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pad var skemmtileg stemning a hargreidslustofunni Sjoppunnii ger og
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par eins oga 66rum stofum gat starfsfolk andad léttar vid storf sin eftir ad grimuskylda var afnumin. A midnaettii geer toku

gildi nyjar séttvarnareglur hér a landi sem fela medal annars i sér 2.000 manna samkomubann i stad 500, lengri opnunartima skemmtistada og afnam grimuskyldu ad mestu leyti. FRETTABLADID/ERNIR

Hundruo feroapjonustufyrirtakja
purfa afram lanafrystingu i vetur

Stor hluti ferdapjonustunnar

mun afram purfa a frestun
reioslu ad halda, sum hver
angt fram & naesta ar.

ser@frettabladid.is

FERDAPJONUSTA Um 500 af 1.800
skradum ferdapjonustufyrirtekjum
alandinu munu afram purfa a fryst-
ingu lana ad halda innan islensku
vioskiptabankanna, eda annars
konar frestun 4 greidslum, pé mis-
mikio, innan veggja Arion banka,
Islandsbanka, Kviku og Lands-
bankans.

Heimildir innan ferdapjonust-

unnar herma ad bankarnir muni
dfram syna bidlund i pessum
efnum, enda hafi ferdapjonustu-
sumario sem er ad kvedja verid
undir ventingum i fjolda ferda-
manna ad utan, en um 600 pasund
taristar komu til Islands { sumar,
250 pisundum feerri en vonast hafoi
verio eftir. SOmu heimildir segja
aftur 4 méti ad hver og einn ferda-
madur af pbeim sem p6é komu hafi
vario meiri fjsrmunum i landinu
en almennt hefur tidkast hingao til.

Innan bankakerfisins er fullyrt
ad minnst helmingur ferdapjon-
ustufyrirtekjanna, sem hafa verio
med lan sin i frystingu, muni purfa

600.000

Ferdamenn sem heim-
sottu Island i sumar
voru 600 pusund, 250
pasundum fzerri en
vonast hafoi verio eftir.

4 pvi ad halda vel fram a naesta ar,
en veturinn verdi moérgum peirra
erfiour, ef ekki 6moégulegur, par sem
haonnin i sumar hafi ekki skilad
peim meiri tekjum en sem nemur
rekstrartekjunum; adfongum, leigu
oglaunum fram eftir vetri.

Morg pessara fyrirtekja lendi
svoiillvidradanlegum vanda pegar
sex manada urredi Vinnumala-
stofnunar lykur um aramét, en pa
purfi pau sjalf ad standa full skil &
launagreidslum - og heett sé vid ad
stor eda steerstur hluti peirra 6.500
manna sem hafi verid i launa-
skjoli pess opinbera fari pa aftur &
atvinnuleysisbatur. H

Veroa ao taka
erfioar akvarodanir

EFNAHAGSMAL Nyjar télur um horfur
i efnahagsmalum gefa tilefni til
bjartsyni ad mati désents i hagfraoi.

,Pad er mikill halli a rikissj60i, 8
présent af landsframleidslu sem er
svipad og var hér 2009 og 2010. Hall-
inn verdur ekki minni a pessu ari
vegna kostnaoar vid adgerdir vegna
Covid,“ segir doktor Katrin Olafs-
dottir i sjonvarpspattinum Markad-
inum. sJAsipu 4

Katrin
Olafsdottir,
dosentvid HR

Graskerin
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Angjelin Serkaj er sa eini sem jatad
hefur sok i Raudagerdismalinu.

Domur i dag i
Rauodageroismali

adalheidur@frettabladid.is

DOMSMAL Démur verdur kvedinn
upp i dag i mali fjégurra karla og
einnar konu sem akard eru fyrir
moroid a4 Armando Beqiri i februaar
sidastlidonum.

Samkvaemt dkaru eru fjormenn-
ingarnir taldir hafa haft meo sér
samantekin rdd um moroio og hvert
og eitt peirra gegnt sinu hlutverki
vid undirbuning pess og addrag-
anda.

Adeins einn akardu, Angjelin
Serkaj, hefur jatad s6k i malinu og
segist hafa verid einn a0 verki. Sam-
byliskona hans, Claudia Carvalho,
sem einnig er akaerd i malinu, neitar
sok. bao gera einnig Shpetim Que-
rimi, en hann 6k Angjelin & vettvang
mordsins i Raudagerdi, og Murat
Selivrada, vinur hins latna. W

Langstokk i Kaplakrika
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Langstékkvarinn Markus Rehm ad gera pad sem hann gerir best i Frjalsipréttahusinu i Kaplakrika. Rehm, sem hefur unnid til fjélda gullverdlauna & Ol-
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ympiuleikum fatladra og 4 heimsmetid i langstdkki, er hluti af Team Ossur sem samanstendur af alpjodlegu afreksfélki. FRETTABLADID/VALGARDUR GiSLASON

Skorar a biskup a0 maeta i domsal

adalheidur@frettabladid.is

DOMSMAL Skirnir Gardarsson,
fyrrverandi prestur, krefst pess ad
Agnes M. Sigurdardottir, biskup
Islands, beri vitni vid adalmeodferd
mals sem hann hefur h6fdad gegn
Biskupsstofu og biskupi. Skirni var
vikio fra storfum sem héradspresti
sidasta vor vegna brots 4 starfs- og
sidareglum kirkjunnar eftir ad hann
greindi fjolmidli fra samskiptum
sinum vid séknarbarn sem hand-
tekiod var grunad um ad starfa undir
folsku flaggi i bakvarodasveit heil-
brigdispjéonustunnar.

Adur en til malshéfdunarinnar
kom leitadist Skirnir eftir pvi aod fa
ad koma aftur til starfa, petta er i
annad sinn sem hann missir starfsitt
hja kirkjunni vegna tranadarbrota.
Agnes varo ekki vio pvi pratt fyrir ad
hann hefdi lyst idrun vegna malsins,
sem hann taldi byggt 4 misskilningi i
samskiptum vio bladamann.

Sigurdur Kari Kristjansson, 16g-
madur Skirnis, i Héradsdomi
Reykjavikurigaer. FRETTABLADID/VALLI

I fyrirtéku i malinu i ger var
kveodinn upp darskurdur og fallist
krofu Skirnis um ad fa a0 leida Elli-
sif Tinnu Vidisdottur, fyrrverandi
framkvaemdastjora kirkjuraos, og
Arnhildi Valgardsdoéttur, fyrrver-
andi organista, sem vitni i malinu.

ba lét16gmadur Skirnis, Sigurdur
Kari Kristjansson, boka ad skorad
veri & Agnesi biskup a0 mata i
doém og gefa skyrslu vio adalmeo-
ferd malsins i febraar. ®
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Hyggst heimsakja staoinn
par sem fadir hennar forst

Sarah Wagstaff segist vilja
koma til Islands er démsmali
um beetur vegna foour hennar
er lokio til a0 vitja stadarins
par sem hann forst i flugslys-
inu i Barkardal sumariod 2015.

gar@frettabladid.is

DOMSMAL ,Vid erum loks ad nalg-
astendamarkid i bessari hryllilegu
prautagéngu,” segir Sarah Wagstaff,
dottir Grants Wagstaff sem forst i
flugslysi i Barkardal 9. 4gtst 2015.

Eins og kom fram i Fréttabladinu
iger varadalmeodferd i botamalum
Soruh, tveggja systkina hennar og
moour & hendur Arngrimi Jéhanns-
syni og Sjéva i Héradsdomi Reykja-
vikur 4 pridjudag. Fjolskyldan
telur Arngrim hafa med storfelldu
gdleysi valdid pvi ad Kanadamao-
urinn Grant Wagstafflést er flugvél
sem Arngrimur flaug brotlenti.

Arngrimur fyrir sitt leyti hafnar
pvi med 6llu ad hafa synt af sér
nokkurt galeysi og bar med pvi ad
hann beri 4byrgd 4 dauda Grants.
Sagdi hann i démsal a0 malid hefdi
fengid mikio 4 hann. Logmadur
Arngrims sagoi hann hafa greinst
med afallastreituréskun eftir
slysid. Doms i malinu er ad vanta
innan fjoégurra vikna.

Enginn ur fjolskyldu Grants var
viostaddur réttarholdin i fyrradag.
Arngrimur hefur 1yst Grant sem
g6dum vini sinum og reist honum
minnisvarda norour i Eyjafiroi.

Sarah segist ekki skilja hvers
vegna Arngrimur hafi a beim ram-
lega sex drum sem lidin eru fra
slysinu aldrei sett sig i samband
vid fjolskylduna. Eftirmal slyssins
hefdu getad verid peim audveldari.

,Eg veit ad pabbi hefdi gert hlut-
ina allt 60ruvisi hefdi hlutverkum
peirra veriod snaid vid,“ fullyrdir
Sarah. ,Hjarta mitt brast vegna
pabba eftir slysio og peirrar kulda-

Grant Wagstaff léstiflugvél sem brotlenti og brann i Barkardal i Eyjafirdi.
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Eg veit ad pabbi hefoi
gert hlutina allt 60ru-
visi hefoi hlutverkum
peirra verio snuio vio.

Sarah Wagstaff

MYND/ADSEND

legu medferdar sem vio hofum
fengio hja Arngrimi og trygginga-
félagi hans Sjova.“

Sarah segist hugsa mikid til
fédur sins pessa dagana. ,Eg hugsa
til timans sem vid attum saman
fyrir slysio og til alls pess sem vid
hofum farid & mis vid a peim sex
arum sem lioin eru fra slysinu, slysi
sem ég tel a0 hefdi algerlega verio
haegt ad komast hja med pvi ad
syna meiri umhugsun og arvekni,”
segir han.

A0 pessu sdgou kveost Sarah vilja
pakka 6llum 4 Islandi sem hafi synt
fjolskyldunni vinarpel og studning.
Nu verdi réttletinu vonandi loks
fullnegt.

,ba getum vid lokid ségunni
hans pabba. Eg hlakka til a0 heim-
sekja Island og slysstadinn eftir
petta allt til ad kvedja minn elsk-
ada foour,” segir Sarah. B
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Kynna malaboro
forvarna
gegn ofbeldi

arnartomas@frettabladid.is

SAMFELAG Nytt malaboro adgerda
i sampykktri forvarnaaatlun gegn
kynferdislegu og kynbundnu
ofbeldi fyrir arin 2021 til 2025 var
kynntigeriforsetisraduneytinu.

Katrin Jakobsdottir,
forsaetisradherra

Melabordinu er ®tlad ad fylgja
eftir 26 adgerdum um forvarnir sem
settar voru fram i pingsalyktun. A
svedi maelabordsins ma sja stéou og
framvindu adgerda asamt upplys-
ingum um stéou hverrar adgeroar.
Af 26 adgerdum er teplega helm-
ingur enn a byrjunarstigi.

Forsaetisradherra hefur framlengt
skipun styrih6ps um framfylgd
ofangreindrar pingsalyktunar.

EkKi lengur eitt
vero um allt land

arnartomas@frettabladid.is

STJORNSKIPULAG Breytt verdskra
Islandsposts tekur gildi 1. névember
nastkomandi par sem verdbreyt-
ingar veroda a sendingu fjolposts og
0 til 10 kil6a pakka.

)
LA
porhildur O16f
Helgadottir, for-
| stjorilslands-
i ' posts

Astzda breytinganna eru ny 16g
sem kveda a um ad gjald fyrir send-
ingar endurspegli raunkostnad,
en aour var kostnadur jafnadur ut
pvert yfir landid med studningi fra
rikinu. Gildistakan pyoir ad sums
stadar mun verd hakka en lekka a
60rum stooum.

,betta er snuid og landsbyggdin
er ad fara ad borga nanast allan
reikninginn sem rikid hefur veriod
ad nidurgreioa fram til pessa,” segir
borhildur Ol6f Helgadottir, forstjori
Islandspésts. ,Rikid dkvedur aud-
vitad hvernig og hvad er nidurgreitt
og petta kemur sér vel fyrir suma, en
petta eruaudvitad engar gledifréttir
fyrir folk i dreifbylinu.“ B

Facebook er adalleigumiolun landsmanna

bth@frettabladid.is

LEIGUMARKADUR Vilji landsmanna
til ad leigja husnaoi fremur en bua i
eigin husnaedi eykst 4 milli ara. Yfir-
gnefandi meirihluti leigjenda segist
b6 kjosa ad btia i eigin htisnaoi.

[ oktéberméanadarskyrslu hag-
deildar Hasna0is- og mannvirkja-
stofnunar kemur fram ad i fyrra
ndoi hlutfall peirra sem kjésa ad
bua i leiguhtsneaoi lagmarki, eda

»

Hatt i 30 prosent
legjenda segjast finna
sér husnadi i gegnum
Facebook.

8,8 prosent. Hlutfallid hakkar upp
i 12,1 prosent i ar. betta hlutfall
hefur ekki melst svo hatt sidan 2018
pegar pad meldist 14,3 prosent.

P4 vekur athygli samkvaemt
skyrslunni ad Facebook er ordid
helsti vettvangur fyrir folk sem
finnur sér leiguhtsn=di. Vagi
Facebook pegar félk finnur sér
leiguhtsnadi hefur aukist & sio-
ustu premur arum. Hatt { 30 pré6-
sent leigjenda finna sér leiguhus-

n&0diigegnum Facebook, en riflega
20 proésent fa lausn sinna mala i
gegnum vini og kunningja, sem er
nestoflugasta leid peirra sem leita
leiguhasnadis.

P6 nokkur munur er a milli
kynjanna. Konur a leigumarkadi
nota Facebook hlutfallslega meira
en karlar. A moti leita karlmenn
talsvert meira til vina, kunningja og
@ttingja pegar peir purfa ad atvega
sérleiguhasnaedi. B

Erfioar akvaroanir fram undan en
varhugavert a0 skera of hratt niour

Nyjar tolur um horfur i efna-
hagsmalum gefa tilefni til
bjartsyni ad mati dosents i
hagfraeoi. Ekkert lat er a halla-
rekstri rikissjods i ar. ,Erum
a0 detta inn 1 klassiskan
vitahring“ segir Kristran
Frostadottir, hagfredingur og
pingmadur.

elinhirst@frettabladid.is

EFNAHAGSMAL ,Pad er mikill halli
a rikissjoo0i, atta préosent af lands-
framleidslu sem er svipad og var hér
2009 og 2010. Hallinn verdur ekki
minni & pessu ari vegna kostnadar
vio adgerdir sem hefur verio fario
ivegna Covid,” segir doktor Katrin
Olafsdottir, dosent { hagfredi vid
Haskolann i Reykjavik.

Katrin variviotali vid Markadinn
4 sjénvarpsstdoinni Hringbraut i
gerkvoldi.

,Pad var ennpa afgangur 2018 en
pao sneristihalla 2019 og afgangur-
inn hafdi farid minnkandi og bad
var farid a0 hagjast a hagvexti og
atvinnuleysi féor hekkandi 4dur en
Covid skall 4, pannig ad vid férum i
heldur verri att. Og nt verdum vio
ad byrja alveg fra grunni,” sagdi
Katrin.

A0 sogn Katrinar er hins vegar
spurning hvernig farid verdi i ad
minnka hallann til ad nd aftur jafn-
vegi, pvi nt sé mikid akall eftir
aukinni heilbrigdispjonustu. Pad
pbyoi meiri atgjold.

,bad er varhugavert ad byrja ad
skera nidur hallann mjég mikid,
enda engin porf & pvi. Kostnadur
vid okkar skuldir hefur leekkad
mjog mikio sidustu arin pannig ao
ég myndi segja a0 bao ®tti ad setja
einhverja skynsamlega detlun um
hvernig pa atlar ad beeta vio heil-
brigdispjonustu og sidan ad finna

Kristran
Frostadottir

gb0aleid til a0 klara pessar adgerdir
sem eru i gangi vegna Covid og
komast svo a lygnan sj6é pott pad
kosti einhvern hallarekstur & nestu
arum,” sagoi Katrin i Markadnum.
,Erfidou akvardanirnar koma ntna.
Stér hluti afhalla pessa ars og sidasta
kom til sjalfkrafa pvi hagkerfid var
ais, pad var ekki dkvordun ao leyfa
halla ad myndast. betta var algjor-
lega 6hjakvemilegt,“ segir Krist-
run Frostadéttir, hagfredingur og

Katrin
Olafsdottir

nykjoérinn pingmadur Samfylking-
arinnar, um ba st60u sem ny rikis-
stjorn standi frammi fyrir i efna-
hagsmalum.

,Heilbrigdismalin eru klassiskt
demi um mikilvaegi pess ad hafa
einhverja syn fyrir samfélagio og sid-
asta kjortimabil syndi svart & hvitu
hversu 6samstiga rikisstjérnin er
pegar kemur a0 stéru myndinni p6
a0 heegt sé ad halda daglegum verk-
efnum gangandi,” segir Kristran.

Erfid verkefnii
rikisfjarmalum
bida naestu
rikisstjornar.
FRETTABLADID/
VILHELM

Hagfredideild Landsbankans
spdir na 5,1 présents hagvexti hér
4 landi a pessu ari. Samkvamt
spanni mun pralat verdbolga knyja
aum toluverda hekkun styrivaxta.
Pad bitnar meodal annars a beim
sem eru skuldsettir vegna hus-
nois.

,Pa er lykilatridi ad koma bénd-
um a hisnaodismarkadinn,” heldur
Kristrun afram. ,Rikisstjérnin
hefur athyst abyrgd 4 markadnum
til Sedlabankans og bankakerfis-
ins og leyst adgengisvanda f6lks
ad {budamarkadnum med pvi ad
yta undir aukna skuldsetningu.
Vid erum ao detta inn i klassiskan
vitahring par sem 6dyrt fjarmagn
prystir upp ibudaverdi, sem svo
prystir upp launakréfum, verdlagi
og svo dfram hasnaedisverdi.“ B
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Pid erud
framurskarandi

| draradir hefur Creditinfo unnid greiningu a rekstri
islenskra fyrirteekja og veitt Framurskarandi fyrirteekjum
vidurkenningu fyrir drangurinn.

Meirihluti Framurskarandi fyrirtaekja hefur valio
islandsbanka sem sinn samstarfsadila.

Vid 6skum Framurskarandi fyrirtaekjum innilega til
hamingju med arangurinn og vidurkenninguna.

Starfsfolk islandsbanka

Framurskarandi
fyrirtaeki
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Sumarylurinn er nu horfinn ar

Laugaskardi.  FRETTABLADID/VILHELM

Kuldaskeio rikir i
Laugaskaroslaug

gar@frettabladid.is

HVERAGERDPI Hitasveiflur i gufu-
veitunni sem hitar vatn fyrir
sundlaugina i Hveragerdi gerir ad
verkum ao vatnio i lauginni hefur
ekkinad akjosanlegum hita { haust.
Jéhanna M. Hjartardéttir, menn-
ingar- og fristundafulltrai, sem
hefur umsjon med sundlauginni
og 60rum ipréttamannvirkjum i
banum, segir reyndar alls ekki um
nytt vandamal a0 reda heldur hafi
gliman vid kulda ad vetrarlagi stad-
i0 afog tili tuttugu ar eda lengur.

,Vid virdumst ekki vera ao fa
négan hita meo gufunni og pad er
verio ad skoda ymsa moguleika,
bxoi vardandi pad sem snyr ad
gufuveitunni og innanhuss hja
okkur,“ atskyrir Johanna.
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bao er verio a0 skoda
ymsa moguleika.

Johanna M. Hjartardottir, menn-
ingar- og fristundafulltrui

Eins og stadan er ndna er hitinn
ilauginni ad s6gn Johénnu 23 til
25 graour en akjosanlegt hitastig
sé 28 til 30 gradur. Adeins annar af
pottunum sé hitadur p6tt hann sé
reyndar ekki alltaf eins heitur og
menn vilji. P4 sé hitinn 4 vatninu
isturtunum 6stdédugur og beer geti
verio kaldar stundum. Gufubaodid
sé hins vegar i géou lagi. Skola-
sund hafi p6 fallid niour i bili pvi
laugin pyki adeins of kold fyrir
bornin pott fullordnir gestir geti
vel stundad sitt sund. Adséknin sé
enda svipud og venjulega a haustin.

yLaugin er alveg sundfeer en viod
viljum na upp meira hita,“ undir-
strikar Jéhanna.

Segir rjupnaveioi nu vera brjalaoan booulshatt

ser@frettabladid.is

VEIPI Indridi Adalsteinsson, saud-
fjarbondi a Skjaldfénn i Isafjardar-
djupi, segir ad rjupan sjaist ekki
lengur i kjorlendi hennar a Langa-
dalsstrond, einmitt & pvi stora svaeoi
sem rjupnaveidimenn rémudu fyrr
a timum.

»+Hér voru risastorir flokkar af
rjapu a sidustu 6ld,“ segir Indridi, en
hann kveodst hafa lagt byssuna 4 hill-

una um aldamétin pegar stofninn
me0 riffilinn um 6x1 og @tladi mér
g60an dag, enda kringumstaedur
godar, stilla og snjodilar i fjollum. Eg
sa atta rjapur, skaut per allar, en sa
svo ekki meira af fugli pann daginn.
bar me0 heaetti ég pessu.”

Eftir pad hefur Indrioi verid gagn-
ryninn a rjapnaveioi: ,Mér ofbydur
pessi brjaledislega veidimennska
par sem menn plaffa héglunum &

Indridi
Adalsteinsson

heilu hépana a flugi. bad er svivirdi-
legur reefildomur. Rjipur eiga menn
ad skjota med rifflum a jorou nidri.
Annad er bédulshattur,” segir hann.
Ole Anton Bieltvedt, formadur
Jardarvina, sagdi i Fréttabladinu i
ger stofnstaerod rjipu minni en hin
var arin pegar veidin var bonnud.
Hann skorar & umhverfisradherra
ad banna veidi i vetur.Indridi tekur
undir. ,Stofninn er ekKki i veidihaefu
astandi. Pad er a hreinu.“ l

Langflest born i leikskola i sinu hverfi

Fjoldi barna sem voru innritud utan hverfis 16gheimilis

Flest born sem hafa verio inn-
ritud ileikskola i Reykjavik a
pessu ari hafa fenglg leikskola-
plass i pvi hverfi sem l6gheim-
ili peirra er skrao i. Af beim
bérnum sem eru i leikskola
utan hverfis er meirihluti {
leikskola i hverfi sem 11g§ur ao
peirra. 223 born eru i leikskola
utan hverfis 16gheimilis.

lovisa@frettabladid.is

SKOLAMAL Af 1.623 bérnum sem
hafa verio innritud i leikskola i
Reykjavik fra 1. mars 4 pessu ari eru
223, eda um 13 prosent, i leikskola
utan pess hverfis par sem 16gheimili
peirra er skrad. Um 87 présent eru
pviileikskola isinu hverfi. Fra bessu
er greint i svari Reykjavikurborgar
til Fréttabladsins en spurt var um
ymis mal tengd innritun i leikskola.

Akortinu sem fylgir ma sja hversu
morg born eru i leikskéla i hverju
hverfi sem ekki eru meo skrad 16g-
heimili par. bau hverfi sem eru med
flest bérn sem eru utan hverfis
16gheimilis eru Arbar og Nord-
lingaholt, pbar sem 48 bérn eru utan
hverfis og Hlidar bar sem 55 born
eru sem ekki eru med skrao 16g-
heimili. Par eru flest bérnin i naer-
liggjandi hverfum i leikskoéla en i
tilfelli Arbajar og Norolingaholts er
meirihlutinn ad koma frekar langt
fra, eda fra Haaleiti og Bustodum og
ar Vesturbenum.

Ef hverfin eru skodud meo tilliti
til pess hvar bornin sem ekki fengu
plass i hverfinu sinu eru, ma sja ao
61 barn i Haaleiti og Bastéoum er
ekki i leikskola i sinu hverfi, i Laug-
ardal er um ad reda 38 born en faest
eru bau i Arbz og Nordlingaholti,
par sem adeins fimm born eruileik-
skola utan sins hverfis.

Af bessu 61 barni sem ekki fékk
vistun i Hialeiti og Bist6dum ma
sjd ad um helmingur er meo vistun
i Hlidum eda Laugardal.
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M 223 born eruileikskola utan
hverfis.

M i Grafarholti og Ulfarsarsdal
eru fast bdérn utan hverfis,
eda atta. Af peim koma sjo ur
Grafarvogi og eitt ur Haaleiti
og Bustodum.

M i leikskolum i Arba/ Nord-
lingaholtieru 48 boérnileik-
skolum i Arbae/Grafarholti
sem eru ekki med [6gheimili
i peim borgarhluta. Af peim
eru 17 bérn sem eru med 16g-
heimili i Haaleiti/ Bust6dum.

