pess hve stadan er viokvem
vildu engir pingmenn sem Frétta-
bladio reeddi vid koma fram undir
nafni. Pad eina sem sagt er liggja fyrir
um radherrastoélana er ad Katrin Jak-
obsdottir haldi afram i forsaetisradu-
neytinu.

»Pau veru hatt ad tala saman ef
petta veribuid,“ segir einn pingmao-

ur meirihlutaflokkanna. ,bad ad pau
fundi ennpa er sterk visbending um
ad vioreodurnar muni skila drangri,”
segir annar pingmadur.

Samkvaemt upplysingum Frétta-
bladsins munu pingflokksfundir VG,
Sjalfstedisflokks og Framsoknar-
flokks fara fram i dag eda & morgun.
Pa munu formenn flokkanna kynna
afrakstur fundanna undanfario og
upplysa um gang mala. W

Karl Gauti segir malid ekki skyrast
fyrrenad logreglurannsokn lokinni.

Talningin sé
onyt burtséo fra
innsiglunum

bth@frettabladid.is

KOSNINGAR ,bad ma vel vera ad pad
sé rétt. En pad er bara svo margt
fleira en innsiglismalin,” segir Karl
Gauti Hjaltason, spurdur um vio-
brogo vid mati désents 1 16gum sem
kom fyrir undirbtningskjérnefnd
Alpingis i geer og sagdi ad innsiglis-
malin ein og sér dygdu ekki til upp-
kosningar.

Karl Gauti segir mogulegt ad
att hafi verid vid kjorgégnin og
moguleikinn einn og sér dugi til ad
seinni talningin a sunnudag i Nord-
vesturkjordemi sé 6nyt og ad engu
hafandi. Kosningal6g hafi ad auki
verid brotin a fleiri svidum svo sem
med pviad umbodsmenn hafi ekki
verid boodadir og ekki skipadir, kjor-
bokin ekki undirritud og meintur
agreiningur um endurtalningu
ekki bokadur. Hann telur ad 61l kurl
komi ekKki til grafar fyrr en 16gregla
skili sinum nidurstéoum.

Karl Gauti datt ut fyrir Mio-
flokkinn eftir seinni talninguna.
Hann starfadii 20 ar sem formadur
yfirkjorstjérnar i Sudurkjordemi,
er fyrrverandi syslumadur og hof-
undur kosningahandbdékar, Mat &
vafaatkvaedum, sem hann skrifadi
med Gunnari B. Eydal og er enn
notud 4 6llum talningarstooum. B

Sigur a0 fa a0 skila skomminni

Sex manns, sem voru

ymist %estg]’afar eoa gestir {
matarbodi a Spani ad loknum
knattspyrnuleik Argentinu
og Islands arid 2018, komu
saman fyrir démara i geer til
ad bera vitni um 6semilegt
atvik sem 4 a0 hafa gerst i
midju bodinu.

ingunnlara@frettabladid.is

DOMSMAL Adalmedferd for fram i
geer i mali héradssaksoknara gegn
Joni Baldvini Hannibalssyni vegna
meintrar kynferdislegrar areitni
gegn Carmen Joéhannsdéttur a
Spani arid 2018. Jéni Baldvini er
gefid a0 sok a0 hafa strokio akaft
upp og niour eftir rassi Carmenar.

,betta er biiid a0 vera langt og sér-
stakt ferli,“ segir Carmen en hiin bar
vitni i gegnum fjarfundarbtnad par
sem han byr a Spani.

Carmen segir a0 eftir framburd
sinn i geer 1i0i henni eins og prju
hundrud kiléum hafi verio létt af
henni. Sama hvernig trskurdad
verdi { nesta manudi pa sé petta
heilmikill sigur, baeoi fyrir hana
og adra polendur sem skila vilji
skémminni til gerenda sinna.

,baod er svo stort skref ad fa pa
vidurkenningu ad malid mitt sé
ekki grin sem eigi ad sépa undir
teppid,” segir hin. Adspuro segist
han hafa vario sidustu dogum i ad
lesa frasagnir annarra kvenna m Jén
Baldvin & netinu og 1 fjolmiolum.

,Eg vidurkenni ad pad var erfitt
fyrir mig a0 lesa { gegnum pessar
frasagnir pvi ég finn svo til med
pessu folki sem hefur ekki getad
leitad réttar sins. bad eru dkvedin
forréttindi a0 geta s6tt hann til saka
og leitad réttar mins.”

Sekjandinn Dréfn Kernested
og verjandinn Vilhjalmur H. Vil-
hjalmsson reifudu malio fyrir domi
i geer og spurdu vitnin spjérunum
ar um seetaskipan i bodinu til ad
skera ar um hver hefdi verio i sjéon-

Vilhjalmur H. Vilhjalmsson [6gmadur og Jon Baldvin Hannibalsson i sal héradsdoms i geer.

144

bao er svo stort skref
ao fa pa viourkenn-
ingu ad malio mitt sé
ekki grin sem eigi a0
sopa undir teppio.

Carmen Johannsdottir

linu vid meint atvik og hvort glosin
a bordinu hefdu verid pannig stad-
settad Carmen hefdi purft ad koma
vio heaegri hlid J6ns Baldvins vid ad
skenkja i pau.

Jon Baldvin og eiginkona hans
Bryndis gafu i skyn ad athafid
hefdi verio sett a svid. AOspurd um
pessar lysingar segir Carmen: , bad
er a0 minu mati étrulegt ad reyna
ad halda pvi fram ad einhver hafi
polinmadi, dhuga og tima til ad
standa i einhverju svona rugli.“

Segir Carmen erfidasta hlutann
vid allt ferlid hafa verid ad snia
afturiheimabz sinn. Segir han alla
eldri menn sem hin metti hafa
minntsig a Jén Baldvin.

I tver vikur var hver einasti eldri
madur Jéon Baldvin. bParna viour-
kenndi ég fyrir sjalfri mér hversu
mikio afall petta var pvi petta var

FRETTABLADID/ANTON BRINK

svo mikil valdbeiting. Skémmin
var svo djap.”

Adspurd um #MeToo-umraduna
segir Carmen a0 f6lk sé meira opiod
pbott gagnrynin sé enn horod gagn-
vart polendum.

»Auovitao eru alltaf peir sem
gagnryna pad ad folk stigi fram. Eg
var gagnrynd fyrir a0 stiga fram, ég
var gagnrynd fyrir ad kera ekKi,
svo keri ég og er gagnrynd fyrir ad
kaera.”

Segir hun almennt eldri kynsl60-
ina syna sér pakkl®ti og virdingu
fyrir a0 stiga fram par sem margar
eldri konur telji sig ekki geta pad
sjalfar.

,petta er ekki auovelt, ég tek hatt-
inn ofan fyrir 6llum peim sem segja
fra. Eg hugsa bara mérgum sinnum
ad ég skil svo vel a0 folk stigi ekki
fram.“ W

LYFSALINN
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BILAAPOTEK

Renndu vid i liguna

GLASIBAR

Opid virka daga 8.30 - 18.00

URDARHVARF

Opid virka daga 9.00-17.30

9-22

OPID ALLA DAGA

Pu finnur Lyfsalann i Glaesibae, Urdarhvarfi og bilaapotek Vesturlandsvegi

BILAAPOTEK VID VESTURLANDSVEG
Opid alla daga 9.00 - 22.00
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Svefnleysi kann a0 hafa ahrif & niourstéour i PISA-kOnnunum

bth@frettabladid.is

LYPHEILSA Eins og fram kemur a
forsiou bladsins sofa bérn og ung-
menni ekki nerri nég a Islandi.
Atak stendur na yfir hja Embatti
landleknis um mikilvegi svefns
fyrir heilsu og lidan. Alma Méller
landleknir segir a0 peir sem tileinki
sér gooar svefnvenjur séu hamingju-
samari, haefari til ad takast 4 vid
streitu og kvida og eigi audveldara
meo ad takasta vio daglegt lif. Sam-
kvemt upplysingum fra landlekni
er &skilegur svefntimi barna mis-
munandi eftir aldri. Bérn 4 aldr-
inum 1-2 ara purfi 11-14 tima, bérn
3-5 ara 10-13 tima, boérn 6-13 ara
9-11 tima og ungmenni 8-10 tima.

Vansvefta bérn og ungmenni
syna samkvemt gognum fra land-
leekni lakari framleioni yfir daginn.
bad sést oftar en ekki d ndmsarangri
peirra. Sami hépur er einnig lik-
legri til ad nota koffin til ad halda
sér vakandi. b4 er pekkt ad ljos fra
skjatekjum geti dregid ur fram-
leidslu & melatonini og haft ahrif &
svefn. 30 présent islenskra nemenda
8. bekk neyta daglega orkudrykkja
sem innihalda koffin.

Helgi Grimsson, svidsstjori hja
skola- og fristundasvidi Reykja-
vikurborgar, vill a0 breytingar eigi
sér stad og skolar hefji kennslu sidar
enndaer.

Brynhildur bPérarinsdéttir, kenn-
ari og barnabékahoéfundur, nefnir

Svefntimi nemendai 8.-10. bekk 2012-2021
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Bornum sem sofa mjog litio fjolgar eins og sést 4 pessari mynd.

ad hennar eigin born hafi gengio i
skola bedi a Englandi og Irlandi. A
badum stooum hafi skélarnir hafist
klukkan niu og ad auki hafi lands-
klukkan par verid nar sélargangi
en hér.

,Vid purftum enga vekjaraklukku.
pad var allt annad ad virkja bornin
4 morgnana. bao skiptir svo miklu
mali ad nemendur sé vel stemmdir.
Ztli pad myndi ekki bata nidur-
stodur PISA-préfanna um nokkur
stig ef nemendum veeri fyrir prof-
toku boodio ad sofa lengur og borda
saman morgunmat i rélegheitum i
skoélunum,” segir Brynhildur.

Viomalendur Fréttabladsins
sdgdu radgatu ao allir vildu seinka
skolatima en ekkert gerdist i pvi. l

FRETTABLADID/GETTY

Skipid FSO Safer.

Ottast vatnsskort
vegna skipsflaks

helenaros@frettabladid.is

JEMEN Oliugeymsluskipiod FSO Safer,
sem yfirgefio var arid 2017, grotnar
na nidur 4 Raudahafi og getu atta
milljonir Jemena oroid an vatns af
peim sékum. Tver hafnir geetu lokast
sem taka vi0 oliu i vatnspumpurnar.
1,1 millj6én oliutunna er um bord og
leki geeti eyoilagt fiskistofna eins
fatakasta rikis heims. ll

Danskt flugfélag
gjaldprota af
voldum Covid-19

helenaros@frettabladid.is

FLUGSAMGONGUR Flugfélagio Great
Dane fra Nordur-Jétlandi i Dan-
morku hefur lyst sig gjaldprota. Um
attatiu starfsmonnum hefur verio
sagt upp og 6llu flugi aflyst.
Eigandi flugfélagsins segir astaed-
una vera takmarkada starfsemi
vegna heimsfaraldursins. Hann
hafi tapad um 85 til 100 milljonum
kréona a peim premur arum sem
hann hefur rekio fyrirtekio. B

Alagio nog an neyslu unglingsins

Alag a foreldra barna med
neysluvanda vard meira {
faraldrinum. Framkvamada-
s?’(’)ri Foreldrahtss segir ad
ef peir leiti ekki studnings
aukist likurnar 4 kulnun.

arib@frettabladid.is

SAMFELAG Foreldrar barna med
ahattuhegdunar- eda vimuefna-
vanda eru oft bugadir vegna
astandsins & heimilinu. bessir for-
eldrar upplifa sig arraedalausa og
vita ekki hvert 4 ad leita, pekkja
ekKki pau drraedi sem i bodi eru. Nu
ikjolfar Covid-faraldursins er lidan
peirra ekki g6d og purfa peir enn
frekari a studningi a0 halda.

,bar sem vandamalin voru fyrir
pa gerdi faraldurinn illt verra. Vio
finnum bad nana ad pad er enn
meiri porf a studningi en aour,”
segir Berglind Gunnarsdéttir, fram-
kvemdastjori Foreldrahuss.

EkKi eru visbendingar um aukio
brottfall ar framhaldsskélum vegna
faraldursins. ,Pa0 er audvitao fra-
beert. Vio vitum ad par stigu foreld-
arnir inn i, { mérgum tilfellum. Vid
erum ad heyra um morg demi um
litla virkni unglinganna, ad pau hafi
sofid fyrir framan télvuna i faraldr-
inum, en par stigu foreldrar inn og
hjalpudu peim med heimalerdém-
inn,” segir Berglind.

Fyrir marga veldur vinna og
heimilishald négu alagi an pess ad
vio batist neysluvandi unglingsins
4 heimilinu.

»A sama tima og vid erum ao
stydja foreldra i ad gefa barninu
sinu merkingarbert lif og stydja pau
iao verda nytir pjoofélagspegnar an
neyslu vimuefna, pa stydjum vio
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suma foreldra hafi aftur a moti aukist.

lika foreldrana til a0 peir verdi ekki
veikir lika. Vid hofum nao ad bjarga
morgum fra pvi ad fara 1 kulnun.
bao er meira en ao segja pad ad vera
foreldri barna sem eitthvad er ao.
bad a vid um sjikdoéma, greiningar
en lika neyslu. Neysla barns kostar
sterkar taugar,” segir Berglind.
,Bak vid bdérn sem stunda
dhettuhegdun og eru ad fikta viod
neyslu eru sligadir foreldrar. Slig-
aoir af skdomm, vanmatti, angist og
svefnleysi. betta getur lamao f6lk &
vinnumarkadi og haft mikil ahrif
a sambandio vido makann. bessi

Brottfall ur framhaldsskolum hefur ekkiaukist. Berglind segirad alagid a
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pattur af neyslu ungmenna er ekki
mikio reddur.”

Berglind veit af mérgum skiln-
udum sem rekja ma til neyslu
barns. ,Pad reynist ekki endilega
g60 lausn, hvorki fyrir foreldrana
né krakkana. bau voru einfaldlega
bara uppgefin, dlagio var ordid svo
mikio, og aldrei ssmmala um hvern-
ig tekla etti vandamalid.”

Meoal rada sem Berglind hefur
uppiierminnierad marka snemma
afstoou til vimuefna. ,bad er mjog
hollt ad draga morkin vid ungl-
ingana og freda pau um hvenzaer
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Bak vio born sem
stunda ahattuhegdun
og eru ao fikta vio
neyslu eru sligaoir
foreldrar.

Berglind
Gunnarsdottir,
framkvaemda-
stjori Foreldra-
huss

pao er leyfilegt ad kaupa afengi,
afengiskaupaaldur er skyr. Sama &
vid um fikniefni, ad bau séu 6logleg.
betta er pbad sama og me0 ttivistar-
reglurnar, meo peim er audvelt ad
setja reglur og sammeelast vid adra
foreldra um ad peer gildi yfir allan
vinahépinn.“

Berglind segir ad pad sé vel hegt
ad styoja foreldra i gegnum pessar
erfiou adstaedur, fyrsta skrefio er ad
reeda vid pa sem skilja adsteedurnar.

,bad er ekki haegt ad ®tlast til pess
a0 vinir eoa fjolskylda skilji adsted-
urnar, fyrir utan skémmina. Margir
upplifa sig sem mislukkada foreldra
pegar barnid er komid i neyslu,*
segir hun. ,bad er mjog algengt
aod folk segi vio okkur ad pad oski
pess ad hafa fengio studning fyrr.
Vid hofum starfad sidan 1986 og
vi0 vitum a0 pad eru 6tal foreldrar
parna uti sem purfa 4 studningi ad
halda.“H
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Einbeitt 6svifni

Sigmundur Ernir
Ruanarsson
ser@frettabladid.is

Misnotkun
er gildis-
hlaoio
oro, en a
po engu
ao siour
vio i pessu
tilfelli,
enda bar
frambjoo-
andinn
kapuna
abaoum
oxlum...

eita ma ad stjornmalamadurinn
Birgir Porarinsson hafi logio sig
inn a I6ggjafarsamkundu pjodar-
innar { nyafst6onum alpingis-
kosningum.

Ef marka ma hans eigin ord virdist sem hann
hafi, nokkru fyrir kjordag, verid biinn ad gera
pad upp vid sig ad honum vari ekki lengur vert
innan Midflokksins, af dstedum sem rekja
ma til margra ara gamals fylleris i flokknum
og uppgjors vid pau 6skop — og par af leidandi
myndi hann lata slag standa og 6ska eftir inn-
gongu i pingflokk Sjalfsteodisflokksins strax
a0 kjori loknu, svo fremi Mioflokkurinn feroi
honum pingsaeti.

Osvifnin verdur ekki einbeittari.

Hann komst 4 ping { krafti sjalfbodalioa-
starfs og samstilltrar barattu eldheitra Mio-
flokksmanna i Sudurkjordemi, allra paverandi
samherja sinna sem gatu engan veginn gert sér
i hugarlund ad frambjédandi peirra og odd-
viti veeri i addraganda kosninganna kominn i
annan flokk i huganum.

Misnotkun er gildishladio oro, en 4 p6 engu
a0 sidur vio i pessu tilfelli, enda bar frambj60-
andinn kapuna 4 badum 6xlum - og 1ék ekki
adeins tveimur skjoldum, fyrir kosningarnar,

i peim sjalfum og strax ad peim afloknum,
heldur 1ék hann sér a0 studningsfélki sinu,
syndi pvi fadeema virdingarleysi, a0 s6gn sann-
kristinn madurinn, en syndugur i sinni politik,
SVO Um munar.

Birgir Porarinsson vissi sem var a0 hann hlyti
ekki framgang i profkjori Sjalfstaedisflokksins
a Sudurlandi ad pessu sinni, enda voru par fyrir
a fleti miklu sterkari frambjodendur i fyrstu
setunum, svo hann afréd ad notfara sér stoou
sina i oddvitasati Midflokksins til a0 komast
bakdyramegin inn i fyrirheitna landid.

bad er misnotkun.

Og svo pad sé aftur sagt.

bao er einbeitt 6svifni.

Og breytni mannsins er fordeemalaus, enda
muna elstu pingmenn ekki annad eins — og hafa
margir tjad sig um tilfeersluna; menn heyi ekki
kosningabarattu undir félsku flaggi og syni
folkinu sinu fingurinn pegar htin er afstadin.

Malefnalegar astaedur geta leitt til Grsagnar
folks ur flokkum, svo sem gerdist 4 sidasta kjor-
timabili pegar tveir lidsmenn Vinstri greenna
héldu & 6nnur mid sakir peirrar grundvallar-
afstoou ad vilja ekki vinna meo ihaldinu. Mal-
efnalegar asteodur fyrir flokkaflakki Birgis eru i
besta falli ryrar, ruglingslegar og 6traverougar.

Innan pingflokks Sjalfstaedisflokksins segjast
menn taka vel 4 méti Birgi. bad var og—1iJesu
nafni, amen. W

Jolamatsedill fra 11. névember.

Kom glad!

Boékanir i sima 551 o100 | jomfruin.is | jomfruin@jomfruin.is

Halldor

Fra degi til dags

kristinnhaukur@frettabladid.is
arib@frettabladid.is

Kristilegi ihaldsflokkurinn
Alabama-vae0oing Sjalfstedis-
flokksins er & fullu meo tilkomu
nys f6lks. Pao er Diljar Mistar
Einarsdottur sem naoi kjori i
kosningunum og Birgis bérar-
inssonar sem nylega flutti sig
yfir. Fyrir var 4 bekk Asmundur
Fridriksson. Pessum premur
verour ekki lyst 60ruvisi en sem
stekasta kirkjuihaldi, hale-
laja-f6lki. bPad er svo sem ekkert
nytt ad kristnir sitji i pingflokki
Sjalfstaeoisflokksins, jafnvel
klerkar. En pad var & pbeim tima
pegar pjodkirkjan var 6umdeild,
annao en nu. Fr6olegt verdur ad
fylgjast meo hvernig Sjalfstaedis-
flokkurinn muni bregdast vid
tramalum 4 kjoértimabilinu.

Glaodloftsleki

Vid komumst aldrei i gegnum
heila helgi an pess ad pad veroi
hneyksli eda nattaruhamfarir. I
petta sinn var pad dans Vondu
Sigurgeirsdéttur sem potti
einum of gladbeitt med ao karla-
landslidid sé undir pari pegar
kemur ad frammistéou. beir sem
taka boltann of alvarlega dansa
ekki pegar vid férum ar HM
niduriao gera jafntefli 4 heima-
velli vio Kakasuspjo6oir. Eina
skyringin sem menn finna er
sprungin nituroxidleidsla i sett-
inu hja Gisla Marteini. Nituroxio
er betur pekkt sem gladloft eda
hlaturgas. Pad myndi reyndar
skyra ansi margt. l

Heilbrigoispjonusta
er ekki hilluvara

Porunn Svein-
bjarnardottir

pingkona
Samfylking-
arinnar

Heilbrigo-
ispjonusta
er ekki eins
og hver
onnur vara
sem lytur
logmalum
framboods
og eftir-
spurnar-...

Fyrir nyafstadnar alpingiskosningar var stada heil-
brigoiskerfisins, fjarmoégnun pess og pjéonusta i
brennidepli. Ollum sem kynnt hafa sér mali® ma
vera ljost ad eftir sarsaukafullan nidurskuro i kjolfar
hrunsins hafa rikisstjérnirnar sem setid hafa frd 2013
ekki haft prek til a0 greida skuld samfélagsins vio
heilbrigdiskerfid. Par med er ekki verio a0 segja ad
ekkert hafi verio gert en heimsfaraldurinn afhjipaoi
veikleika og vanrakslusyndir sem ekki geta bediod
lausnar.