M i I6gheimilishverfinu Haleiti/
Bustddum er 61 barn sem
saekir leikskola i dnnur
hverfi. 21 af peim saekir
leikskola i Hlidarnar og9i
Laugardalinn.

Born ileikskola utan hverfis 16gheimilis

B Afbérnunum sem eiga 16g-
heimiliiVesturbaenum er 21
sem sakir leikskolaiadra
borgarhluta. Sex af peim
sakja leikskola i Arbae/ Nord-
lingaholt og sex sekja skola i
Hlidum.

B Fimm born fara i Breidholt
i leikskola a hverjum degi
en eitt barn ur Breidholti i
Vesturbaeinn.

M 17 born fara & hverjum degi
Gr Haaleiti/Bustodum i leik-
skola Arba/Nordlingaholti
en eitt barn fer padanileik-
skola i Haaleiti/Bustodum.

M [ Breidholti eru prjli bérn sem
faraileikskolai Grafarvogiog
sami fjoldi fer ar Grafarvogi i
Breidholtileikskoéla.

bessi 1.623 born eru ymist ad
hefja leikskoladvél, koma ar sjalf-
stett starfandi ungbarnaleik-
skolum eda ad fara a milli borgar-
rekinna skola. bau eru flest fedd
4 sioari hluta arsins 2019 eda fyrri
hluta ars 2020. Alls voru 643 born
med flutningsumsékn en medal
peirra eru bérn sem voru ad koma
fra sjalfsteett reknum ungbarnaleik-
skoélum yfir i borgarrekna.

begar foreldrar saekja um leik-
skolavist geta pau valid allt fra
einum upp i fimm leikskélum og
fram kemur i svari Reykjavikur-
borgar a0 foreldrar 197 barna sam-
pykktu bod fra skéla sem var i 2.
vali, foreldrar 84 barna sampykktu
boo fra skéla sem var i 3. vali, for-
eldrar 44 barna sampykktu boo fra
skola sem vari 4. vali og foreldrar 26
barna sampykktu bod fra skéla sem
var i 5. vali. bad eru alls foreldrar
351 barns eda um 22 présent peirra
barna sem fengu bod um vistun. l
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Segir ekkert svigrum
til launahakkana

magdalena@frettabladid.is

Jéhannes bér Skulason, fram-
kvemdastjori Samtaka ferdapjon-
ustunnar, segir ad ekkert svigram
sé til launahakkana i ferdapjénust-
unni. betta sagdi hann i sjénvarps-
pattinum Markadinum sem syndur
var a Hringbraut { geerkvoldi.

[ Fréttabladinu i ger var umfjoll-
un um Lifskjarasamninginn par
sem fram kom a0 forsvarsmenn
verkalyoshreyfingarinnar myndu
sekja launahakkanir 4 nasta ari
i tengslum vio hagvaxtaraukann.
Aodspurour hvort svigram sé til
launahekkana segir hann ad svo
sé ekKki.

,Nei, pad er ekkert svigram til
launahakkana hja ferdapjonustu-
fyrirtekjum. Pao hlytur ad gefa
augaleio eftir tekjuleysi i marga
manudi, nestum bpvi tvo ar, par sem
skuldir hafa safnast upp hja fyrir-
tekjunum og pau hafa att i erfio-
leikum med ao halda lykilfélki i
starfi,“ segir Johannes og batir vid
ad ekki sé tryggt ad nasta sumar
ver0i ferdapjénustunni stérkostlegt.

,Pad er engin trygging fyrir pviad
nesta sumar veroi storkostlegt fyrir
ferdapjonustuna og 6liklegt ad pad
naist ad vinna upp 61l vandamalin.
Pad mun alveg taka jafnvel upp i
fimm &r ad taka & pessum vanda
og bao er algjorlega ljost ad pad er
engin innisteda fyrir launahaekk-

104

Nei, pad er ekkert
svigram til launahaekk-
ana hja ferdapjonustu-
fyrirteekjum.

— Johannes bor
Skulason, fram-
kvaemdastjori
Samtaka ferda-
pjonustunnar

unum hja ferdapjénustufyrirtaekj-
unum.”

Hann batir vid ad p6 svo ekki sé
unnt ad heekka laun i ferdapjonust-
unni megi skoda ad beeta ymsa adra
petti. ,bad er moguleiki ad skoda,
ef verkalyosfélogin eru tilbain til
pess, ymsar straktarbreytingar, til
damis vardandi dagvinnu, yfir-
vinnu og vaktaalag. Eg tel ad pad
veeri atvinnulifinu til g6da ef pessir
peattir veeru skodadir med skyn-
somum haetti.“ W
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Ofard er demium leikid islenskt efni sem margir horfa a.

Mun meira horft a islenskt
gaeoaefni heldur en erlent

Islenskir ahorfendur eru
dhugasamari um ad horfa a
islenskt efni heldur en erlent.
bavilja auglysendur fremur
auglysa i islensku gedaefni
en erlendu.

magdalena@frettabladid.is

Heidar Gudjonsson, forstjori Synar,
segir i samtali vido Markadinn ad
pad ad bjoda upp a islenskt geda-
efni sé eina samkeppnisstadan
sem islenskir fjolmidlar hafa. ,bad
er pannig ad pad ad bjéda upp a
islenskt geodaefni er i raun eina
samkeppnisstadan sem islenskir
fjolmiolar hafa bvi pad hefur verid
svo mikill véxtur i pessum erlendu
efnisveitum ad pad sem eftir
stendur fyrir smerri efnisveitur
er minna og pa skiptir 6llu ad hafa
reynda innkaupaadila med langa
reynslu,” segir Heidar og bzetir vid
ad mikiod af efninu sem efnisveita
Synar bydur upp a hafi pau fram-
leitt sjalf.

,Adur en efnisveitur komu til
sdgunnar fylgdu sjéonvarpsstdoovar
akvednum tiskubylgjum, eins og
pegar St6d 2 kom til sdgunnar ba
var buid a0 svelta Islendinga af
amerisku sjonvarpsefni. Sidan fékk
félk leid 4 pvi efni og peir sem horfa
hvad mest a erlendar efnisveitur
pra islenskt efni. Hja St60 2 h6fum
vid framleitt umtalsvert meira af
islensku efni en Rikisutvarpid.

Magnuas Ragnarsson, fram-
kvemdastjori hja Simanum, segir
ad Siminn leitist eftir pvi ad bj6oa
upp & bléndu af beodi innlendu
og erlendu efni. ,bad eru allir ad
bjéoa upp a einhverja blondu af
innlendu og erlendu efni og pad er
miklu 6dyrara klukkutimaverdio &
erlendu pattunum en a innlendum.
En & m6ti kemur ad maour fer
meiri auglysingatekjur afinnlenda
efninu. Samsetningin fer lika mikio
eftir pbvi hvort madur sé { 4skriftar-
modeli eda frimodeli.”

Hann batir vid ad auglysendur
séu sérstaklega ahugasamir um ad
auglysa i islensku gedaefni. ,Aug-
Iysendur eru i grunninn ad kaupa
augu og vilja tryggja a0 pad séu
akve0id margir { akvedOnum mark-

Heidar Gudjons-
son, forstjori
Synar

Magnus
Ragnarsson,
framkvaemda-
stjori hja Sim-
anum

hépi sem sja auglysinguna. bad
gefur lika augaleid ad auglysendur
vilja frekar auglysa { geedaefni og
peir eru sérstaklega ahugasamir
um islenskt efni.”

Heidar segir a0 auglysendur ein-
beiti sér mikio ad einstaka mark-
hépum. ,Auglysendur eru med
dkvedna markhépa. Til demis
vilja dkveonir auglysendur auglysa
i Pepsi Max-boltanum en 4 medan
eru svona sterri skemmtipattir
eins og Stora svidio sem er a0 fara
af stad 4 nestunni, peir peattir na
til miklu breidari héps svo pad er
mikill ahugi 4 ad auglysa i peim.”

Magnus og Heioar segja baoir ad
paod sé afar erfitt ad fa syningarrétt
astoru erlendu sjénvarpsseriunum.

,bad er ordid mjog erfitt ad
komast i stéra efnid sem verdur til
istadiéunum i Los Angeles pvi pau
eru 6ll farin a0 selja i gegnum eigin
Opp,“ segir Magnus.

Hann segir jafnframt ad mun
meira sé horft a innlent leikid efni
en 4 pad erlenda. ,Ahorf4 innlent
leikio efni er um 5-6 sinnum meira
heldur en erlent efni. En sidan eru
fravik fra pessu eins og ahorf a
seriur 4 bord vid Bachelor og Love
Island er gridarlega mikid, en pad
eru ekki margir slikir peettir. Ef
madur finnur vidlika efni er pad
virkilega hagstaett pvi haegt er ad
kaupa betta efni & lagu verdi en a
sama tima fer pad mikio ahorf og
par meo miklar auglysingatekjur.”

Hann betir vid ad Sjénvarp
Simans leggi dherslu 4 a0 hofoa

FRETTABLAPID/EYPOR

til breids hoéps i streymisveitunni.
,I Premium pjénustunni purfum
vid ad na til allra & heimilinu. En &
frirdsinni aftur 4 méti reynum vio
helst a0 na til kvenna a aldrinum
25-45 ara pvi auglysingalega séd er
mestar tekjur ad hafa par. En auo-
vitad einskordum vid okkur ekki
vio pad pvi vid erum lika med sér-
rasir fyrir enska boltann sem ner
tilannars héps.”

Heidar segir ad hja Syn hafi verid
synt mikio efni fra erlendu streym-
isveitunum aour en peer féru af stad
med sinar eigin efnisveitur. ,Adur
en HBO og Warner féru af stad
med sinar eigin efnisveitur vorum
vid ad syna efni fra peim, eins og til
demis Friends-peetti, en nina fra
og med daramoétunum verdur petta
alltsaman inni a peirra eigin efnis-
veitum en vio sjaum ao ahorfio a
pessa patti er saralitid bannig ao
vid séknum pess ekkert sérstak-
lega,“ segir Heidar og batir vio ad
pbao sé amelisvert ad ekki séu settar
kvadir 4 erlendar streymisveitur til
ad talsetja efni.

,Pad sem er 6sanngjarnt i pessu
er a0 vio erum tilneydd til a0 tal-
setja allt barnaefni og texta allt
efni medan erlendu streymis-
veiturnar gera hvorugt og kera
sig kollottar. Sa sem ber abyrgo a
pessu er menntamalaradherra og
pau i menntamalaraduneytinu
horfa i gegnum fingur sér meo
petta. Madur i raun skilur ekki
pessa afstddu pvi petta skiptir svo
miklu mali upp a islenska tungu,*
segir Heidar.

Hann segir jafnframt ad Syn taki
menningarlegt hlutverk sitt mjog
alvarlega. ,Vid tokum okkar menn-
ingarlega hlutverk mj6g alvarlega
og viljum vera meo fjolbreytt efni.
Vid erum ad kaupa efni baoi til
ad syna i linulegri dagskra en lika
til a0 setja a efnisveituna okkar
og ba skiptir miklu mali a0 vera
med svokallad ,evergreen“ efni,
pbad er ad segja efni sem lifir lengi.
Einhver pattur par sem er adeins
verid ad tala um malefni lidandi
stundar hentar ekki i efnisveituna
en pattir sem eru timalausir eins
og til demis skemmtipattir eru
miklu betri fjarfesting.“ W
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I pessum fimm stjornu storsongleik
leggja leikarar, dansarar og
tonlistarmenn allt i sélurnar vid
leitina ad Bubbanum i okkur dllum.
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Horftivesturad tignarlegum Systrastapa en efst a honum er sagt ad aska tveggja syndugra nunna sé grafin. MYNDIR/OMB
S V Ildllglll’

[ ]
Systrastapi

Skammt fra Kirkjubjarklaustri er Systrastapi, tignar-
legur mosavaxinn klettastapi. Likt og mérg énnur
ornefni a pessu svaedi visar pad til nunnuklausturs sem
stofnad var arid 1186 i Kirkjube a Siou. bad var rekiod
til 1542 en vid tok storbyli og sidar péttbyliskjarni sem
fékk nafnid Kirkjubejarklaustur og telur { dag um 200
ibua. Ofan Klausturs er Systravatn, en tr pvi rennur
Fossa sem steypist ofan af fjallsbrininni sem Systra-
foss og setur sterkan svip 4 bainn. Systrastapi liggur
vestar en komast ma ad honum eftir fallegri gonguleid
Gudbjartsson sem hentar jafnt ungum sem 6ldnum. Tilvalio er ad
hjartaskuro- hefja gonguna vio Systrafoss og tekur gangan fram og
leknirognattaru-  til baka ad Stapanum innan vid tver klukkustundir.
unnandi Umbhverfi Systrastapa er groskumikid og greenir litir
aberandi. Skammt fra Stapanum rennur sidan Skafta
makindalega med fram Eldhrauni, en pad rann i
Skaftareldum 1783-1784 og er hluti steersta hrauns sem
runnio hefurieinu gosi 4 sidasta arplisundi 4 jordinni.  Af Systrastapa er einkar fallegt utsyni yfir Eldhraun og Skafta sem rennur makindalega fram hja.
Hegt er ad ganga i kringum Systrastapa en peir sem
ekki pjast af lofthraedslu @ttu ad fikra sig upp jarn- Umbhverfi
kedju sunnan megin i honum. Efst er slétt f16t og af d Systrastapa er
henni frabzrt atsyni yfir umhverfi Systrastapa, ekki e groskumikio
sist fallega mosavaxio Eldhraun. Efst 4 Stapanum ma p og granir litir i
einnig greina tvaer pufur sem pjé0saga segir a0 sé leg- 3 g adalhlutverki.
stadur tveggja klaustursystra sem brenndar voru a bali . 4
Olafur Mar vegna brots & sidareglum. Onnur peirra hét Katrin og
Bjérnsson var brennd a bali 1343 fyrir ad hafa selt sig fjandanum,
augnleknir og misfarid med vigt braud og lagst med karlménnum.
ljosmyndari Hin hafdi talad 6gudlega um pafann en eftir sida-
skiptin 1550 var htn talin saklaus og 6x gréour a leidi
hennar. A leid Katrinar 6x hins vegar ekkert en adrir
segja pyrnir.
A leidinni heim er tilvaliod ad kikja nanar & Systra-
foss, en i gilinu framan vid sérkennilegan fossinn er
risastor steinn, Fossasteinn, sem hrundi nidur ar
fjallinu { miklu prumuvedri 1830. Einnig ma fylgja
gonguleid upp ad Systravatni og gronu umhverfi pess.
[ vatninu eiga tveer nunnur ad hafa drukknad en per
aszldust badar 6venjulega fallegan gullkamb sem
peim var réttur upp ar vatninu. bad er 6heett ad meala
med gongu a sl6oir syndugu nunnanna vid Klaustur
en hvort per séu hvati til ad ganga i klaustur latum
vio 6sagt.l
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Bilaapdtekid Haedasmara
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Bilaap6tekid Haedasmara Opid 10 - 23 alla daga
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[slenski ottinn

Sigmundur Ernir
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Sioari tima
rann-
soknir hafa
afhjapao
pessa alda-
longu og
sauotryggu
aodaun
aageeti
atnara-
mennsk-
unnar.

in athyglisverdasta pversognin

pjédmalaumraedunni a Islandi er

viovarandi otti eyjarskeggja viod

alpjodleg vioskipti a sama tima og

pad liggur fyrir ad hagseld Islands
hefur a 6llum timum komid ad utan.

Likast til hefur pj6oin ekki porad ad vidur-
kenna pessi sannindi af pvi pau eru a skjon
vio sjalfsmynd hennar. Lengst af hefur pad
nefnilega hljomad betur i eyrum hennar ad
landsmenn séu sjalfum sér nogir, hafi allt til
ad bita og brenna, 4 landi jafnt og legi og purfi
ekki a 60rum ao halda, hvorki konunglegu né
klerklegu valdi, hvad pa kaupmannsnefnum
ad utan sem aldrei hafa selt peim annad en
madkao mjol.

Og leidarstefid i gegnum tioina hefur 1atio
ljuflega i eyrum, hringinn i kringum landio; ef
pad faest ekki i kaupfélaginu parf madur ekki &
pvi ad halda.

bessi heimottarlega einangrunarhyggja
hefur verio varin meo peim aldalanga rok-
studningi ad utlendingar séu varasamir og
vilji ymist reena kostum lands og sjavar e0a
landsménnum sjalfum - og pvi hafi gooir
Islendingar purft a 6ruggu skjoli a0 halda,
jafnt 6ldum saman og 6llum stundum. Og
mikil gudsblessun hafi pao verio allan timann
fra landnami a0 eiga ekki landamaeri ad
60rum og illa reetnum pjéorikjum, en Gthafio
allti kring hafi verndao félk og fénad fyrir alls
kyns pestum og 6aran og haldio reningjunum
iburtu, svona oftast ner.

Sidari tima rannsoknir 4 vegum hagfraeo-
inga, sagnfredinga og stjérnmalafredinga
hafa afhjupad pessa aldaléngu og saudtryggu
addaun a ageeti atnaramennskunnar sem
algera rokvillu, pvi pvert 8 méti hafi Islend-
ingar aldrei rétt betur ar kiitnum en einmitt
pegar peir hafa greett hvad mest a itlend-
ingum.

[ nyjustu rannso6kninni af pessu tagi fer
Baldur Porhallsson, professor 1 stjornmala-
freedi vid Haskola Islands, fyrir flokki freedi-
manna sem kannad hafa viohorf Islendinga til
alpjooasamskipta. Nidurstédur hennar benda
eindregio til pess a0 mikilveegi peirra fyrir
Islendinga hafi verio vanmetin, auk pess sem
kostnadur vid pau hafi verid ofmetinn.

En or0reodan hafi samt sem adur ekkert
breyst: allt pad illa komi enn ad utan - og jafn-
vel pétt landinn viti betur — og hafi kannski
alltaf vitad — ad verslunarsamningar vid
utlond og erlend fjarfesting hafi skilad peim
mestu uppgripunum og audlegdinni, pa skal
ottinn afram vera 60ru yfirsterkara. B

Vandadir sofar
fra Fama
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Ingi 6kupor

Logreglustjorinn a Vesturlandi
hefur booid kjorstjérnarfor-
manninum Inga Tryggvasyni a0
ljuka talningarklaorinu meo 250
pusund kréna sektargreioslu og
leggur pannig ad jofnu ad klaora
alpingiskosningunum meo 16g-
brotum og akstri a yfir 160 kil6-
metra hrada a pjédvegi. Kristinn
Hrafnsson, ritstjori Wikileaks,
vekur athygli & pessu a Facebook
og bendir a nyja réttarévissu par
sem kjorstjornin hafnar sektinni
pvi ekki hafi verid um asetning
ao reda. ,Ef ekki verour akeert
imalinu @ttu adrir sem fa a sig
sektir a0 lita 4 pad sem fordemis-
gefandi. Hver hefur ekki ekio yfir
hamarkshraoa algerlega évart?“

Vondur hamborgari

Tomas Tomasson, nykjorinn
alpingismaour og I6ngum
kenndur vio Balluna, gaf nyju
James Bond-myndinni fallein-
kunn a Twitter eftir a0 hafa
gengid tihléi. Ord hans vega
ekki sist pungt par sem goédur
borgari og spennumyndir

lata somu 16gmélum eda eins

og hann ordadi pad i viotali

vio Fréttabladiod i addraganda
opnunar Ballunnar 2004: ,Ham-
borgarar eru eins og g6d spennu-
biomynd. ber eru innihalds-
lausar og hafa engan bodskap

en efvel er leikid og myndin er
spennandi ertu alltaf tilbtiinn ad
horfa 4 g6da spennumynd. Eins
er med goda hamborgara.“ Wl

Valgerour
Sigurdardottir
borgarfulltrai
Sjalfstedis-
flokksins

Vandinn er
a0 meiri-
hlutinn
hlustar
ekki a
raddir
ibua.

Byggja a hahysi i Mjoddinni, pessu hafa ibiar mot-
melt, ekki hefur verio komio til méts vio 6skir ibaa
um ad lekka hed husa i nyju adalskipulagi.

Akall hefur verio fra ibaum { Ulfarsarsdal og
Grafarholti um pad a0 leyfa byggingu matvéruversl-
unar a reit Bauhaus. bvi hefur verio synjao.

Oskao hefur verid eftir pviad 4160 vid Borgar-
holtsskola verdi ekki byggt hjukrunarheimili, heldur
fai skolinn ad nyta l6dina til pess ad staekka. Ekki
hefur verio ordid vio pvi.

Foreldrar barna i Fossvogsskoéla hafa gengio i
gegnum mikio stapp viod borgaryfirvéld a kjor-
timabilinu, pad gekk svo langt ad beir voru kalladir
modursjukir. NG hefur komid 11j6s a0 litid annad en
steypuskel mun standa eftir af byggingum skélans
begar farid verdur i endurbatur og jafnvel gaeti
svo farid ad rifa purfi eina af byggingum skoélans.
Skolinn var bad illa farinn af myglu, pad var nu 61l
modursykin.

Borgarbuar séfnudu miklum fjélda undirskrifta
og métmeeltu kroftuglega lokun grunnskola i
nordanverdum Grafarvogi. Ekki var hlustad og
skolanum lokad.

Safnad var miklum fjélda undirskrifta og pess kraf-
ist ad ekki yroi byggt i Ellidaardal. Ekki var hlustad og
byggt verdur i dalnum.

Kynntar hafa verid réttekar breytingar i Bistada-
og Haleitishverfi sem eru ad meelast mjog illa fyrir hja
ibaum.

Malin eru pvi midur mun fleiri. Borgarbuar eru
duglegir a0 lata okkur kjorna fulltraa vita hvao peir
vilja. Vandinn er ad meirihlutinn hlustar ekki &
raddir ibaa.

Mitt forgangsmal er ef ég veri i meirihluta nina ad
hlusta a pad sem ibaar Reykjavikur vilja. beirra vilji
er skyr, pau bekkja sitt neerumhverfi best og eru sér-
freedingar i pvi.

Hvers vegna hefur til demis ekki verio haett vio
endurgero 4 Gréfarhisi sem a a0 kosta 4,5 milljardoa
og peningarnir frekar nyttir  bad ad byggja upp
ipréttahus i Laugardal? bar er adsto0uleysio mikio og
grioarleg porfa ad byggja upp frekari adstoou. H
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Teekifaeri utan dagskrar

Af Kogunarholi

Porsteinn
Palsson

[ sidasta manudi var fra pvi greint
a0 16gmadur Fereyja hefoi skrifad
formanni framkvemadastjérnar
Evrépusambandsins bréf med 6sk
um vidraedur til bess ad kanna
moguleika & nanari samvinnu.

Hugmynd lI6gmannsins virdist
vera tvipett. Annars vegar ad
styrkja ntverandi samstarfvio
Evrépusambandid og hins vegar ad
fera pad yfir 4 fleiri svio.

Hornsteinn
stodugleika i Fereyjum
Fereyingar eru ekki adilar ad
innri markadi Evrépusambands-
ins eins og Island. A hinn béginn
njota peir gengisstoougleikasam-
starfs Danmerkur og sambands-
ins. Tenging vio evruna hefur
verio hornsteinn stédugleika og
grosku i feereysku efnahagslifi.
Athyglisvert er a0 hagvoxtur
i Fereyjum hefur verio heldur
meiri en { Danmorku.
betta frumkvadi logmanns Feer-
eyja til pess a0 leita nyrra leida og
taka ny skreffram a vid i fjélpjoda-
samvinnu er um margt athyglis-

vert. Vio lifum mikla breytinga-
tima og stoonun er hettulegur
ovinur.

Allt 6breytti prjatiu ar

Island hefur ekki tekid ny skrefum
aukna fjélpjédasamvinnu sidan
akve0id var a0 fylgja EFTA-pj6o-
unum i samningum um adild ad
innri markadnum. bad eru prijatiu
ar.

P4 hafodi kalda stridio enn ekki
runnio sitt skeio.

Alyoveldistimanum hefur ekki
aour 1idid svo langur timi 4n bess
ad ny skrefveru stigin i fjolpjoda-
samvinnu. bad er pvi athyglis-
verdara ad 4 pessum tima hefur
heimsmyndin gjoérbreyst.

Nyjar askoranir hafa ekki einu
sinni leitt til bess ad vid tekjum
stoou okkar i alpjédasamfélaginu
til skodunar.

Misheppnud leit

ad nyjum tekiferum

begar naverandi rikisstjorn var
myndud fyrir fjérum arum geroi
hdn mikid ar nyjum tekiferum,
sem Brexit myndi gefa Islend-
ingum. Brexit var0 eins konar alls-
herjar lausnarord. bad atti ad leida
Island inn 4 nyjar brautir til nyrra
framfara og nyrra tima.

N fjérum drum sidar nefnir
enginn pessi nyju tekiferi lengur.
Veruleikinn er sa ad svigram
Islands til samskipta vid Breta er
prengra en fyrir Brexit, pratt fyrir
péa samninga, sem gerdir hafa verid
og dregio hafa ar mesta skadanum.

Tekiferin eru einfaldlega ferri.

-

Reynslan synir ad Brexit var ekki
skreffram a vid i alpjoolegri sam-
vinnu og opnadi ekki ny tekiferi
fyrir Island. Ad pessu leyti mis-
heppnadist steersta nymeelid, sem
pessi rikisstjérn lagdi upp med a
svioi utanrikismala.

Minnkandi skilningur areturiSA
Meira og minna 61l efnahagsstarf-
semi landsins redst af pvi hvernig
vio komum ar okkar fyrir bord i
alpj6dlegri samvinnu. [ vaxandi
meli liggur kjolfestan { visindum,
listum og menningu einnig i fjol-
pjédasamvinnu.

Loggjof Evropusambandsins
um sameiginlega innri markadinn
gildir a 61lum svidum atvinnu-
lifsins & Islandi. Evropa er okkar
heimamarkadur. Evrépuloggjofin
erjafn lifandi i Bolungarvik sem
Brussel og Raufarh6fn sem Rom.

1 pessu lj6si setir furdu ad sex

af atta flokkum, sem fengu ping-
menn kjérna, reddu ekki utan-
rikismal i kosningabarattunni. bar
4 medal voru allir rikisstjérnar-
flokkarnir. Aukheldur itrekudu
peir alveg sérstaklega ad ny taeki-
feeri i Evrépumalum veru alls ekki
a dagskra.

betta lysir minnkandi skilningi
a mikilvaegi fjolpjédasamvinnu
fyrir atvinnulifio og hvernig vid
tryggjum best efnahagslegt og
politiskt fullveldi islands. Retur
pessarar hugsunar virdast liggja
forystu Samtaka atvinnulifsins.

Ny tekifeeri

Hvaoa tekiferi geta falist i loka
skrefinu til fullrar Evrépusam-
vinnu? Nefna ma:

baod er besta leidin til a0 tryggja
stodugan gjaldmidil. Hann er
svo aftur forsenda fyrir vexti

Evropa er okkar
heimamarkaour.
Evropuldggjofin er jafn
lifandi i Bolungarvik
sem Brussel og Raufar-
hofn sem Rom.

ogvidgangi nyrra tekifera i
pekkingaridnadi og naudsynleg
undirstada fyrir trausta ferda-
pjoénustu.

Pad opnar moguleika inn & Evr-
6pumarkaodinn fyrir fullunnar
sjavarafurdir, sem seta tollum
idag. I einhverjum meli metti
flytja heim atvinnu peirra, sem
nu fullvinna islenskan fisk a
meginlandinu.

Pao gaetilétt ba miklu atvinnu-
hattabreytingu i landbtinadi og
alandsbyggoinni, sem lyster {
umraduskjali rikisstjérnarinnar
fraivor sem leio.

Pad ®tti med meiri stoougleika
og veromataskdpun ad hafa
verulega jakvaed dhrifa hag
heimilanna i landinu.

Pad myndi audvelda okkur

a0 fjarmagna halla rikissj6ds

a samberilegum kjéorum og
grannléndin njéta an gengisa-
hattu.

Ny tekiferi skapast ekki med
pviad veraalltafa moti. B

A0 byrja a rongum enda

£

=

Karl Garoarsson
fv. pingmadur
Framsoknar-
\ﬁ\, flokksins

A nastu manudum hefst bygging
aum 3.600 ibudum a Artanshéfda
og vid Ellidaarvog. Gatnagero er
pegar hafin, en betta tengist fyrstu
tveimur aféngum uppbyggingar
sem 4 endanum mun skila um 7.500
ibadum & sveodinu fyrir um 20 pts-
und manns, auk verslana, skéla og
annarrar starfsemi. Borgarlina
mun sidan liggja pvert i gegnum
svae0id. Aformad er ad byggja um
2.000 ibudir a nedra svaedinu, sem
i gréofum drattum liggur med fram
Sevarho6foa ad Bryggjuhverfi. Efra
svedid er sidan 4 hamrinum par
fyrir ofan. Pappirsvinnu er lokid
vegna pessara verkefna, deiliskipu-
lag hefur verid sampykkt og ekkert
pvi til fyrirstdOu ad hefjast handa.
Morg steerri fyrirteki hafa pegar
vikid af sveedinu og vidredur eru i
gangi vid 6nnur. Gamalgrénar bila-
solur & h6fdanum eru nt ad vikja.
Sama gildir um idnadarhtsnadi.
betta er gridarleg uppbygging
sem verdur & afmorkudu svadi sem
aaoljukaa 10 &rum. bad ad byggja
um 3.600 ibudir 4 nastu arum,
par sem um 2.000 verda a svaedi 2
(nedra svaedinu) og 1.570 4 svaedi 1
(hamrinum fyrir ofan) skiptir meg-
inmali begar kemur ad pviad anna
uppsafnadri porf eftir ibudarhus-
nadi i Reykjavik. Parna eru menn
i startholunum og i raun tilbanir
med skéflurnar. Undirbaningur
pessara framkvaemada hofst fyrir
alvoru meo undirritun samstarfs-
yfirlysingar fyrir fjéorum arum.
Mikill fjoldi sérfreedinga hefur
komid ad honnun hverfisins, sem
mun gjorbreyta 4synd borgarinnar.

baod skytur pvi skokku vid ad
Sjalfstedismenn i borginni skuli
vilja leggja dherslu 4 Keldnaholtio,
Ulfarsardal og BSI-reit pegar kemur
ad pviaod byggja 3.000 nyjar {budir
an tafar, eins og pao er oroad. Er
ekki nar ad leggja aherslu a ad
flyta pvisem pegar er verio ad gera
og komio lengra aleidis?

Til viobotar eru enn miklar
framkvamdir i Vogahverfinu, btiid
er a0 sampykKkja deiliskipulag fyrir
fyrsta afanga i Skerjafirdi, par sem
700 nyjar ibudir verda byggdar og
par stendur yfir hénnun gatna.
Bygging ibida hefst par 4 naesta ari.
Pa ma ekki heldur gleyma Hlidar-
endasvaoinu. bar er gert rao fyrir
ad byggoar verdi 420-460 ibudir til
vioboétar. Framkvamdir geta hafist
ifebraar eda mars 4 naesta ari.

Skipulag borgarsvadis er flokin
framkvemd og krefst tima og
nakvamni par sem horft er til fj6l-
margra patta. bad er ekki haegt ad
tofra pusundir ibtida upp ar hatt-
inum med sérstakri flytimeoferd,
b6 ad stjornmalamenn lati svo i
addraganda kosninga.

bratt fyrir pessar jakvaeodu
fréttir pa parf ad beta verulega i
og Reykjavikurborg hefur dregio
lappirnar i lédadthlutunum.
Lodaskortur hefur leitt til mikillar
hakkunar 4 ibudaveroi og aukio
verobolgu. bad ad ibudavero a
Islandi hafi hekkad um 140% ad
nafnverdi & arunum 2010 til 2021,
sem er met i Evropusambandinu
og Evréopska efnahagssambandinu,
segir sina ségu.

bétting byggdar hefur ymsa
hagredingu i for med sér. St pétt-
ing hefur hins vegar gengio ut i
ofgar & moérgum svedum, t.d. &
Vogasvaedinu, par sem byggt er
svo pétt ad gestir veigra sér nan-
astvid ao fara inn a svae0io vegna
slemrar adkomu. Til vidbotar
hefur kerfisbundid verid unnio ad
pvi ad prengja gotur borgarinnar
og hamla pannig edlilegri umferd.
betta er ekki bodlegt 4rid 2021. W
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hafnarstjori

HALL PRI,

* ' Malping me0d notendum

= Faxafloahafna

Fimmtudaginn 21. oktéber 2021, kl. 14:00,
Bjortuloft, Horpu

* 14:00 Avarp formanns
bordis Loa bPorhallsdattir, varaformadur Faxafléahafna
© 14.10 Horft til framtidar
Magniis Por Asmundsson, hafnarstjori Faxafléahafna
* 14:35 Fjorda ionbyltingin — Moguleg ahrif a hafnir og sjavariitveg
Yngvi Bjornsson, professor og sérfraeedingur i gervigreind vio Haskélann i Reykjavik
* 15:00 islenski sjavarklasinn — Starfsemin, samstarf a alpjédlegum vettvangi,
sjavarakademian
Nanna Osk Jonsdéttir, rekstrarstjori Hiss sjavarklasans
¢ 15:25 Stafraent vistkerfi — Teekninyjung fyrir sjavaritveginn
Porsteinn Svanur Jonsson, framkveemdarstjéri vorupréunnar hja Kloppum
* 15:50 Umraedur og fyrirspurnir
© 16:00 Fundarslit

Magn(s Por Asmundsson,

Til pess ad kynna pad sem efst er & baugi hja Faxafl6ahéfnum sf. og freedast um starf-
semina & hafnarsveedum fyrirtaekisins boda Faxafléahafnir sf. til malpings fimmtudaginn
21. oktober kl. 14:00, Bjortuloft (6. og 7. haed) Hérpu.

Dagskra malpingsins & ad snerta malefni sem flestra 4 hafnarsvaedum Faxafléahafna sf.
og verdur sem hér segir:

Fundarstjori: Erna Kristjansdottir, markads- og gaedastjori Faxafléahafna

Fundurinn er opinn 8llum, en peir sem eru med starfsemi & hafnarsvaeedum Faxafléahafna
sf. eru sérstaklega hvattir til ad meeta. A fundinum gefst teekifeeri til bess ad koma med
fyrirspurnir og 4bendingar um pad sem vardar hafnarrekstur, pjonustu og adstddu fyrir

4l | Faxafloahafnir sf
Associated

- lcelandic

| Ports
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AKkvoroun um
fjolgun stormota
tekin i desember

kristinnpall@frettabladid.is

FOTBOLTI Alpjédaknattspyrnu-
sambandio, FIFA, bodadi 1 geer til
fjarfundar i desember par sem
akvoroun verour tekin um hug-
mynd sambandsins um fjolgun
stormota. betta var dkvedio a fundi
framkvemdarads FIFA i geer.

A arspingi FIFA fyrr 4 pessu ari
var lagt til ad sambandid myndi
skooa moéguleikann a pvi ao fjolga
stormotum karla og kvenna og ad
pao yrdi mot a tveggja ara fresti i
stad fjogurra. Med pvi yroi stér-
moét haldio 4 hverju ari i karla- og
kvennaflokKki.

Hugmyndin hefur mett mot-
spyrnu innan Evréopska knatt-
spyrnusambandsins, medal annars
fra Knattspyrnusambandi Islands.
KSI, 4samt 6drum knattspyrnu-
sambodéndum Norodurlandanna,
sendi fra sér yfirlysingu a dégunum
par sem sambd&ndin lystu sig mot-
fallin hugmyndinni um fj6élgun
stormota. l

Kvaddi Newcastle
eftir timamotaleik

kristinnpall@frettabladid.is

FoTBOLTI Tilkynnt var i geermorgun
ad stjorn Newcastle og Steve Bruce
hefdu komist ad samkomulagi um
starfslok hins sextuga Bruce eftir
tvé ar i starfi hja Newcastle. Ovist
er hvad tekur vio nzst hja Bruce sem
sagoi i1 vidtali i Bretlandi ad petta
geeti ordio hans sidasta starf sem
knattspyrnustjori.

Fari svo a0 tap Newcastle um
helgina hafi verio hans sidasti leik-
ur { starfi kvedur hann svioio eftir
puasund leiki sem knattspyrnustjori
423 arum. bar a0ur var hann farsall
leikmadur sem vann medal annars
enska meistaratitilinn i prigang.

Studningsmenn Newcastle voru
margir ad bida eftir pvi ad Bruce
yroi sagt upp storfum eftir ao fjar-
festahopur fra Sadi-Arabiu keypti
félagid 4 ddgunum enda Newcastle
ekki enn unnio leik i fyrstu atta
umferdunum.

Heilt yfir féekk Newcastle 92 stig
i 84 leikjum undir stjérn Bruce i
ensku drvalsdeildinni. H

LyKilleikur um framhaldio i riolinum

Spennandi timar eru fram
undan hja islenska kvenna-
landslidinu i foétbolta. Auk
pess ad freista pess a0 komast
a HM sem haldid verdur 2023
er 1i6id a0 baa sig undir loka-
keppni Evrépumoétsins sem
fram fer naesta sumar.

hjorvaro@frettabladid.is

FOTBOLTI [slenska kvennalandsli®io
ifotbolta heldur afram leik i undan-
keppni HM 2023 annad kvold en
islenska 1i0i0 feer pa Tékka i heim-
sokn i Laugardalinn.

Island laut i leegra haldi fyrir Hol-
landiifyrstaleik undankeppninnar
en leida ma likur ad pvi ad Holland
muni bera sigur dr bytum i ridlinum
og barattan um annao s&tio veroi
svo a milli Islands og Tékklands.

A sama tima og borsteinn H. Hall-
dérsson og kvennalid hans eru ad
berjast um ad koma lidinu & heims-
meistaramot i fyrsta skipti i ségunni
er borsteinn ad mota 1id sem fer til
Englands nasta sumar og tekur patt
ilokakeppni EM.

»

Island var i 66rum
styrkleikaflokki pegar
dregio var i undan-
keppni HM 2023 sem
haldio verour i Astraliu
og a Nyja-Sjalandi og
Tékkland var sioan i
peim priodja.

A hlidarlinunni i upphafi undan-
keppninnar er fyrirlidi Islands, Sara
Bjork Gunnarsdottir, sem er barns-
hafandi, en verour komin inn a voll-
inn eftir aramot. ba er Elin Metta
Jensen fjarverandi i pessum lands-
lidsglugga vegna meiosla.

Fréttabladio fékk Baru K. Runars-
déttur, pjalfara hja seenska arvals-
deildarlioinu Kristianstad, til ad
stilla upp sterkasta 1idi Islands eins
og sakir standa.

bar a0 auki var Bara Kristbjorg
bedin um aod nefna pa leikmenn sem
banka fastast a dyrnar hja pjalfara-
teyminu og pd leikmenn sem getu
verio Kklarir i steerra hlutverk pegar
haldid verdur til Englands. B

A hurdarhdninum

Sandra Sigurdardottir mun ekki gefa eftir stodu
sina i markinu barattulaust. Gudny Arnadaéttir,
Gudrun Arnardéttir, Ingibjorg Sigurdardottir og
Hafrun Rakel Halldoérsdottir gera sterkt tilkall til
saetisivarnarlinunni. Alexandra J6hannsdottir
geeti haeglega byrjad d midjunni og Svava Ros Gud-
mundsdéttir a kantinum.

Alexandra |

Ingibjorg

Spennandi ao fylgjast med

Barbara Sol Gisladottir hefur verid ad spila vel
med Brondby og hun gaeti komid sérinnihopinn
a nastu vikum og manudum. ba erum vid med
sérstaka haefileika i Amoéndu Jacobsen Andradott-
ur, leikmanni Valerenga, og hlutverk hennar mun
liklega staekka med hverjum leiknum sem lidur.

Sterkasta byrjunarlio Islands

Markvérour:
Cecilia Ran Runarsdottir.

Vérn:
Hallbera Gudny Gisladottir, Glodis Perla Viggos-
dottir, Sif Atladottir, Elisa Vidarsdottir.

Midja:
Gunnhildur Yrsa Jonsdottir, Karélina Lea Vil-
hjalmsdéttir, Dagny Brynjarsdottir.

Framlina:
Agla Maria Albertsdottir, Berglind Bjorg Porvalds-
dottir, Sveindis Jane Jonsdottir.

Karélina

(oo |

STERK OG
GRIPANDI

Bubbi Morthens

Kraftmiklar myndir métadar i ord fra
skaldi sem & erindi vid samtimann.
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Sverdid var pakid sjavarlifverum,

grjoti og 6hreinindum.
FRETTABLAPID/EPA

Kafari fann sverd
krossfara

oddurfreyr@frettabladid.is

Ahugakafari fann 900 ara gamalt
sverd krossfara i grunnum sjé vio
norourhluta Israels. BBC greindi
fra pessu a pridjudag.

Shlomi Katzin var ad kafa i
grunnvatni fyrir utan israelsku
borgina Haifa pegar hann kom
auga a metra langt sverdio. Talid
er a0 pao hafi komid i lj6s eftir ad
sandur feerdist til nedansjavar.

Sverdio var pakio sjavarlif-
verum, grjoti og 6hreinindum, en
verdur synt almenningi pegar pad
hefur verio prifio.

Talio tengjast krossfaravirki
Krossferdirnar hofust arid 1095
og stodu yfir i teepar tver aldir.

A peim tima ferdudust evrépskir
kristnir riddarar til Midaustur-
landa til ad reyna ad na stjérn a
Jertisalem og 66rum landsvaedum
sem muslimar stjéornudu.

Fornleifafreedingurinn Kobi
Sharvit segir ad i gegnum aldirnar
hafi skip leitad skjols fra stormum
vio Carmel-stréondina, par sem
sverdio fannst, og fyrir vikid megi
finna mikio af merkum fornleifum
par. Rannsakendur hafa dregio
pa alyktun ad sverdio tengist
virki krossfara vio Atlit, sem var
skammt fra.

Sharvit segir a0 sverdiod sé mjog
stort og a0 sa sem hafi notad pad
hljéti ad hafa verid mjog sterkur
til a0 geta beitt pvi a sama tima og
hann klaeddist bungri brynju. B

Viktor Mar kladist hér jakka og buxum sem eru notadar flikur sem hann keyptii London. Skornir eru fra Kiko Stadinov og téskuna saumadi hann sjalfur. A skja
simans ma sja Kolbein vin hans sem larir fatahdnnun i Paris en hann tok med ébeinum haetti patti myndatdkunni. ADSENDAR/OLIVER DEVANEY

Innblastur ur olikum attum

Viktor Mar Pétursson er & 90ru ari i fatahdnnun vid Listahéskdla Islands. Draumurinn er
ad vinna eftir ttskrift vid honnun sem tengist umhverfisvaenni framtid. 2
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Tidir flutningar milli Islands og
Englands medan hann var barn og
unglingur hafa markad lif og tisku-
dhuga Viktors Mas Péturssonar,
nema a 60ru ari i fatahénnun vio
Listahaskola Islands.

Starri Freyr < S
](mssony »Egheld a0 ég geti pakkad
starri arunum minum sem barn i
@frettabladid.is London fyrir pennan mikla tisku-

dhuga sem ég hefidag. Mamma
dr6 mig i margar fataverslanir a
pessum tima og ég man hvao ég
naut pess a0 fara meo henni. bad
var p6 um fjértan ara aldurinn
sem steersta breytingin varod pegar
ég for ad velta fyrir mér skodunum
annarra 8 mér.”

Stédug adléogun
Allt flakkid & eeskuarunum gerdi
a0 verkum aod Viktor var stéougt
a0 aolagast nyju umhverfi og folki.
,Eg komst ad pvi ad pau skref voru
miklu audveldari ef ég var smart
kleeddur. Pad ma pvi segja ad i
fyrstu hafi fatastill minn verid
hluti af pvi ad fallainn i hépinn
Fljotlega tok ég po eftir pvi
hversu gaman bad var a0 tja mig
gegnum tiskuna. Ymsir segja ad
fatastill hvers og eins endurspegli
hver hann eda htn er mér finnst
fatastillinn segja meira um hvaoda
bodskap eda skilabod hver og einn
hefur fram ad feera.“
Gamlar Carhartt
cargo buxur og
notud peysa fra
Stellu McCart-
ney. Skérnir eru
UGG lodskor.

Margt sem heillar

Eftir Gtskrift fra Listahaskélanum
langar hann helst a0 starfa hja
einhverju fatamerki sem hann
daist ad.

,Par til sa draumur raetist vil ég
gjarnan starfa vio buningahénnun
i tengslum vid kvikmyndir og
tonlistarmyndbond, i tisku-
véruverslunum og vid almenna

DUNKAPUR
OG DUNULPUR

f Laxdal erileidinni

Fi % rli CRERNHARD
AN

PG LAXDAL

Skipholti 29b ¢ Simi 551 4422 « www.laxdal.is

’ Mamma dré migi

margar fataversl-
anir a pessum tima og ég
man hvad ég naut pess
ao faramed henni.

smidavinnu en ég elska ad vinna{
hondunum. Ef ég etti hins vegar ad
reyna vid drauminn i tengslum vio
tiskubransann veri pad ad vinna
vio einhvers konar hénnun sem
tengist umhverfisvenni framtio.”

Innblastur dr 6likum attum
Helstu dhrifavaldar hans pegar
kemur ad tisku eru einfaldlega
f61kio { kringum hann hverju sinni,
pott pad sé ad 6llu jofnu ekki med
eins aberandi stil og margt freegt
folk.

,Eg f2 mikinn innblastur med
pviad fylgjast daglega med fatastil
félks i kringum mig og fe pann-
ig ymsar hugmyndir. Utan pess
eru pad lika fraegir listamenn &
boro vio Kerwin Frost, Asap Nast,
Blondey Mccoy og Steve Lacy sem
hafa lika haft mikil 4hrif 4 mig
undanfarin ar.”

Hvernig hefur fatastillinn pinn
proast undanfarin ar?

Pad er vont ad segja. Eg a nogu
erfitt med a0 skilgreina fatastil
minn dagsdaglega. En ef eitthvad
einkennir hann undanfarin ar
mundi ég segja humor. Mér finnst
htmor mjég vanmetinn i tisku en
pegar hann er notadur rétt gefur
hann mér mikla gledi.

Hvernigfylgist pii helst med
tiskunni?

Mest i gegnum Instagram og
stundum Vogue Runway.

Hvar kaupir pii helst fotin pin?

I verslunum sem selja notud fot.
begar ég fer i verslunarferd reyni ég
ad keyra milli allra slikra verslana
og stundum kaupi ég kannski eina
flik & 61lum pessum ranti.

Hvada litir eruiuppdhaldi?

Regnboginn.

Attu minningar um gémul tisku-
slys?

Pau eru allt of morg. Flest voru
pess edlis ad folk i kringum mig var
litid ad spa i beim en ég man eftir
tilffinningunni pegar ég gerdi mér

sjalfur grein fyrir peim. Eg er samt
pakklatur fyrir pessi gomlu tisku-
slys pvi pau hafa kennt mér margt
pegar kemur a0 kledaburdi.

Hvada pekkti einstakling-
ur er svalur pegar kemur ad
fatnaoi?

bessir einstaklingar eru
kannski ekki fraegir pann-
ig séd en hafa ad minu mati
flekklausan fatastil sem er
medal annars hagt ad skoda &
Instagram-reikningum peirra.
betta eru Logi Thorvaldsson (@
prettylogi), Gudmundur Magnus-
son (@gummo_), Arna Inga (@
arnainga), Jén Solvi Eiriksson (@
jonsolvi) og Karitas Spano (@kar-
itasspano).

Hvaoa flikur hefur pii dtt lengst
og notar enn?

bad er veentanlega ljésbrinu
Converse-skornir minir sem ég
er btiinn ad eiga i sjo ar. Skérnir
eruad dettaisundur en ég set
appelsinugular gimmitattur utan
um pa til ad verja skéna.

Attuuppdhaldsverslanir?

Eg held jafnt upp 4 allar verslanir
a Islandi sem selja notud fot.

Attu eina uppdhaldsflik?

Nei, mér pykir mjég vent um
allar flikurnar minar.

Bestu og verstu fatakaupin?

Margar flikur keppast um bestu
kaupin. Nylega fann b6 ég blaa
Straet6-skyrtui,charity shop“sem J
var i mjog godu astandi. Geggjud /'
kaup! Mér pykir mjog veent um
pessa skyrtu og finnst mikill
hamor félginn i pvi ad kledast
henni pegar ég vil vera svalur.

Notar pii fylgihluti?

Egreyni pad. Fyrst vel ég fotin
og svo ba fylgihluti sem passa vio.
Fylgihlutir gera falleg fét enn
betri.

Eyoir pii miklum peningum i
fot midao vio jafnaldra pina?