Fyrrverandi forstjéri Landspitalans, Pall Matthias-
son, or0adi pad sem svo i pistli nyverio ad hekka
pyrfti rekstrarfé spitalans um a.m.k. 5% a ari svo ad
hagt sé ad byggja upp og sekja fram. Samfylkingin
vill byggja upp og sekja fram. Sidastlidin atta ar hafa
rekstrarframlog til spitalans hekkad um 1,3% 4 ari
sem dugar ekKi til edlilegrar uppbyggingar, vio-
halds, tekjakaupa og teeknipréunar ad 6gleymdri
monnun lykilstétta i heilbrigdispjénustunni. Na
hafa stjérnvold tilkynnt ad taka eigi Landspitalann
af fostum fjarldgum og hefja fjarmdégnun i samrami
vio verkefni hans. Veenta md ad slik fjarmégnun svari
betur porfum peirrar heilbrigdispjénustu sem veitt er
a spitalanum og i 1j6si dbendinga Pals Matthiassonar
blasir vio ad verja parf herri fjarhaedum ar rikissjodi
til Landspitalans & nastu arum.

Formadur BSRB, Sonja Yr Porbergsdottir, hitti
naglann 4 h6fudiod pegar hiin benti 4 ad pad ad leita sér
heilbrigdispjonustu veri ekki eins og ad kaupa voru at
ibud. Heilbrigdispjonusta er ekki eins og hver 6nnur
vara sem lytur 16gmalum frambods og eftirspurnar og
pvisegir framleidni“ ekki alla séguna. Hverniger t.d.
rétt ad mela framleidni hjakrunar eda gedheilbrigdis-
bjonustu sem krefst mikillar ménnunar og tima? G6d
heilbrigdispjonusta er snidin ad porfum einstaklings-
ins, gefur honum tima og er veitt  réttum stad i heil-
brigoiskerfinu. Hin er lika fjarmognud meo fullnaegj-
andi heetti. Heilbrigdispjonusta er ekki hilluvara. B
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Banvaenir fordomar

Kjartan
Norddahl
fyrrverandi
flugmaodur og
16gmadur

minnast peirra karla og kvenna,
sem hafa afrekad eitthvad mikil-
vegt 6llu mannkyni til heilla. Pad
4 alveg sérstaklega vel vid nda, er
vid glimum vid enn einn heims-
faraldurinn, ad minnast hennar
Lady Mary Wortley Monatgu sem
bardist gegn miklu moétleti viod
ad bjarga lifi samborgara sinna i
London arid 1721 en nu eru einmitt
lidin 300 ar fra pvi htn lagdi i pann
mikla leidangur.

Um Detta allt ma lesa i nyttkom-
inni bék sem heitir:

The Pioneering Life of Mary
Wortley Montagu

Scientist and Feminist

By Jo Willet

P.s. Pad ma geta bess til gamans
a0 adalvisindamennirnir a bak vio
Pfizer-b6luefnio, sem vid nt notum
til varnar gegn Covid-19, eru hjénin
dr. Ugur Sahin og dr. Ozlem Tureci -
beedi fra Tyrklandi! ®

Barattan gegn Covid-19 heimsfar-
aldrinum hefur gengio 6trulega vel
pokk sé timanlegum bélusetning-
um og siendurteknum fyrirmelum
og radleggingum soéttvarnayfir-
valda.

[ pessu sambandi finnst mér vid
hafi ad minnast & annan heims-
faraldur sem hefur herjad 4 mann-
kynid fra pvi longu fyrir Krist. bad
var hin @gilega bolusétt (smallpox),
en han er talin hafa leitt til dauda
300-500 milljona manna (visinda-
vefurinn.is) talid bara fra arinu
1900.

Til samanburdar ma nefna télu
fallinna i tveimur heimsstyrjéldum,
ipeirri fyrri um 20 milljénir manna
ogipeirri sidari um 75 milljonir. Af
bessu sést hversu 6gurlegur og ban-
vaenn pessi heimsfaraldur var. Sam-
kvaemt yfirlysingu WHO (Alpjéda-
heilbrigdismalastofnunarinnar) var
boélusottin mikla lyst ttdaud ario
1980, pokk sé heimsataki i bolu-
setningum.

Allt fram & 18. 6ld bekkti Evr-
o6pa engin rad gegn sottinni en
begar mikil faraldsbylgja gekk yfir
London arido 1721 bra allt i einu
upp skeru ljosi sem visadi veginn a
pessum dimmu 6rventingartimum.

Allt fram 4 18. 61d
pekkti Evropa engin
rad gegn sottinni.

Fram kom 4 sjonarsvidid kona
ad nafni Maria (Lady Mary Wortley
Montagu) en pegar hin dvaldi i
Tyrklandi med manni sinum, sem
par var ambassador 4 pessum tima,
vard han vitni ad adferd sem par-
lendar konur beittu til ad verjast
béluséttinni. Adferdin var pessi:

Skorin varrispa a 6kkla eda hand-
legg bess sem verja atti vio veikinni,
sidan var vessi tekinn ur atferd a
béluséttarsjuklingi og settur a sarid
og bundid um. Vid petta fékk vio-
komandi vaeg einkenni béluséttar :
en var sidan 6nem/6nemur fyrir - i =
hinni hraedilegu veiki. Adferd pessi ’ i o
hefur ymist verid kollud engraft-
ment, eda inoculation eda variola-
tion & ensku.

Lady Mary notadi pessa aoferd
4 sin eigin born og sama geroi vin-
kona hennar, Karolina af Ansbach
prinsessa af Wales (sem sioar for
med drottningarvald & Englandi), og
munadi audvitad mjog um studning
hennar. baer h6fust ni handa vio ad
kynna adferdina 4 heimasl6oum
en pa komu fljétt i 1j6s erfioleikar —
peir heita vanpekking og fordomar
-banvenir fordémar.

Menn sdgdu — en er bessi adferod
ekki komin fra Tyrkjum! Hvernig
@tti hin hderuverduga og sio-
menntada enska pjod ao fara ad pvi
ad viourkenna og nota pekkingu
fra pjod sem st60 peim svo langt
ad baki? Og ekki beetti ur skak ad
manneskjan sem bardist fyrir pess-
ari varnaraoferod — var konal!

Tver stéttir manna i London toku
alveg sérstaklega undir med pessari
afstoou sem ad 6llum likindum kom
iveg fyrir ad 6tal mannslifum veri
bjargad.

Eg skrifa bessa grein til ad minna
a ad er tilefni gefst til pa ber ad

e/['o ne .

Beltone Imagine™

pPviRarnabornin hata /-
fra svO'fargu a0 Segja
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Astkaer vinur okkar og freendi,
Jon Olafsson
Laugateig 8,

Iéstad heimilisinu 27. september.
Hann verdur jardsunginn fra

Fossvogskapellu midvikudaginn
13. oktober klukkan 13.

Sigridur Gunnsteinsdottir Magnuis Samielsson
Margrét Erla, Erna Bjork, Jon Orri
Trausti og Daniel

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoadir,
amma, langamma og langalangamma,
Asdis Asgeirsdottir
fra Hofn, Svalbarosstrond,

lést a hjukrunarheimilinu L6gmanns-
hlid midvikudaginn 6. oktober.

Utférin fer fram fra Svalbardskirkju

fostudaginn 22. oktober klukkan 13.30.

Soffia Fridriksdottir

Kristjana Fridriksdottir

Steinpor Fridriksson

Hildur Petra Fridriksdottir

Jona Sigurlaug Fridriksdéttir Gunnar Egilsson
og fjolskyldur.

Stefan bengilsson
Sigurdur Steingrimsson
Hrafnhildur Lilja Jonsdottir

.I.

Elskulegur eiginmadur,
fadir, tengdafadir og afi,

Grétar Otto Robertsson
laeknir,

lést 4 Landspitalanum laugardaginn
2. oktober. Utforin fer fram fra Neskirkju
fostudaginn 15. oktober klukkan 15.

Elin Porgerdur Olafsdottir
Asdis Lovisa Grétarsdoéttir Kjartan Jéhannsson
Gudridur Anna Grétarsdottir Sindri Hans Gudmundsson
Heidur Grétarsdottir Sveinbjorn Pordarson
Tumi Kjartansson, Troels Andri Kjartansson,
Teitur Kjartansson, Elin Ebba Sindradéttir

Fridrik kron-
prins dsamt
Mary eigin-
konu sinni og
bérnum vid
Amalienborg.
FRETTABLADID/
GETTY

Danaprins er tyrsti opinberi
gesturinn a Islandi eftir Covid

Loftslagsmal veroa i brennidepli
i opinberri heimsoékn Fridriks ))
kronprins Dana til Islands.

elinhirst@frettabladid.is

Fyrsta opinbera heimsékn erlends
tignarmanns eftir Covid-19 hefst sio-
degis 1 dag. Petta eru timamot pvi ad
ekki hafa komid hingad opinberir
gestir vegna Covid fra haustinu 2019.

Friorik kronprins er 53
ara og fjogurra barna faoir.

kona hans er Mary Elizabeth Donalds-
son fra Astraliu en htn verdur ekki med
honum i fér ad pessu sinni. Fridrik er
fyrsturierfoar6oinni i danska konungs-
veldinu eftir méour sina Margréti bor-
hildi II, naverandi drottningu.

Fridrik og Mary eiginkona hans komu
sidast hingad til lands vorid 2008. bau
hafa verid gift sidan 2004 og eiga fjogur
born; Kristjan sem er annar i erfdar6o-
inni 4 eftir Frioriki féour sinum, [sabellu
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ba kom Shri Ram Nath Kovind, forseti
Indlands, hingad i opinbera heimsékn.
[ aguist sidastlidnum vard ad aflysa opin-
berri heimsékn forseta allra Eystrasalts-
rikjanna hingad til lands vegna Covid.

betta mun einnig vera fyrsta opinbera
vinnuferdin sem Fridrik kronprins tekst
a hendur sidan { oktéber 2019.

Loftslagsmalin i brennidepli

Danmerkur & svioi sjalfbaerra orku-
lausna.

Fridrik krénprins dsamt danska utan-
rikisradherranum matir { kvoldvero til
heidurs kronprinsinum a Bessastédum.
beir koma bangad beint af Reykjavikur-
flugvelli par sem flugvél peirra lendir
laust eftir klukkan 18. Par med mun
pessi fyrsta opinbera heimsékn hér-
lendis sidan haustid 2019 hefjast form-

og tviburana Vincent og J6sefinu.

Sottvarnir hafdar i heidri
Islensku forsetahjénin, Guéni Th.
Johannesson og Eliza Reid eiginkona
hans, taka a méti hinum erlendu gestum
a Bessastooum.

Vegna kérénaveirunnar verdur ao
hafa akvednar séttvarnareglur i huga,
til demis munu pj6ohofdingjarnir po

Erindi krénprinsins hingad til landsi  lega.
fylgd Jeppe Kofod utanrikisrddoherra
og vioskiptasendinefndar er ad styrkja
samstarf og vidskiptatengsl Islands og

Fridrik er fjégurrabarna fadir
Fridrik kronprins er 53 ara gamall. Eigin-

takast i hendur eins og vani var adur en
Covid kom til skjalanna, en adrar sott-
varnareglur likt og eins metra nalaegoar-
reglan verda i heidri hafoar. B

Petta gerdist: 12. oktober 2010

Saksoknarar i Landsdomsmalinu kosnir

Alpingi kaus pennan dag fyrir ellefu arum Sigridi Fridjons-
déttur, paverandi vararikissaksoknara og naverandi rikis-

saksoknara, til ad gegna starfi saksoknara i malinu gegn Geir

H. Haarde fyrir Landsd6mi. b4 var Helgi Magnus Gunn-
arsson, saksoknari efnahagsbrota hja rikislégreglustjora,
kjorinn saksoknari til vara.

pingmennirnir Atli Gislason, Jonina Rés Gudmundsdottir,
Hoéskuldur borhallsson, Margrét Tryggvadottir og Birgir
Armannsson voru kjérin i pingnefnd Alpingis og voru sak-
soknaranum til adstodar og h6fou eftirlit med malinu.

Forad lokum pannigad Geir var demdur sekur af einum
akaerulid. Hann hefdi att ad halda fleiri radherrafundi um
mikilvaeg stjérnarmalefni fyrstu manudi arsins 2008 pegar
bankahrun blastivio. l

Brodir okkar,

Magniis Olafsson
Haaleitisbraut 16, Reykjavik,

lést midvikudaginn 29. september

a hjartadeild Landspitalans.
Hann verdur jardsunginn i Gudridarkirkju
fimmtudaginn 14. oktéber kl. 13.
Sérstakar pakkir faer starfsfolk Landspitalans fyrir
einstaka umoénnun ogadstod vid adstandendur.

Sigriour GuOmundsdaéttir
Agnar Gudmundsson
Vilhelmina Olafsdoéttir
Pétur Olafsson
Simon Olafsson
og adrir adstandendur.

Elskuleg eiginkona min,
modir, tengdamodir,amma,
langamma og systir,

Kristin Porsteinsdottir

léstifadmifjélskyldunnar7. oktober.
Utforin fer fram fra Vidalinskirkju
fostudaginn 15. oktober klukkan 13.

Porour R. Jonsson
Anna bordardottir Kari Grétarsson
Elin Pérdardottir
Jon bordarson
Sigridur borsteinsdottir
Erla borsteinsdottir Agust Haraldsson
bpordur og Elsa, Grétar, No6tt og Sigvaldi,
Embla og Janus, Laufey, Anna, Tinna, Sunna, Kari

Linda Hilmarsdaéttir




FRETTABLADID

s N
LJOMANDI KOLLAGEN ggm/u(’r
UPPLIFBU DYPRIVIRKNVGR® e : Lyfi
ISLENSKU HAFI KOLLAGEN )
istenskt i hid & har N
sjadu arangur d 30 dogum N o PROTIS

KYNNINGARBLAD

PRIDJUDAGUR 12. oktéber 2021

Al . S Je—
Olafur Kram, sigursveit sidustu
Musiktilrauna, kemur fram a fyrstu
Haskolatonleikum vetrarins.

Haskolatonleikar
hefjast a ny

starri@frettabladid.is

Fyrstu Haskolatonleikar vetrarins
i Haskola Islands fara fram
hadeginu @ morgun, 13. oktdber.
Pa tredur upp sigursveit Musiktil-
rauna i ar, Olafur Kram, sem leikur
nokkur 16g fyrir gesti og gangandi
4 Haskolatorgi.

Ténleikarnir hefjast klukkan
12.15 og er peim jafnframt streymt.

Haskolatonleikaroodin hof géngu
sina me0 nyjum dherslum sidasta
vetur og komu par medal annars
fram Kaelan mikla, Mikael Mani,
Umbra, S6ley og Krummi.

Olafur Kram sigradi i Musiktil-
raunum fyrr 4 arinu med nokkrum
yfirburdum. bykir mérgum toénlist
sveitarinnar hafa komid eins og
bylmingsgustur inn i islenskt
tonlistarlif en htun leikur nokkurs
konar kammerpénk med visunum
ibzodi gamla og nyja tima.

Sveitin er skipud beim Idunni
Gigju Kristjansdoéttur, Gudnyju
Margréti Eyjolfs, Birgittu Bjorgu
Guomarsdéttur, Eydisi Kvaran og
Sevari Andra Sigurdarsyni.

Arnar Eggert Thoroddsen,
aojunkt i félagsfraeoi, tok vid sem
umsjénarmadur og listraenn stjérn-
andi ténleikanna haustid 2020 og
stydst hann vio slagordid , Haskoli
fyrir alla— Ténlist fyrir alla“.

Néanari upplysingar um tén-
leikana, tengil & streymio og
upptokur fra fyrri tonleikum, ma
finna a hi.is/haskolinn/haskola-
tonleikar. ®

NEUBRIA
SLEEP

~fyrirveeran svefn—

Arnar Por Jénsson, eigandi Sofdu rétt, nytur hér litapallettu haustsins i Ellidaardal med hlytt og notalegt pyngingarteppiihaustsvalanum. FRETTABLAPID/VALLI

Skyldueign a hverju heimili

el | Sofdurott.is bydur vandadar vorur sem beett geta svefninn. Par fast medal annars vinseel
g stormorusum pyngingarteppi, koddaver Gr hagsedasilki, heilsukoddar og seengur sem anda sérlega vel. 2
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Komiod
hefuriljos
ao pyngd-
arsangur
og -teppi
orva
skynnema
undir hao,
likt og
gerist vid
gott og bétt
fadmlag,
nudd og
kynlif.

I netverslun sofdurott.is fast vin-
selustu pyngingarsengurnar
og-teppin i Nordur-Evrépu, fra
senska framleidandanum CURA
of Sweden.

,Eins og nafnid gefur til kynna
er um ad reda seng eda teppi sem
hafa verid pyngd sérstaklega til
a0 baeta slokun og ré, hjalpa f6lki
a0 sofa betur og studla pannig ad
meiri vellidan,” segir Arnar b6r
Jénsson, eigandi Sofou rott.

Mognud ahrif fyrir flesta
»Mér var bent a pyngingarteppi
fyrir tepum tveimur arum af vid-
skiptavini og akvad i kjolfarid ad
skoda hvad variibodi. Fyrir valinu
voru vorur fra senska framleio-
andanum CURA of Sweden sem na
er vinselasta merkid i pyngingar-
vérum { Norour-Evrépu. Liklega
eruvins@ldirnar tilkomnar vegna
bess ad um er ad reeda mjog gédar
ogvandadar vorur sem ma pvo
i pvottavél, radi pvottavélin vid
kil6afjoldann en til eru fjolmorg
pbyngingarteppi 4 markadnum sem
ekki ma pvo,“ upplysir Arnar bor.
byngingarsengur hafa veriod
notadar um arabil til ad hjilpa ein-
staklingum meo ADHD, einhverfu,
kvida, streitu og fleira, en hingad
til hafa paer verio mjog dyrar.

,Flestallir idjupjalfar, gedleknar
og salfredingar sem vinna med
einhvers konar raskanir pekkja
ahrifin og mela hiklaust meod
peim,“ atskyrir Arnar. ,Vorurnar
okkar eru notadar mjog vida sem
hluti af medferdum, svo sem a
Reykjalundi, BUGL, Starfsendur-
hefingu Vesturlands, mérgum
hjikrunar- og dvalarheimilum, hja
sjukrapjalfurum, nuddurum og
kiré6praktorum.”

Fyrir nokkrum arum uppgotv-
adi almenningur i Bandarikjunum
a0 pyngingarsengur og -teppi
henta fleirum en bara peim sem
glima vid kvilla eda raskanir.

I kj6lfarid jokst salan umtals-
vert og undanfarin tvé ar hefur

ordid mikil vitundarvakning i
Evropu. Langflestir geta notid
gb0ra ahrifa pyngingarteppa 6hao
pvihvort peir glima vid raskanir
eda ekki. Pad sem er svo magnad
vid petta er ad folk finnur ahrifin
hvort sem pad sefur daglega

meo sengina eda notar teppio
iskamman tima. Seengurnar og
teppin rokseljast i Svipjéd, par sem
CURA byngingarsa@ngin er skra-
sett lekningavara, og par seljast
lika vel i ndgrannaléndunum,”
greinir Arnar bor fra.

Reynsla notenda og rannséknir
syna fram a ad pyngingarsengur
hafa raunveruleg ahrif.

,Komid hefuri1jés ad pynging-
ars@ngur og -teppi 6rva skynnema
undir had, likt og gerist pegar pu
feero gott og pétt fadmlag, fero i
nudd eda vio kynlif. Skynnemarn-
ir senda boo til heilans um ad auka
framleidslu a gledihorménunum
og taugabodefnunum dépamini,
oxytésini og seréténini, en talio
er a0 paod sidastnefnda hafi ahrif
a framleioslu svefnhormonsins
melaténins. Aukin framleidsla
a gledihorménunum dregur ar
ahyggjum, kvida, stressi og bung-
lyndi. ba er talid ad magn stress-
hormoénsins kortiséls minnki,*
upplysir Arnar.

Skyldueign a hverju heimili
Arnar segir byngingarsengur og
-teppi eiga erindi vio alla.

,Pad er engin spurning ad allir
hafa gott af pvi ad nota pyngingar-
teppi. Eftir a0 hafa kynnst pvi
hversu g6o ahrif bpyngingarteppin
hafa 4 folk, liggur vid ad ég segi ad
a0 minnsta kosti eitt slikt &tti ad
vera skyldueign 4 hverju heimili.“

Arnar og starfsfolk Sofou rott
fafjoldan allan af jakvedum
umsognum.

,Bestu og skemmtilegustu
meodmelin koma annars vegar
fra foreldrum barna sem eiga vio
svefnvandamal a0 strida og svo fra
folki sem kemur aftur og aftur og

graejar alla fjolskylduna meo sitt
eigid pyngingarteppi eda -seng.”

Margir sofa med pyngingarsaeng
allar netur, a medan adrir nota
sengurnar eda teppin reglulega til
a0 hjalpa til vio slokun.

,Parna skiptir pyngdin miklu
mali. Sengurnar koma i mismun-
andi byngdum, fra 3 upp i 13 kil
ogeru valdar eftir likamspyngd
notandans. Teppin koma i fimm
litum og eru 6 eda 7 kil6,” segir
Arnar.

,Heaegt er a0 kaupa pyngingar-
seng- eda teppi hja Sofdu rétt og
nota pad i 14 daga til ad sja hvort
a0 pao henti. Sé pyngdin rong er
ekkert mal ad skipta iadra pyngd.
Efpyngingarsangin eda -teppid
hentar alls ekki er velkomid ad
skipta i adrar vorur hja okkur.”

Pbyskar gedasaengur
Sofduroétt bydur einnig upp a
sengur fra Kauffmann sem eru
framleiddar i Bramsche i byska-
landi.

,I sengurbransanum er Kauff-
mann einn virtasti og gamalgro-
nasti framleidandi i heimi, en
fyrirtaekid var stofnad arid 1823
oger bvialveg ad verda 200 ara
gamalt,“ upplysir Arnar.