Pad held ég ekki. Eg kaupi
minna af nyjum f6tum en
adur pott ég freistist til ad
kaupa flikur fra h6nnudum
sem ég daist ad.

Nu kaupi ég flest fot i verslunum
sem selja notud fot pvi mér finnst
bao vera eina leidin til ad kleda
sig frumlega 4 medan pad eru svo
faar alvéru merkjabudir 4 Islandi.
Par er a0 minnsta kosti hegt ad
finna einstakan notadan fatnad
ef maodur bara gefur sér gédan
tima. ®

Jakkann fékk hann gefins og skornir
eru gamlir Converse-skor. Buxurnar
voru keyptar notadar. Hufuna risti
hann upp og battivid reimum til ad
gera hanavidari.

i b B
Levi’s-buxur og Champion-peysa
eru keyptar a nytjamarkadi. Hafuna
keypti hann @ markadi a Englandi af
konu sem prjonadi hana sjalf.

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

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrin Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, s. 550 5767
| pordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Bjorn
Viglundsson

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




/

e

=77

i ” V) i %)y»" |

NY
SENDING

NeroGiardini

I8 MADE IN ITALY

o * .
" ' n"'.‘h.‘.l -
-. "‘l’.-'-'.‘ -
I

- .
:.- ..'1'.:."0 "'-. ::
"-" "'l.ll'..'...'

CREENSTONE

Engjateigi 5 // 581 2141 // hjahrafnhildi.is




4 XYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

21. oktéber 2021 FIMMTUDAGUR

Tilfinningahiti og litrik gledi songdivunnar

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

Peir sem
hafa séd
myndina
um lista-
konuna
Fridu settu
ad kann-
astvid po
nokkur
16g. Petta
er télu-
vert olikt
60rusem
erannarsi
bodi, mikil
tjaning og
tilfinn-
ingahiti.

Svana Jéhannsdottir séng-
kona verdur med ahuga-
verda téonleika i Gamla biéi
a féstudaginn i naestu viku.
Ténleikana nefnir han Lif og
dauda en innblastur saekir
huan fra Mexiké.

,Lifum brosandi til pess ad deyja
gl6d, segja Mexikanar. bPad er
16ngu ordid heimspekkt hvernig
peir gledjast yfir peim sem &
undan hafa gengio, fagna lifinu,
daudanum og minnast félksins
sins med litrikri gledi og veislu-
holdum,” segir Svana pegar htin er
spurd um ténleikana.

»Mér hefur alltaf p6tt mikil-
vagtao lera ekki bara eina leid
til pess a0 gera hlutina heldur
nokkrar. Vinafélk okkar, Cristina
og Rodrigo Ramos fra Mexiké,
bjuggu 4 Islandi og kenndu mér
margt um pad hvernig Mexikanar
hugsa um daudann og fagna peim
sem eru farnir. Mér finnst vid a
Islandi svo g60 i ad tala um lifid en
vanta ord og styrk pegar kemur ad
daudanum. Mig langadi til pess ad
tala adeins um bad og syngja um
pad lika. betta eru samt ekki mjog
bungir tonleikar, bao er ekkert
alltaferfitt ad tala um pa sem eru
latnir. Mér finnst til demis alltaf
gaman ad hugsa til ommu minnar.
Hun var storkostleg, atskyrir
Svana.

Syngur um heillandi heim

Hun segist etla ad syngja mexi-
kosk 16g eins og Chavela Vargas,
Alejandro Fernandez og Lhasa de
Sela hafa sungid, sma mariachi og
sma ballodur. beir sem hafa séd
myndina um listakonuna Fridu
e@ttuad kannast vid b6 nokkur 16g.
betta er toluvert 6likt 6dru sem er
annars { booi, mikil tjaning og til-
finningahiti,“ segir han.

,Maour gerir vist 1itid einn b6
a0 égreyni pad stundum. Hinn
dasamlegi Guillaume Heurtebize
er tonlistarstjoérinn og gitarleikari.
Hann kvaddi til yndislegt f6lk sem
hljémar dasamlega saman. Sigrin
Kristbjorg Jonsdottir spilar i petta
skiptid a fiolu og getur tekid undir
med mér 4 spensku, ekki sist af
pvihtin a mann fra Ekvador. Andri
Olafsson spilar 4 bassa og gefur
6llu goda strauma og Eirikur Rafn
Stefansson spilar a trompet eins
og hann hafi verid i mariachibandi
alla @vi. bad besta sem séngkona
getur lent i eru g60ir meodleikarar.

Erla Lilliendahl sér um svids-
hénnun og gerir allt pao fallega
sem folk mun sja { Gamla bi6. Eg
kynntist henni i gegnum listina
hennar en 4 erlaart.com er haegt
a0 fa nasapefafsnilldinni,” segir
Svana.

Ifreegum ténleikahiisum
Svana segir ad Herdis Egilsdottir
kennari hafi kynnt1j60 fyrir henni
pegar hiin var niu ara. Sidan hafi
Margrét Palmadéttir kynnt fyrir
henni samhljém og tjaningu
raddarinnar. ,Eg byrjadi i séngnami
14 dra og lauk mastersprofi i tonlist
fra LHI. Eg setti upp songleikinn
Litla stalkan med eldspyturnar i
Islensku 6perunni og i framhaldi af
pvivann ég sem adstodarleikstjori
og syningarstjori vio songleiki a
West End i London.

begar ég bjo a Spani song ég
me0 sinfoniuhljomsveit og hafdi
afsékun til pess ao lata sauma
pennan fallega bleika korselett-
divukjol & mig. Eftir ad ég lerdi
a0 syngja argentinskan tangé pa
kynntist ég betur sjalfri mér, styrk-
leikum og veikleikum, og 606ladist
meira frelsi i ténlistinni. Eg syng
ekkilengur i klassiskum stil b6
hann sé grunnurinn ad pvisem ég
geri,“ segir Svana sem hefur sungid
aflestum svidum og i naer 6llum
kirkjum landsins.

Svana eralveg o6feimin vid liti ogad
klaeda sigupp a. Hun a 6rugglega eftir
ad koma toénleikagestum a ovart.

,Eg hefkomio fram 4 ton-
leikum a Spani, Argentinu og
haldid tango-show i Noregi. Eg
hefbid mikio erlendis pannig ad
pessi ferill er svolitid glopp6ttur
hja mér. Eg hef komio fram 4 Act
Alone, Listas6fnum, Menningar-
nott, bjodlagahatid a Siglufirdi,
Tibra, Operudégum og alls kyns
hatidum og veislum. Eg setti lika
upp verk eftir sjalfa mig i Tjarnar-
bi6i arid 2019 sem heitir [ hennar
sporum. Mér bykir rosalega vent
um pa reynslu. A nasta ari leik ég
svo adalhlutverki i nyrri islenskri
biémynd. betta lif er alltafad
koma & évart,” segir hin og beetir
vio ad Covid hafi komio i veg fyrir

tonleika undanfario ar. ,bad var
mjog erfitt ad fara aftur af stad eftir
alla pessa kyrrsetu raddbandanna
en jafnframt minnir pad a hversu
sdngurinn gerir manni gott.”

Undraheimur listarinnar

begar Svana er spurd hvort htin
hugsi mikid atiklednad a svidinu,
svarar han bvi jatandi. ,,Mér finnst
svo gaman a0 fa ao fara i bininga“
oga stort safn kjola, um 50 hand-
gerda hatta og stort safn af ském.
Ekkert allt keypt, sumt af morkud-
um, sumt gefid. Ao fa ad stigainn {
undraheim listarinnar par sem allt
glansar er fyrir mig vandraeodalega
mikilvaegt. bad er svo alltilagi ad

Svana kynnir
tonleikana med
6hefdbundinni
mynd af sér.
MYND/
PORRI LINDAL
FORDUN/
VERA LiINDAL
GRAFiSK HONNUN /
EVA MARIA VADILLO

Svanaifallegum
kjol oga fingri
ber hun hring
sem eiginmad-
urinn hannadi.

Svonu finnst
vandradalega
skemmtilegt
ad kledasig
upp, eins og hun
ordar pad. Hér
i gleesilegum
raudum kjol.
FRETTABLADID/
ERNIR

bao séu atoki tonlistinni sjalfri, pa
eru bara andstedurnar skyrari,”
segir hun.

Svana hefur verid i mikilli vinnu-
térn undanfarin prji ar en hun
rekur OsteoStrong dsamt manni
sinum. bPegar han er spurd hvort
han hafi tima til ad hugsa um fata-
stil dagsdaglega, segist htin velja
sér einfaldar, snéggar og paegilegar
lausnir. ,Eg 4 sému buxurnar {
fimm litum og kannski sex boli
sem ég skipti ut en lifga upp a petta
me0 fallegum skartgripum. Eigin-
maodurinn minn Orn Helgason hof
nylega ad hanna skartgripi ar silfri
eins og pennan rosalega toff pri-
hyrning sem ég er me0 a fingrinum
vio graa kjolinn med appelsinugulu
réndunum. Orn er engum likur og
uppahalds honnudurinn minn i
dag,“ segir Svana en pau hjénin eru
sannarlega listren og skapandi.

Heillandi glamir

»,Mér finnst eiginlega skemmtileg-
ast a0 vera alveg rosalega-ofbods-
lega-rjomatertu-mega-fin med hatt
oga haum helum og meo vand-
redalega stora halsfesti. Hins vegar
er pad ekki beint veruleikinn med
ung born og fullt af skyldum. ba vil
ég helst bara vera heima i Polarn &
Pyret nattkjélnum minum og meod
afio har. Mér leidast alveg rosalega
venjuleg hversdagsfot og a erfitt
med ad kaupa mér eitthvad sem

er agalega praktiskt p6 ad ég viti

ad pao sé gott fyrir mig. bar hefur
mamma min alveg bjargad mér i
gegnum tidina. Bara leidir migaod
réttu skonum og gallabuxunum
ogsvo geng ég i pvi par til a pad
kemur gat sem ekKki er haegt ad
beta. Eg var ad eignast vetrarpeysu
fra Bjorgu i Spaksmannsspjorum
og ba veit ég ad ég verd smart og
mér hlyttiallan vetur.

Eg hefengan sérstakan dhuga a
tisku sem hugtakinu um eitthvert
afl sem dkvedur i hverju pu att
ad vera hverju sinni. Sem betur
fer er bad hugtak hegt og hegt
ad hverfa. Eg hef mikinn ahuga a
go0ri honnun og fallegum fétum/
skom/skarti sem leyfir manni ad
syna umhverfinu hvernig manni
lidur eda hvad madur vill segja
me0 n&rveru sinni. Vinir minir
Hugrin og Magni i KronKron hafa
heldur betur synt petta fallega
meo pviad bera virdingu fyrir 6llu
pvi flotta handbragodi sem er & bak
vio listina peirra sem vid faum ad
ganga i. Eg keypti stigvél hja peim {
KronKron { fyrra sem h6fou dottid
abakvio alagernum og tynsti 15
ar. Mér fannst pad gera bau enn
betri,” segir Svana en tonleikarnir
hennar, Lif og daudi, verda i Gamla
biéi féstudaginn 29. oktéber. B
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Rakel Sif Sigurdardottir, heilsuradgjafi og Pilateskennari, segir lykilatridi ad huga ad akvednum atrioum i lifinu til ad tryggja gdéda heilsu. B

et

xtiefni bati svo upp a pad sem vantar.

MYND/ADSEND

Guli midinn — baetiefni fyrir islendinga

Til pess ad setja heilbrigdan lifsstil i forgang parf ad veita nokkrum pattum athygli. Jafnvaegi i naeringu, svefn,
dagleg hreyfing, streitustjornun og efling félagslegrar heilsu eru lykilatridi til ad upplifa vellidan i daglegu lifi. 2

Eflifiod er i miklu 6jafnvaegi pa

er gott taka pessar breytingar i
smaum skrefum og syna sjalfum sér
mildi og polinmeadi medan & peim
stendur. begar haust og vetur nalg-
ast forum vio oft ad huga meira ad
heilsunni til pess ad fordast flensur
og kvefsem tilheyra oft arstio-
unum. Pa leitum vio ad einhverju til
a0 efla 6n@miskerfi okkar. ,Hlutir
eins og 6lifulauf, sélhattur eda
annao slikt eru demi um btiefni
sem vid héfum heyrt ad eigi a0

styrkja okkur og verja. bad getur
verio hughreystandi fyrir okkur

a0 taka slikt inn, en ef umoénnun

4 00rum pattum heilsunnar fylgir
ekki, pa koma beatiefni ekki i
stadinn fyrir neringarrika fedu
eda adra heilsuhegdun,” segir Rakel
Sif Sigurdardottir, heilsuraogjafi og
Pilateskennari. Rakel er med bak-
grunn i neringarfraeoi, jakvaeori
sélfraedi og hreyfingu. Han rekur
Rakel Healthy Living i Lixemborg
par sem htn starfar vio heildreena

heilsuraogjof og kennir Pilates.
Hun heldur einnig tti Pilatesstudioi
anetinu undir rakelhealthyliv-
ing.com.

Mikilvaegt ad mata porfum

A0 sogn Rakelar getur mikill og
viovarandi svefnskortur aukio
aseytingu streituhormona at {
likama okKkar. , betta getur veikt
6nemisviobragdio og gert okkur
berskjaldadri fyrir ymsum syk-
ingum. Lélegt feedi getur lika haft

ahrifa andlega lidan og svefngeaeodi.
Andlegri streitu, einmanaleika og
fleiru getur einnig fylgt akvedin
heilsubyroi. ba er sélhattur einn
og sér 6liklega ad fara a0 bjarga lifi
okkar.

Vid gébngum hins vegar 611 i
gegnum personuleg eda arstioa-
bundin timabil par sem feedan
meetir ekki borfum okKkar. Lifsstill
okkar er 20i misjafn og getur haft
ahrif4 ad vio faum ekki allt sem
vid purfum ar feedunni. ba er gott

ad geta leitad eftir busti ur beaeti-
efnum og nota pau til ad bata upp
pad sem faedan og adsteour geta
stundum ekki uppfyllt.

Efpu att born, pa skiptir mali
ad veita pvi athygli 4 hvada aldri
pau eru og hvernig lifsstill peirra
er. Fyrir unglinga 4 aldrinum 13-16
arasem er { miklum ipréttum
skiptir mali ad pau fai nega orku
ar feedunni; prétein og fitu til
viohalds og uppbyggingar dsamt
kolvetnum og trefjum til orku- >




» nytingar og til ad studla ao heil-
brigdri meltingu. bad parfeinnig
ad fylgjast meo pviad pau fai neg
steinefni eins og kalk, magnesium
ogjarn og mogulega parfad beta
pad upp meod betiefnum ef fadan
ner ekki ad uppfylla parfirnar,”
segir Rakel.

Soélskinsvitaminid

Med arunum verdur umfjollunin
um mikilvegi D-vitamins og ahrif
pess & heilsu mannsins sifellt
synilegri. ,Menn tala um D-vita-
min sem ,s6lskinsvitaminid“ par
sem huodin framleidir D3-vitamin
pbegar s6lin skin a htidina. bPad eru
nokkrir pattir sem hafa ahrifa
hversu mikid D3-vitamin likam-
inn framleidir vid atgeislun sélar
eins og til deemis breiddargrada
besslands sem pua byrd i, arstid,
litarhaft haoar, aldur og fleira.

A sumrin, vio breiddargradu i
kringum 60°N, par sem i kringum
25% huoar eru berskjolduo fyrir
geislum solar (andlit, handleggir
og hendur), ®ttu 6-8 minatur 2-3
sinnum i viku a0 veita 5-10 pg af
D3 hja folki meo ljésa huogerd.
Folk meo dekkri hio parf 10-15
mindtur til ad framleida sama
magn af D3-vitamini i hdo.

begar raolagdur dagskammtur af
D-vitamini fyrir fullordna mann-
eskju er minnst 15 pg og erfitt getur
reynst ad fa D-vitamin ar fedunni,
pa er radlagt ao taka inn D-vita-
min daglega til a0 uppfylla parfir
likamans,” segir hin og bendir 4 ad
heimasida Embeettis landlaknis,
landlaeknir.is, gefi nokkud géoda
mynd af daglegum radleggingum
um n&ringarinntoku.
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Ad mati Rakelar &ttu allir sem bua a islandi ad taka inn D-vitamin og huga

sérstaklega ad pvi yfir haust- og vetrarmanudina.

° oxeo

Guli midinn
7/ 7/

Baetir, vidheldur og ver

heilsu fjolskyldunnar.

Faest i apotekum
og stérmorkudum

um allt land.

Utgefandi: Torg ehf

SERISLENSKAR
ADPSTZADPUR
Sérhénnud vitamin
fyrir okkur sem bGum
& nordlaegum slé6dum

STRANGAR

GADAKROFUR

Alpjédleg GMP gasedavottun,
framleitt i samvinnu vid
alpjédlega framleidendur
sem starfa samkvaemt
strongustu gaedakrofum

gulimidinn.is

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson
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Rakel Sif velur Gula midann vegna gaedanna. Hun tekur inn D3-vitamin, Magn-
esium Citrate, Astaxanthin og Burnirot til ad efla orkuna, studla ad endur-
heimt voova eftir efingar og til ad upplifa jafnvaegi milli likama og salar.

Gadabatiefni fra Gulamidanum
,G060 nering og hreyfing eru
forgangsatridi i minu lifi. Eg tek
Magnesium Citrate, Astaxanthin
og Burnirét fra Gula midanum
til ad efla orku, studla ad endur-
heimt v6ova eftir ®fingar og til
a0 upplifa jafnvaegi milli likama
og salar. Eg passa einnig upp 4
D-vitamininntdku, sérstaklega &
haust- og vetrarmanudum til ad
styrkja bein og efla 6nemisvid-
brago likamans.

Pad sem er dhugavert vid véru-
linu Gula midans er ad han er
sérhonnuo fyrir f6lk sem byr a
nordlegum slédum. Han er fram-
leidd an allra 6zskilegra aukaefna
eins og til demis rotvarnarefna,
uppfylliefna eda bragdefna. Vorur
Gula midans eruibrinum gler-
glésum sem vardveita gedi og
verja innihaldid fyrir sélarljosi.
Umbhverfid spilar stéran patt i vali
Gula midans & umbadum en paer
eru ur gleri og endurvinnanlegar.

o y'a

, Vid géngum hins

vegar 6111 gegnum
personuleg eda arstida-
bundin timabil par sem
feedan meetir ekki porf-
um okkar.

bad sem skiptir mig lika miklu
mali er ad vorur Gula midans eru
GMP-vottadar en GMP stendur
fyrir g6oa framleidsluheetti og

er akvedinn gedastimpill fyrir
vorumerki i matvelaionadi,” segir
Rakel ad lokum.

I
Baetiefni Gula midans fasti
vefversluninni gulimidinn.is og

i 6llum helstu heilsuvéruversl-
unum og matvérubtudum.

g=di a gédu verdi >

midinn

f'ﬂlﬂ“ﬂ'}'l‘l"l‘f” bibdnnia

AN O&SKILEGRA
AUKAEFNA

Eins og litarefna og
saetuefnanna aspartam
og sukralésa

ENDURVINNANLEGAR
UMBUPIR

Allar umbudirnar mega
fara i endurvinnslu

VARBDVEITUM GZADPIN
BrUna glerglasid vardveitir
gaedi vitaminsins og ver pad
fyrir fyrir sélarljési sem og
mengun frd plastumbudum

S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

Veffang: frettabladid.is
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Endurheimtu jafnvagio a ny

Neubria er ny hapréud
beaetiefnalina a markadnum
sem inniheldur 6flugar jurtir
dsamt mikilveegum vita-
minum og steinefnum til ad
takast a vid amstur dagsins.

bag er Iongu ljést ad yfirpyrmandi
streita getur haft skadleg ahrifa
heilsuna. Hradinn { natima sam-
félagi er mikill og areiti og kréfur
til okkar sjalfra sifellt a0 aukast.
Endalaus keyrsla og alag getur
haft slem ahrifa heilsu okkar og
hamingju til lengdar.

Adaptogen jurtir hafa

lengi verid pekktar

[ nattarunni leynist fjarsjoour i
jurtum sem kallast Adaptogen,
eda 60ru nafnijafnvegis-jurtir
sem geta komiod okkur ad gédu
gagni. Jurtir sem flokkast sem
Adaptogen eru taldar mjog
ahrifarikar og 6ruggar og hafa
verid notadar um 6munatio

til ad efla heilsu okkar og auka
adlogunarheafnilikamans gegn
alagi. Adaptogen-jurtir hafa nao
miklum vinseldum & Vestur-
I6ndum og ma segja ao paer séu {
brennideplinum i heimi heilsuvis-
indanna i dag. Mikill ahugi er 4 ad
rannsaka eiginleika jurtanna og
sifellt fleiri nidurstoour stydja vio
aldagamlar fullyrdingar forvera
okkar um jakvaed ahrif bessara
einstoku jurta a likamann.

Vorumerkio hefur visindi og
bekkingu ad leidarljosi

Hja Neubria starfar arvalslid
sérfredinga sem hafa pad ad
markmioi ad skapa fedubotar-
efni sem mata pérfum natimans.
Mikill metnadur er lagdur i ad setja
saman Oflugar blondur af jurtum
og 60rum natttruefnum dsamt
naudsynlegum vitaminum meod

Neubria vorurnar
)) eru haproadar geda
vorur sem innihalda
6flugar jurtir og mikil-
vaeg vitamin og steinefni
sem mannslikaminn
parfaad halda.

dherslu a edlilega likamsstarfsemi.
Neubria-linan samanstendur af
fimm atvoldum batiefnablondum
sem innihalda a0urnefndar
Adaptogen-jurtir sem lengi hafa
verio pekktar fyrir heilsueflandi
eiginleika sina, asamt mikilveegum
vitaminum og steinefnum.

Neubria Sleep

M Inniheldur tryptéfan, humla,
sitrénu, kamillu, saffran og
magnesium.

M Formulan inniheldur sér-
valin nattirubatiefni sem
vinna saman a0 pviao hjalpa
likamanum ao na slokun og beeta
svefngeeodi.

Neubria Focus
M Inniheldur koffin, co-enzyme
Q10, sitrénolin, bacopa monnieri,

o row L '\".Eﬁ_ﬁf':l
- i ?I."-.\'_
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ashwagandha, ginkgo bilboa,
salviu, latin, zeaxantin, bldber og
résmarin.

M Go6our kostur fyrir ba sem eyda
miklum tima fyrir framan skjai.

Neubria Memory

M Inniheldur tdrmerik, aswagand-
ha, bacopa monnieri, résmarin-
extrakt, ginkgo bilboa, sitréonoélin
og co-enzyme Q10.

M Inniheldur einnig 611 helstu vita-
min og steinefni sem likaminn
parfnast.

W Go6our kostur fyrir ba sem vilja
efla minni og einbeitingu.

Neubria Energy

M Inniheldur B3-, B5-, B6-, B9- og
B12-vitamin, koreskt, siberiskt
og ameriskt gingseng, nattaru-
legt koffin Gr gvarana-avextinum

VEGAN
’}
L &\ \CHARGE @ -
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viza [Ny / Y

1 PR WAL ALTHTH R
LT e
£ UL iRt

Mikill metnadur
erlagduriad
setjasaman
6flugar blondur
afjurtum og
6drum natturu-
efnum asamt
naudsynlegum
vitaminum

med aherslu a
edlilega likams-
starfsemi.
MYND/ADSEND

Allar
Neubria

vorurnar eru
vegan

asamt L-theanine sem getur
jafnad og mildad ahrif koffins og
komid pannig i veg fyrir 6paegi-
legar aukaverkanir sem getur
fylgt koffininnt6ku.

B Goour kostur fyrir pa sem purfa &
auka orku a0 halda.

Neubria Mood

M Inniheldur tarmerik, burnirét,
ashwagandha, saffran og sitré-
nolin.

M Inniheldur einnig 611 helstu vita-
min og steinefni sem likaminn
parfnast.

B GOour kostur fyrir ba sem vilja
beta likamlegt og andlegt jafn-
vegi.

Athugio ad Neubria Focus og
Energy eru koffinbett beetiefni og
eruekki etlud 16 dra og yngri.

Neubria
feesti
heilsuhillum
stormarkada,

apotekum og
Heimkaup.is

' [}
alir VOlume — fyrir liflegra har

Aldrei haft jafn pykkt har

»Eftir ad hafa misst allt har i krabbameinsmedferd

byrjac’ixég ad taka Hair Volume fra New Nordic.

Eftir 4-6 vikur for harid ad vaxa aftur og ég hef
aldrei haft jafn long augnhar, pykkar augabrunir
og pykkt har eins og nina og pad hvarflar ekki
ad mér ad heetta ad taka petta baetiefni inn.”
Edda Dungal

Hair Volume”

Hair growth and volume

Apple, millet, horsetail
amino acids, biotin, 2inc and copper

WITH APPLE EXTRACT
Helps prevent premature grey hairs

Just 1 tablet per day

Hair Volume inniheldur jurtir og beetiefni
sem sem eru mikilvaeg fyrir harid og getur

gert pad liflegra og fallegra.

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus og heilsuhillur stdrmarkada

Nanar a artasan.is
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Leidir til battrar heilsu

bad getur verid ruglings-
legt ad vita hvad er gott
fyrir okkur pegar kemur ad
heilsu og neeringu, enda eru
sérfredingar oft 6sammala
og nidurstédur rannsékna
oft 6likar.

sandragudrun@frettabladid.is

Flest vitum vid a0 pad er heilsu-
farslegur avinningur af pvi ad
hreyfa sig reglulega, borda avexti,
grenmeti og trefjarikan mat og
foroast sykur. Flestar rannséknir
stydja petta. En pbaod er margt fleira
sem stadfest hefur verid med rann-
soknum ad sé heilsubztandi en
kannski feerri vita af. Eftirfarandi
erunokkur atridi sem rannséknir
hafa synt fram 4 a0 hafi jakvaed
ahrif 4 heilsuna.

Fordist bjart ljés fyrir svefninn
begar vio erum uatsett fyrir mikilli
blaleitri birtu 4 kvoldin getur bad
truflad framleioslu likamans a
svefnhorméninu melaténini. bess
vegna er mikilvaegt ad fordast blaa
birtu fra télvuskja eda sima sidasta
halftimann til klukkutimann fyrir
svefninn. Ef unnid er mikio vio
skja er haegt a0 draga ar Gtsetningu
fyrir blau lj6s med pviad nota
sérstok ljosgleraugu sem minnka
areitio fra ljésinu.

Lyftio pungum 160um

Ein besta pjalfunin sem voler &

til a0 styrkja voovana og baeta
likamsstdou eru lyftingar. Lyft-
ingar geta lika bett meltinguna og
dregio dar insulinvidnami sem gerir
pad ad verkum ad audveldara er

ad halda bl6osykrinum i skefjum.
Lyftingar geta einnig aukid
hvildarbrennslu. I stadinn fyrir 160

)) Krydd beetir ekki
adeins bragoio af
matnum okkar heldur
getur pad lika verio
meinhollt.

er haegt ad notast vid eigin likams-
byngd istyrktarpjalfun og na svip-
uoum heilsufarslegum avinningi
og ef pjalfad er meod 160um.

Bordid mikid af kryddi

Krydd betir ekki adeins bragdio
af matnum okkar heldur getur bad
lika verid meinhollt. Til deemis
hefur verio synt fram 4 ad baoi
engifer og tirmerik eru bélgu-
eydandi andoxunarefni sem geta
battalmenna heilsu. Tarmerik
inniheldur kdrktimin sem er svo
bolgueydandi ad pad jafnasta

vio sum lyfsem gefin eru gegn
bolgum. Einnig eru til rannséknir
sem syna ad tirmerik geti baett
heilastarfsemina og hjalpad til i
barattunni vio Alzheimer. Kanill
er lika bolgueydandi andoxunar-
efni likt og engifer og tarmerik en
synt hefur verid fram & hann hjalpi
vio ad minnka bolgur og leekka
koélester6liblédinu. Einnig getur
kanill lzkkad bl6dsykurinn. Pad
er pvi til mikils ad vinna ad nota
fjolbreyttar kryddjurtir i daglegri
feou.

Hugleidid reglulega
Streita hefur neikved ahrifa

o Fol
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Synt hefur verid fram a ad hugleidsla og lyftingar baeta heilsuna.

Ljos fra skjaum er sleemt fyrir svefninn.

FRETTABLADID/GETTY

heilsuna. Han hefur ahrifa bl6o-
sykurinn og gerir okkur ber-
skjaldaodri fyrir ymsum kvillum.
bess vegna er mikilvaegt ad finna
heilbrigoar leidir til ad draga ar
streitu i daglegu lifi. Hugleiosla
hefur lengi verio talin g60 adfero
til ad draga ur streitu og fjoldi
rannsékna styour pa kenningu.
Ranns6kn nokkur sem naodi
til 48 einstaklinga med haan
blodprysting og/eda sykursyki
2, syndi a0 hugleiosla hjalpadi til
vio ad lekka vonda kdlesterolio
(LDL) i bl6dinu og minnka bélgur.
Hluti patttakenda i rannsékninni
var latinn stunda hugleidslu og
hluti stundadi enga hugleioslu. Sa
hépur sem stundadi hugleioslu
sagodist einnig finna fyrir beettri
andlegri og likamlegri heilsu. ®

inniheldur

afbyrnisoliu
" SbBA24®

-omega’

Krem sem virkar gegn purrki i leggéngum

Baetiefni sem neerir og vinnur gegn purrki

MEMBRASIN®

: ceﬁﬂgﬂ" 143

og & ytri kynfaerum.

i allri slimhud og hud.

M

Membrasin Woman Vitality

.~ Vorur sem virka
gegn purrki

\nn'\he\,dux, "
af ym\so |
3322/-?@ -Omega’
\:\_0RAGLO®
\utein 09

Innj he’dur
Nafbymisoljy,
yaldrongyr, og ’
Mjolkursyr, S

Membrasin Vision Vitality

N

Augnudi gegn purrki og preytu i augum — udast & augnlok,

ma nota med farda og augnlinsum.

Baetiefni gegn purrki i augum og verndar einnig gegn

skadlegum ahrifum skjanotkunar.

Nanar upplysingar um vérurnar og solustadi 8 www.numereitt.is/membrasin
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Mjoélkursyrugerlar proadir eftir pinum porfum

Danska vorulinan Varn
hefur ni veri® markadssett
dIslandi. Varn inniheldur
mjoélkursyrugerla sem eru
hannadir med hlidsjon af
orfum manneskjunnar a
verju aeviskeidi fyrir sig.

Vérn vorulinan skiptist i mjolkur-
syrugerla fyrir munnhol og
mjo6lkursyrugerla fyrir parma.
Vérn mjolkursyrugerlar eru gridar-
lega vinselir i Danmérku, pad eru
Throat & EarVérn, RestoreVirn,
SeniorVirn og ExtraVarn.

Feerd pu eda barn pitt endur-
teknar sykingar i hals eda eyru?
Orverufléra i munni er fyrsta
vorn likamans. Nattaruleg
orverufléora munnholsins, sem
tengir hals, eyru og nefkok,
samanstendur af um 700 mis-
munandi tegundum mjolkur-
syrugerla. Orverufléran ver
munnholid gegn utanadkomandi
bakterium og veirum. Sérhver
tegund mjoélkursyrugerla gegnir
akveonu varnarhlutverki.
,Samsetning 6rveruflérunnar
er mismunandi milli einstaklinga.
Sum born og fullordnir fa oftar
héls- og mideyrnabdlgu par sem
nattdruleg munnholsfléra peirra
inniheldur gjarnan minna af
mikilvegum, verndandi gerlum,”
segir Sigrun Sif Kristjansdottir,
vioskiptastjori hja Icepharma.

Breytist med aldrinum
Orverufléra meltingarvegarins
leikur mikilvaegt hlutverk i heilsu
okkar.

I meltingarkerfi okkar er mikill
fjold gerla, i daglegu tali t6lum vio
um parmafléru. Gerlar parma-
fléorunnar samanstanda af meira
en pusund tegundum og er fjoldi
peirra um tiu sinnum fleiri en allar
frumur likamans,” segir Sigrun.

,Heegt er ad segja a0 gerlar i
pérmum okkar séu undirstada
margra heilsupatta okkar. Meodal
annars ver parmafléran okkur
gegn syklum og gegnir lykilhlut-
verki i meltingunni. A sidustu
arum hafa rannséknir beinst ad
pviad skoda hvernig parmafléran
hefur ahrif 4 6nemiskerfio.

Visindum og ranns6knum a
mjolkursyrugerlum og a barma-
fléru hefur fleygt fram sidustu
aratugi og enn kemur pad betur
og beturiljés hversu mikilvaeg
parmafléran er okkur.

Vérn fyrir allan aldur
Samsetning og fjoldi gerla
minnkar med aldrinum og pa
sérstaklega eftir 50 4ra aldurinn.
Vi0 50 ara aldurinn minnkar sér-
staklega fjoldi gerla sem kallast
Bifidobacterium gerlar en peir
eru mikilvaegir fyrir meltinguna
og gegna medal annars lykilhlut-
verki i meltingu kolvetna. Fjoldi
Bifidobacterium gerla er idulega
meiri hja ungum og heilbrigdum
einstaklingum.”

Meo petta i huga hefur Varn
hannad og préad vorur sem inni-
halda mjélkursyrugerla sem eru
sérstaklega @tlaodir fyrir 50 dra og
eldri-SeniorVarn.

Einnig byour Varn upp 4 sterkari
bléndu af mjélkursyrugerlum fyrir
ba sem purfa adeins meira - Extra-
Varn.

Vorurnar innihalda einkaleyfis-
varda mjolkursyrugerilinn Bifido-
bacterium HNO19, en sa gerill
er einn mest rannsakaoi Bifido-
gerillinn og eru vérurnar gliten-,
laktésa- og gelatinfriar.

Taka 4 eitt hylki a dag og pad ma
ad opna hylkio og stra innihaldinu
yfirmat.®

Varn vorurnar eru faanlegari
flestum apotekum.

S
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Gerdar hafa verid margar kliniskar rannsoknir a mjélkursyrugerlinum K12 og hafa nidurstodur rannsdéknanna verid gridarlega godar. Vorurnar eru gerdar fyrir

allan aldur. A sidustu arum hafa rannsoknir beinst ad pvi ad skoda hvernig parmafloran hefur ahrif a 6naemiskerfid. MYND/ADSEND
gyt RestoreVéarn - edlileg 6rveruflora i meltingarvegi eftir syklalyfjanotkun
o'afa @ Vid syklalyfjanotkun uppraetast ekki ad-
. i eins syklarnir, pvi syklalyfin hafa einnig
0./ E neikvaed ahrif a parmafloruna okkar.
I . ROAT & -?/O; - Varn hefur markadssett voru sem er sér-
@ . AR O o B staklega atlud peim sem taka syklalyf
vopl\l —RestoreVarn.
. RestoreVdrn inniheldur 10 milljarda af
A i | - mjolkursyrugerlum af 4 6likum stofnum.
A 30 bewve ¢ 30 brif RestoreVarn er notad til ad endurbyggja
edlilega érveruflorui meltingarvegi sem
.. raskast med notkun syklalyfja.
Throat & EarVarn® yiaav

- Mjolkursyrugerlar fyrir munnholid

Throat & EarVarn® inniheldur Streptoblis®,
einkaleyfisvarda samsetningu sem inniheldur
lifandi mjolkursyrugerilinn Streptococcus Sali-

varius K12 og byggir proun pess a nattarulegum SeniorVarn - edlilegur hluti af daglegu lifi
vérnum likamans.

Throat & EarVarn® flokkast sem laekninga- SeniorVarn eru mjélkursyrugerlar fyrir "
taeki og er notad til ad fyrirbyggja endurteknar parmafléruna sem er sérstaklega atl- 9..
sykingar i efri 6ndunarvegi, eins og hals- og adir fyrir 50 ara og eldri oginniheldur 10 ..
mideyrnabdlgu. milljarda af gerlum ar 4 6likum stofnum. | A

Gerdar hafa verid margar kliniskar rannséknir SeniorVarn inniheldur mjélkursyru- ﬁ..
a mjélkursyrugerlinum K12 og hafa nidurstédur gerlana Bifidobacterium og Lactobacillus .
rannséknanna verid gridarlega gddar. gerla. Par sem fjoldi Bifidibacterium gerla '.

begar Throat & EarVarn® leysist upp i munni i meltingarvegi okkar minnkar mikid [ @ SENIOR < i
dreifast K12-mjolkursyrugerlarnir um munn- eftir 50 ara aldurinn er hlutfall peirra i "o WQ\I
holid. Mjélkursyrugerlarnir loda vid munnholid SeniorVdrn sérstaklega hatt. | U
og styrkja pa 6rverufléru sem pegar er til stadar. SeniorVarninniheldur einnig B1- og '. ‘J'-?Ntmtan l 108, mas,
Dagleg notkun myndar varnarhimnu a slimhud- B6-vitamin, pau studla ad edlilegum -
ina og ver gegn bakterium sem venjulega valda orkugaefum efnaskiptum og edlilegri e =T =
sykingum i efri 6ndunarvegi. starfsemi taugakerfisins. 2 L )

Vorn gegn sykingum i halsi og eyrum
M Throat & EarVarn® er notad til ad fyrirbyggja

endurteknar sykingar i efri éndunarvegi, eins ExtraVdrn - fyrir pa sem purfa adeins meira
og hals- og eyrnabolgu og til ad endurbyggja
edlilega 6rverufloru i munnholi eftir sykla- ExtraVarn eru sterkir mjoélkursyrugerlar
lyfjanotkun. fyrir parmafléruna og eru atladir fyrir
M Throat & EarVarn® Kids -Duft, fyrir bérn, 0-3 born (fra 3 ara aldri) og fullordna. Extra-
ara. Varn inniheldur 52 milljarda mjolkursyru-
M Throat & EarVdrn® - Munnsogstoflur, fyrir gerla ur 10 6likum stofhum.
born (3 ara og eldri) og fullordna. ExtraVarn inniheldur Bifidobacterium

ogLactobacillus gerla. Meginhluti
gerlanna eru Bifidobacterium gerlar par
sem fjoldi peirra eiga tilad minnka i par-
maflérunnivid veikindi og hvers kyns rask
a parmaflérunni.

Auk pess sem ExtraVarn inniheldur
B1- og B6-vitamin, inniheldur ExtraVarn
D-vitamin. D-vitamin studlar ad vidhaldi
edlilegra beina og edlilegri starfsemi
6nazmiskerfisins.
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Lifsins fjorefni fyrir enn meira lifsfjor

Oll purfum vid vitamin og
steinefni til ad vidhalda
g60ri heilsu. Med hollu og
vel samsettu mataraedi er
heegt ad fa neeringarefnin
sem likaminn parf.

thordisg@frettabladid.is

Latneska ordio vita merkir lif. Fra
pvium 1500 fyrir Krist hefur verio
vitad a0 akveoin neringarefni hafa
leknandi ahrifa likamann. A 18.
6ld uppgotvadi skoskur leknir til
sjos ad sitrusavextir hefou lekn-
andi ahrif 4 skyrbjig sjomanna
um bord. b6 var ekki vitad fyrren
snemma a 20. 6ldinni ad astedan
var C-vitamin i sitrusavoxtunum.
Um svipad leyti var B1-vitamin
uppgotvad vegna heilsubaetandi
dhrifa 6slipadra hrisgrjéna &
taugakrém, sem er taugabolga, og
voovaryrnun vegna skorts a B1-
vitamini, en hrisgrjénin erurik af
B1-vitamini. Einnig kom11lj6s ad D-
vitamin veeri lekning vid beinkrém
sem er horgulsjikdémur par sem
skortur er 4 D-vitamini.

Tveir flokkar vitamina
Vitaminum er skipt i tvo flokka,
vatnsleysanleg og fituleysanleg.
Flest vitamin eru vatnsleysanleg,
par af 6l B-vitamin og C-vitamin.
Vegna pess ad pau leysast upp meo
likamsvessum geymast pau ekki
ilikamanum og bvi parfad baeta
honum pau upp. Til samanburdar
safnast fituleysanlegu vitaminin
A, D, E og K fyrir { likamanum.

Vatnsleysanleg vitamin

ogahrifpeirraalikamann:

M B1 -losar orku fra kolvetnum.

B B2 —losar orku ur prétinum, fitu
og kolvetnum, og studlar ad heil-
brigdri hud ogaugum.

M B3 - losar orku fra protini, fitu og
kolvetnum, og hefur ahrif a fram-
leidslu kolesterdls.

M B5 - losar orku fra kolvetnum,
fitu og protini.

M B6 - brytur nidur prétin og
hjalpar til vid framleidslu raudra
blédkorna.

M B12 - hjalpar vid framleidslu
raudra blodkorna, taugafruma
og DNA-erfdaefnis; brytur nidur
kolvetni ogfitu.

M Folinsyra— hjalpar til vid fram-
leidslu raudra blédkorna og
ensima. Pad er mikilvaegt vid

voxt og myndun bl6dfruma og
frumuskiptingu.

M Biotin — brytur nidur fitu og
protin og studlar ad vexti og heil-
brigdi taugafruma.

B C-motar kollagen, sem er adal-
studningsprotinid i hud, sinum,
beinum, brjoski og stodvef.
Gvitamin virkar lika sem and-
oxunarefni, veitir vérn gegn
sykingum, flytir fyrir gréanda
sara og baetir upptéku jarns.

Fituleysanleg vitamin

ogahrifpeirraalikamann:

M A-vitamin —vidheldur heilbrigdri
had ogaugum, baetir netursjén,
hefurandoxandi ahrif og fyrir-
byggjandi ahrif a krabbamein.

M D-vitamin —studlarad sterkum
beinum og ténnum.

M E-vitamin —-vidheldur heilbrigo-
um frumuhimnum og virkar sem
andoxunarefni.

M K-vitamin —naudsynlegt fyrir
edlilega bléodstorknun.

Faeduhringurinn
inniheldur
fedutegundir
seminnihalda
vitamin og
steinefni.

Mikilvaegi steinefna

Steinefni eru hryggjarstykki
likamans, jafnt bokstaflega og &
myndhverfan hatt. Kalk og fldor
erubyggingarefnin & medan minni
stein- og snefilefni eru omiss-

andi fyrir edlilegan voxt og starf
likamans.

Steinefni og ahrif peirra:

M Kalk—byggingarefni beina og
tanna, hjalpar vid virkni tauga,
vddva, virkni ensima og blod-
storknun. Jarn —flytur strefni
um likamannigegnum raudu
blédkornin og er mikilvagur
hlutii mérgum ensimum og v6o-
vaprotini.

B Magnesium —stjornar taugabod-
um og védvasamdraetti. Hefur
ahrif 8 morg ensimkerfi, sem og
byggingu tanna og beina.

M Fosfor—vinnur med kalki i
uppbyggingu beina ogtanna,
losar orku ur kolvetnum, fitu og
protinum, og er mikilvaegur hluti

Tilad nxra
likamann og
vidhalda goodri
heilsu er mikil-
vaegtad faoll
vitamin og
steinefni sem
parf.
FRETTABLADID/
GETTY

margra ensima og DNA.

M Kalium —vidheldur vatni og syru-
jafnvaegiilikamanum isamvinnu
vid natrium.

M Natrium —vidheldur vatni og
syrujafnvaegiilikamanumisam-
vinnu vid kalium.

Snefilefni og ahrif peirra:

B Krom —styrir blodsykri med
ahrifum sinum dinsalin.

M Kopar—framleidir litarefni i
had, hari ogaugum, stydur vid
virkni taugakerfisins og myndun
raudra blodkorna.

M Fluor —styrkir tennur og bein,
dregur ur tannskemmdum.

M Jod-naudsynlegt fyrir starfsemi
skjaldkirtils og edlilegan voxt.

M Selen—andoxunarefnisem
studlarad heilbrigdu 6naemis-
kerfi og veitir motstddu gegn
sjukdémum, naudsynlegt fyrir
fullnaegjandi virkni skjaldkirtils.

M Sink—studlarad edlilegum
vexti, graedir sar og eflir 6namis-
kerfid.

Olik fijérefnaporf

Vitamin eru ekki jafn augljos i feed-
unni og fita sem vid sjaum i smjori,
protin i kjoti og kolvetni i braudi.
Vio vissar adstedur burfum vid lika
meira en radlagt er. Til deemis parf
kona sem hyggst eignast barn auka
félinsyru, og a medgdngu og viod
brjéstagjofpar htin ad tryggja ao fa
sem flest vitamin og steinefni til ad
neera fostrio og svo hvitvodunginn,

asamt bviad uppfylla eigin vita-
min- og steinefnaporf.

Unglingar burfa jarn og kalk
pegar beir vaxa og proskast hratt;
ipréttamenn purfajarn, B-, C- og E-
vitamin vid endurheimt likamans,
graenkerar purfa B12-vitamin, jarn
ogsink, par sem B12 finnst ein-
gongu i dyraafurdum og erfidara
getur reynst ad finna jarn og sink
iplontufaedi. Eldra f6lk parf D-,
B2-, B6-, B12- og E-vitamin, f6lin-
syru, sink, kalk og jarn; og peir
sem eru ao jafnasig a veikindum
eda skurdadgerdum purfa sink og
C-vitamin, til varnar sykingum og
tilad studla ad betri gréanda sara
sinna.

Vitamin og steinefni finn-
ast medal annars i kornvorum,
avoxtum, grenmeti, kjoti og fiski.

Helstu uppsprettur i faedu eru:

M Kjét-B2,B6,B12, niasin, jarn,
magnesium, natrium, krom, sel-
en og sink. pa finnst Bl-vitamin i
svinakjoti.

M Fiskmeti—B2- og B12-vitamin,
niasin, kalium, kopar, jod, selen
ogsink. Kalk, asamt A- og D-vita-
mini finnst i feitum fiski.

M Kivi, sitrusavextir og tomatar -
CGvitamin og kalium.

M Rautt ogappelsinugult graen-
meti—beta-karotin og G-vitamin.

B Graent grenmeti-B2-,B6-, G- og
K-vitamin, niasin, félinsyra, jarn
og magnesium.

M burrkadir avextir —kalk, jarn og
kalium.

B Mjolk, jogurt og ostur— A-, B2-,
B12-, D- og K-vitamin, niasin, kalk,
magnesium, kalium, natrium,
kréom, jod og sink.

M Hnetur og frae - B1-, B2-,B6- og
E-vitamin, kalk, magnesium,
kalium, natrium, kopar, selen og
sink.

M Belgjurtir og baunir—B1-vitamin,
jarn ogsink.

M Lifur og nyru-A-, B1-, B2-, B6-,
B12- og K-vitamin, niasin, folin-
syra, jarn, krom og kopar.

M Heilkornabraud og vitaminbaett
morgunkorn —B1-, B2-, B6- og
K-vitamin, niasin, félinsyra, kalk,
jarn, magnesium, krom, kopar,
selen ogsink.

M Egg—niasin, A-, B12-, D- og K-vita-
min, jarn, krém, jod, selen og
sink.

M Gerkjarni—-B1- og B2-vitamin,
kalium, natrium og krom.

-

Hrein islensk hraefni
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PROBI° JARN

vinnur gegn lagum jarngildum a nyjan mata meo pvi
ad auka upptoku jarns en ekki eingongu inntoku.

60 Jurtahylki
28 g

PROBI PROBI' JARN hentar m.a:

Konum a barneignaraldri

R
I A [ {N Barnshafandi konum

Faedubdtareini
a

Unglingum

Fyrir cukna jGrnupptoku” J_—
T nig & medgbngu Eldra folki

Folki i mikilli pjalfun
Greenmetisetum/graenkerum,
' ef lagt jarnmagn er i faedu

Probi’ er leidandi fyrirteeki i

rennséknum a miéllrursf!rugerlum

PROBI’ JARN inniheldur einn af mest rannsokudu mjolkursyrugerium
heims sem & hafa verid gerdar yfir 50 kliniskar rannsoknir.
PROBI° JARN inniheldur einnig flasin og C-vitamin.

PROBI® vorurnar fast i apotekum, heilsuverslunum og stormérkudum.
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Ekki pjast ad oporfu i skammdeginu

Ert pa ein/n af peim sem
kvida a hausti hverju vetr-
inum, myrkrinu, depurdinni
og sleninu sem pvi fylgir?
Sannleikurinn er sa ad vid
purfum ekki ad saetta okkur
vid klassiska orkuleysid
sem leggst yfir okkur pbegar
daginn tekur ad stytta. ICE-
HERBS er med lausnina.

D-vitamin vinnur likaminn alla
jafna ar fedunni og ar sélarljésinu
en fj6ldi rannsékna synir fram &
ad nutimamaodurinn feer ekki nég
af D-vitamini ar fedunni. Og vid
sem enn fremur btium 4 nord-
leegum sl6dum erum enn verr sett.
bvi almennt faum vid allt of litid
afsolarljosi, hvad pa isvartasta
skammdeginu, til ad baeta upp
fyrir skortinn.