,beir sem hafa verid i pessum
bransa vita a0 Kauffmann stendur
fyrir geedi. Vio leggjum mikla
aherslu a a0 bjoéda sanngjarnt verd
ogeru s@ngurnar a sama veroi
og i byskalandi; jafnvel 6dyrari.
betta eru gedasengur a goou verdi
en per fast i mismunandi vero-
flokkum, fra 25.900 krénum og
upp ar.”

Ein af sengunum fra Kauffmann
er Climabalance en pao er svo-
kollud hitajoéfnunarseng.

,Sengin hentar 6llum og pa
sérstaklega peim sem svitna mikid
anaturnar, pvi hin andarallt ad
prisvar sinnum betur en hefo-
bundin s&ng. Svefninn verdur
jafnari og f6lk hvilist betur og pad
hefur verio stadfest meod rannsé6kn

i netverslun sofdurott.is faest allt sem tryggir godan naztursvefn, svo sem vinsalustu pyngingarsaengur og -teppi Evropu, silkikoddaver, silkisvefngrimur og pyskar gaedasangur fra Kauffmann.

vio svefnrannséknadeild Regens-
burg-haskélans i byskalandi,”
greinir Arnar fra.

Silkimjak huo og har
[ Sofdu rott fast lika vénduo silki-
koddaver fra Nox deLux.

,bau eru framleidd af einum
flottasta silkivéruframleidanda
i heimi, sem framleidir lika fyrir
Blissy og Slip sem eru tvé af vin-
s@lustu silkivérumerkjunum.
Vorurnar fra honum hafa medal
annars notid mikilla vinsalda
medal Hollywood-stjarnanna.
Koddaverin eru tr eins silki, pad
er bykktin er 22 momme og gedin
6A, en helsti munurinn liggur i
verdinu og er Nox deLux a mun
hagstedara verdi en hin merkin,”
atkyrir Arnar.

Undanfarin ar hefur mikio verio
fjallad um jakvao ahrif silkis 4 htd
oghar.

,Silki hefur afskaplega g60 dhrif
4 hioina par sem pao er ekki raka-
dregt eins og til ad mynda bémull.
Sama gildir um harid en vegna
pess hve silkio er dinmjuakt verdur
hario ekki jafn fl6kid og pvi er pad
sérstaklega gott fyrir konur meo
sitt eda krullad har. Vid erum lika
me0 silkisvefngrimur sem eru 1 stil
vio koddaverin og tilvaldar fyrir
viokvemt augnsvae0id.”

Sofdu rétt opnar verslun i Sidu-
mula 23 i lok oktéber.

,bar verour haegt ao leggjast i
ram undir pyngingarseng eda
-teppi og finna hvernig madur
réast og slakar 4. ba er @tlunin
a0 auka talsvert vid vorufram-
bo0id & naestu manudum og er til
demis von a pyngingardinseng
fra CURA of Sweden i névember
og einnig munum viod bata viod
véndudum barnasengum,” segir
Arnar.®

Skodid urvaliod & sofdurott.is og
verid velkomin i nyju versluninai
Sidumula 23 i lok oktober.

, ’ Silki-

kodda-
verin fra
Nox deLux
eru fram-
leidd af
einum
flottasta
silkivoru-
framleid-
andai
heimi og
hafa vor-
urnar fra
honum
notio
mikilla
vinsalda
meodal
Holly-
wood-
stjarnanna.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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STARKVIND lofthreinsitaki hafa sannad gildi sitt a heimilum.

IKEA vill hamarka
svefngaedin

IKEA hefurlagt 4 pad mikla
dherslu undanfarin ar ad
tengja saman svefn, heilsu
og vellidan, pannig ad sem
flestir geti notid godra svefn-
geeda og lidid vel.

Til ad tryggja g6oan svefn parf
ekki eingéngu ad huga ad goori
dynu og hentugum kodda, heldur
a0 umhverfinu 61lu.

,Undanfarin misseri hefur mik-
ilvaegi svefns fengid aukna athygli.
Vio hofum alltaf vitad ad svefn sé
6llum mikilvegur en ef'til vill ekki
gert okkur grein fyrir hvad goour
svefn, eda skortur & honum, hefur
gridarlega mikil ahrif & heilsufar
og vellidan almennt. Vid hofum
skilgreint nokkra petti sem parf
ad horfa til pegar markmidio er
a0 hamarka svefngadi: baegindi,
birta, hitastig, hljoovist, loftgaedi
og svo umhverfio, eda hlutir eins
og litir, skipulag og husbtunadur,”
segir Aldis Axelsdottir, solustjori
iIKEA. ,bao er pvi hegt ad hafa
ahrifa svefninn med ymsum haetti
og breytingarnar geta verio storar
sem smaar.”

bagindi framar 6llu
,Fyrstiupptalningunnieru
pagindin pvi pau eru i raun mikil-
vaegust. begileg dyna, koddi sem
hentar svefnstellingu og rétta
sengin skipta 6llu mali fyrir
svefninn.”

Aldis segir VATNESTROM dyn-
urnar sérstaklega vandadar poka-
gormadynur sem vioskiptavinir
hafi lyst mikilli énegju med. ,Vio
erum mjog stolt af geedum pessara
dyna, enda eru peer med abyrgo og
pad ma skipta innan 90 daga eftir
kaup ef dynan hentar ekki,” segir
Aldis. ,Fyrir par adstedur par
sem svampdyna er malio, pa eru
AGOTNES og ASVANG dynurnar
nyjar hja okkur og paer eru a fra-
bearu veroi.

Urvalio af koddum og seengum
hefur aukist mikid i IKEA og nt
er tilad mynda heaegt ad velja ur
ymsum tegundum af svokoll-
udum heilsukoddum, sem styodja
sérstaklega vio hals og herdar. Ad

sogn Aldisar hefur KLUBBSPORRE
koddinn notid vinsalda. ,,Hann

er Ur stifum minnissvampi med
keligeli a annarri hlidinni, sem er
mjog notalegt pegar kart er undir
hlyrriseng.”

Aldis segir peegindin i heild
radast af ymsu. ,Mykt dynunnar
fer eftir stellingunni sem sofio
er i, koddinn er frekar persénu-
bundinn, en lika tengdur svefn-
stellingunni, og val a seeng fer eftir
hve heitfengur notandinn er, og
audvitao hitastigi.”

IKEA hefur 4 undanférnum
arum umbylt vérudrvali sinu {
kringum svefninn og einfaldao
leidbeiningar bannig ad allir ettu
ad geta fundid pad sem hentar.
Aldis segir kjorhitastig i svefnher-
berginu 4 bilinu 13-20 gradur. ba
hafi seengurfétin audvitad ahrif
a paegindin par sem pau liggi upp
vid likamann alla néttina. Mykt
og gedi sengurfata séu medal
annars meld i pradatolu, pad er
hve margir praedir séu a hverjum
fersentimetra i vefnadinum. bvi
herri tala, pvi betra.

,Svo fengum viod nylega til
okkar nyja vorutegund, ODON-
VIDE pyngdarteppin fast i premur
pyngdum og vid erum spennt ad
sja hvernig moéttdkurnar veroa.
byngdarteppi hafa notid vaxandi
vinsalda og margir sem hafa att
erfitt med svefn segja pad hafa
breytt 6llu ad sofa med svona

teppi.”

Réttbirta gerir geefumuninn
Lysing og birta i svefnherberginu
eru mikilvaegur hluti pess ad
skapa notalegt umhverfi. bad parf
gbéda almenna lysingu, lesljoés, en
svo er best ad hafa alveg dimmt i
herberginu medan sofio er. Aldis
segir myrkvunargardinur koma ad
géoum notum pvi per halda beodi
birtu Gti og dempa utanadkom-
andi hlj6d. ,beer eru ndnast stadal-
bunadur a islenskum heimilum
vegna sumarbirtunnar, en paer
gera lika sitt gagn i skammdeginu
meo pviad halda ati bjarma fra
gotulysingu og dempa hlj60.”

[ fullkomnum heimi veri svefn-

."I'f
KLUBBSPORRE heilsukoddinn stydur
vel vid hals og herdar. Keligel a ann-
arri hlidinni er svalandi pegar heitt
er undir s&nginni.

ODONVIDE
pyngdar-
teppin fasti
einni sterd og
premur pyngd-
um; velja parf
pyngd teppis
isamramivid
likamspyngd.

T

&

@
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Aldis Axels-
dottir, s6lustjori
hja IKEA, segir
ao skilgreindir
hafiverido
nokkrir paettir
sem parfad
horfa til pegar
markmidio er
ad hamarka
svefngaedi.
FRETTABLADID/
ERNIR

VATNESTROM
pokagorma-
dynurnareru
einstaklega
paegilegar
gaedadynur.
Profamaioo
daga og skipta
ut fyrir adra ef
dynan hentar
ekki.

herbergid alltafrélegt athvarf
par sem engin utanadkomandi
hlj60o hafa ahrif. Pad getur b6
verio askorun ad halda hlj6di ati
en mykt, til deemis fra teppum,
puioum og gardinum, hjalpar til vid
ad dempa allt hlj6d og einangra
herbergid. Loftgaedin skipta lika
mali og bau eru vida ekki neg.
,Pott vid buum vid frekar hreint
loft hér 4 Islandi parf samt sem
adur ao huga ad pessum paetti.”
Aldis segir bao veroa sifellt
algengara ad folk noti lofthreinsi-
teki & heimilinu. ,Okkar loft-
hreinsitaki, FORNUFTIG og
STARKVIND, hafa reynst mjog
vel og eru honnuo til ad fallainn
iumhverfid. STARKVIND er til
demis hegt ad fa innbyggt i nett
hlidarbord,” segir Aldis.

Snyrtilegt svefnherbergi

baetir svefn

A0 lokum nefnir Aldis hve
mikilvaegt sé ad hafa gott skipulag
isvefnherberginu og gédar hirslur.
,Pad kannast held ég allir vid fata-
hragu sem a alltaf eftir ad ganga
fra eda bunka af stokum sokkum
sem eiga hvergi heima.“ Han segir
litid mal ad halda 61luir60 og
reglu med negum hirslum, hvort
sem pad séu fataskapar, komm-
60ur, fatahengi eda geymslubox
sem passa undir ram. ,bvi minni
oreioa, pvi liklegra er ad svefninn
verdi ver og goour. Bl
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Betri svefn a natturulegum efnum

il

Woolroom bydur upp a
handgerdar og natturulegar
svefnvérur ar ull og lifreenni
bémull. Dynurnar hafa ein-
staklega fullkomid gorma-
kerfi og vidskiptavinir geta
fengio %aer lanadar heim til
ad audvelda valid.

,Fyrirtaekio byrjadi pannig ad

ég fann aod ég nadi ekki naegi-

lega goOum djupsvefni & dynum
ur gerviefnum, ég vaknadi oft &
noéttunni og svitnadi mikid," segir
Vilmundur Sigurdsson, forstjori
Woolroom. ,Oreglulegt hitastig var
lika ad trufla mig mikio. bao var
eins og pessi gerviefni tr svampi,
sem er unninn ur plasti, feeru ekki
vel i mig.

Eg for pvi ad skoda malid og
komst ad pvi ad mér leid betur vid
ad sofa a natturulegri efnum. Eftir
mikla heimavinnu fann ég svo
vorurnar fra Woolroom a Eng-
landi. bar eru alveg natturulegar
ogiper eru eingéngu notud hrein
og heilnem efni sem hafa verid
notud i svefnvorur i pasundir ara,”
segir Vilmundur. ,Ullardynurnar
eru handgerdar 4 Englandi og
verksmidjan er med sinar eigin
framleidsluvélar til ad framleida
gormakerfio, sem samanstendur af
pisundum gorma og er einstakt og
liklega pad fullkomnasta i heimi.

Aoalhraefnid i peim er ull,
en bar innihalda lika lifrena
bémull“ segir Vilmundur. , Ullin
kemur med hitajéfnun pannig ad
madur er alltaf a svipudu hitastigi,
sérstaklega ef maour beetir vio
ullarkodda og ullarseng sem inni-
halda lifreena bomull. Eftir ad ég
gerdi pessa breytingu finn ég ekki
fyrir svita lengur, vakna sjaldan og
fa dypri og betri svefn. Eg sefbara
eins ogbarn.”

Eitthvad fyriralla
,Vid bj6odum hitajafnandi ullar-
svefnvorur fyrir badi born og full-
ordna. Ullin er peim eiginleikum
gedd ad praedir hennar mjokka
ihita og verda sverari i kulda.
betta pyodir ao ullin virkar eins og
fullkomnasta hitastyrikerfi fyrir
okkur. EkKki of heit og ekki of kold
segir Vilmundur. ,Ullin tekur lika
fljott vid raka og skilar honum fljott
aftur fra sér pegar feri gefst. bessi
eiginleiki ullarinnar skilar sér fra-
berlega i 61lum okkar svefnvorum
fyrir bedi bérn og fullordna.
Ullarkoddarnir eru i stillan-
legum pykktum, sem pyoir ad félk
stillir pa pegar heim er komio, og
getur i rélegheitum breytt pykkt
oglégun ullarkoddans 4 mérgum
dogum eda vikum,” segir Vil-
mundur. ,Svo eru til ullarseengur,
ullarhlifdarlok, ullarmjiaktoppar
og sengurfot, allt meo lifrenni
bomull, fyrir alla fjélskylduna.”

Bj6daupp alanadynum
,Vid erum pau einu a svefnvoru-
markadnum sem bjéda folki upp
4ad fa dynurlanadar heim. Vio
keyrum per heim til f61ks fritt
oglanum peeri3-4 netur dn allra
skilyroa,“ segir Vilmundur.

ybetta hjalpar f6lki oft a0 taka
lokadkvordun og sannferir flesta
beodi um ad taka voruna og ad pad
sé mikid betra a0 sofa a lifrenum
efnum en gerviefnum, 4samt pvi
ad hjalpa peim a0 velja stifleika og
fleira,“ atskyrir Vilmundur.

Handunnar og

nattarulegar vérur

»~Woolroom var upphaflega
stofnad af breskum beendum sem
voru 6sattir vio lagt verd a ull og
framleidandinn er ad endurvekja
notkun 4 ull i svefnvérur med
nyjum adferdum, en vid pekkjum
audvitao oll yfirburdi hennar
pegar kemur a0 utivistarfatnadi,”

Vilmundur
Sigurds-
son, forstjori
Woolroom, og
Gunnar Gud-
mundsson,
framkvamda-
stjori Wool-
room.
FRETTABLADID/
EYPOR

segir Vilmundur. ,Vid héfum verio
ad selja pessar vorur hér 4 landi
iprjuaar oga peim tima hefur
framleioslufyrirtekio 4 Englandi
verio i pad miklum vexti med
okkar hjalp og flutt vérur sinar tt
isvo miklum mali ad pad vann
virtustu fyrirtekjaverdlaun Bret-
lands ,The Queen’s Awards for
Enterprise: International Trade
2021“ eda atflutningsverdlaun
bresku drottningarinnar 2021,
sem afhent eru arlega af henni
sjalfri i Buckinghamholl vid hatio-
lega athofn.

Dynurnar frd Woolroom eru
umbhverfisvenni en flestar hefo-
bundnar dynur. bad er haegt ad
endurvinna par alveg, 4 medan
svampdynur eru oftast urdaoar,”
segir Vilmundur. ,Hraefnid sem er
notad i dynurnar er lika framleitt
4 Englandi, svo kolefnisfétsporid
er eins litid og heegt er og i raun
er allt framleidsluferlio eins natt-

In' L
Dynurnar fra Woolroom eru hand-
gerdar ogipaer eru baranotud hrein
og heiln@m efni. FRETTABLADID/EYPOR

arulegt og heilnemt og pbad getur
verio.”

Gagns®i og heidarleiki
,Pad er lika hagt ad rekja uppruna
Woolroom-ullarinnar. Vérurnar
hafa QR-k60a sem er hegt ad nota
til a0 rekja ferlio allt fra bylinu
a Englandi par sem hraefnid er
framleitt,“ segir Vilmundur. , F61k
getur sé0 ad bufénadur er meod-
hoéndladur 4 sémasamlegan hatt
og séd hvernig allt ferlid gengur
fyrir sig. Vio viljum gera folki
Kkleift a0 taka upplysta dkvordun.
bar sem petta eru handgerdar
vorur er framleidslukostnadur
hér og bvi reynum vio ad bjoda
véruna med sem minnstri
alagningu,” segir Vilmundur.
,Vio byggjum a heidarlegum
vidskiptum og gagnseei i ferlinu
okkar, pannig ad vioskiptavinir
sjdiad vid erum ad bj6oa leegsta
verd fyrir haAmarks gedi.“ B

Audvelt ad neyta of mikils koffins

Koffin er gifurlega vinseelt lyf
um allan heim, enda hefur
bad margs konar jakvaed
ahrif sé pad notad a réttan
hatt. En pad er audvelt ad
neyta of mikils af pvi 6vart
og ba getur pad skemmt fyrir
svefninum Oﬁ pannig haft
sleem ahrif a heilsuna.

oddurfreyr@frettabladid.is

Koffin er nattarulegt hugbreyt-
andilyfsem er 6rvandi og kemur
iveg fyrir syfjutilfinningu med
pviad hindra upptéku adenésins
iheilanum, en pao er efni sem
byggist upp ilikamanum i voku
og veldur syfju. Koffin getur ekki
komid i veg fyrir svefnporf, leknad
ahrif svefnleysis eda komio i stad
go0s svefns.

Koffin hefur mjog flj6tt dhrifa
likamann og ahrifin na hamarki
30 til 60 minatum eftir inntdku
pess. Helmingunartimi koffins er
hins vegar 3-5 timar, sem pyoir ad
eftir pann tima er likaminn bara
btinn ad vinna ar helmingnum af
koffininu.

Ramlega helmingur alls koffins
sem er neytt i heiminum kemur
ar kaffi, en naeststeersti hlutinn
kemur ur tei. Medalneyslan &
koffini a heimsvisu er um 100
milligréonn a mann 4 dag, eni
Bandarikjunum er medaltalid um
prefalt heerra og i 16ndum bar sem
te nytur mikilla vinsalda, eins og &
Englandi, er medalneyslan nar 600
milligrémm & dag.

Koffin hefur beedi jakvao og
neikvao ahrif, en pao raedst fyrst
og fremst af skammtastaerod og
timasetningu neyslunnar.

Koffin getur
verid 6metan-
legt lyf fyrir
preytt félken
pad erlika aud-
veltad neyta of
mikils af pviog
skemma pannig
fyrir svefninum.
FRETTABLADID/
GETTY

Jakvaett i réttu magni
Koffin getur haft jakveed ahrifa
einbeitingu, arvekni, orkustig,
viobragoshraoa, skap og hugraena
frammistodu hja peim sem eru
preyttir eda syfjadir, en pad getur
valdio of mikilli 6rvun hja peim
sem eru vel vakandi og pbannig
orsakao kvida, pirring og eiroar-
leysi.

Koffin virkar best pegar pad
er tekid meo nokkru millibili
og steerri skammtar geta haft
O6baxegileg dhrif. Hja folki sem
neytir reglulega storra skammta af
koffini geta jakvaedu ahrifin verid
skammuvinn.

Audveltad trufla svefninn
Koffin getur truflad svefn a ymsan

e

hatt. I fyrsta lagi getur pad gert
folki erfitt ad sofna, en pad getur
lika stytt svefn folks og minnkao
ga0i djapsvefns, jafnvel an pess

a0 folk veroi vart vid bad. Koffin
styttir haegbylgjusvefn verulega,
en pad er svefnstig par sem folk feer
djupan og hvilandi svefn.

Ahrifin geta lika komid fram
jafnvel p6 ad pao sé 1i0id nokkuod
fra sidustu neyslu, vegna pess hve
langur helmingunartiminn er. I
einni rannsokn var nidurstadan ad
koffinneysla sex klukkustundum
fyrir hattatima stytti svefntima
um eina klukkustund. Patttakend-
urnir i rannsékninni fundu fyrir
svefnvandamalum ef peir neyttu
koffins 0-3 klukkustundum fyrir
hattatima, en gerdu sér ekki grein

fyrir trufluninni pegar koffinsins
var neytt sex timum fyrir svefn.
bessi ahrif virdast lika sterkari
eftir pvi sem f6lk verour eldra,
pvipa tekur pad lengri tima fyrir
likamann ao vinna tr koffininu.
Ofneysla koffins og neysla
koffins til ad halda sér vakandi a
kvoldin getur leitt til svefnleysis,
kvida, truflana a svefni og minnk-
a0 gedi svefns. beir sem glima vid
pessi einkenni og finna jafnvel
lika fyrir hofudverkjum og kvida
yfir daginn getu veriod ad neyta of
mikils koffins. Ef folk finnur fyrir
miKkilli syfju yfir daginn og koffin
hjalpar ekki getur pad verid merki
um ad paod pjaist af svefnskorti
vegna of mikillar neyslu & koffini.
beir sem nota koffin reglulega

geta byggt upp pol gagnvart pvi og
purft steerri skammt til ad na fram
somu dhrifum og 4dur. Frahvarfs-
einkenni geta lika komio fram

ef folk hattir ad neyta koffins
eftir ad hafa notad pao reglu-

lega ilangan tima. bau eru medal
annars hofudverkur, syfja, preyta
og vont skap. bvi er radlegt ad fara
varlega i koffinneyslu og trappa
sig nidur um leid og neikvaeodra
ahrifa verdur vart.

Skammtastardir skipta 6llu
Venjulegur skammtur af koffini er
50 til 200 milligrénn en koffinmagn
getur verid mjog breytilegt i 6likum
vorum, ekKi sist kaffi, pvi pao eru
ymsir baettir sem stjérna pvi hve
koffinrikur kaffi- eda tebolli er.
Einn 0,2 litra kaffibolli getur inni-
haldid um 95-200 milligrémm af
koffini, en 0,35 litra gosdrykkur
inniheldur yfirleitt um helminginn
afkoffininu sem er ad finna i
veikum kaffibolla.