Skorturinn er lamskur
bao er algert lykilatridi a0 taka
inn D-vitamin sem batiefni ad
stadaldri til pess ad tryggja ad
maodur fai negilegt magn.
D-vitamin er eitt mikilvaegasta
vitaminio sem likaminn parfnast
en skortur & pvi getur verid akaf-
lega limskur. D-vitaminskortur
getur nefnilega valdid ymsum
hvimleidum kvillum og i verstu
tilfellum alvarlegum heilsufars-
vandamalum. Afleidingar D-vita-
minskorts til lengri tima geta verio
tannskemmdir, vodvaryrnun,
harlos, beinverkir, preyta og slen
ogikjolfario punglyndi.
Beinpynning af voldum kalk-

i

pad finna margir fyrir aukinni preytu og sleni pegar dimma tekur ogi

morgum tilfellum getur pad stafad af skorti & D-vitamini.

skorts er ad auki eitt algengasta
heilsufarsvandamalid hja 6ldr-
udum og ma oftar en ekKki rekja
beint til langvarandi D-vitamin-
skorts. Regluleg inntaka a D-vita-
mini hjalpar likamanum ad vinna
kalk ar fedunni til pess a0 fyrir-
byggja kalkskort. Og pvi fyrr sem
vio byrjum ad taka inn D-vitamin
ad stadaldri, pvi betra. Skortur a
D-vitamini getur haft gridarleg
ahrifa lifsgaedi f6lks og munurinn
leynir sér ekki pegar likaminn fer
loksins nog.

Oasattanlegtslen

Skammadegisslen er eitthvad sem
vio eigum ekki ad purfa ad setta
okkur vio. Margir finna fyrir pvi

ad veroa sérstaklega preyttir a
veturna og eiga erfitt med ad koma
sér fram Gr riminu a morgnana.

En afpvi ad svo margir finna
fyrir pessu pa virdist vera minni
asteoa til ad gera eitthvad i
malinu. F6lk heldur jafnvel ad
skammdegispreyta sé edlilegt
astand. En hun parfekki ad vera
pad. Klassiskt einkenni & D-vita-
minskorti er einmitt preyta og
slen, og pegar sélin situr a styttra
4 himninum pa ner likaminn ad
vinna sifellt minna af D-vitamini
ar sélarljosinu.

Einsték Orkublanda
fraICEHERBS
Orkublandan med D-vitamini

MYND/ADSEND

og burnirét fra ICEHERBS kom &
markao i febriar 2018 og er snidin
ad peim sem glima vid hid hvim-
leida skammdegisslen.

Innihaldsefni Orkubléndunnar
erualgert dandur fyrir aukna orku,
snerpu og tithald. I hverju hylki eru
2.000 einingar af D-vitamini sem
er viomidunargildi fyrir efri mork
daglegrar medalneyslu a D-vita-
mini. Orkublandan inniheldur
einnig hreina islenska burnirét
sem er handtind, purrkud, verkud
og mulin 4 Islandi.

ICHEHERBS er duglegt ad halda
sambandi vid neytendur og hafa
velflestir verid hestanaegdir med
Orkublonduna. Flestallir finna
mun 4 sér eftir ad hafa tekid Orku-
blonduna daglega i 5-10 daga, og
vaknar f6lk mun hressara.

Hid norrenaginseng
Burnirétin er ein magnadasta
lekningajurt sem vex 4 Islandi
og eitt best geymda leyndarmal

jurtarikisins. Jurtin vex 4 noro-
leegum sl60um og er afar prautseig.
b4 er hun oft k61lud hid norrena
ginseng. Burnirét er pekkt fyrir
einstok ahrif sin 4 aukna orku,
einbeitingu og athald. Adur fyrr
var hun medal annars notuod til ad
auka frammist60u hermanna.

Kliniskar rannséknir syna einn-
ig fram 4 ad han hjalpar félki ad
vinna gegn stressi og alagi. Burni-
rotin er oft notud i dag til ad vinna
gegn orkuleysi, sleni og depurd og
pannig vinnur htin vel meo D-vita-
mininu.

Hrein nattaruafuro

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattaruauolindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i
neytendavena voru fyrir vidskipta-
vini. ,Vio hja ICEHERBS leggjum
mikla dherslu 4 ad framleida hrein
ognattdruleg baetiefni sem byggja
asjalfbeerri nytingu nattaruaud-
linda. Vid kappkostum ad vorurnar
nytist vidskiptavinum okkar og ad
virknin skili sér { réttum bléndum
ogao eiginleikar efnanna vidhaldi
sér ao fullu. b4 leggjum vio dherslu
4 ad nota engin 6porf fylliefni.“ Ol
beetiefni ICEHERBS eru framleidd a
Blénduési. ®

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
vOruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum. Einnig fast
vorur ICEHERBS i vefversluninni
sem sendir beint heim ad dyrum,
iceherbs.is.
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Amindsyrur m.a.
9EAA, BCAA og Kreatin AA

|

Mikilvaeg vitamin,
steinefni / solt:
hatt hlutfalls kaliums,
sinks, selens, kopar
0g B12-vitamins

35 Utsdlustadir m.a.
Kronan, Lyfsalinn,
Sportvorur og
Urdarapotek

UNBROKEN

Real time recovery
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www.unbroken.is

Aralangar rannséknir - Kliniskar préfanir & Unbroken
Unbroken er islenskt vorumerki - Framleitt i eigin verksmidju i Noregi
Neysla faedubdtarefna kemur ekki i stad fjolbreyttrar fadu.

VINNUR FLJOTT GEGN PREYTU
STYDUR VID ON/EMISKERFID

HROD UPPTAKA AUDMELTANLEGT

Hin einstaka virkni Unbroken kemur tr adal innihaldsefnum pess, vatnsrofnum laxaprotei-
num. St stadreynd ad buid sé ad brjota proteinin nidur i einstakar einingar med vatnsrofi
skilar hradri upptoku og skjotri virkni innihaldsefna Unbroken (og pad er mikid af virkum

innihaldsefnum)!

fisamt amindsyrum sem frium og bundnar sem stutt peptid ba inniheldur Unbroken ymis
mikilvaeg vitamin, steinefni og solt, sem ol hafa mikilvaegum hlutverkum ad gegna i
heilbrigdi likamans.

Med bvi ad blanda saman vatnsrofi og peim virku efnum sem pvi fylgja i formi frirra
amindsyra og stuttra peptida pa fer litill timi i ad melta og Unbroken fer pvi mjog hratt inn
blédrasina par sem bad nytist til uppbyggingar. bess vegna er med sanni hagt ad kalla
Unbroken® RTR ,,Endurheimt & svipstundu“ Real Time Recovery (RTR).

VOTTAD AF INFORMED SPORT®

Allir iprottamenn purfa ad reida sig & Informed Sport® sem er gadavottun sem tryggir pad
varan innihaldi ekki 6ldgleg efni sem eru & bannlista WADA. Unbroken® RTR er vottad ad
Informed Sport®. bui getur verid fullviss um ad ordspor pitt sé i Sruggum hondum.

SPORT
BANNED
SUBSTANCE

TESTED
EVERY BATCH




FRANDSEN Léttdinalpa
Margir litir til
Steerdir 38-54

Verd kr. 23.980

FRANDSEN dinliki/Vegan ilpa
Feest lika i svortu
Steerdir 40-54
Verd kr. 35.980

YEST/YESTA Mokkakapa
Feest lika i svortu og brinu
Steerdir 38-56
Verd kr. 20.980

YEST/YESTA alpa med lakkaferd
Steerdir 38-60
Verd kr. 24.980

YEST/YESTA alpa med skinni a hettu
Steerdir 38-60
Verd kr. 26.980

yesta  yes

N@oret

(Q’neel

ROBELL

a ZEZE

Mordic

ZHENZTI

OPHILIA

ES&SY Peysukijoéll
Steeroir 38-46
Verd kr. 7.980

ES&SY Peysukijéll
Steerdir 38-46
Verd kr. 7.980

STUDIO Freja kjoll
Feest lika i svortu
Verd kr. 15.980

YEST/YESTA koflottur kjoll
Steerdir 38-56
Verd kr. 12.980

ES&SY Sid peysa
Feest lika i karrygulu
Steerdir 38-46
Verd kr. 8.980

SYBEL~

FRANDSEN

festival

DEHMARK

Tomaris

STUDIO

GOZZIP

Handberg

SANDGAARD

PBLasESSOR

Jana®

YEST/YESTA Shiffonblissa
Steerdir 38-56
Verd kr. 9.980

Q'NEEL blissa
Steerdir 38-54
Verd kr. 13.980

YESTA Ankaria tunika
Staerdir 44-56
Verd kr. 10.980

YEST/YESTA riillukragabolir
Fastimorgum litum
Steerdir 38-60
Verd kr. 7.980

JANA ledur gotuskor
med rennilas a hlid
Steeroir 37-42
Verd kr. 16.990

JANA hzelaskor med bandi yfir rist
Steerdir 37-42
Verd kr. 10.990

Vers|UninlBelladonna f

Littu vio a

elladonnar:

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460
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Ny gleraugnalina fra Hideo Kojima

=

l L &
Oddur Freyr
Porsteinsson

oddurfreyr
@frettabladid.is

Tolvuleikjahénnudurinn

Hideo Kojima er ad gefa

at linu af sérhénnudum
leraugum i samstarfi vid
6nnudinn Jean-Francois

Rey sem eru innblasin af

télvuleiknum Death Strand-

ing.

Japaninn Hideo Kojima, einn
pekktasti og virtasti tolvuleikja-
honnuodur heims, er ad markads-
setja linu af gleraugum i samstarfi
vio franska tiskuh6énnudinn Jean-
Francois Rey. betta tilkynnti hann
a Twitter-sidu sinni & manudag.

Kojima sag0i ad gleraugun veru
byggd 4 hugmynd hans. Hann er
sjalfur vanur ad nota sélgleraugu
me0 styrk en pa parf hann alltaf
a0 hafa med sér venjuleg gleraugu
lika svo hann geti séd eftir myrkur.
Hann segir ad pad sé ekki vanda-
mal ef f6lk hefur bakpoka, en &
strondinni eda ferdalagi erlendis sé
folk kannski ekki med einn slikan.
bess vegna bad hann um gleraugu
sem virkudu baedi sem sélgleraugu
og venjuleg gleraugu.

EkKi fyrsta samstarfhénnudanna
Utlit gleraugnanna er innblasio af
tolvuleik eftir Hideo Kojima sem
heitir Death Stranding, en endur-
bett tgifa af leiknum var gefin
at fyrir skémmu. betta eru ekki
fyrstu tiskuvérurnar sem draga
innblastur fra leiknum, en adur
hafa komio jakkar, peysur, téskur
og fleira sem var framleitt i sam-
starfi vio tiskuhdnnuoi.

betta er lika ekKki i fyrsta sinn
sem Kojima vinnur med hénnud-
inum franska, sem sérhafir sig i
6hefobundnum gleraugum. Per-
sonur i 6drum leik eftir Kojima,
Metal Gear Solid 5: The Phantom
Pain, notudu gleraugu sem voru
honnud af Rey og Kojima hefur
sjalfur oft komid fram opinberlega
me0 gleraugu eftir h6nnudinn.

bessi nyju gleraugu eru svo sann-
arlega badi i anda Kojima og Rey,
pvipau eru mjog sérstok i utliti.

HKxJFO2 eru
med tvo glaer
hringlaga gler
og peim fylgja
dokk gler sem er
hagtad smella
ofanapau
gleeru.
MYNDIR/JFREY.FR

NY SENDING

JNG
MaxMara

Skipholti 21| Simi 551 0770
www. tiskan.is

)) Pessi nyju gleraugu
eru svo sannarlega
badi i anda Kojima og
Rey, pvi bau eru mjég
sérstok i utliti.

Fjorar o6likar atgafur i bodi

Um fjogur 6lik gleraugnapér er ad
reda og pau koma 611 i mismun-
andi litum nema eitt, sem er bara
til isvortu og feest einungis i pakka
med 60ru pari, sem er nokkurs
konar grima.

Fyrsta atgafan heitir HKxFJ01
og bao eru b=oi venjuleg gleraugu
og s6lgleraugu. Pau hafa gler og
hringlaga gler &samt dékkum
kassalaga glerjum sem er hegt ad
faera til hlidar eda ofan a 6litudu
glerin.

Utgafa namer tvo heitir
HKXxJF02 og bad eru gleraugu meod
tvo gler hringlaga gler og framar-
stefnulegt utlit, en frekar hefo-
bundna umgjoro. beim fylgja dokk
gler sem er haegt ad smella ofan &
pau gleru.

Pridja utgafan, HKxJF03, eru
svo frekar einf6ld gleraugu med
hringlaga gler en hlifar kringum
glerin. bau eru einungis seld meo
svokalladri Ludens-grimu, sem er
prividdarprentud gleraugnagrima
sem kemur beint ar Death Strand-
ing, en griman er innblasin af atliti
Ludens, sem er nokkurs konar
lukkudyr framleidslufyrirtaekis
Kojima. Griman er med stillanlega
nefptifa og pad er haegt ad festa
gler med styrk eda sélgleraugu vid
hana. bessi gleraugu koma i tak-
morkudu magni.

Pad kemur hvergi fram hvad
gleraugun munu kosta, en pad er
hagt ad forpantatil ad reyna ad
tryggja sér eintdk og pau eiga ad
vera afgreidd i mars 4 nesta ari. ®

i. AR |

Gleraugun henta peim semsjailla
ogvilja getanotad eitt gleraugnapar
i6llum adstaedum.

Honnudirnir
Hideo Kojima og
Jean-Francois
Rey asamt Lu-
dens, lukkudyri
framleidslufyr-
irtaekis Kojima.

Ludens-griman
ermed stillan-
lega nefpufa
ogpad er haegt
ao festagler
med styrk eda
solgleraugu
vid hana. Hun
faestadeinsi
takmoérkudu
magni.

LUDENS mask
Limited Edition

HKxJFO3 eru einungis seld med svokalladri Ludens-grimu, sem er prividdar-
prentud gleraugnagrima.

HKxFJO1 gler-
augun hafa
badiglerog
dokk gler og
virka pvi baedi
sem venjuleg
gleraugu og sol-
gleraugu.




FSTEE LAUDER

20% afslattur af 6llum
Estée Lauder vorum 21. - 24, oktéber
i Lyfjum & heilsu Kringlunni og
Glerartorgi Akureyri

Glaesilegur kaupauki fylgir ef
keyptar eru vorur fra Estée Lauder
fyrir 9.800 eda meira*

*Medan birgdir endast
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

Bokhald

FRAMTALSADSTOD -
BOKHALDSPJONUSTA
Bjodum einstaklingum framtals-

adstod og fyrirtaekjum alhlida
bakhalds og uppgjérspjonustu.

Gad pjonusta & sanngjérnu verdi,
Uppl. i sima
8548080/5168080 @‘
retta.is

olafur@retta.is

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.

S.893 6994

Fadu tilbod pér ad kostnadarlausu
i verkid i sima 786-3211 eda sendu
okkur post a verk@edalverk.is

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

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

Huasna0i

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Keypt
& Selt

myranaut

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

Heilsa

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

BOLSTRUN — SAUMASKAPUR

Uppgerdir Rokkokostélar med
aklzedi a0 eigin vali a goou verdi

01l almenn bélstrun - drval vandadra akleeda og ledur.
Tokum allskonar saumaskap ,t.d. dynur i hjélhysi, hasbila ofl.

Sérhaefum okkur i bilseetavidgerdum, métorhjolum,
snosledasaetum, limum og gerum vid tréverk a hisgognum.

Formbolstrun

Hamraborg 5 Kép, Hamrabrekkumegin | S. 544 5750 | www.hsbolstrun.is

RADNINGAR

Arangur fyrirtekja raedst af pekkingu, getu og reynslu
starfsmanna. Hver einstok radning er mikilvaeg fjarfesting
og er hagur baéi fyrirtaekis og vidkomandi einstaklings
ad vel takist til.

intellecta

Intellecta ehf. Sidumula5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is

=

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

LED leidiskrossar

* Gengur fyrir raf-

AL hiddum eda

tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

EYJALIND

n Vertu vinur okkar & Facebook

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

Simi: 517-8240 - Sidarvogur 20 - www.eyjalind.is

Haensnahis a lager

* 6 fm innistyja.
g ° 4 fm utistyja.
o Adrar sterdir faanlegar.

Ferdapjonustuhus

Allafimmtudaga oglaugardaga

= . Oflug his med rafmagni
og einangrun.

Nanari uppl. reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Simi 550 5055

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

arnarut@frettabladid.is
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4 | Faxafloahafnir

V 4 k ° g
patttakandi :
rFr ——— Utbod ————
1S I ens ku T oryagiatarbimatur

(gegnumlysingarvélar og malmleitarhlid)

Verkid felst i utvegun og pjénustu a teekjum asamt

[ o
4 tilheyrandi bunadi til 6ryggisleitar i farangri og a

Helstu magntolur:
- Skimunarvélar fyrir farangur 3 stk
- Skimunarvélar fyrir handfarangur 5 stk

- Malmleitarhlid 5 stk
' 4 ' 4
I a r Verklok eru 30. april 2022.
Utbodsgdgn verda adgengileg & rafreenu formi fra og

med midvikudeginum 20. oktéber 2021 kl. 10:00 a
utbodsvef Faxafléahafna:
. https://faxafloahafnir.ajoursystem.is/

Tilbodum skal skilad a utbodsvefinn fyrir kl. 13:00
'—‘ pridjudaginn 23. nbvember 2021.

. Utb06i§ er auglyst baedi innanlands og a utbodsvef

o EES. Utbodid hefur par kennid: 2021-142961
Ekki verdur haldinn opnunarfundur og nidurstédur

HAGVANGUR opnunar verda birtar & utbodsvefnum.

Heilbrigdisraduneytid auglysir laust til umsoknar embazetti forstjora Landspitala.

Landspitali er adalsjikrahis landsins og haskélasjikrahis. A spitalanum er veitt sérhaefd sjikrahis-
pjonusta, m.a. a gongu- og dagdeildum, fyrir alla landsmenn og almenn sjukrahdspjonusta fyrir ibla
heilbrigdisumdaemis hofudborgarsvaedisins. Nanar er kvedid a um hlutverk hans i logum nr. 40/2007,
um heilbrigdispjonustu. A Landspitala starfa a sjotta ptsund starfsmenn og er spitalinn einn staersti
vinnustadur landsins.

Forstjori ber abyrgd a ad Landspitali starfi i samraemi vid log, stjornvaldsfyrirmeeli og erindisbréf sem
heilbrigdisradherra setur. Forstjori ber abyrgd a peirri pjonustu sem spitalinn veitir, ad rekstrarat-
gjold og rekstrarafkoma sé i samraemi vid l0g um opinber fjlarmal nr. 123/2015 og ad fjarmunir séu
nyttir a arangursrikan hatt.

Logum samkvaemt skal forstjori hafa haskolamenntun og/eda reynslu af rekstri og stjornun sem
nytist honum i starfi.

Menntunar- og haefniskrofur:

« Haskolamenntun a framhaldsstigi sem nytist i starfi er skilyrdi.

« Reynsla af rekstri og stjornun, p.m.t. mannaforrad, sem nytist i starfi er skilyrdi.
- Leidtogahaefileikar og framirskarandi haefni i mannlegum samskiptum er skilyrdi.
+ Reynsla af stefnumotun og innleidingu nyjunga er skilyrdi.

« Skyr framtidarsyn.

- bekking a svidi heilbrigdispjonustu.

- bekking og reynsla a svidi opinberrar stjornsyslu.

* Frumkvaedi og sjalfstaedi i vinnubrogdum.

+ Mjog gott vald a islensku og faerni til ad tja sig i raedu og riti er skilyrdi.

+ GO0O kunnatta i ensku og kunnatta i a.m.k. einu Nordurlandamali.

Kostur er ad umsaekjandi hafi pekkingu a fjarmalum hins opinbera.

Haefni umsakjenda verdur metin af hafnisnefnd skv. 2. mgr. 9. gr. laga nr. 40/2007 um heilbrigdis-
pjonustu sja nanar a https://www.stjornartidindi.is/Advert.aspx?Record|D=71e0916e-aa9f-4a22-861b-

Tarr oW W . W AR EEE OR |Eaw  O4ff64e3a866

| BEE B M a LI | ENF EEE EEE | EEN

L Err e 1 B n ERE  REE  WEE | EES .. . S L P
i : —_— Um laun forstodumanns fer eftir 39. gr. a i logum um réttindi og skyldur starfsmanna rikisins,

N W W 'ﬂ'.* [ o e | e |weer nr. 70/1996. Heilbrigdisradherra skipar i stoduna til 5 ara fra 1.mars 2022.

lOE T ,

| mEp - 1 - HEN  ECE| rrr || FrP Nanari upplysingar um starfid veitir Asta Valdimarsdottir, raduneytisstjori,

asta.valdimarsdottir@hrn.is

Umsoknir med upplysingum um niverandi starfsheiti umsaekjenda asamt itarlegum upplysingum
um menntun, fyrri storf og afrit af profskirteinum skulu berast heilbrigdisraduneytinu, i gegnum
radningarkerfi rikisins eda a netfangid: hrn@hrn.is til og med 8. november nk.

Ollum umsoknum verdur svarad pegar akvordun um skipun i embaettid hefur verid tekin.

Stjornarrad islands

Heilbrigdisrad inu, 15. oktdber 2021 e .
elibrigdisraduneytinu, 15. oktober Heilbrigdisraduneytid
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Merkisatburoir

1171 Sturla bordarson og Einar bPorgilsson & Stadarholi
berjastiSaelingsdal. Sturla hefur sigur og er eftir
pad talinn mestur h6fdingja vid Breidafjoro.

1916 Alpingiskosningar haldnar. Petta eru fyrstu alpingis-
kosningarnar eftir ad konur fengu kosningarétt.

1933 bjodaratkvadagreidsla fer fram um bannlégin svo-
nefndu. i kjéIfar hennar er afengisbann afnumi®.

1944 Nyskdpunarstjornin undir forsaeti Olafs Thors tekur
vid voldum. Adild ad henni eiga Sjalfstadisflokkur-
inn, Alpyduflokkurinn og Sosialistaflokkurinn.

1954 Oliuverslun islands opnar nyja og glaesilega bensin-
og smurstdd a KIopp i Reykjavik.

1961 Séra Bjarni Jonsson vigslubiskup er gerdur fyrsti
heidursborgari Reykjavikur a 80 ara afmaeli sinu.

1967 Upp kemst um eitt mesta afengissmygliaratugi
og er pad kallad Asmundarmali®, kennt vid batinn
Asmund.

1986 Marshalleyjar fa sjalfstaedi fra Bandarikjunum.

1988 Listasafn Sigurjons Olafssonar opnad i Reykjavik.
Sigurjon hefdi ordiod attraedur.

1991 Samkomulag naest milli Evrépusambandsins og
EFTA um ad EFTA verdi hluti af evréopska efnahags-
svaedinu fra og med 1. januar 1993.

2005 Football Manager 2006 er gefinn uti Evropu og
vidar.

2006 Hellisheidarvirkjun formlega gangsett.

2013 Hopur folks handtekinn i Gardaba pegar folkid
motmeelir vegalagningu um Galgahraun.

B

i S <y
arf Hellisheidarvirkjunar Orku nattarunnar pegar hann kom hingad til lands.  MYND/GUNNHILDUR LIND

Friorik kronprins fetaoi i
fotspor langalangata sins

Eirfkur Hjalmarsson hja Orku-
veitunni gréf upp gamlar heim-
ildir um orkutengdar heims6knir
donsku konungs%j Olskyldunnar
Eegar Fridrik kronprins kom
ingad til lands 1 sidustu viku.

e = 5 b
Friorik kronprins kynnti sér st

benediktboas@frettabladid.is

begar Friorik, kronprins Danmerkur,
heimsotti Hellisheidarvirkjun Orku
nattarunnar i heimsoékn sinni i sio-
ustu viku var pad rifjad upp ad danska
konungsfjolskyldan hefur adur komid
vio sdgu orkumala i Reykjavik. Eirikur
Hjalmarsson hja Orkuveitunni rifjadi
upp eldri heimséknir af pessu tilefni.
Fyrir réttum hundrad arum, sumario
1921, vigdu langafi og langamma Frio-
riks prins, pau Kristjan tiundi og Alex-
andrina drottning, pa splunkunyja raf-
std0 Reykvikinga vio Ellidaar.
Langalangafi Frioriks krénprins —
Friorik attundi — kom einnig i Islands-
heims6kn. Pad var arid 1907. I fero

Kristjan konungur tiundi rennir fyrir laxi i EIlidaanum, sennilega arid 1921. MYND/ADSEND

Eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
Annmar Arnald Reykdal
Asvegi 13, Akureyri,

Iést a sjukrahusinu a Akureyri
pann 12. oktéber. Utfér hans fer
fram fra Akureyrarkirkju manudaginn

25. oktober kl. 13.00.
Asta bordardottir

Agnes Reykdal
porourS. Reykdal
Steindor V. Reykdal
Anna K. Reykdal
Ingibjorg Reykdal
Hjordis Reykdal

Sigurbjorg Bjarnadottir
Sigridur Loa Runarsdottir
Njall Kristjansson

Vilhjalmur H. Porgrimsson

afaborn og langafabérn.

.l.

Elsku hjartans fadir okkar,
tengdafadir og afi,

Hafsteinn Heioar Kristinsson

hans um Sudvesturland, sem farin var
4 hestum, var medal annars a0 vio Kol-
viodarhol, en Hellisheidarvirkjun stendur
ilandi Kolvidarhdls. bar flutti kdngur
avarp par sem hann visaoi til rikja sinna
tveggja, Danmerkur og Islands. Um
petta leyti var hart deilt um sjalfsteoi
Islands og varpadi kéngur sprengju inn
i umreoduna med ummalum sinum
pbannig ad danski forsetisradherrann
hétadi ad segja af sér nema kéngur dregi
oro sin til baka. bad gerdi hann en engu

ad sidur vard Island frjalst og fullvalda
riki i konungssambandi vid Danmérku
ramum aratug sidar, 1. desember 1918.
Fridrik kronprins for fyrir danskri
vioskiptasendinefnd sem var ad kynna
sér orkumal og kolefnisféorgun Carb-
fix vio virkjunina. Jeppe Kofod, utan-
rikisradherra Danmerkur, var einnig i
sendinefndinni sem hélt malping i virkj-
uninni eftir ad hafa fario at ad nidur-
delingarsvaeoi Carbfix ogad vetnisstoo
Orku nattdrunnar, VON, vid virkjunina.

Umbreyting rafmagns { adra orkubera,
par dmedal vetni, var 4 medal sérstakra
ahugamala Dananna i vioskiptasendi-
nefndinni.

Fyrir utan dhuga a kolefnisférgun
Carbfix syndu hinir tignu gestir mikinn
dhuga a pvi hvada adferdum ma beita til
ad umbreyta rafmagni i adra orkubera.
Gren raforkuvinnsla ferist mjog { voxt
en eitt vidofangsefnanna vio ao leysa
jaroefnaeldsneyti af hélmi er a0 geta
nytt umhverfisveena orku sem vidast. B

Petta gerdist: 21. oktober 1933

Kosio um afnam bannlaga

Samkvaemt akvérdun Alpingis for hinn 21. oktober 1933

fram pjédaratkvaedagreidsla um afnam banns vid innflutn-

ingi sterkra drykkja. patttaka i kosningunum var draem.
Rumur helmingur kjosenda maetti ekki til leiks. Adeins

Engihlio 22, Olafsvik,

vard bradkvaddur & heimili sinu,
fostudaginn 15. oktober.

Jardsungid verdur fra Olafsvikurkirkju,

laugardaginn 23. oktober kl. 15.

Fyrir hond attingja og vina,

Ingvaldur Magni Hafsteinsson Maria Karadottir
Katrin Magnadoéttir, Magnea Magnadottir
Hermann Mariné Maggyjarson Regina V. Reynisdottir
Hugran Hadda Hermannsdéttir,

Hera Laufey Hermannsdoéttir

45,3 prosent peirra sem a kjorskra voru greiddu atkvaedi. Af
greiddum atkvaedum voru 2,4 présent égild. 57,7 prosent
peirra sem atkvadi greiddu vildu afnema bannid en pad
var adeins ramur fjéroungur (25,5 prosent) atkvaedisbaerra
manna. bessi fjéroungur var latinn naegja til ad greida slitr-
unum af bannlégunum banahoggid.

Ekki voru 16gin numin ur gildi strax. Rimt ar leid par til
Alpingi sampykkti ny afengislog. Pad gerdist 9. januar 1935.
Login gengu i gildi 1. februar. ba voru lidin rum tuttugu ar fra
pviad bannlégin komu ad fullu til framkvaemda.

bessilog stédu afengislogunum fra 1928 mjog ad baki,
medal annars misstu sveitarfélog réttinn til ad hafna
verslun med afengi. HEIMILD: LYDHEILSUSTOD.IS.

FRETTABLADID/GETTY

Enn er deilt um afengii s6lum Alpingis.
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Fréettaumfjollun fyrir alla
kl. 18.30 & virkum dogum

Fjolbreytt fréttaumfjollun i opinni dagskra fyrir folkid
i landinu. Urvalslid fjslmidlafolks fer yfir fréttayfirlit
dagsins asamt pvi ad fa til sin goda gesti til ad raeda
+helstu mal lidandi stundar. batturinn er syndur a
Hringbraut og frettabladid.is

R HRINGBRAUT
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i heiminum®” eftir Tove Jansson mead lit-
rikum og undurfallegum teikningum.

¢) LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | www.forlagid.is
Opid alla virka daga 10-18 | Laugardaga 11-17

Skak cunnar Bj6érnsson

Hvitur a leik

Krossgata

LARETT LOPRETT
1 gladur 1skrélta

5 magur 2 skoda

6 tveir eins 3 spraekur
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10 att 7 form
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Savage atti leik gegn Jéhanni Pori Jonssyni a Reykjavikurskakmotinu arid 1982.

1. Hxa6! Kxa6 2. Dc5! Bd8 3. Hal+ Ba5 4. Bc7 Kb7 5. Hxa5 De6 6. Ha7 1-0. Vignir Vatnar hefur byrjad vel 4 al-
pjodlegu motii Kaupmannahofn og hefur 3 vinninga eftir 4 umferdir. Pad er stigandi i frammistddu islenskra

ungmenna a EM ungmenna i netskak.

www.skak.is: EM ungmenna.

Sudoku
5 3 1 5 617
3161 219 11219 7 8
7 8 9
4 7 6 3 4
3 4 1 6 9.5
1 2.3 4 5 8 7 1 3
57 2|8 4 219 6
812|117 5 9 115 4
4 8

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

Pad sl6 pdgn d bagjar-

bda pegar hdnrei i
baeinn! Grafarpogn ...

Er o hjdlpa ti
med husverkin.

Barnalan

Mamma, mér pykir
fyrir pessu og ég
lofa ad pad gerist

\._aldrei aftur.

Hvad gerist
aldrei aftur?

Eftir Frode Bverli
Bagjarbiiar hldgu sig

Leidist
svo mikid.

ekki ennpd.

Co0et 778 Pasrurymg. [t b Ko Fasmorna

Eitthvad ad
gerast hja pér?

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

love, BBy BLUFS PRRLEREE 3R08, B K IF R A | SyaiaTE S =02

Pad er ennpd snemmt
svo ég kvad ad kldra
afsokunarbeidnina
strax.
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Sif Margrét Tulinius fidluleikari.

Fiola og gitar i
Frikirkjunni

kolbrunb@frettabladid.is

I dag, fimmtudaginn 21. oktéber,
verda flutt verk fyrir fidlu og gitar
eftir hinn italska Niccold Paganini
og Katalénann Enrique Granados,
4 hadegistonleikum i Frikirkjunni
vid Tjornina. Flytjendur eru Sif
Margrét Tulinius, fidla, og Arnaldur
Arnarson, gitar. Ténleikarnir hefjast
klukkan 12 og taka um halftima.
Adgangseyrir er 1.500 krénur, ekki
er tekio vio greidslukortum. B

KIMI heldur tonleika a laugardag.

KIMI i
Breioholtskirkju

kolbrunb@frettabladid.is

Laugardaginn 23. oktéber flytur
KIMI, bau Jénas Asgeir Asgeirsson
harmoénikuleikari, Katerina Anag-
nostidou slagverksleikari og bor-
gunnur Anna Ornolfsdottir, efnis-
skra undir yfirskriftinni Feroalog,
a fyrstu tonleikum 15:15 tonleika-
syrpunnar na { haust. Ténleikarnir
verda i Breidholtskirkju og hefjast
klukkan 15.15.

Tri6id KIMI leikur eigin tutsetn-
ingar a pj6dléogum fra Grikklandji,
Islandi og Irlandi 4samt nyjum
verkum sem samin eru fyrir hop-
inn. Ma par nefna Octopus (2021)
eftir bandariska tonskaldio Mari-
anna Filippi og Ferdalog (2021) eftir
islenska tonskaldio Finn Karlsson.
Sidarnefnda verkio byggir a pjoo-
16gum fra Islandi, Grikklandi og
Danmorku — en badi triomedlimir
og tonskaldio eru basett { Kaup-
mannahéfn. W

Kolbrin
Bergporsdottir
kolbrunb
@frettabladid.is

betta hefur verio
spennandi ovissutero

AION er samstarfsverkefni
Islenska dansflokksins, Sin-
foniuhljémsveitar Islands og
Sinféniuhljémsveitar Gauta-
borgar. AION verour frum-
syntikvold, fimmtudaginn
21. oktéber, 1 Eldborgarsal
Horpu.

I AION bj6da Erna Omarsdottir
danshoéfundur og Anna Porvalds-
déttir tonskald ahorfendum upp a
heim bar sem tonlist og dans mat-
ast 4 6vanalegan hatt og dansarar
Islenska dansflokksins og hlj6d-
feeraleikarar Sinféniuhljémsveitar-
innar renna saman i eitt a svidinu.

Islenski dansflokkurinn frum-
syndi AION i Gautaborg i mai 2019
med Sinféniuhljémsveit Gauta-
borgar. Flutningurinn hlaut fra-
berar vidtokur dhorfenda og gagn-
rynenda, en { umfjéllun Dagens
Nyheter er flutningnum Iyst sem
,eins konar nattaruafli“ og i pyska
timaritinu Die Presse var AION
sagt vera ,sonnun pess hve tonlist
og hreyfing eiga vel saman ... tén-
listin og dansararnir renna saman
ieina heild.”

Ovenjulegur samruni
,betta er mjog sérstakt verk par
sem vio bléndum saman sinféniu-

hljémsveit og danshop sem renna
saman { eitt. Hljomsveitin er hluti
af dansinum og dansinn er hluti af
ténlistinni. Eg vinn mikid me® sin-
foniuhljémsveitum en pad er mjog
ovenjulegt ad hafa svona samruna
a sviodi, hljomsveitir eru vanari ad
vera einar 4 sinum reit,”“ segir Anna.

,Pad ma segja ad hljooferio sé
framlenging & likama hljédfera-
leikarans en parna koma dansarar
ogrydjastinn i petta heilaga plass.
Hlj60fzraleikararnir voru miklu
opnari fyrir pessu en vid attum
von 4. betta hefur verid spennandi
ovissuferd,” segir Erna.

Um hvad fjallar AION, er eigin-
legur soguprdouriverkinu?

,Vid Erna deilum ahuga a abstrakt
list og vinnum badar med abstrakt
form, ég i ténlist og hiin i dansi,”
segir Anna. ,,Grundvallarhugsunin
iverkinu eru hugleidingar um tim-
ann, eilifdina og eviskeidid og pad
a0 madur geti fario & milli timabila
a eevinni, ekki i gegnum minningar
heldur békstaflega meo pvi ad fara
pangad. Barattan og togstreitan
sem felst i pvi ad atta siga ad petta
sé hagt endurspeglast { verkinu.
begar madur hefur nad sattum vio
pad getur maodur valid hvert madur
vill fara: vill maour alltaf fara a
sama stadinn eda vill madur fara oft

a akvedinn stad og aldrei & annan
stad. Titillinn AION visar { eilifdina
og ®viskeid.”

Iannarrividd

Anna t6k sér godan tima, um eitt og
halft r, til ad semja tonlistina sem
tekur ramar 50 minutur i flutningi.
,Eg skiladi ténlistinni tilbdinni i
jandar 2019 og pa fér Erna ad vinna
dansinn. Vid Erna vorum reglulega
i hugmyndafraedilegu samtali. Vio
eigum svo fallega listreena samleid
og tonlistin er innblasin af orkunni
fra Ernu. Ténlistin skiptist 4 a0 vera
kraftmikil og blid. bad er togstreita
i henni og dkall a svar, eins og er {
peim tilfinningarassibana sem sin-
fonisk tonlist er.”

,2Dansinn var saminn i samvinnu
vi0 dansarana. Innblasturinn var
toénlistin og samtal okkar um peer
tilffinningar og hugmyndir sem
tonlistin skapar. betta er mjog
likamleg tonlist og pad er mjog
innblasandi ad dansa vid hana. Eg
hafoi leikid mér vid ad dansa vio
ténlistina hennar Onnu adur, pann-
ig ad pao var frabeert ad fa ad vinna
meo henni. Fyrir okkur dansarana
var vinnan i pessu verki eins og a0
komast inn { adra vidd. betta er lif-
andi verk og par purfa allir ad spila
saman,” segir Erna. &

Erna Omars-
dottirog Anna
bporvaldsdottir
attu gefandi
samvinnu.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI
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Vio eigum
svo fallega
listraena
samleid og
tonlistin er
innblasin
af orkunni
fra Ernu.
Anna pborvalds-
dottir

Marmaraborn syna a meoal storstjarna i Helsinki

kolbrunb@frettabladid.is

Verkid Eydur eftir svioslistahépinn
Marmarabdérn hefur verio valio til
syningar 4 stéra svioi hins glenyja
finnska danshiss, Tanssin Talo, sem
verdur opnad i Helsinki i febraar
2022. Svidio sem um radir, Erkko
Hallen, er pad staersta og fullkomn-
asta sem reist hefur verio fyrir dans
og kéreografiu i Finnlandi.

Verkid er synt & norrenu dans-
hatidinni Ice Hot Nordic Dance og
var valid ur hundrudum umsékna
sem barust og verour eitt priggja
storverka sem pryda munu hétidina.
Danska svioslistakonan Mette Ing-
vartsen synir verk sitt Moving in

»

Ice Hot Nordic Dance
er steersta danshatio
Norourlandanna,
haldin annao hvert ar
til skiptis i storu nor-
reenu borgunum.

Verkid Eydur verdur syntiFinnlandi & naesta ari.

MYND/OWEN FIENE

Concert og hinn heimspekkti dans-
flokkur Cullberg synir On Earth I'm
done: Mountains.

Ice Hot Nordic Dance er stersta
danshatio Nordurlandanna, hald-
in annad hvert ar til skiptis i stéru
norrenu borgunum. Hatidin 2022
er haldin dagana 9. til 13. februar i
Helsinki. Markmid hatidarinnar er
ad kynna norreenan samtimadans
fyrir alpjodlegum gestum.

Eyour var frumsynt { bjodleikhas-
inuijandar 2020 og hlaut einréma
lof gagnrynenda. Verkid var tilnefnt
til Grimunnar i ellefu flokkum og
vann prenn verdlaun fyrir svios-
hreyfingar, frumsamda ténlist og
baningahénnun. W
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ISLENSK HONNUN

Jislensk hénnun faer ekki alltaf pa athygli og virdingu sem han verd-
skuldar og hef ég i gegnum tidina reynt ymsar leidir til ad koma henni
betur & framfeeri. NU sem aldrei fyrr er mikilvaegt ad vid 6ll, sem seljum,
hénnum, framleidum eda einfaldlega elskum islenska hénnun, tékum
héndum saman til ad stydja vid pessa mikilvaegu idngrein.”

Eyjolfur Palsson, stofnandi EPAL

K'a\trin Gudomundur
Olina Ladvik

Sigurjon
Palsson

Sigurdur Mar
Helgason

Ragnheidur Osp
Sigurdardottir

Chuck
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Dasamlegt a0 skrifa

Tunglid, tunglid taktu mig er
ny bok eftir borgrim brains-
son. Onnur bok @tlud ung-
mennum er 4 leidinni.

kolbrunb@frettabladid.is

Aodalpersénan i Tunglid, tunglid
taktu mig er Maney sem a heima
i sveitinni hji afa og 6mmu. ,Lif
hennar breytist pegar baldinn
strakur kemur i sveitina. Sagan
fjallar um barattu peirra tveggja,
hvernig stelpa 4 einhverfuréfi reynir
ad mykja strakinn og syna honum
hversu dyrlegt er ad bua i sveitinni.
Svo lenda pau a0 sjalfsogou i @vin-
tyrum og lifshaska,“ segir bor-
grimur. Sjalfur var hann alinn upp i
sveit og segir mikilveegt ad born fai
innsyn i pad hvernig lifid var fyrr &
arum.

,Eg er mjog anaegdur meod pessa
sdgu, virkilega stoltur af henni og
hlakka til a0 han farii hendur a les-
endum,” segir hann.

Heilradi og hvatning

I prettan ar hefur bPorgrimur haldid
fyrirlestra i sk6lum undir yfirskrift-
inni Verum astfangin af lifinu. A
pessum tima hefur hann talad vio
um 60.000 nemendur i 10. bekk.
N er ordin til bék, unnin upp ar
pessum fyrirlestrum, sem kemur
at um miodjan névember. ,Flest sem
ég hef'sagt vio ungt folk i pbrettan ar
er i pessari bok sem er mjog fallega
hoénnud af Hollu Sigridi Margrétar-
dottur hja Forlaginu. Eg er medal
annars ad fjalla um heilastarfsem-
ina, hvao skyrir hegdun okkar, mikil-
vagi svefns og daglegrar hreyfingar.
Foldi pekktra einstaklinga og fyrir-
mynda er me heilraedi i bokinni. ba
segi ég fra pvi sem tvo barna minna
hafa verid a0 glima vio. betta er bok
fyrir ungmenni en ekkert sidur fyrir
foreldra,” segir Porgrimur. ,Vio erum
ollad glima vid eitthvad i lifinu, fram
eftir 6llum aldri. Vid faum ekki géoar
einkunnir i j6lagjof eda sjalfstraust
i afmeelisgjof, heldur verdum vio ad
leggja okkur fram dagsdaglega, sinna
litlu hlutunum, til pess ad blémstra.
Bokin geymir heilredi og hvatningu
til ungs folks. Eg hefdi viljad lesa
svona bok sem foreldri ungmenna.”

Frabeer viobrogo
Spurdur hvort hann sé mjog vinnu-
samur segir borgrimur svo vera.

104

Eg held fyrirlestra alla
virka daga og um
helgar vakna ég
snemma og mati a
kaffihus til a0 skrifa.

p i e
Vidbrogdin hafa fram til pessa verid frabaer, segir Porgrimur brainsson.

MYND/ADSEND

,Eg held fyrirlestra alla virka daga
og um helgar vakna ég snemma og
meti 4 kaffihus til ad skrifa. Kvoldin
erulika mikilvaeg. bad er dasamlegt
aod skrifa fyrir bérn og ungmenni
og ég fylgi heilredum boékarinnar;
starfa vid pad sem ég elska.”

Hann segir mjoég gefandi a0 vera
i mikilli nand vid ungmenni. ,bu
getur rétt imyndad pér hvernig
pad er ad vera & nyjum vinnustad
4 hverjum einasta degi og hitta
pakklata krakka sem kunna ad
meta uppbyggilega fredslu. Eg fe
idulega post fra nemendum eftir
fyrirlesturinn, pvi peir pora frekar
ad opna sig undir fjégur augu en i
fjolmenni. Vidbrogoin hafa fram
til pessa verid frabeer. Bérn og ung-
menni skynja heilindi og heidar-
leika og pad er mitt hlutverk ad
hvetja pautil dada.“m

Selloleikarinn Michael Stirling verdur a tonleikum a sunnudaginn.

Dvorak og Brahms i Horpu

kolbrunb@frettabladid.is

A tonleikum Kammermausikklabbs-
ins sunnudaginn 24. oktober munu
romadir strengjakvintettar eftir
Dvorak og Brahms hljéma. Tén-
leikarnir verda haldnir i Nordur-
ljésasal Horpu og hefjast klukkan
16. Flytjendur eru islenskir og
erlendir strengjaleikarar i fremstu
r60. Asdis Valdimarsdottir violu-
leikari, sem hefur lengi starfad &
erlendri grundu og getid sér gott
ord, sér i lagi i flutningi kammer-
tonlistar, kemur til landsins asamt
eiginmanni sinum, sell6leikaranum
Michael Stirling, og vinum peirra,
fidluleikurunum Daniel Sepec og
Konstanze Lerbs. Fimmti med-

limur kvintettsins er b6runn Osk
Marindésdéttir viluleikari.

Hofundar verkanna a efnisskra
ténleikanna, peir Antonin Dvorak
og Johannes Brahms, voru sam-
tidarmenn og traustir mattarstélpar
romantisku ténlistarinnar & 19. 61d.
Baoir s6ttu innblastur i mid-evr-
opska tonlistarhefd, i tonlist beggja
koma fram 61l einkenni réman-
tikurinnar og hun endurspeglar
gjarnan hugarastand ténskaldsins,
tjair tilfinningar, astridur, andrams-
loft og jafnvel stadheetti. Ténlist
Dvoraks ber oft mjog sterk pj6oleg
einkenni fra heimahégum hans
i Beheimi, en Brahms er ad vissu
leyti thaldssamari, byggir frekar &
klassiskum hefoum. l

Jon faer verolaun ToOmasar

kolbrunb@frettabladid.is

Jon Hjartarson hlytur Bokmennta-
verdlaun Témasar Gudmunds-
sonar 2021 fyrir handrit sitt ad
ljooabokinni Trodningar. Jén hefur
samid fjolda leikrita beaeoi fyrir
born og fullordna, auk barna- og
unglingaboka. Fyrsta leikrit hans,
Afmelisbo0io, er fra 1969. Hann
samdi leikgerd upp ur skaldsogu
Kristinar Marju Baldursdéttur,
Mavahlatri, sem sett var upp hja
Leikfélagi Reykjavikur 1998. Hann
hefur badi leikstyrt verkum sinum
og annarra hja atvinnuleikhusum

Verdlaunahafinn Jon Hjartarson

og ahugaleikh6pum. N sidast kom
at ungmennaboékin Auga i fjallinu
sem Skrudda gafat 2017. W

Godafraoi hversdagsins

Tanntaka

bordis Helgadottir
Utgefandi: Mal og menning
Fjoldi sidna: 79

borvaldurS. Helgason

Tanntaka er fyrsta lj6dabok bor-
disar Helgado6ttur sem hefur adur
vakio athygli fyrir smasagnasafnio
Keisaramorgesir (2018) auk bess
sem hun er einn af medlimum lj6da-
kollektifsins Svikaskalda sem sendu
nylega fra sér skaldséguna Oliu.

Viofangsefni Tanntéku eru kunn-
ugleg; moéourhlutverkio, hversdags-
leikinn, kvidinn, kynslédaskiptin,
en pott vid hofum rekist a pau hja
60rum skaldum pda sannar bor-
dis Helgadottir hér ad pao er ekki
umfjollunarefnio sem gerir skaldio
heldur pao hvernig skaldid vinnur
ar umfjollunarefninu.

Tanntaka er audug bok, uppfull
af ferskum, 6ventum likingum og
kroftugu myndmali. Lj6din eru
vissulega krefjandi og lesendur
getu purft ad ryna i sum beirra
nokkrum sinnum til a0 atta sig a
samhenginu, en med hverjum lestri
opnast ny gattinn iljédheiminn.

I medférum Pbordisar verda
hversdagslegar athafnir ad goo-

sogulegum vio-
burdum. betta
sést vel { fyrsta
1j60i bokarinnar,
Fasaskiptum,
sem hlaut Lj6o-
staf Jons ar Vor
i byrjun ars. bar
fylgist lj6oOmael-
andi med bérnum
sinum leika sér a
isilagori Tjorninni
par sem pau keyra
kuldaskoéna i gegn-
um isinn. bessi syn
verQur uppspretta
frumspekilegra
vangaveltna um
edli lifsins og tim-
ans i prungnu lik-
ingamali.

,Bornin en ekki
ég treysta gljupri
himnunni / Yfir
handanheiminum
par sem andardratturinn / Rennur
i 6fuga att. Enda er stutt sidan pau
komu/ I gegn“.

ba birtist medgangan lesendum
sem eins konar dulrent rittal i [j60-
inu Sidan tok pao skeid enda par
sem ljoOmelandi metir med hépi
kvenna a pad sem virdist vera nam-

TAN N-"l‘*-\ RA

skeid i feeding-
arundirbun-
ingi sem er leitt
af véfrétt med
sigin brjost.
Lj6did er
draumkennt
og ekkert i pvi
sem minnir a
rauns®i eda
naturalisma
en samt faum
vid sterklega a
tilfinninguna
ad verid sé
aod lysa ein-
hverju ®va-
fornu og svo
inngrénu
i mann-
kynid ao vid
skiljum pad
fremur med
inns@inu
heldur en rokfradinni.