Svefnsérfraedingar og leknar
radleggja folki ad neyta ekki meira
en 300 til 400 milligramma af
koffini a dag. Pad samsvarar um
fjorum kaffibollum.

Oléttar konur og konur sem
erumed barn 4 brjésti ettuad
neyta minna koffins eda jafn-
vel fordast pao alfarid. Foreldrar
®ttulika ad hafa goda umsjon
me0 koffinneyslu barna sinna.
bad ber ad virda aldurstakmork
4 orkudrykkjum og pad er mjog
mikilvaegt ad neyta peirra i hof-
legu magni, ef peir eru notadir
yfir h6fuod. Folk sem hefur haan
blodprysting eda dnnur hjarta-
vandamal tti lika ad fordast stéra
skammta af koffini. B
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Sveinn Alfredsson taldi sig
ekki vera med keefisvefn,
par sem einkennin voru
andpyngsli, hésti og slim i
lungum.

Eftir itarlegar rannsoknir hja
lungnasérfraedingi for Sveinn {
svefnrannsékn og kom pailjés ad
hann pjaoist af kefisvefni 4 hau
stigi. Hér deilir hann meo okkur
sogu sinni og beim kaflaskiptum
sem urdu i lifi hans eftir ad hann
fékk kafisvefnsvél.

.1 gegnum 4rin hef ég vaknao
snemma og ekki nad ao sofa tt,
pviupplifdi ég mig oft pbreyttan og
o6uthvildan yfir daginn og purfti
oft ad leggja mig upp tur hadeginu.
Oft vaknadi ég meo andpyngsli og
hésta og var tilfinningin eins og ad
pad veeri fast slim i lungunum, sem
égnadi ekki ad hdsta upp. Stéran
hluta dags var ég ao framkalla
hésta og reskja mig til ad reyna ad
losa petta slim, sem varo til pess
ad égvar alltafhas og raimur. betta
var mjog 6peegilegt sérstaklega par
sem ég starfadi sem prestur 4 peim
tima.

begar ég var i langkeyrslum sotti
oft ad mér mikil preyta, svo mikid
ad égvar oft vid baod ad sofna, sem
leiddi til pess a0 kona min t6k vid
akstrinum. Mig grunadi p6 aldrei
a0 ég veri med kefisvefn.

Egerireglulegu eftirliti hja bloo-
meinafredingi vegna ofhledslu &
jarniiblodi. I eitt skiptid sem ég for
ieftirlit reeddi ég heesid og pyngslin
ilungunum vio sérfredinginn og
visad hann mér a gédan lungna-
sérfreding. Lungnasérfredingur-
inn sendi mig i lungnamyndatoku,
ondunarproéf og ofnemisprof
4 lungum og hio. Allar pessar
profanir komu edlilega at. ba var
ég sendur i svefnrannsékn og kom
ilj6s ad ég var meo kaefisvefn a hau
stigi.

Eg fékk kefisvefnsvél fra Lands-
spitalanum og eftir ad ég vandist
ad sofa meo vélina, fann ég strax
mun a pvi hversu ferskari og
orkumeiri ég var yfir daginn. Eg
atti audveldara med ao sofa og
purfti ekki ad leggja mig lengur
yfir daginn. Einnig heetti égad
vakna héstandi og st tilfinning ad
lungun veeru full af slimi for. bvi-
likur munur.

Nyir moguleikar opnudust

Vid hjonin forum reglulega i
sumarbustad sem vio eigum i
Grimsnesinu. Eg tok kefisvefnsvél-
ina sjaldan med i bustadinn vegna
bess hve fyrirferdarmikil han er.
Eg fékk mér pvi ferdakeefisvefnsvél
fyrir skémmu og pa opnudust
heldur betur nyir méguleikar par
sem pessi vél er svo litil og nett og
audvelt a0 taka med sér. Hun tekur
litid plass 4 nattbordinu og pad er
ekkert vatnsvesen, eingdngu litil
rakasia sem hjalpar til ad halda
lungunum hreinum. Ferdavélin er
geymd 1 sér tosku med 6llum fylgi-
hlutum, alltaf tilbtin fyrir nestu
ferd. bad eina sem ég barfad muna
er a0 gripa hana med mér.

I sumar eignudumst vid hjénin
hasbil, sem vid njétum pess ad
ferdast um landid a. Oft & tidum
tengjum vid bilinn ekki vio raf-
magn og nytum pd rafgeyminn.
Eg heyroi af pvi ad pad veri hegt
ad tengja ferdavélina vid sérbtina
ferdarafhloou sem vakti sér-
stakan ahuga hja mér 4 feroavél-
inni. betta gerir mér kleift ad taka
vélina meo i husbilaferdir og nota
hana an pess ad hafa hana tengda
vio rafmagn. Reynsla min afad
nota ferdavélina og rafhléduna er
mjog g6d. Rafhladan dugar i tveer
netur an pess ad ég purfi ad hlada
hana og get ég sofid 8-9 tima a
noéttu og vakna uthvildur an pess
ad finna 6paegindi i lungunum.

Runnu a mig tveer grimur
Ferdavélin er létt og meofaerileg
aallan hatt og einstaklega ein-
fold. begar ég heyroi ad han veri
tengd i gegnum app i simanum,
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sLoksins get ég sofid ut og parf ekki ad leggja mig yfir daginn,”

Hefdi aldrei grunad kefisvefn

runnu a mig tvar grimur. Eg hélt
ég geeti ekkileert a appio og ad pad
yroi bara vesen, en reyndin var
onnur og kom mér skemmtilega
a 6vart hversu audvelt er ad styra
vélinni i gegnum appid. bad er
lika hvetjandi a0 geta fylgst meo
svefninum { gegnum appid. Appiod
metur svefnarangur minn eftir
hverja nétt og pad er virkilega gott
og hvetjandi ad geta fylgst meo og
fengid nidurstéour um hve lengi ég
sef og geedi svefnsins eftir néttina.
Pad kom mér 4 6évart hvad petta
litla taeki virkadi vel og var paegi-
legtinotkun, baedi i bustadnum
og i husbilnum. Eg gef bessari litlu
medferilegu svefnvél minni hin
bestu medmeeli og einkunn,” segir
Sveinn ad lokum.

Einkenni kafisvefns
Asa, framkvaemdastjori Stodar, er
hjikrunarfraedingur med masters-
graouisvefnrannséknum. Han
segir einkenni kafisvefns koma
misjafnlega fram hja folki.
,Kefisvefn er samheiti yfir
einkenni sem lysa sér bannig ad
einstaklingar fa endurtekin 6nd-
unarstopp ad naeturlagi og oftast
fylgikvilla ad degi til, i formi syfju
og breytu. Sumir pola mjogilla
roskun 4 svefni vegna 6éndunar-
truflana og lysa fyrst og fremst
svefnleysi, a medan adrir eru mjog
syfjadir & daginn. bridji hépurinn
kemur oft seint i greiningu, enda
glima vid einkenni sem pau
tengja ekki vio kaefisvefn en eru
afleidingar kefisvefns 4 hjarta- og
®0dakerfio, svo sem haprysting,
hjartasjukdéma, gattaflokt, vél-
indabakfl®0i og fleira. bad er mjog
gefandi a0 upplifa begar {61k, sem
verid hefur med skert svefngaoi
vegna kafisvefns, fer meodferod vid
hefi. Pad hreinlega 6dlast nytt 1if“
utskyrir Asa.

Frelsi med i ferdalagio

Loksins er komin lausn fyrir pa
sem bjast af kefisvefni og vilja litla
og handhaga svefnéndunarvél til
a0 ferdast med. beir sem eru med

Asa Johannesdéttir, hjukrunarfreedingur og framkvaemdastjori Stodar.

Vid stydjum pig

pad felst mikio frelsiipviad geta
kippt vélinni, sem er ekki mikid
staerri en gsm-simi, med i ferdalagio.

-l
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Eftir lungna-
myndatoku, 6nd-
unarprof og ofnaemis-
prof a lungum og hao,
var ég sendur i svefn-
ranns6kn og kom i ljos
a0 ég veeri med kafisvefn
a hau stigi.

kafisvefn og nota kaefisvefnsvél,
taka ekkiimal a0 sofa eina nott
an vélar og pvi kemur ferdavélin
sér vel fyrir pa sem ferdast mikiod
vegna vinnu sinnar eda sér til
skemmtunar. b6 a0 vélin sé litil er
htin mjog 6flug og veitir sambeeri-
lega medfero og keefisvefnsvél sem
folk notar heima. Ferdavélin veitir
vatnslausa rakameoferd meo sér-
haeféum rakafilter.

AirMini ferdavélin er mjog
einf6ld i notkun. Vélinni fylgir
snjallforrit (app) sem heaegt er ad
sekja i AppStore eda Playstore og
gott ad vera bdinn ad na { forritid
aour en komio er i tima til Stodar.
Einnig parff6lk ad muna ad koma
meo vélina sina og grimu i timann,
svo hagt sé ad stilla ferdavélina a
somu stillingar og verio er ad nota
heima. Stod er einnig med hledslu-
batteri sem hagt er ad tengja vid
vélina eda adrar kaefisvefnsvélar
par sem rafmagn er ekki til stadar
sem einfaldar enn frekar 611 feroa-
log.®

Allar nanari upplysingar ogad
boka pjonustutima i radgjof er

ad finna a vefsiou Stodar, stod.is.
Einnig er haegt ad senda fyrirspurn
a netfangid svefn@stod.is eda
hringja i sima 565-2885.
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Vandadar vorur sem folki likar vid

Silkisvefn sérheefir sig i s6lu
a hagaeda silkiramfétum

ar 100% moérberjasilki. Auk
pess selur verslunin natt-
slopl[))a, néttkf' 6la og boxer
neerbuxur, allt ar sama
arvalssilkinu.

Einar Agtist Einarsson og fjol-
skylda stofnudu vefverslunina
Silkisvefn arid 2019 og hefur versl-
unin fengio frabaerar viotokur. bau
reka verslunina, hanna vérurnar
sjalf og selja peer & vefsidunni silki-
svefn.is.

,Vio erum komin meo nyjar
vorur eins og sloppa, nattkjola,
boxer n&rbuxur og nattfét i nyjum
litum,” segir Einar Agust.

I nastu viku faum vid sendingu
med nyjum og spennandi litum.
Rose Pink, French Blue, Champ-
agne og Lavender.”

AQrir litir sem eruibodi eru
hvitur, svartur, silfur, naeturblar,
koéngaraudur og ferskjubleikur.

A0 baki hverjum lit byr dkvedin
hugsun en peir eru ekki bara valdir
afhandahdfi.

LVinsalasti liturinn okkar a
ramfétum er silfurlitadur en
svartur og hvitur hafa lika verid
vinsalir. Hugmyndin 4 bak vio
rauda litinn er ad endurspegla pa
konunglegu eiginleika sem silki
hefur upp 4 ad bjooda. Silfurliturinn
aad endurspegla dasemdina
vio spegilslétt silki og naeturblai
liturinn var valinn af pvi hann
er fallegur og fagadur litur sem
byr til afslappandi andramsloft i
svefnherberginu. Litirnir i svefn-
herberginu geta skipt miklu mali
upp 4 a0 komast i ré og nd godum
svefni,“ segir Einar Agust.

Abessu ari hefur trval sterda
afsengurverum oglékum verid
aukiod. Nyju sengurverin eru {
aukinnilengd: 140 cm x 220 cm. En
einnig eru til sengurver i hefo-
bundinni sterd: 140 cm x 200 cm

og tvibreid sengurver i tveimur
steeroum, 200 cm x 220 cm og
220 cm x 240 cm.

Einar Agust segir ad einnig sé
tekid vio sérpdntunum 4 sérstok-
um steerdum og reynt ad koma til
mots vid allar kréfur vidskiptavina.

Saumad i virtri silkiverksmidju

I versluninni fast eingdéngu vérur
ar 100% morberjasilki sem hefur
einstok geodi. Allar vorurnar i
badinni eru saumadar i virtri
silkiverksmidju i Sjanghai en Einar
segir Kinverja brautryodjendur i
framleidslu 4 silki og silkivérum.

Einar Agust
Einarsson

,Silki er afar mjuakt og audvelt ad
hreyfa sig a silkilaki. Silki andar
betur en 6nnur efni og verdur pvi
hitastig likamans jafnara pegar
sofi0 er meo silkis@ngurver. Mykt-
in hefur yngjandi ahrif og kemur i
veg fyrir fid har og floka. Eins og

Rumfétin eru
tilimérgum
fallegum litum
véldum af kost-
geaefni.
MYND/ADSEND

flestir vita er silki allra finasta efni
sem vol er 4 og er sérstaklega nota-
legt pbegar kemur ad ramfétum og
klaeonadi. Silki endist lika lengi
efvel er hugsad um pad, en a vef-
sidunni okkar er hagt aod finna
pvottaleidbeiningar,“ segir Einar.
,Vi0 erum eingéngu meo 22
momme silki { 6]lum okkar nyj-
ustuvérum. Momme er maliein-
ing sem melir gedi silkisins. Gaeoi
hefdbundinna efna eru oft mald i
fjolda prada a hvern fersentimetra,
en par sem silki er med hamarks-
praodafjolda ba er momme notad
til a0 meela pykkt og par meo geedi

Hja Silkisvefni fast fallegir sloppar.

silkisins. 22 momme byoir ad pu
ert meo hagaoasilki.

bar sem Silkisvefn er vefverslun
er huin adgengileg fyrir f6lk &
landsbyggodinni sem vill sofa i
laxus silkiramfétum en vérurnar
eru keyroar tut 4 hofudborgar-
svaedinu og sendar meo posti beint
heim ad dyrum um allt land.

,Vio leggjum okkur fram um ad
afgreida allar pantanir eins fljott
og audiod er," segir Einar Agist.

,Stor hluti vidskiptavina okkar
kaupir flj6tlega meira hja okkur,
oft er pad til gjafa eda til ad steekka
vid ramfatasettio sitt. Vorurnar
okkar hafa verid mjog vinsalar
jolagjafir og sérstaklega stok
koddaver. bad segir okkur ad vid
erum med vandadar vorur sem
folki likar vel vio.“ H

Hagt er ad panta vorurnar og fa
nanari upplysingar a silkisvefn.is.
Einnig er haegt ad senda fyrirspurn
anetfangid silkisvefn@silkisvefn.
is eda hringja i sima 618 0707.

Islensk ungmenni fara of seint ad sofa

Nidurstédur rannséknar-
hépsiiprotta- og heilsufraedi
vid Menntavisindasvid
Haskéla Islands syna ad
svefntimi unglinga styttist
milli 15 og 17 ara aldurs.

starri@frettabladid.is

Nylegar nidurstédur rannséknar-
hépsiiprétta- og heilsufraeoi
vid Menntavisindasvid Haskoéla
[slands syna ao svefntimi unglinga
styttist a0 medaltali um neerri
halfa klukkustund milli 15 og 17
araaldurs. A sama tima dregur
toluvert ar hreyfingu a virkum
dégum hja pessum hoépi.
Rannséknarhépurinn hefur
fylgst meo heilsu, svefni og and-
legri lidan stérs hops islenskra
ungmenna i ramlega dratug, ad
sogn Erlings S. Jéhannssonar,
professors vio Menntavisindasvio
Haskola Islands og verkefnisstjora
rannsoknanna. Hann segir a0 i
fyrri hluta langtimarannséknar
(Heilsuhegoun ungra Islendinga)
hafi ahrif tveggja dra ihlutun-
aradgeroda a holdafar, hreyfingu,
matara0di og namsarangur auk
fjolmargra annarra heilsufars-
péatta verio skooud hja reykviskum
boérnum feddum 1999. Melingar
voru gerdar vid 7 og 9 dra aldur.
,Niodurstddur voru mjog
athyglisverdar en per gafu til
kynna aod haegt er ad auka hreyf-
ingu og studla aod hollara matarzedi
med samstilltu dtaki heimila og
skola. Arid 2015 er patttakendur
vorui 10. bekk grunnskéla voru

pauranns6kud i pridja sinn og pa
var svefn peirra einnig skodadur.
bessi ungmenni voru sidan rann-
sokud i fjorda sinni arid 2017 en pa
voru pau komin i framhaldsskéla.
A0 skoda stédu dhettupatta heil-
brigois hja ungum Islendingum og
langtimabreytingar & fjérum tima-
punktum, pad er pegar baueru7,
9,15 0g 17 ara, er mjog dyrmeett og
iraun mikilvaegar Iydheilsuupp-
Iysingar. bessi aukna vitneskja a
a0 auovelda heilbrigdisyfirvéldum
a0 gripa til réttrar adgerda a svioi
forvarnaiframtidinni.”

Ungmenni sofa ekki nég
Avormanudum 2015 voru nem-
endur i sex mismunandi grunn-
skélum i Reykjavik rannsakadir.
Niourstodur syndu ad islensk
ungmenni fara seint ad sofa (ad
medaltali k1. 00.22) og sofa stutt, en
a0 meodaltali var heildarsvefntimi a
virkum dégum 6,2 klukkustundir
og um helgar 7,3 klukkustundir,
segir Runa Sif Stefansdoéttir, dokt-
orsnemi i iprétta- og heilsufreoi,
en doktorsverkefni hennar snyr ad
breytingum a svefni og hreyfingu
pessa unglingah6ps meo tilliti til
vals a framhaldsskoéla. ,Pannig na
aoeins 23% stalkna og 20% straka
a0 uppfylla viomiodunarsvefn sem
er samkvaemt radleggingum ad
lagmarki 8 klukkustundir 4 néttu.”
Vorid 2017, pegar unglingarnir
voru flest byrjadir i framhalds-
skola, kom 11j6s a0 peir fara ad
medaltali enn seinna ad sofa (kI.
01.38) og sofa ennpa styttra (6
klukkustundir), beetir Rana Sif vid.

¥ i

Erlingur S. J6hannsson, professor vid Menntavisindasvid Haskola island
og verkefnisstjori rannsoknanna, og Runa Sif Stefansdéttir, doktorsnemiii

iprotta- og heilsufraedi vié Hi.

»Adeins 13,3% nadu viomioum um
radlagoan svefntima (8 klukku-
stundir) og svefn unglinga styttist
ad meoaltali um 24 minttur &
néttumilli 15 og 17 ara aldurs. Pad
sem meira er ad a tveimur arum
jokst breytileikinn enn frekar i
svefni unglinganna.

Tengsl milli svefns og holdafars
bau segja ad pegar tengsl svefns og
lifnadarhatta séu skodud hafi verid
jakvaeo fylgni a milli breytileika &
svefni og holdafari. ,Breytileiki i

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

svefni kemur pegar einstaklingur
er a0 fara a0 sofa og vaknar 4 mjog
oreglulegum timum yfir vikuna.
bessi breytileiki hefur ahrif &
holdafar hja islenskum ungmenn-
um. Augljost er ad meiri breytileiki
sést a svefni peirra nemenda sem
greina fra meiri skjatima og peirra
sem melast med minni hreyfingu,
sérstaklega medal drengja.”
Annad sem kom peim 4 évart
var ad nemendur sem stunda
nam i fjolbrautakerfi svafu lengur
a skéladégum en nemendur {

bekkjakerfi. ,Aftur & méti féru
nemendur i bekkjakerfi fyrr a
feetur og pad gerdiad verkum ad
peir nemendur voru ad sofa ad
medaltali um 25 minatum styttra.
Hins vegar sast enn meiri breyti-
leiki i svefni ungmenna sem voru {
fjolbrautakerfi mioad vio bekkja-
kerfi.”

Jafnaldrar i Evrépu sofa lengur
Pao helsta sem pau draga fram
meod rannséknum sinum er ad
niodurstoour benda til pess ad
nemendur sofi lengur pegar peir
hafa taekiferi til pess og pvi geeti
seinkun skélabyrjunar aukid
svefnlengd ungmenna og svigram
til svefns. ,betta getur verid mikil-
vaegtad skooda par sem rannséknir
okkar syndu ad svefn hafdi ahrif
a hugraena petti eins og minni og
einkunnir.”

Rannsoéknir hafa verid gerdar &
svefnmynstri unglinga i nigranna-
16ndum ao peirra sogn og segja
pau ahugavertad sja ad islensk
ungmenni sofa styttra og fara
seinna ad sofa midad vid jafnaldra
sinaiEvrépu. ,Hins vegar purfa
islenskir unglingar ad vakna a
svipudum tima til ad fara i skélann
ogbao er trulega helsta astedan
fyrir a0 peir eru ad sofa svona stutt.
bao geta samt verid fleiri utanao-
komandi astedur og yfir hofud
hafa islenskar rannséknir synt ad
svefn fslendinga a 61lum aldri er
stuttur. Onnur mogulega skyring
er mikil neysla orkudrykkja og
koffindrykkja meoal islenskra
ungmenna.“ll
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Vid leidum

folk saman

Nybuid er ad endurnyja alveg eld-
has, badherbergi, stofur, golfefni,
loftraestikerfi sem og raflagnir.
Einstok stadsetning vid midbae
Reykjavik, i nokkurra metra
fjarleegd fra Horpu og sjavarut-
synis nytur. Miklir méguleikar.
Stadsetning er dberandi og 4 mjog
eftirs6knarverdum stao. Laust til
afhendingar strax.

Husio stendur 4 eignarl6d asamt
Klapparstig 1-7. I hasinu Skualagata
10 eru 12 ibudir. I hasinu er has-
vorour. Allt adgengi eins og best
verour 4 kosio.

Husnzdid er nylega uppgert.

yfirstandandi eda ventanlegar
framkvaemdir eru 4 vegum hus-
félags. Manaoargjold eru 39.140

sturtum og adstada fyrir pvotta-
vélar 4 badherbergjum. G60
svefnherbergi med skapum.

HAGVANGUR

heimili
fasteignasala
a traustum grunni

Finnbogi Hilmarsson l6ggiltur fasteignasali.

Grensasvegur3 2hao 108 Reykjavik Simi 5306500 heimili@heimili.is heimili.is

Nanari lysing 4 eigninni:
Aodkoma beint fra gétu. Rymid
er tviskipt og er innréttad sem
tver ibuoir i dag, en audvelt veeri
ad sameina rymin, med litlum
tilkostnadi. Méguleiki a a0 hafa
betta einnig skrifstofur eda adra
starfsemi fyrir atvinnurekstur.

Sérinngangur innibadar
ibadirnar. Ibadirnar hafa verio
innréttadar a afar smekklegan
mata. Ny eldhts, badherbergin
sem eru flisalogd og med godum

Onnur ibadin er med sjénvarps-
holi. Annars eru stofur ramgédar
og bjartar par sem sjavaratsynis
nytur. Nytt gélfefni, parket fra Agli
Arnasyni, 4 rymunum en flisal6gd
badherbergi.

Vel stadsett atvinnurymi sem
hentar undir ymsa starfsemi. Bila-
steedi fyrir framan inngang og &
bilaplani handan gétunnar.

Afhending samkomulag.

Husfélag: [ hasinu er starf-
andi virkt husfélag. Engar

kr. Timabundio er sidan 11.000 kr.
framkvemdagjald.

Um er ad reda sérlega fal-
legar {buidir viod sjavarsiduna med
sérinngangi, {btidir med golfsidum
gluggum. Mjog eftirsoknarverd
eining 4 friberum stad i midbae
Reykjavikur.

Allar nanari upplysingar veitir
Jorunn, I6gg. fasteignasali,isima
845-8958 eda jorunn@miklaborg.
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euromarina
SIDAN 1972

Ert pu ad leita ad heimili drauma pinna vid
strendur Spanar? &=

Taplega 50 ara reynsla

| PR | "R,

Vid hja Euromarina geetum att pad til, myndum gl6é vilja fa pig i heimsdkn og eiga upplifun sem er engu lik!

Vid eigum til allar tegundir af nyjum nytiskulegum ibudum, par- og einbylishusum, hannadar i midjardarhafsstil,
fullkomnar fyrir pig til ad njota sdlrikra daga i téfrandi umhverfi. Allar eignirnar eru stadsettar nalaegt einstokum “Blue Flag“
strondum Spanar, alpjodlega flugvellinum i Alicante, verslunum og pjonustu, veitingastdédum, golfvollum, utivistarsveedum og
allri naudsynlegri pjénustu eftir pérfum ykkar og lifstil.

Vid eigum til gott arval af nyjum eignum til ad maeta pérfum pinum og vaentingum hvort sem pu ert ad leita ad heilsarsheimili,
arstidabundnu eda sem fjarfestingu. Vid erum erum fjdlskyldufyrirtaeki sem hefur byggt geeda luxus heimili fra arinu 1972
og i dag telur fjdlskyldan okkar 33.000 anagdra vidskiptavina.

Haféu samband vidé okkur nuna, segdu okkur fra drauma eigninni pinni og békadu upplifun i ferd med okkur!

Bokio skodunarfero til Spanar eda vidtal
i sima +34 609 647 027 eda velkominn@euromarina.es
www.euromarina.com/is
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Oskum eftir 6llum staerdum og gerdum eigna a skra.
Skodum og metum samdaegurs. Sanngjorn solupoknun.

Urridakvisl.

* Virkilega gleesilegt og vel skipulagt 236,1 fermetra
einbylishus & tveimur haedum vid Urridakvisl {
Reykjavik.

® HUsid er virkilega bjart med fidlda golfsidra glugga &
badum heedum og Utsyni er fra badum haedum pess
yfir Ellidadrdalinn og borgina.

¢ Svefnherbergin eru fidgur og eru pau oll stér. Mjog
mikil lofthaed er i svefnherbergjum efri haedar.

 Eignin stendur skemmtilega vid opid dbyggt sveedi &
635,0 fermetra gleesilegri 160 i botngdtu & fallegum
Utsynisstad. Lodin hefur fengid mjog gdda umhirdu
og raektun i gegnum &rin.

Verd 129,0 millj.

Flokagata. Priggja ibuda hus.
- I ® 249,0 fm parhus & premur heedum og med premur

foudum i a eftirséttum stad vid Flokagdtu i Reykjavik.

* 3ja herbergja ibud a 2. haed - 3ja herbergja ibid & 1.
haed og 2ja herbergja ibud i kjallara. Mogulegt er ad
staekka kjallaraibidina sem nemur sameign i kjallara
og gera 3ja herbergja ibud par lika.

® Sudursvalir eru Utaf 1. og 2. haed hussins. Lofthaed |
kjallara er mjog god og aukin lofthaed er a efri haedum
hissins.

 Eignin stendur & 278,0 fm 160, sem er vidhaldslitil og
afgirt med steyptum veggjum og vidarverénd. Eign
med mikla méguleika & frdbaerum stad midsvaedis
Reykjavik.

Verd 139,0 millj.

Grettisgata - Heil huseign.
i * Mjog mikid endurnyjud 93,4 fermetra heil hiseign

& tveimur haedum vio Grettisgotu 55A i Reykjavik.

 Eignin er med tveimur 2ja herbergja ibudum sem
badar eru med sérinngangi.

® Badar ibudirnar hafa verid i Utleigu og geta verid
lausar til afhendingar an eda med leigutaka fljot-
lega.

® Husid stendur & baklod vid Grettisgétu og er med
adkomu um hellulagda stétt & mili hdsanna nr. 55
0g 57. A baklod hussins er helluldgd verdnd med
skjolveggjum, vidarverdnd er vestan vid hisio og
tyrfd og malarborin fiét til sudurs.

Verd 65,9 millj.

Eignin verdur til synis & morgum, midvikudag
fra kl. 17.00 - 17.30

o Fallega og bjort 71,2 fermetra ibid & 2. haed i
fidlbylishusi vid Grundarstig i Reykjavik auk sér
5,0 fermetra geymslu innaf bilskur og auk 21,0
fermetra bilskdr sem er & jardhaed hussins.

* Rumgoddar og skjolseelar svalir Utaf stofu til sud-
vesturs. Stofa med golfsidum gluggum. Eldhus
opid vid stofu og med gddum gluggum. Husid
ad utan var murvidgert og malad fyrir tveimur
arum sidan. Sameign er 6ll mjdg snyrtileg og vel
umgengin.

 Eignin er laus til afhendingar vid kaupsamning.

Verd 57,9 miljl.

o Til s6lu eda leigu ibudar - eda skrifstofuhlisneedi
& premur haedum i midbaenum & 351,0 fermetra
afgritri 160 med 8-10 sér bilasteedum.

e \erid er ad innrétta eignina upp a nytt. Skipt
verdur um allar vatns- og frérennslislagnir sem og
raflagnir og téflu. Golf verda styrkt og endurnyjud
ad hluta. Kleedning ad innan verdur endurnyjud,
baedi veggir og loft. Mdgulegur kaupandi eda
leigutaki getur haft ahrif & framkveemdir ef hann
kemur fliétt ad bordinu.

o Nytt rafmagnshlid var sett upp & 168inni fyrir stuttu
sidan og hun pvi lokud og afgirt fyrir dviokomandi
umferd.

Heilsarshus vid Valhallarstig, Pingvéllum

TIL
SOLU

Hér er um ad reeda eign
i algjorum sérflokki.

Husid stendur & fallega gréinni 168
med haum trjagrédri og grasflot
handan gotu vid opid svaedi neerri
vatninu med vidattumiklu Utsyni til
fialla.

GIaes:Ieg ibud i / Listhasinu vid Engjateig.

» Ovenjulega gleesileg ibud i Listhdsinu vid Engja-
teig vid Laugardalinn i Reykjavik.

e Um er ad reeda 212,6 fermetra, 6 herbergja,
endaibud & tveimur haedum med gluggum
i priar attir, sérinngangi, mjoég stérum pak-
gluggum og yfirbyggdum, opnanlegum sudur-
svolum.

« [budir af pessu tagi eru mjég sjaldgaefar i
Reykjavik, en ibudin er i anda loft-ibida i stor-
borgum erlendis.

* Hid innra var eignin sérstaklega hénnud
og skipul6gd af Steve Christer, arkitekt hja
Studio Granda, fyrir faeinum arum sidan. Mjoég
mikil lofthaed & badum haedum eda allt ad 4,5
metrar.

Eignarlodir i landi Leirubakka, Rangarpingi ytra.

o Til s6lu fiérar samliggjandi fristundalédir, eignar-
163ir, i Fjallabyggd i landi Leirubakka, Rangarpingi
ytra. Lédirnar seljiast saman eda sitt i hvoru lagi.

© Lédirnar eru 6.500 fermetrar og 7.000 fermetrar
ad steerd og standa paer saman & 6byggdu sveedi
sem alls nemur nokkrum hekturum. Pvi er mjég
rimt um pessar 168ir innan deiliskipulagsins.

o Landid er vaxid birkikjarri med tilkomumikilli
fiallasyn fré Burfelli  nordaustri til Heklu i austri og
Prihyrnings i sudri.

® Reisa mé& & hverri 160 allt ad 160 fm. hus & einni
haed med meenishaed ad 4,5 metrum fra golfkota.
Auk pess ma byggja 25 fm. his med 3 metra
meenishaed i innan vid 20 metra fiarlaegd fra
adalhusinu.

Skeifan 6 - Til leigu

o Til leigu nystandsett um 220 fermetra skrifstofuhts-
naedi auk um 300 fermetra lagerhisnaedis par sem
innangengt er & milli & jardhaed hdssins nr. 6 vid
Skeifuna i Reykjavik en i husinu eru einnig verslunin
EPAL og Everest.

® Goair gluggar eru til sudurs og austurs a skrifstofu-
huisnaedinu og godar innkeyrsludyr og adkoma
bakatil fyrir lagerhtisnaedio.

 Inngangur ad framanverdu er sameiginlegur um
stigahtis sem nytt er af tveimur 68rum fyrirtaekjum
i husinu en einnig er haegt ad hafa sérinngang
bakatil.

® 99,7 fm. verslunarhiisnzedi vid Laugaveg auk
108,9 fm. kjallara sem baedi er innangengt i og
er lika baedi med innkeyrsludyrum af baklvd og
gdngudyrum.

© Huisnaedid er med mjdg stérum gluggum Ut ad
Laugaveginum.

® Sér bilasteedi & bakléd hussins fylgir eignar-
hlutanum.

* Mogulegt veeri ad skipta hisnaedinu upp i tvo
eignarhluta, kjallara og haed og leigja Ut i sitt-
hvoru lagi. Petta er hisnaedi sem getur hentad
mjog vel undir verslun, veitingahus, skrifstofur
o.fl.
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Gskar R Hardarson og Jason Gudmundsson
il g gt fainigracalar
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Melgerdi 11

108 Reykjavik

1977 fm einbylishus a
frabaerum og rolegum stad
i smaibuadahverfinu

» HUsid er & premur haedum
med aukaib(d i kjallaranum
med sérinngangi.

» Bilskur hefurverid breytt
i flotta ibud sem er 1 Utleigu.

» Godar leigutekjur.

vers: 132 millj. ;\.\\‘

<
) - &=

Juson flafsson iris Arna Geirsdéttir
15gg. fasteignasali adst. fasteignasala
Simi: 7751515 Simi: 7700500

Iko@rmikiaborg.is ris@miklaborg.is

2N

NYTT i sOLU

e
PANTID SKODUN
i sima 770 0500 eda 7751515 -

PIDHUS
midvikudaginn 13. okt. =
milli kl. 17.30 - 18.30

Bergporugata 3

101 Reykjavik - ibia 202

Sérlega glaesilega endur-

nyjud 74,6 fm ibid a 2. had

+ Mjog fallegt Utsyni og
stzedi fylgir 4 baklod

* Vandadar og gleesilegar nyjar
innréttingar og golfefni

+ Steinn i bordum vaxborid
eikarparket a golfum

+ Sex ibadir i husinu
*» Sudur svalir
* byvottahds og hjolageymsla

a jardhazd
Verd: ﬁ?;B I1'Ii||_i.

Pérunn Palsdéttir
|16gg. fasteignasali
Simi: 773 6000
thorunn@miklaberg.is

OPID HUS
fimmtudaginn 14. okt.
milli kl. 16.30 -17.30

Storihjalli 37
200 Képavogur
Gott 228 fm radhus
a 2 haedum med sudurgardi.
* Efri haed: skiptist i anddyri,
eldhus, bordstofu, stofu,
4 svefnherbergi og badherbergi

* Nedri haed: bilskar, geymsia,
pvottahus, gestasnyrting og hol.

* Sudur gardur.

Jason Olafsson fris Arna Geirsdéttic
logg. fastaignasall adst. fasteignasala
Simiz 7751515 imi: 7700500

Verd: 87;5 mi"j.

jeommiklsborg.is iris@miklabaong.is




Laxalaekur 14
800 Selfoss

Fallegt 128fm endaradhus
— i nylegu hverfi 4 Selfossi
— [ i « Stofa, eldhiis, badherbergi,
= I '_ = = pvottahis og geymsla

i | * brjd svefnherbergi, migu-

legt ad baeta pvi fjorda.
hja Jani Rafni i sima 695 5520 » [budarhiuti er 104,9 fm og
o bilskdr 23,2 fm =128,1 fm

NYTT (sOLU

PANTID SKODUN

26n Rafn Valdimars |
15gg. fasteignasall
Simi: 6955520

jon@miklaborg is

Vard: 64,5 I'I'Ii“j.

pridjudaginn
12. oktéber
kl. 17.00 - 17.45

Kirkjubraut 15

I :a 170 Seltjarnarnes
87 fry 19 2 jarshasd
fl med sérinngang i tvibyli
» Utgengt ut i fallegan

og stdran bakgardi
= 2 svefnherbergi

* Endurbaetur hafa farid
fram & badherbergi

* Gluggar ibudar eru nylegir

Verd: 48,9 I'I'Ii“j.

Oskar H. Bjarnasen Gunnar 5. Jénsson
Kigg. lasteignasali  15gg. Tastesgnasali
simi: 6911931 Simi:B99 5856
ohiv@miklaborgas  gunnanBmiklabor.is

Rimalond 2-168 5

806 Laugardalur

Glaesilega hannad 101 fm
his a tveimur haadum
ilandi Bodmddstada

* Stendur & 5300 fm
eignarlandi

* Lodin vid hlidina & fylgir
ginnig med 4400 fm

* Frabaert og vidsynt (tsyni

PANTID SKODUN
hja Jéni Rafni i sima 695 5520

=8 * Rafmagn og kalt vatn
* brjd svefnherbergi
* Stér stofa og opid eldhds

Jén Rafn Valdimars
IGgg. fastaignasall
Simi: 6955520
jon@miklaborg is

vers: 54,8 mlllj.

Bradraborgarst. 38

101 Reykjavik

& Heilt 350 fm fjélbylishis
B med fjorum ibadum

* Tvofaldur bilskar

* Miklir mbguleikar m Gtleigu

* Tvd fastandmer,

= Tvaer 5 herbergja haedir

= Tveer 2 herbergja ibudir

* Frabeer stadsetning

» Vel vidhaldis og gott hus

Jén Rafn Valdimars
l6gg. fasteignasal
Simi: 695 5520

jen@miklaborg.is

vera: Tilbod

pridjudaginn
12. oktéber
kl. 12.00 -12.30

LAR:
HUS

Sogavegur 73-77

108 Reykjavik

Tilbdanar

nyjar ibadir

Fallegar og mjog vel
skipulagdar nyjar ibudir
3ja - 4ra herbergja
* Afhendast tilbUnar m. gélf-
efnum, isskap og upppv.
* Sérafnotaréttir eda svalir
* 103 i Sogaveqi 73, 115,8 fm
med staedi | bilageymslu
* 104 | Sogaveqgi 77, 119.8 fm

Jason Olafsson fris Arna Geirsdattir g

Bog. fasteignasali  adst, fasteignasala an steedis

SimE 7751515 Simi: 7700500 T
oBmalaborg.s  ins@miklaborg is Verd: 64,5 ml“j.

midvikudaginn
13. oktdber
kl. 12.00 -12.30

Lindargata 39

101 Reykjavik

Falleg 98,2 fm ibdd
. a8.had til sudvesturs

)

NYTT i sOLU

* Bordstofa, setustofa,
tvo svefnherbergi, eldnus,
badherbergi og pvottahds
og stdrar sudursvalir.

» [badinni fylgir sérgeymsla
i efri kjallara.

rts Arna Geirsdéttir
adst. fasteignasala
Simi: 7700500
iris@miklaborg.is

ligg. fasteignasali
Simi: 7751515
Jro@miklaborng.is

vers: 98,9 millj.

o

PANTID SKO 1]}
hja Oskari | sima 6912

= Melbaer 21

g 110 Reykjavik

4 Gott311,3 fmendaradhus
atveimur haedum
med mikla moguleika

* Adalibud skiptist i forstofu, 4 svefn-
herbergi, eldhus, 2 badherbergi.
stofu, bordstofu, sjonvarpshol,
pvottahus og geymslu.

* Aukaibud i kjallara skiptist i eldhds,
badherbergi, svefnherbergi,
stofu, geymslu og pvottahus.

* Gardur til sudurs

* Bilskur

M&nari upplysingar veitis

Oskar S. Axelsson

adst. fasteignasala

Simi: 6912312
osa@miklaborg.is

Jén Ratn Vabdimarsson kg, Lasleigrasali

vero: 115,9 millj.

PANTID SKODUN
hja Jorunni sima 845 8958

s, N

= Skulagata10

____ 101 Reykjavik

~ Glaesilegt 149 fm hidsnzedi,
. buid ad skiptaitveeribudir
- eda skrifstofur
e * Sérinngangur, golfsiair gluggar.

* Nybuid ad endurnyja alveg, eldhuas,
badherbergi, stofur, géifefni,
loftraestikerfi sem og raflagnir.

* Huisnaedi 4 einu fastanumeri

* Einstok stadsetning vid midbaorg
Reykjavikur, i nokkra metra fjarlaegd
fra Horpu og sjavardtsynis nytur vid

* Laust til afhendingar strax.

v

LD R
—E

Jdrunn Skdladéttir
lagg. fasteignasali
Simi: 845 8958
jerunnigmiklaborg.is

vers: 94,9 millj.

569 7000 | Lagmula 4 | miklaborg.is

QOskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, loggiltir fasteignasalar



Til s6lu heil had i Polgotu 1 isafirdi

Eignin er stadsett & 3. haed i glaesilegu sogufraegu hisi i midbae isafjardar.

Eignin er alls 167 fermetrar og bydur upp 4 ymsa moguleika. Asett verd 36.900.000.-
Moguleiki & ad utbua fallega 5-6 herbergja ibid med frabaeru dtsyni & besta stad i baenum.
Sampykktar grunnteikningar fylgja med.

Nanari upplysingar gefur

Gudmundur Oli Tryggvason

logg. fasteignasali FASTEIGNASALA

i sima 456 3244 / 820 8284 VESTFJARDPA

@ 4563244 @ eignir@fsv.is www.fsv.is

Erum vid ad leita a0 pér?

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdéttir, arnarut@frettabladid.is




- Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

bill

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid héfum samband

bjonusta

Pipulagnir

Nyr 2021 Mitsubishi Outlander

Hybrid Spirit+ Tiglamynstrud ledur
4 saetum. 18” alfelgur. 5 ara evropsk
verksmidjuabyrgd. Verd 5.990.000,-

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar til s6lu
; r-&

Cadillac Eldorado 1989 Gullmoli,
ekinn adeins 84p.m. einn med
6llu, V-8 Verd 1.490.000 Uppl.is.
820-5181

RAKIR GLUGGAR

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is.699-6069 eda 663 5315

Hreingerningar

SneeNgapjs,,
bvegillinn
544 44 46

Hreingerningar - B6nun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

g,

Husavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616 1569

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.
Strctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Bokhald

FRAM ADSTOD -

BOKHALDSPJONUSTA

Bjo8um einstaklingum framtals-
adstod og fyrirtakjum alhlida
bokhalds og uppgjérspjonustu,

G0 pjonusta a sanngjormu verdi,
Uppl. i sima
8548080/5168080 @’
retta.ls

olafur@retta.is

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

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD

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

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Spadomar

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Atvinna

Atvinna i bodi

Vantar réskan haseta strax a netabat
fra Porlakshofn. Uppl.is. 856 5451

Huasnaoi

()

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjog gooum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Keypt
& Selt

Oskast keypt

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.

myr. anaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 868 7204

LOFTVIFTUR

DREIFBU
VARMANUM

Gitarinn ehf.

Starhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Git;a Far og
hljomboréd
i miklu urvali
Verd vid allra haefi

burl;rlé(ljr:aki
39.990

ISHUSID - LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRZEN GATA

iIShUsi® Sviftur:s

e
v

—_—
S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Adalfundur

!\Iéttl'lruverndarsamtaka
Islands 2021

Verdur haldinn pridjudaginn

26. oktober n.k. i Reykjavikur-
Akademiunni, Pérunnartini 2,
jardhad og hefst fundurinn kl. 20.

Nattaruverndarsamtik
islands

A dagskra verda venjuleg adalfundarstorf
Sja www.natturuvernd.is

P> Tillaga ad breytingu &
O adalskipulagi Hafnarfjardar
O 2013 - 2025

UT -Adalskipulagsbreyting vegna
~ breytingar & skilméalum i
, fristundabyggdinni Sléttuhlid

i

Sérfraedingar i
radningum &

N

-Afmérkun & nyju afpreyingar- og
ferdamannasvadi vid Snékalond

Tillaga ad breytingu & adalskipulagi
Hafnarfjardar 2013 - 2025 sem fellst i
ad afmarkad verdur nytt afpreyingar- og
ferdamannasveedi merkt AF5 & pegar
réskudu landi vid Blafjallaveg.

Einnig vegna breyttra skilmdla fyrir
fristundabyggd F1 - Sléttuhlid og Klifsholt.
FAST raoningar er o0flug radninga- og

radgjafapjonusta sem leggur metnaod i a0 vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vonduod urvinnsla
upplysinga og god samskipti vid umsakjendur eru Lgrsekyif;”rge?nrtti'f’r?;ttfyorf‘;)fe”y‘?rf;fr“jgfe'“

lykilatrioi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, oflugur ferdamannasvaedi AF5 vid Snékalénd sem
eru stadsett vid Bldfjallaveg i upplandi
gaghagrunnur og gOtt teng8|anet' Hafnarfjardar, vegna dforma um frekari
uppbyggingu i tengslum vid nordurljésa-
og stjornuskodun.

Viod bjéaum Uppé: | breytingartilldgu fyrir Sléttuhlid felst

A ad heimilt verdi ad leyfa gistiadstodu i
: Aralanga reynSIU flokki Il i fristundabyggdinni i Sléttuhlid,

Baejarstjérn Hafnarfjardar auglysir hér
med tilldgu ad breytingu & adalskipulagi
Hafnarfjardar 2013 - 2025 skv. 1. mgr. 36.
gr. skipulagslaga nr.123/2010.

Bunkaiqsbo|ndi

* Oﬂugan gagnagrunn skv. H-1id. 4. gr. reglugerdar 1277/2016

* MJOQ 90tt tengslanet . um veitingastadi, gististadi og

O DOllnm&.al 0og rautselgju skemmtanahald. Um er ad reeda Gtleigu &
* Auga fyrir heefileikum fristundahosum.

Breytingartilldgurnar dsamt greinagerdum
verda til synis ad Nordurhellu 2 og i
bjénustuveri ad Strandgotu 6 fra

12.10 - 23.11 2021 og hjé Skipulagsstofnun
Borgartuni 7.

Opid hus verdur pridjudaginn 13.10

nk. frd 9-16.30 ad Nordurhellu 2, 221
Hafnarfirdi par sem haegt verdur ad
kynna sér tilldgurnar ndnar og fé svor

vid spurningum sem tengjast pessari
skipulagsgerd.

Einnig er haegt ad skoda tilldgurnar &
hfj.is/skipulag

Peim sem telja sig eiga hagsmuna ad
geeta er hér med gefinn kostur & ad gera
athugasemdir vid breytingartilléguna

til 23.11 nk. Skila skal athugasemdum &

A netfangid: skipulag@hafnarfjordur.is eda
RADNINGAR Miresas
Hafnarfjérdur
bt. umhverfis- og skipulagssvid
Strandgétu 6 )
220 Hafnarfjordur mizzm
thnq rfjordur.is E Hafnarfjérdur

Atvinnublagio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

i\rangur fyrirtaekja raedst af pekkingu, getu og reynslu
starfsmanna. Hver einstok radning er mikilvaeg fjarfesting
og er hagur badi fyrirtaekis og vidkomandi einstaklings

ad vel takist til. intelle Cta

Intellecta ehf. Sidumila5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdattir, arnarut@frettabladid.is

N
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Sofdu rott leysti svefnvanda a nattirulegan hatt

Ké&ri Karason er 54 ara

og gegnir krefjandi starfi
framkvaemdastjéra. Hann
hefur lengi glimt vid svefn-
vandamal og almennt slen
ieftirmiddaginn. Eftir ad
hann byrjadi ad taka Sofou
rott fra ICEHERBS hefur
hann komid jafnveegi a
svefninn og hann er mun
hressari eftir vinnu.

Kari er einn af peim sem eru alltaf
aferoinni. ,bad er mikio a0 gera
hja mér i vinnunni og lifinu og

a kvoldin er erfitt fyrir mig ad
slékkva 4 mér. Eg er sifellt ad laga
koddann og 4 erfitt med ao festa
svefn. b4 er eins og bad taki lengri
tima en goou hofi gegnir fyrir mig
ad na g6oum og djupum svefni,”
segir Kari.

Hress og laus vid siddegisslenio
,Pad er langt sidan ég byrjadi ad
finna fyrir svefnleysi og almennri
vanlidan vegna pess. G6our svefn
er grunnurinn ad heilbrigdu lifi, en
me0 fullri virdingu fyrir lekna-
stéttinni, pa ég vil helst ekki purfa
a0 treysta a uppaskrifud svefnlyf.
Mér finnst bvi mikilvaegt ad leita
fyrst 4 nddir nattarulegra lausna til
a0 koma svefninum a rétt rol.

Vinkona min, sem hefur tekid
Sofou rott fra ICEHERBS til lengri
tima, benti mér & a0 profa bad lika.
Eg vidurkenni ad ég var skeptiskur
ibyrjun a a0 petta myndi hjalpa
mér, en ég var tilbainn til
ad latareyna 4 pad.

Egvar fljotur ad
finna ao petta virkaoi
ekki 6svipad og
melatoéninid 4 mig og
jafnvel nokkuo betur. I
dag tek ég eingéngu Sofou
rétt vio svefnvandamalum og
liour bara mjog vel. Mér finnst ég
na mun dypri svefni en 4dur og ég

ne djupsvefninum lika mikio fyrr.
Sofdu rott leysir 611 min svefn-
vandamal og ég hef ekki purft ad
leita 4 naoir lekna meo svefnlyf.
Eg er mun hressari i dag og miklu
betri d morgnana og tutallan dag-
inn. Eg finn lika ad ég teekla streitu
mun betur og held mér i jafnvaegi,
orkulega séo yfir daginn.

Adur en ég byrjadi ad taka Sofdu
rétt fann égad slenid var fario aod
gera vart vio sig strax um eftirmio-
daginn, jafnvel a0ur en ég for heim
ar vinnunni. En nana er ég mun
hressari seinnipartinn. Eg finn
hreinlega a0 ég & miklu meira inni
orkulega séo yfir daginn, einfald-
lega pbar sem ég er betur sofinn og
ne aod sofa i gegnum alla néttina.
Ef madur ner gooum svefni pa er
deginum einfaldlega reddad,” segir
Kari.

Nattarulega slakandi og réandi
Nattarulegar lausnir eins og

jurtir og lekningajurtir hafa verio
notadar langt aftur i aldir um heim
allan. Fj6lmargar rannséknir hafa
verio gerdar, ekki kliniskar p6,

en per eiga pad sameiginlegt ad
syna fram a virkni l&kningajurta.

Hrein Magnolia
‘.'mea flallagrésum

5
I

Flestar lekningajurtir eru skao-
lausar og pvi er greidur adgangur
ad beim. Natturulegar lausnir hafa
lengi virkad vel & fjolmarga enda er
st leio oft valin ef f61k vill komast
hja lyfjanotkun. ICEHERBS bydur
upp a nattarulega lausn vid svefn-
vandamalum, en gridarlega stor
hépur f6lks velur ad reyna vid
nattarulegar lausnir adur svefnlyf
erunotud.

Sofdu rottiallanott
Sofdurott fra ICEHERBS

inniheldur magnoliubérk
og islensk fjallagrds. Saman

\ virka pessar tver jurtir

einstaklega vel til pess
a0 baeta svefn a natt-
drulegan og heilbrigdan
hatt. bessi 6fluga blanda
hentar vel fyrir pa sem vilja

Kari hafoi
lengiglimtvid
svefnleysien
fann lausninai
Sofdu rott fra
ICEHERBS.
MYND/ADSEND

adstood vio ad na betri, jafnari og
samfelldum svefni sem og bata
andlegalidan.

bessi magnada jurt, magnolia,
hefur verid notud um aldir vid
punglyndi, svefnvandamalum,
kvida og streitu. b4 er han pekkt
fyrir a0 virka almennt slakandi og
réandi, og a ad bata edlilegan og
samfelldan svefn.

Rannséknir & magnoliu hafa
synt fram & ad htn inniheldur
virk efni, sem vitao er a0 hafi ahrif
dandlegt jafnveegi. Virku efnin
imagnoliuberkinum eru pann-
ig pekkt fyrir ad 6rva bodefni
iheilanum og koma jafnveegi
4 hormonio kortison. bau geta
virkaod almennt slakandi og réandi
og baeta edlilegan og samfelldan
svefn.

Sofdu rott blandan inniheldur

, Sofdu rott leysir 611

min svefnvanda-
mal og ég hef ekki purft
aod leita a nadir lekna
med svefnlyf.

Kari Karason

einnig Islensk fjallagrés sem eru
oft nefnd gingseng Islands. Fjalla-
gros erurik af steinefnum, einkum
jarni og kalsium. Fjallagros hafa
verio pekkt fyrir vatnslosandi
ahrif sin og geta hjalpad til vio

ad draga ur bjug. Pau innihalda
betaglukantrefjar sem hafa reynst
vel vid pyngdartap, geta baett
meltingu og styrkt parmana.

Hrein nattaruafuro

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i
hreina neytendavena voru fyrir
vioskiptavini.,Vid hja ICEHERBS
leggjum dherslu 4 ad framleida
hrein og natturuleg baetiefni

sem byggja a sjalfbeerri nytingu
nattaruauolinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vioskipta-
vinum okkar, ad virkni skili sér i
réttum bléndum og ad eiginleikar
efnanna viohaldi sér a0 fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“ m

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
voruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun diceherbs.is.

Aldur kemur
ekki i veg fyrir
godan svefn

Vid sofum betur eftir pvi sem
vid eldumst en margir halda
ad pad sé einmitt 6fugt.
Bandarisk rannsékn sem
gerd var fyrir nokkrum arum
syndi ad f6lk a attraedisaldri
kvartar sist yfir svefnleysi.

elin@frettabladid.is

Oldrun virdist ekki vera asteda
fyrir lélegum svefngedum. Svefn-
truflanir geta verid af margvisleg-
um toga. Rannséknin sem gerd var
med 150 pusund patttakendum
syndi ad ymis likamleg heilsufars-
vandamadl, til deemis punglyndi,
tengdust lélegum svefngedum.
Svefnvandamal voru algengari hja
félki 4 midjum aldri en peim elstu.
Konur eru duglegri en karlar vio
a0 leita sér adstoOar vegna svefn-
vandamala og mikillar preytu.
Goosdgnum um verri svefngaedi
eftir pvi sem f6lk eldist 2tti ad
atryma, segja bandarisku visinda-
mennirnir. Margir patttakendur
voru mjog anaegdir meo svefn sinn.
Eitt af pvisem virdist mikilvaegt
til ad sofa vel er gott og heilnemt
loft i svefnherberginu. Gluggi tti
alltafad vera opinn. Sumir sofa
best pegar kalt er { herberginu.
Flestir vita ad ung born sofa best
utanhuss, jafnvel i kulda. bad geti
fylgt okkur afram. Venjulega er
talid a0 15-22°C sé kjorhiti i svefn-
herbergi. beir sem hafa dvalio i
heitum 16ndum vita ad pad getur

»

Svefnrad-
gjafar hafa
bentapa
stadreynd
ad mjog
mikilvagt
séad hafa
goodareglu
asvefn-
inum.

verid mjog 6paegilegt ad sofa
miklum hita, pess vegna eru flestir
me0 loftkalingu. Pad er ekki gott
a0 vera bullandi sveittur 4 nott-
unni. Akjésanlegt hitastig er ein-
staklingsbundio og pvi parf hver
ogeinn ad finna réttan hita. Vio
leegri hita parflikaminn ad nota
eigin orku til ad halda hita. Dynan,
sengin og koddar skipta lika mali
fyrir godan svefn.

Svefnraogjafar hafa bent 4 pa
stadreynd ad mjog mikilvegt sé
a0 hafa géda reglu 4 svefninum.
Melt er meo pviao fara ad sofaa
svipudum tima alla vikuna. Flestir
fullordnir purfa ad sofa sjo til niu
tima til a0 viohalda g6ori heilsu.

Snjalltaeki geta haft ahrifa
svefninn. Blai liturinn sem kemur

fra skjanum getur haft ahrifa
svefnhormon. bess vegna @tti ekki
a0 taka sima e0a télvur med sér
iramio. Koffin hefur einnig nei-
kveeo dhrif & svefninn svo pad er
betra ad sleppa kaffibollanum eftir
kvoldmat.

Go60ur svefn er mikilvegur
fyrir heilsuna. Hann er jafnframt
naudsynlegur til a0 folk geti sinnt
daglegum verkefnum sinum. Bérn
og unglingar purfa gédan svefn par
sem hann er sérstaklega mikilvaeg-
ur fyrir pa sem eru 4 vaxtarstigi.
Langvinnt svefnleysi tengist sjak-
démum og sjaklegum adstedum,
bar med talio streitu, offitu eda
sjuku 6namiskerfi. Langvarandi
svefnskortur getur leitt til liffeera-
bilunar. W

Godur svefn:

M Til ad vardveita orku

W Hefur ahrif a efnaskiptin

B Hefur ahrif a hormoénakerf-
i0, par meo talid meltingu
og 6nemiskerfid

M Hefur ahrif a minni og ein-

beitingu

B Hefur ahrif a liffredilega
vefjauppbyggingu

M Hjalpar vid ad takast a vio
tilfinningar og streitu

M Hefur ahrif 4 voxt barna og

unglinga

B Hefur ahrif a getu til dag-
legra athafna

Oldrun hefur
ekkert endilega
ahrif a svefn-
g0i. bad er
frekar midaldra
folk sem feer
svefntruflanir
frekar en peir
sem eru a att-
raedisaldri.
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Goour svefn er undirstada godrar heilsu

Melissa Dream er visinda-
lega samsett jurtablanda,
hénnud til ad studla ad
djapri slékun og veerum
svefni. Blandan inniheldur
jurtir,amindsyrur, vitamin
og steinefni sem hafa ekki
sljévgandi ahrif.

Svefninn er okkur gridarlega mikil-
vaegur til pess ad vid getum tekist &
vio eril dagsins og stadist pa streitu
sem fylgir daglegu lifi. Svefninn er
ao sterstum hluta eins uppbyggour
og 4 sama formi hja 6llum sem sofa
edlilega og otruflad. Alitid er ad
REM-svefn og djipsvefn séu mikil-
vagustu svefnstigin en pau &tti ad
na yfir um 45-50% af 61lum naetur-
svefni. Fullordinn einstaklingur
parfad meodaltali 7-8 klukkustunda
svefn og ef pad gengur ekki eftir
getur pad haft neikvao dhrifa
almenna lidan, fjolskyldu-, félags-
og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Afhverju sofnum vid ekki, erum
andvaka eda véknum um midjar
natur og getum ekki sofnad aftur?
Pao eru fjolmargar asteour fyrir
pviad vid getum ekki sofnad eda
sofid pannig ad vid hvilumst og
voknum endurnerd. Vaktavinna,
ferdalog, kvidi og ahyggjur eru
algengar orsakir svefnleysis en
ymsir sjakdémar geta einnig haft
mikil ahrif a svefninn. Streita
eralgeng orsok en pao er allt of
algengt a0 folk vinni of mikio, sé
med fjarhagsahyggjur, vanti hreyf-
ingu og/eda eigiierfidum sam-
boéndum, hvort sem er vid maka,
vini eda adra. Mataraedi, upptaka
neringarefna og venjur geta ad
auki att stéran patt i svefnleysi.

Vilt ba sofabetur?
Paod er ymislegt sem haegt er ad

Melissa Dream er natturulegt baetiefni sem studlar ad pviad auka svefngaedi folks.

, Eg tek 2 t6flur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611
6eirod farin og ég fae
goédan natursvefn.

Soffia Karadottir

geratilad vinna bug & svefnleysi
og gottad byrja a pviad breyta
einf6ldum hlutum i neerumhverfi
okkar efpad 4 vio. Gott getur verio
ad boroda ekki 2-3 timum adur en

lagst er til hvilu og passa a0 drekka
ekki of mikinn vokva, baoi til a0
gefa meltingarferunum pasu og
a0 losna vio klosettferdir. Ekki
taka tolvur eda sima med i raimio
og lagmarka @tti alla notkun raf-
magnstaekja i svefnherberginu,
sem 4 ad vera vel loftad, myrkvad
og hljoolatt. Nattaruleg batiefni
reynast ad auki mérgum afar vel og
hefur Melissa Dream alveg slegid i
gegn. Hun Soffia Karadottir er ein
af peim sem pekkja Melissa Dream
og ber pvi vel séguna:

,Eg heflengi verid med fétadeird
sem hefur aukist med arunum

MYND/ADSEND

og mér hefur reynst erfitt ad sofa
négu vel vegna pess. Eftir ad ég
byrjadi ad taka Melissa Dream
hefur petta algjérlega breyst. Eg
tek 2 toflur fyrir svefninn og innan
halftima er 61l 6eird farin og ég fe
gbéoan natursvefn. AO minu mati
eru petta toflur sem ég geeti ekki
verio 4n og hef ég na tekid Melissa
Dream reglulega i nokkur ar.“

Melissa Dream

Melissa Dream er nattarulegt
batiefni sem er framleitt med

pad a0 markmioi ad auka svefn-
ga0i til muna en petta visindalega

Soffia maelir med Melissa Dream.

samsetta betiefni er hannao til

ad studla ad gooum naetursvefni
pannig ao folk vaknar endurnzert
an pess a0 finna fyrir sljévgandi
dhrifum daginn eftir. Vid fram-
leidslu @ Melissa Dream notar New
Nordic nyjustu teekni til ad tryggja
ad samsetning jurta og vitamina sé
sem ahrifarikust. Innihaldsefnin

i Melissa Dream eru sérvalin fyrir
starfsemi taugakerfisins og heilans
oger blandan sérstaklega hénnud
til ad veita huganum hvild og r6
yfir néttina svo ad pa nair frio-
selum svefni. Melissa Dream inni-
heldur sitrénumelissu sem hefur
verid notuo i aldaradir meoal
annars til ad baeta svefngedi. A0
auki innihalda to6flurnar L-thean-
ine aminésyru sem er pekkt fyrir
a0 adstoda vid slokun. Melissa
Dream inniheldur einnig fjélda
vitamina, svo sem B6-vitamin

sem studlar ao pviao halda reglu a
hormoénastarfsemi og B12-vitamin
sem studlar ad edlilegri starfsemi
taugakerfisins sem og edlilegri sal-
freedilegri starfsemi dsamt B1-, B2-,
og B3-vitaminum. l

Ekkert jafnast a vid djiipa slokun

Magnesiumoliur, -krem og
-flégur fra Better You hafa
reynst einstaklega vel baedi
fyrir bérn og fullordna. Einn-
ig hefur Magnesium Joint
slegid i gegn hja iprottafolki
og 66rum sem fundid hafa
fyrir 6paegindum ilidum.

Magnesium er fjorda mikilvegasta
steinefni likamans og er gridarlega
mikilvaegt fyrir heilsu okkar. bad
kemur vid sogu i yfir 300 mismun-
andi efnaskiptaferlum i likam-
anum og getur magnesiumskortur
haft mjog alvarlegar afleidingar i
for meod sér. Magnesium er naud-
synlegt til orkuframleioslu i likam-
anum dsamt pvi a0 studla a0 betri
andlegri og likamlegri heilsu.

Magnesium fyrir g6da slékun
Magnesium fra Better You er medal
annars til i formi flaga sem hentar
einstaklega vel i badio eda pottinn.
Til eru prenns konar tegundir
flaga, Original, Sleep og Muscle.
Magnesium Sleep-flégurnar inni-
halda auk magnesiums lavender-
ilmkjarnaoliu sem er slakandi og
hentar vel fyrir svefninn. Magnesi-
um Muscle inniheldur meoal ann-
ars sitrénu og résmarin sem studla
ad betri r6 og djupri slékun og er
tilvalio eftir atok. Ad auki koma
magnesiumvorurnar fra Better You
iformi ada til ad nudda a preytta
véova. Magnesium Original-tadinn
inniheldur hreint magnesium og
hentar allri fjélskyldunni.

Magnesiumsalt i sérflokki
Magnesiumklorio er ein rikasta og
hreinasta nattarulega uppspretta
salts sem pekkt er. bad frasogast
auodveldlega og nytist likamanum

Magnesium Sleep flégurnar innihalda auk magnesiums lavender ilmkjarnaoliu sem er slakandi og hentar vel fyrir

svefninn. Magnesium er fjorda mikilvaegasta steinefni likamans og er gridarlega mikilvaegt fyrir heilsuna.

BetterYoud

St mikla endur-
heimt v6dva og
djapa slokun sem a sér
stad pegar magnesium-
flogum er baett it i heitt
bad, er engu 60ru likt.

Andrew Thomas,
stofnandi Better You

tillengdar sem setur petta geeda
salt pvi i sérflokk. Mikil upp-

lausn & sér stad pegar magnesium
blandast vatni en pad er naudsyn-
legt til pess a0 efnasambo6ndin
komist inn i gegnum huidlagio og
at{bléorasina. Magnesium studlar
medal annars ao:

M Edlilegum orkugaefum efna-
skiptum

M Edlilegri starfsemi taugakerfis

M Edlilegri vodvastarfsemi

M Edlilegri protinmyndun

M Vidhaldi edlilegra beina og tanna

M Edlilegri salfraedilegri starfsemi

M Dregur ur preytuogluall
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Bornin sofa best i notalegu umhverfi

Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

begar kemur ad pviad
hanna og stilisera barnaher-
bergi er margt sem ber ad
hafa i huga og misjafnt hvad
folk leggur aherslu a pegar
kemur ad pviad radainni
herbergin.

Maria Gomez, sem er annaladur
selkera- og matarbloggari, er
einnig mikill fagurkeri og vill

hafa fallegt i kringum sig. Um leid
hefur han notagildid i huga. Maria
hefur nokkrum sinnum flutt
asamt fjolskyldu sinni og gert upp
hisnadi, og sidast pegar fjolskyld-
an flutti lagdi Maria mikla aherslu
4 ad gera herbergi barnanna ad
hlylegu athvarfi.

,Vid hjénin h6fum mikinn
dhuga 4 a0 gera falleg heimili og
hofum gert upp p6 nokkurt hus-
naoi. Skemmtilegast er ad reyna
ad gera sem mest fyrir sem minnst
og finnum viod upp a alls kyns
lausnum til ad nyta pad gamla
og gera ad nyju, sem deemi lakka
gamlar hurodir og margt fleira,”
segir Maria sem veit fatt skemmti-
legra en ad fegra heimili sitt.

Persénuleika barnanna og
ahugamalum peirra maett

begar kom a0 bvi ad atbtia barna-
herbergin fannst Mariu mikilvaegt
ad pau yrou persénuleg og grida-
stadur barnanna.

,BOrnin voru frekar 6satt vid
flutninginn 4 sinum tima og ad
purfa ad skipta um skéla, pvi
fannst mér mikilvaegt ad gera
herbergin peirra ad hlyju athvarfi
par sem ahugamalum beirra veri
mett dsamt pvi ad gera herbergin
itaktvio peirra karakter.“ begar
kom ao pvi ao velja liti, hirslur og
hluti inn i herbergin hafdi Maria
boérnin eitthvad med i radum.

,Fyrst og fremst reyndi ég ad
finna hlyja liti sem virka réandi
ogslakandi a bornin, pau fengu
adeins ad vera med i radum en
Albavaldi sér til ad mynda blatt
veggfodur sem var lika haegt ad fa
ibleiku og gulu. Reynir Leo vildi
brint og Mikael grant herbergi og
pviakvad ég ad nyta mér pad sem
grunnliti { herbergjum beirra en
ég hafoi lokavalio sjalf meo peirra
skodun i huga. Hirslur valdi ég tt
fra geymslugildi en mér finnst gott
a0 hafa mikio af lokudum skapum
og skaffum par sem haegt er ad
geyma leikféngin en pau eru samt
adgengileg 4 audveldan hatt.“

Taknranir hlutir fanga augad i
herbergjum barnanna
Ertutiliad segja okkur frd her-
bergjunum premur, pessum per-

i pessum fallega
hénnudum her-
bergjum hefur
Mariu tekist ad
skapa fullkomid
jafnvaegia milli
hagkvaemni og
skdpunar og
personuleikar
barnannafaad
njota sin.
MYNDIR/MARIA
GOMEZ

o \'\\\\i\
Oll veidihjol i herbergjum strakanna eru gémul velélhjol
i eigu pabba peirra og afa. Gamli sjonaukinn hja Reyni
Leo er fra pabba hans og eins er hann med gamla veidi-
stong fra langafa hans. Litur er Terracotta fra Fligger.

L |- ' ]

Sjoraeningjaskip i herbergi Reynis Leos er naestum 100
ara, fra langafa hans, einnig hnytti hann flugurnar sem
Maria setti i ramma. Skemmtilegt skraut hja straknum.

———
| ——

( Betri svefn,.
meﬁ l.m Veslgn;.

sonuleika barnanna sem fer ad
njota sini herbergi hvers og eins?

»Alba er algjor drottning og
heitir drottningarnafninu Vikt-
oria Alba. bvi fannst mér vel vid
hefiad hafa herbergid hennar
sma svona drottningarlegt med
100 ara gomlum fallegum hus-
gbgnum sem ég fann a bland.is
og gerdi upp. Strakarnir eru baodir
miklir veidimenn og pvi valdi ég
ad hafa svolitid veidipema hja
peim badum.

Inni hja Mikael er gamall bogi
uppi 4 vegg og gobmul veidihjol
notuo til skrauts, i hans herbergi
er lika sma indidnabema med
veidipemanu en mér fannst hann
vera eins og litill indiani pegar
hann feddist, svo dokkur og har-
praour.

Hja Reyni Leo er veidikofapema
en uppdhaldspattirnir hans eru
Veidikofinn padan sem ég féekk
hugmyndina ad hans herbergi,
me0 gamalli veidistong uppi &
vegg, gobmlum veidihjolum og
gdmlum sjénauka fra afa gamla.
Hans herbergi er svona bland af
skot- og stangaveioi.“ l

Maria notar gjarnan gamla skoé af
bérnunum til skrauts og pad kemur
vel ut.

Alls kyns skemmtilegir hlutir setja
svip aumhverfid i herbergjum
barnanna. Litir eru notalegir.

Rumid og snyrtibordid hja Olbu er
100 ara og fann Maria pau a Bland.
is og gerdi pau upp. Liturinn Misty
Olive er lika fra Fliigger og er Dekso
1 ultramatt.

Bogannigrana herbergi Mikaels atti
pabbi hans sem strakur og flutti med
sér fra Ameriku Ur einu friinu. Graeni
liturinn er Relaxed green fra Fligger.
MYNDIR/MARIA GOMEZ
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Eftir vOkuna l6ngu svaf Gardneri 14
klukkustundir og 40 minatur.

Setti met i voku

Nattfatapartii Cannes

elin@frettabladid.is

Nattfataparti voru vinseel hér adur
fyrr en minna hefur farid fyrir
peim undanfarin ar. Peirri reglu

er b6 fylgt a kvikmyndahatidinni

i Cannes ad bodio er i slikt parti
sem fleiri vilja komast i en fa. Vio-
burdurinn pykir skemmtilegur og
frabrugdinn 60rum a hatidinni.
bott ekki sé skylda ad meeta i laxus
nattfétum var silkid vinselast.

)) Nattfataparti eru
arlegur vidburdur a
kvikmyndahatidinni.

Einstaka lét sér b6 naegja bomull-
arnattfot eda flannel. Spennan var
mikil hja gestum sem margir voru
ad koma dr ars einangrun.

Pao var lifsstilsvorumerkio Skin
sem st60 ad partiinu en pad er
einnig styrktaradili hatidarinnar.

B00i0 var upp 4 mat og drykk.
Veislan var haldin i glesilegu ein-
bylishusi en fra pvi matti sja at &
Miodjardarhafid. Margir pekktir
gestir mattu i partiid, jafnt leik-
arar, leikstjorar, ahrifavaldar og
kvikmyndagerdarmenn. Einhverj-
ir bodsgestir hafa fengid tekiferi
ikvikmyndaheiminum einmitt i
pessu partii. Tengsl verda til par
sem hefileikarikt folk kemur
saman, jafnvel & nattfotunum. B

Nokkrir gestir i nattfatapartiinu i
Cannes. FRETTABLAPID/GETTY

johannamaria@torg.is

Amerikumadurinn Randy Gard-
ner setti heimsmet i véku ario
1964, pa 17 ara gamall. Hann hélt
sérvakandiialls 11 daga og 25
minutur, sem gera 267,4 klukku-
stundir alls. bPar toppadi hann
fyrra heimsmet sem Tom Rounds
setti adur, sem voru sléttir 260
klukkutimar i voku.

Vel var fylgst meo heilsu Gard-
ners & medan vokunni st6d og
medal pess sem kom iljés var ad
hann vard fyrir alvarlegum hug-
renum- og hegdunarbreytingum.
Par ma medal annars nefna
depurd, veenisyki, ofskynjanir,
minnkun 4 skammtimaminni og
einbeitingarvanda. A ellefta degi
var hann bedinn um ad byrjai 100
og draga sjo fra itrekad, og heetti
hann pegar kann var kominn
nidur i 65. begar hann var spurour
hvers vegna hann hefdi stodvao pa
svaradi hann ad hann hefdi gleymt
pvihvad hann veriad gera. B

o
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Flestir hafa vaknad upp af skelfingu.

Ognandi adstadur
i draumheimum

thordisg@frettabladid.is

Martradir eru slemir draumar
par sem folk upplifir 6gnandi
adstedur eins og ad vera elt, lokao
inni, nattaruhamfarir eda annad
sem ognar eda skelfir pann sem
sefur. I svefni skiptast 4 hvildar-
svefn og draumsvefn. Bérn sofa
hlutfallslega meiri draumsvefni
en fullordnir og skyrir pad ad ein-
hverju leyti af hverju born fa frekar
martradir en fullordnir. Vid mar-
tradir verda hjartslattur og 6ndun
hradari rétt adur en folk vaknar
upp af martrédinni eins og pad
hafi upplifad 6gn.

b6 ekKki sé vitad hvad veldur
martrodum er pé vitad um ymis-
legt sem aukio getur likur & peim.
Ymis lyf geta par haft ahrif, helst
sefjandi lyf, nyrri gerdir pung-
lyndislyfja, bélgueydandi lyf,
svefnlyf, haprystingslyf og sumar
gerdir syklalyfja. Afengisnotkun
og neysla vimuefna eykur einnig
likur & martr60. bekkt er ad mikid
andlegt afall getur aukid likur a
martrdod, en svo geta martradir
einnig verio einkenni sumra svefn-
sjukdéma.

Martradir eru ao jafnadi ekki
merki um a0 neitt alvarlegt sé ad
en 6paegilegar eru paer vissulega
og oft gengurilla aod sofna eftir ad
hafa vaknad upp af martrod.

Hzgt er ao leita rada hja heilsu-
gaeslunni ef folk hefur ahyggjur af
itrekudum martrooum. i

HEIMILD: HEILSUVERA.IS

Skodadu ramin okkar
adur en pu tekur akvordun.

Designed for Sloep Comilort

www.jensen-beds.com

Skeifan 6 / 5687733 / epal.is

x
Nordic Seamless

Jensen rum:

" Hvert ram er sérgert fyrir pig.

* 25 ara abyrgd a gormakerfi.

* Aratuga reynsla.

" Yfirdynur i darvali.
* otal moguleikar.

og yfirdynum

- Skandinavisk hénnun.

Norsk gaedaframleidsla fra 1947.

" Gadi, abyrgd og 6ryggi.

Stillanleg ram, Continental og boxdynur.
Stuttur afhendingartimi,

Mikid drval af géflum, nattbordum

# Aukahlutir gafl, ndttbord og lampar eru ekki innifaldir i verdi.
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Veéurspa pridjudagur SKaK GunnarBjsmsson Krossgata O P E B .
N Sudaustan 5-13 og Svartur a leik LARETT LODRETT 5 6
) ) fer ad rigna med - 1 pretta 1 6hlifid
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CIR 51 C A og burrt noro- 8 eldast 4 gagn 10
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Egghvéss og ismeygilega fyndin
glaepasga eftir bérarin Leifsson
mitt ar brjalaedi massaturismans

Bokabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | www.forlagid.is
Virkar daga 10-18 og laugardaga 11-16

TT'UBQT ‘BUYSOI 8 Y} 9493 G 'BQNUS TILLIUY]

Julius Bjérnsson (1.899), Hrokum alls fagnadar, atti leik gegn Gudmundi Dadasyni (2.119), Skakdeild Breida-

bliks, a Islandsméti skakfélaga.

39...Hg3! (39..Hg2! er 6nnur leid). 40. Hxd1 Hxh3+ 41. Kg1 Bd4+ 42. Kf1 Hh1# 0-1. Hjorvar Steinn Grétarsson
vann Haustmaét TR med fullu husi. Vignir Vatnar Stefansson vard annar. beir tveir voru i algjorum sérflokki.

Lenka Ptacnikova vard i pridja saeti. Arnar Milutin Heidarsson vann b-flokkinn.
www.skak.is: Pridjudagsmoét hja TR.

Sudoku
13 8|3
4|1 3 5 6 | 7 9 28
2 8 5 4 5 9
1|5 4 319 8 4
6 8 719 2115 3
4| 2 2,3/14)9 1
5|8 2,917 4 1 9
9 3 417 5116 1 5
6 2 1 5 6

brautin felst { pvi ad fylla Gt i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, badi
larétt og 160rétt, birtast einnig télurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r6dinni.

Pondus

' W Eg horfi
abig.
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Gelgjan

Og ég segi, jd, ja, ég
vil pig! Mig langar ad
finna hond pina

.

Eftir Frode Bverli
— Eg finn
«a hpfél pl]lSl !
meér!

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

u(./

Vid erum med mjénugalla-
buxurnar, préngu skyrtuna
og svortu skéna.

Mdtunar-
klefar

Barnalan
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Komdu og syndu
hvernig p litur at!

Eger hér
fyrir utan.

Mat
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Dot I8 Perannp. Dut by < Deaemy

Kannski ad
mjénusnidid sé
ekki fyrir mjonur.

GOmlu fotin [étu
mig lita Gt fyrir |
ad vera meiri.

et

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Fegin ad pér finnst
bad sama um
fegurdarkeppnir barna.

Feguroar-
keppni
Stiilkur 8-12 dra

beer eru

okkur.

ekki fyrir |:

ar_f;

Of mikil
dherslad
likamlega

Huin er of ung
fyrir slikt.
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Hvi ad haetta
a tilfinn-
ingaleg 6r?

Einmitt. Grunn
sklinn er til
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briojudagur

Hringbraut

18.00 Karlmennskan (e) Feminiskt
sjonarhorn a karlmennsku,
karla ogjafnréttiifedra-
veldissamfélagi.

18.30 Fréttavaktin Farid yfir fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Matur og heimili Sj6fn
bordar fjallar um matargerd
i bland vid islenska hénnun
og fjolbreyttan lifsstil.

19.30 Lifio er lag (e) Lifio er lager
pattur um malefnifélks a
besta aldri sem lifir askor-
anir og taekifaeri efriaranna.

20.00433.is 433.is er frétta-og
vidtalspatturum iprottirnar
heima og erlendis.

20.30 Fréttavaktin (e) Farid yfir
fréttir dagsinsiopinni dag-
skra.

RUV Sjonvarp

11.00 Heimaleikfimi

11.10 Sirkussjémennirnir

11.40 Tiu fingur Asdis Valdimars-
dottir.

12.351i 50 ar Akureyrii50 ar.

13.15 Pricebradur elda mat ar
héradi

13.45 Brautrydjendur Agista bor-
kelsdottir.

14.10 CalmusWaves

14.55 Eydibyli Mulakot

15.30 Manndomsar Mikkos -
pridja prautin - skidaganga

16.00 Hljomskalinn

16.30 Menningin - samantekt

17.00 islendingar Bergpora Arna-
dottir.

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Handboltaaskorunin

18.12S0S

18.28 Hénnunarstirnin

18.45 Krakkafréttir

18.50 Lag dagsins Pjodvegur nium-
er 1. H6fundur og flytjandi:
Valgeir Gudjonsson.

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.05 Lifad med hryggrauf Spina
Bifida and Me

21.10 Frelsid Friheden Donsk
leikin pattar6d um hjonin
Erik og Ninu sem eru fyrrum
svikahrappar en lifa nu
6skop venjulegu lifi med
bérnunum sinum tveimur.
Dag einn birtist kona ur for-
tid peirra og sannfeaerir pau
um ad taka ad sér eitt loka-
verkefni sem geeti tryggt
peim milljén evrur. Atridii
pattunum eru ekki vid haefi
ungra barna.

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Vammlaus No Offence
bridja pattar0d pessara
bresku patta um l6g-
reglumenn sem starfai
versta hluta Manchester-
borgar par sem virdist vera
6gjorningur ad halda uppi
I6gum ogreglu. Atridii
pattunum eru ekki vid haefi
ungra barna.

23.10 Tviburi Twin

23.55 Dagskrarlok

St60 2 Golf

07.00 European Tour Utsending fra
Acciona Open De Espana.

12.00 European Tour

17.00 European Tour Utsending
fra Acciona Open De Espana.

21.30 European Tour 2021 - Hig-
hlights

21.55 European Tour Utsending fra
Acciona Open De Espana.

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

15.05 Survivor

15.50A.P.BIO

16.15 The Unicorn Gamanpatta-
r6d um mann sem er ekkill
og einstaedur fadir tveggja
deetra. Ari eftirandlat eigin-
konunnar fer hann ad profa
stefnumot a nyjan leik.

16.50 The King of Queens

17.10 Everybody Loves Raymond

17.35 Dr. Phil

18.20 The Late Late Show

19.05 The Block

20.10 A Million Little Things

21.00 FBI. Most Wanted

21.50 The Stand (2020)

22.35 The Chi

23.25The Late Late Show

00.10 How to Get Away with
Murder Bandarisk sakamala-
pattar6d sem vakid hefur
verdskuldada athygli. Anna-
lise Keating er 16gfraedingur
og kennari sem leysir floknar
mordgatur med nemendum
sinum en enginn er med
hreina samvisku.

00.55 New Amsterdam

01.40 Good Trouble

02.25 The Bay

03.10 Tonlist

RUV Ras eitt

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn

12.00 Fréttir

12.03 Hadegid Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegid

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Lofthelgin

15.00 Fréttir

15.03 Frjalsar hendur

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.05 Lestin

18.00 Spegillinn

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

20.35 Mannlegi patturinn

21.40 Kvéldsagan. i verum, fyrra
bindi (14 af 27)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

St60 2 Bio

11.30 Love Exclusivly

13.00 Mystery 101. Playing Dead

14.25 Official Secrets

16.15 Love Exclusivly

17.45 Mystery 101. Playing Dead

19.10 Official Secrets

21.00 Bridget Jones. The Edge of
Reason Renée Zellweger er
hér maettaftur sem hinsein-
heppna og frabaera Bridget
Jones.

22.40 A Million Little Pieces

00.30 Inherit the Viper

01.55 Bridget Jones. The Edge of
Reason

St60 2

08.00 Heimso6kn

08.15 The Mentalist

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Grey’s Anatomy

10.05 Logi i beinni

10.45 Suits

11.30 NCIS

12.10 Friends

12.35 Nagrannar

12.55 Matargledi Evu

13.20 Skitamix

13.45 City Life to Country Life

14.30 Family Law

15.15 Fedgar a fero

15.35 Veronica Mars

16.20 The Masked Singer

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stédvar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.10 Shark Tank

19.50 The Goldbergs

20.15 The Dog House

21.05 Hamilton Carl Hamilton
er nyfluttur aftur heim til
Svipjodar eftirmorgari
leynilegri pjalfun, pegar
endurhrydjuverk eru endur-
tekid framin i Stokkholmi.
Hamilton er fenginn til ad
adstoda sensku leynildg-
reglunavid ad na peim sem
standa ad baki arasunum og
fljotlega attar hannsiga pvi
ad hann er kominilifshaettu-
lega stoou.

21.55 Surreal Estate

22.40 Last Week Tonight

23.15 The Wire

00.15 Afbrigoi

00.45 Vigil

01.40 Grey’s Anatomy

02.25 Mrs. Fletcher

02.50 The Mentalist

03.30 Suits

04.15 City Life to Country Life

05.00 Friends

Stoo 2 Sport

06.50 Seinni bylgjan 3. umfero

08.05 Haukar - Stjarnan Utsending
fra leiki Olis-deild karla.

09.30 Grotta - Fram

10.55 Seinni bylgjan 3. umferd

12.10 Stjarnan - IR Utsending
fra leiki urvalsdeild karla i
kérfubolta.

13.50 Kérfuboltakvdld kvenna

14.50 island - Portugal Bein
utsending fra leik i undan-
keppni fyrir EM U21 2023.

16.45 Martin Hermannsson

17.15 Sunna Tsunami

17.50 Apena UMFK - b6r Ak. Bein
utsending fra leiki 1. deild
kvennaikorfubolta.

19.50 island - Portugal

21.30 Seinni bylgjan 3. umfero

22.45 Apena UMFK - bor Ak.

St60 2 Sport 2

06.55 Nordur-Makedonia - byska-
land

08.35 Markapattur HM

09.00 Tyrkland - Noregur

10.45 Lithaen - Bulgaria

12.25 Skotland - israel

14.05 Andorra - England

15.45 Nordur-Makedénia - Pyska-
land

17.25 Markapattur HM 2022

17.50 bjodadeildarmérkin

18.35 England - Ungverjaland Bein
utsending fra leik i undan-
keppni HM 2022.

20.45 Markapattur HM

21.15 Lokasdknin 4. pattur

21.50 Fréttapattur Meistara-
deildarinnar

22.15 Lenovo Tenerife - Casade-
mont Zaragoza

23.50 England - Ungverjaland




Klassiskur glees 5
og fullkomin teeknl
framtidarinnar.

Byrjadu rafmagnad lif med MG!

100% rafdrifnir eda Plug-in Hybrid. Allir stata peir af afgerandi og sportlegu utliti og rimgédu
innanrymi med hugvitsamlegum bunadi sem gerir pér audvelt fyrir ad setjast inn og aka af stad.
Slakadu a i paegilegum saetum @ medan snjallteeknin tryggir anaegjulegan akstur.

MG var & undan sinni samtid pegar hann leit fyrst dagsins ljés i Morris Garages arid 1924.
petta fornfreega vorumerki hefur nu gengid i endurnyjun lifdaga fyrir nyja kynslod.

Komdu og reynsluaktu!

mgmotoris 7 ara abyrgd!

Bilasala Akureyrar Bilaverkstaedi Austurlands BL s6luumbod Bilasala Reykjaness
Akureyri Egilsstodum Vestmannaeyjum Reykjanesbae
www.bilak.is www.bva.is 4811313 www.bilasalareykjaness.is
4612533 470 5070 862 2516 4191881

MG EHS Plug-in Hybrid.
Verd fra: 5190.000 kr.

MG MARVEL R 100% rafdrifinn, fiorhjoladrifinn.
Verd fra: 6.999.000 kr.

MG ZS EV 100% rafdrifinn.
Vera fra: 4.090.000 kr.

BL ehf
Seevarhofda 2 /110 Reykjavik
525 8000 / www.bl.is

ENNEMM / SiA




LIFID

FRETTABLADID

12. oktober 2021 PRIDJUDAGUR

M Lykilspurningin

Hvernig var Bond?

toti@frettabladid.is
Gamall oglainn

Bryndis Osk b.
Ingvarsdottir
svidsstjori hja
Tjarnarbidi
Bond var gamall
ogluinnipessari
mynd. Eins

og hann fyndi
sjalfur ad pad veeri kominn timi
anyjar aherslur. Allir adrir skinu
skaerar en Bond og pad synirad
einn flottur kall & kagga getur ekki
gertallteinn.

Sorgleg kvedjustund

Heimir Mar
Pétursson
fréttamadur
Slappasti Bond
sem ég hefséd
fra Moonraker.
Allur toffari
farinn ur 007 og
a koflum eins og handritid hafi
verid skrifad af Barbéru Cartland
iadrarondina og,politically cor-
rect” feminista hins vegar, eins
undarlega og pad hljémar. Langar
ogvamnar senur og oévinurinn
leidinlegur med engan skyran
tilgang. Sorgleg kvedjustund hja
annars frabaerum Bond-leikara. l

KVIKMYNDIR

No Time to Die
Leikstjorn: Cary Joji Fukunaga
Adalhlutverk: Daniel Craig, Léa
Seydoux, Rami Malek, Lashana
Lynch

boérarinn Porarinsson

Eftir tuttugu myndir og fimm mis-
munandi leikara var James Bond
feerdur aftur a byrjunarreit med
Daniel Craig i Casino Royale 2006.
Longu timaberri endurrasingu
par sem Bond hristi af sér slatta af
aldnum klisjum og kom sem 6venju
jardtengdur prumufleygur inn i 21.
6ldina.

Nyr ténn var gefinn og pétt hann
hafi i framhaldinu hljémad falskur
i Quantum of Solace og holur i
S.P.E.C.T.R.E. ba hitti Bond aftur &
allar réttu néturnar a milli peirra
med Skyfall og na yfirgnefir til-
finningaprunginn krafturinn i No
Time to Die pbennan brotna takt svo
gersamlega pannig ad Daniel Craig-
myndirnar standa sjalfsteedar sem
firnasterkur og einstedur fimm
mynda kafli i langri ségu pessa
freknasta njésnara i bjénustu
hennar hatignar.

Lifsheettuleg tilfinningaspenna

Bond hefur enda ekKki verio teflt a
jafn teept vad adur og verdur aldrei
samur eftir pessa teplega briggja

Daniel Craig virdist kvedja James Bond sattur enda hefur hann ekki verid
jafn gddurihlutverkinu sidan hann birtist fyrst sem 007 i Casino Royale.

klukkustunda peysireid sem gengur
svo neerri honum andlega og likam-
lega ad badi hann og tryggir adda-
endur sitja eftir hristir og hraeroir.
No Time to Die er algerlega ein-
stk Bond-mynd en um leid alveg
demigerd Bond-mynd pegar hin
lokar hringnum sem Craig opnadi
2006 4 medan harfinum og merk-
ingarprungnum visunum i enn eldri
myndir er ofid svo harfint saman
vio fléttuna ad gesahadin og nos-
talgian ganga nestum af manni
daudum { seetinu. Ekki sist par sem
par ber haest stef og stemningar ar
fyrstu Bond-myndinni, Dr. No fra
1962, og einni allra bestu og um leid
vanmetnustu myndinni af peim
6llum, On Her Majesty's Secret Ser-
vice fra 1969. Su sidarnefnda leid
fyrst og fremst fyrir ad par gerdi
George Lazenby sina fyrstu og einu

atrennu ad hlutverkinu pegar hann
kom i kjolfar heilags Sean Connery.
Casino Royale og On Her Majesty’s
Secret Service eiga pad hins vegar
sameiginlegt, og skera sig tr a0 pvi
leyti, ad per fylgja frumtexta Ians
Flemming miklu betur eftir en allar
hinar til samans.

Fyrir vikiod standa par upp tr og
pa ekki sist vegna pess ad peer eru
60rum bradi astarségur og syna
Bond sem tatta tilfinningaveru
og fullan efasemda. bétt hann sé
audvitad bara verkfari sem breska
heimsveldio notar til skitverka.
betta felurisérad liklega hefur ekki
verid jafnmikid um samtol i nokk-
urri Bond-mynd sem aftur gefur
Craig tekiferi til dypri persénu-
skopunar og tekiferi til pess ad
njoéta sin i hlutverki sem hann var
kominn med 6ged a1 S.P.E.C.T.R.E.

Hristur og hreerour banvann sprengi

Léa Seydoux

leikur
Madeleine,
akki-
lesarhael
Bonds.

pannig ad hann er jafnvel betri en
hann var i Casino Royale.
Kjaftavadallinn og tilfinninga-
flekjurnar sla sidan hvergi a
spennuna par sem allir helstu pattir
eru til stadar og keyrdir algerlega i
botn i brjaludum bilaeltingarleikj-
um, loftfimleikum og tilheyrandi
byssubarddégum og sprengingum.

Skuggalegur skiirkur
Grunnsagan er audvitad adeins enn
eitt tilbrigdio vid sama gamla stefio
par sem brjaleedingur ®tlar ad rasta
heiminum og enginn nema 007, sem
er a0 visu ekki einn heldur tvo ad
pessu sinni, getur st6dvad hann.

Plottio hittir samt sérlega vel 1
mark i No Time to Die sem hefur
sidur en svo 1idio fyrir Covid-tof-
ina par sem gereydingarvopnio er
manngerdur smitsjukdomur sem
byggir a nanétekni og getur reynst
sérlega banveenn pegar rétta folkio
smitast.

bott petta hljomi vissulega
kunnuglega pa heitirillmennid sem

ENGIN LEID
AD LEIDAST

Taktu Straeto og fadu frian manuo hja Storytel
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bad gustar
heldur

. beturaf
Lashana
Lynch sem
hinni nyju

007.

stjérnar smitunum ekki bérélfur
Guodnason, heldur Lyutsifer Safin
og er veikasti hlekkur myndarinnar.
Hann lidur a0 visu fyrir pad ad par
sem No Time to Die er l160beint
framhald S.P.E.C.T.R.E. ba er adal-
illmenni peirrar myndar og jafn-
framt erkifjandi Bonds, Ernst Stavro
Blofeld, plassfrekur framan af pann-
ig a0 Safin pessi feer takmarkadan
tima a tjaldinu.

Tima sem Raimi Malek nytir ekk-
ertsérlega vel par sem hann er 6skdp
stadlaour vondi kall og stenst tepast
samanburd vio Christoph Waltz
sem leikur sér afram meo persénu
Blofelds. Safin er i raun litid annad
en daufur skugginn af Dr. No sem
er augljos fyrirmynd hans i helstu
grundvallaratridum.

Adrir leikarar sem endurtaka
rullur sinar ur S.P.E.C.T.R.E. skila
sinu meo fyrirsjdanlegum séma og
ekkert upp a pau Ralph Fiennes,
Ben Whishaw og Naomie Harris ad
klaga.

Fiennes er abudarmikill M og

Naomie

Harris feer
leidinlega
litid ad
gerasem
Money-

penny.

matulega varasamur bjurékrati,
Whishaw fer a0 leika sér talsvert
meo persénu Q en Harris er og hefur
verid sorglega vannytt eftir a0 hun
fékk ad glansa i Skyfall.

Skuggi sterkra stelpna

Léa Seydoux bztir aftur 4 moéti veru-
lega i sem Madeleine og er i senn
grjothoro, vopnfim og heillandi
pannig ad pad ma alveg kaupa pad
a0 henni hafi tekist ad breeda hjarta
Bonds.

Casino Royale var 6hjakvemi-
leg uppfersla 4 Bond sem var
fyrir tepum sextan arum alveg ur
takti vio breytta tima og heims-
mynd. Hann er enn ad reyna a0
fota sig i breyttri verdld og stersta
framfaraskrefid i No Time to Die
eru valdefldu konurnar sem mega
ekkert vera a0 pvi lengur ad kikna
i hnjanum i navist Bonds enda allt-
of uppteknar vio a0 varpa skugga a
hann pegar snerpa i manndrapum
er annars vegar.

ber eru hvorki meira né minna

Anade

Armas er
skemmti-
lega skaed
Paloma.

en prjar valkyrjurnar sem koma
Bond til bjargar & ymsum ogur-
stundum og p6tt Seydoux sé fullfer
um aod bjarga sér an afskipta Bonds
eru hinar tver enn skaedari og vart
ma a milli sja hvor peirra, Lashana
Lynch eda Ana de Armas, blandi sér
i hasarinn af meiri einurd og festu.
Lynch er ferlega toff og skemmti-
leg sem nyr handhafi leyfis til ad
drepa numer 007 og Ana de Armas
er magnadur senupjofur i einu
hressasta bardagaatridi myndar-
innar par sem hun stigur seidandi
vélbyssuballett 4 milli 007 og 007. W

NIDURSTADA: No Time to Die
ersvo uthugsud og djorf ad med
hennitekstad pjappa sidustu
fimm myndunum i pétta heildar-
sOgu par sem hapunktararumlega
50 ara s6gu myndabalksins berg-
mala notalega a medan Daniel
Craig kvedur James Bond med
slikum hvelli og stael ad hann
verdur aldrei samur og ahorfendur
sitja eftir hristir og hraerdir.

NY SENDING

MaxMara BA[SLFR BRAX

Skipholti 21 Simi 551 0770
www tiskan.is
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DC 8900
Klassiskur og sérlega fallegur séfi med mjuku savoy/split ledri.
Faest einnig 2,5 seeta med koniaksbrinu eda svortu ledri.

266.137 kr.E /2o e s

CLEVELAND
Hornséfi. Dokk- eda ljésgratt dkleedi.
308 x 203/104 x 81 cm

161292 kr. REcretais

DC 3600

3ja saeta sofi med slitsterku svortu savoy/split ledri. Hair
armar og vidarfeetur. Einnig faanlegur i koniaksbranu ledri.
202 x 80 x80cm

EZETPIT -299-990+r:

KEEP
2ja szeta. Koniakslitad bonded ledur. 163 x 86 x 60 cm

169.357 kr. B rocrice Ny

www.husgagnahollin.is
4

S Qe
VERSY

Pa finnur baklinginn a
husgagnahollin.is

* Taxfree tilbodid gildir af 6/lum séfum og séfabordum nema sérpéntunum
og jafngildir 19,35% afsleetti. Ad sjdlfségdu feer rikissjédur virdisaukaskatt
af séluverdi. Afslatturinn er alfarid @ kostnad Hiusgagnahallarinnar.

l mmm B HUSGAGNA
mmm Bl HOLLIN

www.husgagnahollin.is
Simi: 558 1100
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MalverkIngvars Pors af Eric Cantona nytur mikilla vinszelda e

Finnbogadottur og Bjork Gudmundsdottur.

nfellur p6 i skuggann af alvéru ahrifavéldunum Vigdisi

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Vigdis og Bjork staerri
en Cantona og Ferguson

Malarinn Ingvar bor Gylfason
er opinn fyrir pvi ad gefa Vi%—
disi Finnbogadoéttur og Bjork
GuOomundsdottur flennistor
verk sem hann hefur nylokid
vi0 a0 mala af peim. Hann
se%ist mala alvoru ahrifa-
valda og annar vart eftirspurn
pegar Michael Jordan og
United-hetjurnar Cantona og
Ferguson eru annars vegar.

toti@frettabladid.is

Verkfraeodingurinn Ingvar b6r Gylfa-
son hefoi getad endad sem arkitekt
eda jafnvel huoflurari en eftir ad
konan hans, Ragna Sélveig borodar-
dottir, hvatti hann til dada eyoir
hann 6llum vinnustundum i bil-
skirnum par sem hann festir pekkt
andlit a striga og annar vart eftir-
spurn sem er mest eftir kempum og
go0sognum dr heimi ipréttanna.

,Eg vari ekkert ad mala ef han
hefdi ekki sparkad mér af stad pegar
vid kynntumst fyrir tepum sex
arum. Hun er lika bain ad vera minn
mesti studningsmadur. bad er alveg
gulls igildi ad eiga godan bakhjarl.
Sérstaklega i byrjun pegar maour
er kannski 66ruggur og ad feta sig
svona afram. bad er alveg nimer
eitt, tvo og prja,” segir Ingvar um
Roégnu sem hélt striga og litum ad
honum i upphafi.

Flott fyrirmynd

,Eg er biinn ad mala risastérar
myndir af Vigdisi Finnbogadoéttur
og Bjork og er ad klara Halldor Lax-
ness. Eg hef malao Vigdisi Finnboga-
déttur einu sinni 4dur og si mynd
vakti 6tralega sterk vidbrogo,” segir
Ingvar P6r og nefnir ad peirri mynd
hafi til demis margoft verid deilt i
Facebook-h6pinn Skreytum hus par
sem fagurkerar hvers konar skiptast
aradum og hugmyndum.

,Eg hef enga tolu a hversu oft ég
hefverio bedinn um ad mala hana,”
heldur Ingvar afram og fer hvergi
leynt meo addaun sina a forsetanum
fyrrverandi. ,Mér finnst hun bara
algjorlega otrulega flott fyrirmynd
og bara geggjud manneskja. Sidan
akvad égbara ao gera Bjork lika sem
adra godsagnakennda manneskju i
islenskri sogu sem folk tengir sterkt

Sir Alex Ferguson med pensil-
strokum Ingvars POrs. MYND/ADSEND

104

Pannig a0 ef Vigdis eda
Bjork myndu vilja eiga
pessar myndir pa held
ég ad ég myndi vera
opinn fyrir pvi a0 gefa
peim myndirnar.

vid,“ segir Ingvar og snyr sér ad Hall-
dori Laxness.

»Mér datt enginn annar i hug
svona i fljétu bragdi. Vio vorum lika
ad gifta okkur i sumar og vorum i
brudarmyndatékunni vid Gljafra-
stein. Pannig ad pad er svona sma
tenging par lika.“

Ingvar segist einnig mala mikio
af iproéttafélki og par ber haest um
pessar mundir Manchester United-
godsagnirnar Eric Cantona og Alex
Ferguson en eftirprentanir af beim
seljast hratt og orugglega. ,betta
selst eiginlega alltaf upp. Eg held
paod sé bara eitt eintak af hvorum
eftir. Eg hef lika malad Maradonna
eftirad hann féll fra og hann seldist
upp hja mér lika,“ segir Ingvar og
batir adspurdur vid ad hann tak-
marki yfirleitt upplagio vio eitthvad
amilli 10 til 30 myndir sem allar eru
nameradar og aritadar.

Feeddur United-madur

,Eg er ManU-madur og er bara alinn
upp vid bad fra pvi ég man eftir
mér. Pabbi elskar Alex Ferguson og
ég geri pad na lika pannigad pao 1a
beint vid ad fara fyrst i United. Eg
vissi alveg hverja ég vildi taka. Eg
hefoi tekid Ronaldo ef hann veri
ekKki spilandi. Mér fannst einhvern
veginn a0 ég yrdi ad taka einhvern
sem er hattur.”

bar sem tilfinningahitinn er
talsverour i addaendum enskra
knattspyrnuklabba telur Ingvar
rétt og mikilveegt ad taka fram ad
hann @tli a0 mala fleiri sambeeri-
legar tvennur ur enska boltanum.
,Einn svona godsagnakenndan
knattspyrnustjora og einn goo-
sagnakenndan leikmann i sterstu
liounum.

Um leid og ég setti Ferguson og
Cantona inn & Facebook pa fékk ég
fulltaf einhverjum skilabodum um
a0 petta veeri vitlaust 1id og eitthvad
svoleidis. Pannig ad pad stendur til
a0 taka fleiri 1i0. Bara svo madur sé
ekki ad m6oga einhverja.“

Alvoru ahrifavaldar

Ingvar segist hafa verid a0 teikna
fra pvi hann var barn. ,Eg var ni 4
timabili a0 spd i a0 lera arkitektur
en endadi svo i verkfraoi en hefdi
alveg eins getao ordid huoflarari.
bao var lika eitthvad sem ég var
ad spailengi,” segir verkfraeding-
urinn malandi sem kann vel ad
meta dhugann sem verkum hans
er syndur.

»,Meér finnst bara geggjad pegar
folk ber pannig tilfinningar til
svona alvoru félks. Alvéru ahrifa-
valda, ekki einhverra eins og eru a
netinu nuna, og er pa alveg tili ad
hafa pessar fyrirmyndir uppi 4 vegg
hja sér.”

Ingvar Por segist adspurour ekki
@tla ad pekja heimili sitt med storu
myndunum af Vigdisi og Bjork pott
hann hafi peer i hdvegum. , bannig
ad ef Vigdis eda Bjork myndu vilja
eiga pessar myndir pa held ég ad
ég myndi vera opinn fyrir pvi ad
gefa peim myndirnar. Eg veit bara
ekkert hvernig maodur getur komist
isamband vid per pannig ad petta
er sma skot i myrkri hérna. bad er
spennandi.“ l
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HUGLJUFT & SPENNANDI
ZAVINTYRI ).K. ROWLING!

Fyrsta skdldsaga J.K. Rowling fyrir b6rn og ungmenni eftir
ad hun skildi vié Harry Potter!

Jack a sér uppahaldsleikfang - litid tuskusvin.

Svinid hefur fylgt honum alla tid, i gegnum surt

og saett. Pangad til adfangadagskvold eitt ad hid

hraedilega gerist: svinid tynist. Hversu langt er Jack ﬂf)" 2
tilbdinn til ad ganga til ad finna pad aftur? % ny

Y BJARTUR

www.bjartur-verold.is
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Hauks Arnar
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Birgissonar
NoOg komio

Fyrir viku vaknadi ég upp vio
vondan draum. Med stirurnar i
augunum skoodadi ég simann a
manudagsmorgni, eftir a0 hafa
deginum 46ur komid heim ar
tveggja vikna utanlandsfero. bar
bidu min skilaboo fra Heilsuveru:
»Haukur. bt hefur greinst med
Covid sjukdéminn.”

begar pessi oro eru lesin, er att-
undi dagur einangrunar ad renna
upp og adeins Orfair dagar eftir.
betta hefur svo sem verio ageett,
mér hefur ekki leidst i eina minatu.
Netflix hefur brotid upp einsleita
fangavistina. bPar sem ég missti
bragdskynio er eina eftirsjain st
a0 hafa ekki fyllt bilinn af sellerii
tilaod éta{tver vikuristad pess ad
eyda hitaeiningum i seelgeeti, snakk
ogannad gimmeladi sem ekkert
brag er af. Eg hefdi getad komi® til
baka ur einverunni i toppformi.

En pad goda vio daginnidager
ad nu sleppur fjolskyldan min ar
vikulangri séttkvi, fjarri vinum,
skola og ®efingum. betta er ni
meira ruglio! Ein vitleysan er st
a0 ég sé skikkaouriallt a0 fjortan
daga einangrunarvist, fullb6lu-
settur, einkennalaus og heilsu-
hraustur. Enn furdulegra er ad allir
peir sem ég komst i teeri vio hafi
verio sendir { sottkvi i heila viku
(til upplysinga hafa allir greinst
neikveeoir). Eflaust lentu far-
pegarnir i seetum 28E og 28F i slikri
prisund. Afsakiod pad, efpetta ratar
til ykkar!

Sottkvi er audvitad ekkert annad
en stofufangelsi, an pess aod vio-
komandi hafi gert nokkuo af sér.
Refsivist an brots. Fyrir skemmstu
voru 10 présent Akureyringa i
sottkvi, med tilheyrandi Il6mun
fyrir baejarfélagio. Er ekki kominn
timi til ad haetta pessu og halda
lifinu afram? W

Kvennaklefinn
Midvikudaga kl. 20.00

h

HERMOSA.IS HRINGBRAUT

Verd birt med fyrirvara um innslattarvillur og/eda breytingar.

550

70%

ALLT AD 70% AFSLATTUR
AF HEILSUDYNUM

SKIPTIDYNUR - SYNISHORN - UTLITSGALLABAR DYNUR

SOFAR & HVILDARSTOLAR Jr 7

NOKKRIR GOPIR A FRAB/RU VERBI

RITSTJORN ritstjorn@frettabladid.is
AUGLYSINGADEILD auglysingar@frettabladid.is
PRENTUN Torg ehf.

DREIFING Postdreifing ehf.
dreifing@postdreifing.is
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FASTEIGNASALAN

TORG

5000

D

GERDPU FRABAR KAUP
50%

MIKID URVAL AF STERDUM
40-60% 50%
200%200  80x200

KING SIZE: 90 x 200

VERD ADUR
17.900 KR.

VERD NU
5.000 KR.

FRESCH HEILSUKODDAR
A 50% AFSLATTI

STORAR OG LITLAR STARDIR

KODDARVER
A 50% AFSLATTI

VERD ADUR
249.900 KR.
VERD NU
174.900 KR.

STUDNINGSSESSUR HANDKLADI

1000 KR.
HOFUDGAFLAR
{ MORGUM STZARBUM

VERD FRA
19,900 KR

BALDURSNES 6 - AKUREYRI

VERSLUN & OUTLET - LISTHUSID - REYKJAViK

VERD ADUR
119.900 KR.

VERD NU
84.000 KR.

60°/o

BORD

VERD ABUR
63900 KR. %
VERD NU '

25.560 KR.

JERSEYLOK
ELDRI GERD A 80-90 CM A

50% AFSLATTI

VERD ADUR
21.900 KR.
VERD NU
8.760 KR.

LAMPAR

ATH
FYRSTUR KEMUR
FYRSTUR FAR
TAKMARKAD
MAGN i BOPI

YMIS
TILBOD i

VERSLUN VERD ADUR

19.900 KR.
VERD NU
5.970 KR.

70%

)

LISTHUSINU LAUGARDAL s. 581 2233
BALDURSNESI 6, AKUREYRI s. 461 1150

e

OPID virka daga fré kl. 10-18 og laugardaga fra kl. 12-16

UMBODSAPILAR Husgagnaval, Hofn i Hornafirdi
og Bara snilld, Egilsstodum | svefnogheilsa.is

MANNA SEFUR A DYNU
FRA SVEFN & HEILSU*

*Samkvaemt konnun fré Gallup.

UM FJORDUNGUR LANDS-