Pordis hikar ekki vid ad blanda
saman préongu og vidu sjénarhorni,
pannig verdur lifid taknmynd fyrir
mannkynsséguna og mannkyns-
sagan taknmynd fyrir alheimssog-
una eins og i 1j6dinu Babuskur par
sem han lysir sinu eigin fedingarari:
y,Miklahvell / man ég vel /

mypiskan tima / begar risar gengu
/ og gulur broddur rann“.
Styrkleikur békarinnar felst
einna helst i pvi hvernig hofundi
tekst ad blanda saman gjorélikum
ljoomyndum og tilvisunum svo ar
verour dynamisk kéreégrafia sem
kemur sifellt & 6vart. Tanntaka er
ekki audveld bk og gerir téluverdar
krofur til lesenda sem purfa ad hafa
sigalla vio til ad ljaka upp marglaga
myndmalinu. Likingarnar jadra a
koflum vid hid faranlega (abstrd)
eins ogilj6dinu Reimleikar par sem
hoéfundi tekst i einu og sama erind-
inu ad visa { Kommunistaavarpid,

poérdis hikar ekki
vid ad blanda
saman préngu
ogvidu sjénar-
horni.
FRETTABLADID/
STEFAN

eldgosio i Pompeii og bandariska
spjallpattamenningu.

betta getur virkad ruglingslegt en
hofundur fer b6 svo fagmannlegum
héndum um lj6dformio ao best er
fyrir lesanda a0 gefast upp a 6llum
tilraunum til ad reyna ad ,skilja“
inntak lj6danna og leyfa skald-
skapnum hreinlega ad hrifa sig meo
iferdalag a 6ventan dfangastad. ®

NIDURSTADA: Kraftmikid og
marglaga verk sem skapar 1joo-
renu ur 6vantum attum og ljair
hversdagslegum ath6fnum dul-
reent godmagn.



Namskeio | Tap sjukrapjalfun

Stodfimi

Leikfimi og fraedsla fyrir einstaklinga sem hafa glimt vid stodkerfisverki.
6 vikna namskeid hefst midvikudaginn 3. november kl. 15.
Kennt einu sinni i viku.

Endurheimt

Namskeid fyrir konur med endo.

Timarnir eru snidnir ad konum sem kljast vid endometriosu.
6 vikna namskeid hefst pridjudaginn 2. november kl.16.30.
Kennt einu sinni i viku.

Kvenheilsa - grindarbotn
Mjuk leikfimi fyrir konur med aherslu a bol og grindarbotn.

y 4
6 vikna namskeid hefst fimmtudaginn 28. oktéber kl. 13.30. SJUKRAPJALFUN
Kennt einu sinni i viku.

Oll namskeidin kosta 22.000 kr.
Skraning og fyrirspurnir sendist & tap @tap.is
Titill tolvuposts parf ad vera med nafni namskeids sem sott er um.

Sjukrapjalfunin Tap ehf ¢ Holtasmara1 ¢ 4.haed * 201 Kdpavogi




| kvéld
& Hringbraut

Paod svafu allir
hja ollum

Skaldgydjan Steinunn Sigurdardottir
leggur spilin & bordid i einstaklega einlaegu
og persénulegu samtali vid Sigmund Erni

i Mannamali kvéldsins. Han talar um
frjalsar astir hippaaranna, salarstridin

vid skrifin sem hafa kallad fram kvida og
gratur, moétlaetid i familiunni, andans nisku
og illviljann i islensku samfélagi, flé6ttann til
Frakklands ogpad sem 6llu skiptir, astina a

ordinu

Ekki missa af Mannamali i kvéld kl. 19.00 og
aftur kl. 21.00, bara & Hringbraut.

NU getur pu einnig hlustad 8 Mannamal
sem hladvarp a Spotify og
Apple podcasts.

h

HRINGBRAUT

Fylgstu meo!

DAGSKRA

21. oktober 2021 FIMMTUDAGUR

Fimmtudagur

Hringbraut

18.00 Kvennaklefinn (e) Heims-
borgaralegur, hreinskilinn,
fjérugur, ovenjulegur og étra-
lega skemmtilegur pattur.

18.30 Fréttavaktin Fario yfir fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Mannamal - Steinunn
Sigurdardéttir Einn sigildasti
vidtalspatturinniislensku
sjonvarpi. Hér raedir Sig-
mundur Ernir Runarsson vid
pjédpekkta einstaklinga um
lif peirra og storf.

19.30 Sudurnesja-magasin Vikurf-
rétta Mannlifid, atvinnu-
lifid ogiprottirnar a Sudur-
nesjum.

20.00 Sir Arnar Gauti Lifsstils-
pattur med Arnari Gauta
sem fjallar um heimili,
hénnun, matar- og veitinga-
husamenningu, arkitektar
og margtfleira.

20.30 Fréttavaktin Fario yfir fréttir
dagsins i opinni dagskra.

RUV Sjonvarp

08.55 HM i fimleikum Bein ut-
sending fra keppniifjélpraut
kvenna.

11.50 Heimaleikfimi

12.00 Kastljos

12.15 Menningin

12.25 A tali hja Hemma Gunn
1987-1988

13.20 Fjarsjodur framtidar Spraut-
unalar, 6vaera og lyf.

13.50 Ut og sudur (16 af 17)

14.20 Verold Ginu

14.50 Popppunktur 2010 Hjaltalin
ogLights on the Highway.

15.50 Gulli byggir

16.20 Sporid

16.50 Neytendavaktin

17.20 Landinn

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Holly Hobbie

18.25 Lakas i mérgum myndum

18.32 Tryllitaeki - Klésettsturtarinn

18.39 Matargat Mexikoveisla.

18.43 Tilfinningalif Gledi.

18.45 Krakkafréttir

18.50 Lag dagsins Flyg upp. Flytj-
andi: Aron Can. Héfundar:
Aron Can og bormodur
Eiriksson.

19.00 Fréttir Helstu fréttir dagsins
afinnlendum og erlendum
vettvangi.

19.25 ipréttir

19.30 Veodur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.05 Tonatal Hildur Kristin
Stefansdottir.

21.05 Klofningur The Split

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Babylon Berlin Babylon
Berlin

23.15 Ofard pridja pattar6d
pessara vinsalu islensku
spennupatta.

00.00 Dagskrarlok

St60 2 Golf

07.00 European Tour Utsending
fra Estrella Damm N.A.
Andalucia Masters.

11.30 European Tour Bein Gt-
sending fra Mallorca Golf
Open.

16.30 PGA Tour. The Cut Skyggnst
a bakvio tjoldin hja PGA
motarddinni.

16.55 PGA Tour Champions
Learning Center

17.15 PGA Tour 2021 Utsending fra
Z0ZO Championship.

20.15 LPGA Tour 2021 Utsending
fra BMW Ladies Champions-
hip.

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

15.05 Best Home Cook

16.05 Extreme Makeover. Home
Edition (

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 Heil og sl? Léttir, skemmti-
legir og freedandi paettirum
heilsu og lifsstil islenskra
kvenna. Margrét Stefans-
dottir leitast vid ad komast
ad kjarna malsins og raedir
vid sérfraedinga a sinu svioi.
Medal vidfangsefna eru
fjolbreytt atridi sem snerta
heilsu og lifsstil kvenna a
islandi eins og naering og
streita.

20.45 Missir

21.20 The Resident

22.10 Walker

22.55 Reprisal

23.40 The Late Late Show

00.25 The Equalizer

01.10 Billions

01.55 The Handmaid'’s Tale

02.45 The Walking Dead

03.30 Tonlist

RUV Ras eitt

06.45 Morgunbaen 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 Hadegio Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegio

13.00 Danarfregnir

13.02 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Sankti Maria, sestu a stein
(3af 8)

15.00 Fréttir

15.03 Flakk

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Hljomboxid MattYo maetir
Boltunum

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Operukvéld Utvarpsins
- Alpakéngurinn og mann-
hatarinn eftir Leo Blech

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

St60 2 Bio

11.45 Justice League Dark. Apoko-
lips War

13.10 Juliet, Naked

14.45 Bridget Jones’s Diary

16.20 Justice League Dark. Apoko-
lips War

17.50 Juliet, Naked

19.25 Bridget Jones’s Diary

21.00 Green Book

23.05 The Hangover 3

00.40 Midway

02.55 Green Book

StHo 2

08.00 Heimso6kn

08.20 The Mentalist

09.05 Bold and the Beautiful

09.25 Grey’s Anatomy

10.05 Gilmore Girls

10.50 isskapastrid

11.20 Dyraspitalinn

11.50 The Office

12.10 Friends

12.35 Nagrannar

12.55 The Office

13.15 God Friended Me

14.00 Modern Family

14.20 Shipwrecked

15.05 Home Economics

15.30 Allt ar engu

15.55 Drew’s Honeymoon House

16.35 12 Puppies and Us

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.10 Patrekur Jamie. £0i

19.25 Temptation Island

20.20 Hell’s Kitchen

21.05 NCIS. New Orleans

21.50 Chucky begar sigildur safn-
gripur, Chucky-dukka, birtist
agardsolu breytist lifid i
rélegum smaba og r60
hraedilegra morda dregur
fram ymislegt gruggugt ur
pokahorni bajarbua. A sama
tima koma vid s6gu and-
staedingar, og bandamenn,
ur fortidinni sem geetu
komid upp um Chucky.

22.50 The Sinner

23.40 Dr. Death

00.30 Animal Kingdom

01.15 Wentworth

02.00 Beartown

02.50 The Office

03.10 Friends

03.40 Modern Family

04.00 Shipwrecked

StHo 2 Sport

06.35 Njardvik - Valur Utsending
fraleiki Subway-deild
kvennaikérfubolta.

08.15 Keflavik - Grindavik

09.55 KR - Tindastoll Utsending
fra leik i Subway-deild karla i
korfubolta.

11.35 Urslitaleikur. iA - Vikingur R.

13.35 Njardvik - Valur

15.15 Keflavik - Grindavik

17.00 Subway Korfuboltakvold

18.05 Grindavik - KR Bein utsend-
ing fra leik i urvalsdeild karla
i kérfubolta.

20.05 iR - Keflavik Bein ttsending
fra leiki urvalsdeild karlai
kérfubolta.

22.00 Tilprifin

22.45 Subway Korfuboltakvéld

23.40 Grindavik - KR

St60 2 Sport 2

07.05 Meistaradeildarmorkin

07.50 Lille - Sevilla

09.30 Zenit - Juventus

11.10 Barcelona - Dynamo Kiev

12.50 Manchester United - Atal-
anta

14.30 Meistaradeildarmorkin

15.15 Football League Show

15.40 Fréttapattur Evrépudeildar-
innar

16.35 FCK - PAOK Bein Gitsending
fra leiki Sambandsdeild
UEFA.

18.50 CFR Cluj- AZ Alkmaar Bein
utsending fra leik i Sam-
bandsdeild UEFA.

21.00 NFL Gameday

21.25 The Fifth Quarter

21.40 EURO 2020 Official Film

22.05 PSV - Monaco

00.00 Rangers - Brondby
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Domino's

FOSTUDAG

Stora svidid

Steinunn Olina leggur fyrir pd Audunn Bléndal og Steinda Jr. fyndnar og fjélbreyttar dskoranir.
| hverjum paetti fd peir til sin pjédpekkta einstaklinga sem adstoda pd vid ad leysa pessar prautir
eftir sinni bestu getu. Pad er sidan i hondum dhorfenda i sal ad kjésa sigurvegarann.

Hér er d ferdinni dborganlegur pdttur sem enginn md Idta framhjd sér fara.

Tryggdu pér dskrift i dag & stod2.is
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M Allra best

Leikhiis
bétting hryggoar

bétting hryggoar er fyrsta frum-
samda leikrit Halldors Laxness
Halldérssonarifullrilengd oger
syntiBorgarleikhusinu. Leik-
husgagnrynandi Fréttabladsins,
Sigridur Jonsdottir, sagdi i domi:
+Hér er a ferdinni handrit sem
talar pradbeintinnisamtimann
og fjallar um mérg malefnisem
brennaaborgarblium.”“ Han sagdi
handrit Halldérs vera smellid og
ad leikur VOlu Kristinar Eiriks-
doéttur veeri storkostlegur.

Bok
bung sky

Nyjasta skald-
saga Einars
Karasonar, pung
~ sky, fjallarum
orlagarikan
bjoérgunarleio-
angur eftir skelfi-
legt flugslys.
Gagnrynandi
Fréttabladsins,
Kristjan Johann Jénsson, er hrifinn
af bokinni. i gagnryni sagdi hann
Einar vera bradsnjallan ségumann
og hrosadi honum fyrir neemar og
hlylegar mannlysingar. ,Meitlud
frasdgn af sterkum tilfinningum,
lifi og dauda. H6fundurinn er paul-
reyndur sagnamadur og frasdgnin
nytur pess utiystu aesar,” sagdi
Kristjan.

Myndlist
Muggur

Syningin Muggur
. erilistasafni
islands, Frikirkju-
vegi. Par eru

- Ollum pattum

. myndsképunar
pessa fjolhaefa
listamanns gerd
skil. Muggur, Gudmundur Thor-
steinsson, faeddist arid 1891 og
léstarid 1924 ar berklum. Syningin
er einstaklega fallega upp settogi
tilefni hennar kemur Gt vegleg bok
um listamanninn. betta er syning
sem listunnendur mega ekki missa
af pvi par er afar margs ad njota. il

Hafnar ys og pys nutimans i dansi

Dansarinn, sdngkonan og
danshoéfundurinn Inga Huld
Hakonardoéttir segir nei vid
ys og pys nutimans i nyjasta
dansverki sinu, Neind Thing,
sem synt verodur i Tjarnarbié.

odduraevar@frettabladid.is

,Nei, petta er ekki fyrsta verkio
sem ég set a svio," segir Inga létt i
bragodi, enda er han 6llum hnatum
kunnug a svidi danslistarinnar og
hefur komid a0 fjolmoérgum verk-
um. Nu sidast var henni hrésao i
hastert af franska midlinum Le
Monde og bandariska midlinum
Financial Times fyrir dans sinn og
song isyningu sem frumsynd var &
sterstu listahatid Evropu, Festival
D'Avignon.

Ponkid innblasturinn
Fréttabladio nadi tali af Ingu Huld
par sem hun var a fullu vio undir-
buning syningarinnar. Han vidur-
kennir ad pad sé brjalad ad geraum
pessar mundir, enda allar stiflur
ad bresta eftir ad 6llu var slegio &
frest i heimsfaraldrinum. bao er
i dgetum takti vio efnistdk syn-
ingarinnar.

I verkinu er leitast vid ad um-
breyta astandi oreidu og 6mur-
leika i rymi til ad tengjast, dreyma,
ihuga, dansa og leika, eins og pvi er
Iyst & Facebook-vidburdi syningar-
innar.

bar segir a0 Neind Thing byggi
a pra okkar til pess a0 frelsast fra
ongpveiti natimans, vonleysi gagn-
vart distopiskri framtid, st6dugu
areiti miola og ekki sist pversagna-
kenndum og athyglisstelandi net-
heimi. ,Leikurinn er: Neitid og pér
munid finna; nyja neind, nytt zen,
nyjar leidir, nyja vini, ny 16nd, nyjar
hugmyndir, nytt everything!“

Inga segir margt hafa verio sér
innblastur, medal annars ponk-
verdld danslistarinnar sem hin
kynntist i gegnum vinkonu sina.
,I ponkhreyfingunni er petta res-
istance og neitun svo mikilvaegt,
pessi aksjon ad neita og segja nei.
Mér fannst pad svo sterkt og upp-
1ifoi petta sterkt i kringum akvedna
senu og ba for ég ad hugsa hvao pad
er mikilvaegt,“ segir Inga.

Valdeflandi neitun

Huan setur petta i samhengi vid
stress natimans. Neitunin sé
svario. ,Andstaedan vio stress og
overload, ad segja ja vio 6llu, pegar
heimurinn er ordinn svo brjaladur
ad madur upplifir ad madur purfi
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bar er
eitthvert
leyfi til a0
segja bara
nei, takk.

Inga Huld er a fullu vid ad dansa sig, og bradum einnig ahorfendur, frd ys og pys natimans. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

a0 taka alltinn. Og mér fannst pessi
orka i pénkinu passa svo vel inn {
petta,“ utskyrir Inga.

Jbar er eitthvert leyfi til ad segja
bara nei, takk. bvi i natima heimi
er svo mikid areiti alls stadar og
manni finnst eins og madur purfi
ad vera hundrad manneskjur a
sama tima og allir pekkja petta.

Hugmyndin hafi verid ad leika
sér med petta etlada sampykki.
,Pvi vio erum alltaf ad taka allt
inn,” segir Inga. Malio snuist um ad
losa sig vid pa hugsun. ,Eda orku
sem vio0 viljum ekki hafa, ganga
med eda taka patti. Ad finna ad viod
héfum petta val, ad vio héfum val
um ad vera a samfélagsmiolum eda
ekki.“

Smalla avéxtum
Inga segir adspurd syninguna
smellpassa i nutimann, enda brjal-
ad ad gera hja svioslistafélki eftir
Covid. Umradd orka verour leyst
ar ledingi a ymsan hatt.

,Badi i gegnum akvedinn dans
oglika i gegnum leiki, vid hofum til
demis tekid efingar sem gerdar eru

Neind Thing

+Ef manneskja hefur aldrei farid ut fyrir borgina,
mundi han geta skilid hvad hun er dmerkileg og
smaisamhengivid dyrarikid, lifrikid, planetuna,
ogallt?*

Svar: ,NEI!“

Neind Thing er dansverk eftir Ingu Huld Ha-
konardottur, framid af premur svidslistakonum
og einum trommara par sem leitast er vid ad um-
breyta astandi oreidu og dGmurleikairymitilad
tengjast, dreyma, ihuga, dansa og leika.

Verkid verdur frumsynti Tjarnarbioi ad kvoldi
fimmtudagsins 28. oktober klukkan 20. Naestu
syningar verda sidan 4 sama stad og tima mid-
vikudaginn 3. nébvember og féstudaginn 12.
névember.

til ao losa likamann viod trdma. Svo
hofum vid leikio okkur ad pvi ad fa
atrds eins og madur myndi gera &
ponkténleikum,” ttskyrir Inga.

Pa koma avextir vid ségu. ,Vid
erum lika med leikmuni til a0 fa
atras. Vio erum ad smalla avoxtum
4 svidinu og pad er sma leiklist {
pvi“m
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Brunndcela
burrkar nidur ad gélfi
Verd fra kr. 33.913

2 OEDROUO
-

the spring of life

Pedrollo

deelur

Neysluvatnsdcelur
af ymsum stcerdum
Verd fra kr. 41.236

RUBIX

is.rubix.com | Dalvegur 32a

Gaman a0 eiga vio Isskapinn

svavamarin@frettabladid.is

,Lagio fjallar um unglingsstelpu og
kalladi pad 4 myndband sem gert
veri af unglingsstelpu,” segir tén-
listarmadurinn Benni Hemm Hemm
sem sendi nylega fra sér lagio fsskap-
urinn og fékk hina toélf ara gémlu Sig-
ranu Zsu Pétursdoéttur til pess ad
gera ténlistarmyndbandio. ,Han er
sjuklega klar og mér finnst htin alveg
hafanad téninumilaginu.”

,Benni er sko vinur mémmu og
pabba og hann veit ad ég hef haft
dhuga a alls konar listum og hann
bara spurdi mig hvort ég vildi gera
ténlistarmyndband fyrir nyja lagio
hans,” segir kvikmyndagerdarkonan
unga.,bad var 6gedslega gaman ad fa
teekiferi til ad gera petta.”

Sigran Zsa segist hafa notad Sam-
sung-sima til pess ad taka mynd-
bandid upp og hafa tekid sér sma
tima til pess ad leera & myndavélina.

Sigrun Asa greip tekifaerio.

»Svo er mamma klippari og kenndi
mér 4 klippiforritio.

Leikstjoérinn ungi virkjaoi foreldra
sina vio ao leita ad hugmyndum {
texta lagsins. ,Mamma og pabbi
vorumér innan handar ad taka upp
og koma me0 hugmyndir,“ segir Sig-
ran ZAsa sem bar hitann og pungann
afframleidslunni.

Hun segist einnig hafa fengid g6o
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bao var ogeoslega
gaman ao fa tekiferi
til a0 gera petta.

viobrogd vid myndbandinu og uti-
lokar alls ekki ad htin muni halda
afram 4 pessari braut. ,Eg var svona
manuo ad gera petta,” segir Sigrin
Zsasem purfti ad spytailéfanna par
sem misskilningur olli pvi ad hun
hafdi minni tima til stefnu en htn
gerdi rao fyrir. ,Vid gerdum petta a
kvoldin og um helgar og préfudum
alls konar hugmyndir.“ B
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Chhius

HATIDAR-
UTGAFA

Rjomastkkulasi

MED PIPARKOKUM

Hatid handa pér

Sirius sukkuladi hefur fylgt islensku pjodinni sidan 1933. Vid

islendingar héfum notid Sirius stikkuladis hversdagslega en ekki sist

begar vid viljum gera okkur gladan dag og nj6ta pess besta. Med

hatidarutgafu vinsella tegunda tekur Sirius patt i gledinni med ) -
landsmonnum og ferir peim uppahalds sikkuladid sitt med hatidarbrag. HORIZONS NOI SIRIUS
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Sigurdur Gisli er svo 6nnum kafinn ad hann hefur varla tima fyrir nyfundna Twitter-fraegdina.

MYND/ADSEND

Sigga finnst Twitter-fraegoin
koma 4 oheppilegum tima

Sigurdur Gisli Bjarnason slo
igegn a Twitter i vikunni
pegar hann statadi af afrek-
um sinum og velgengni vid
a0 veita fullnegingar. Hann
segir pessa 6ventu freegd
koma a 6heppilegum tima.
Hann hafi mikid a0 gera en
stendur vio oro sin.

odduraevar@frettabladid.is

Sigurdur Gisli blandadi sér i Twitt-
er-umradur par sem hann sagoist
fullviss um ad hann veri hluti af pvi
0,0001 prosenti karla sem geeti gefid
konum fullneegingu. ,The body sha-
kes eru unmistakable og pbau koma
iflestum ef ekki 6llum tilfellum og
oft mérgum sinnum i einu kvoldi,”
skrifaoi Siggi og eru bessi ord ordin
6daudleg i netheimum.

Siggi hafoi varla tima til a0 reda
um malio, svo mikio er ad gera hja
honum { vinnunni hja Advania par
sem hann starfar vio télvudryggis-
mal auk pess sem hann var ad koma

104

The body shakes eru
unmistakable og pau
koma i flestum ef ekki
Ollum tilfellum og oft
morgum sinnum i einu
kvoldi.

4 laggirnar svokalladri knaspjon-
ustu sem er 6tengd kynlifi.

,betta er eitthvad sem er alveg ad
taka Bandarikin med stormi og ég
kynntist bessu par,” segir Siggi sem
bjo6 ytraiprjatiu ar. Hann segist ekki
lata neikveed ummeeli 4 Twitter a sig
fa.

,Pao er bara eins og gengur og
gerist meo midla eins og Twitter

pegar pu segir eitthvad sem er eitt-
hvao svona 6venjulegt, pa fer f6lk ad
radast a pig,“ segir Siggi.

En dstalif pitt er gott?

,Ja. bPad eru sumir sem virdast
eiga 1 erfidleikum meo ad ég sé
svona opinskar og pad er bara peirra
vandamal. Og kannski er petta eitt-
hvert 66ryggi,“ segir Siggi. Hann
segist hreykinn af bvi hversu hrein-
skilinn hann er i samskiptum.

,Eg er meira vanur pvi ad vera
opinskar i almennum samtélum
ogin person,” segir Siggi., Og bar af
leidandi er ég natttrulega lika opin-
skar i samtdélum a Twitter.

Siggi vill ekki meina ad Banda-
rikjamenn séu opnari um slik mal
en Islendingar. ,Eg i rauninni upp-
1iféi pad alveg 6fugt. Mér finnst
Islendingar yfirleitt opnari en
Bandarikjamenn, um kynlif, lik-
amsimynd, nekt og alls konar svona.
Bandarikjamenn eru mjog lokadir
fyrir 6llu. betta er alveg stért ,no
no“ i Bandarikjunum, bara allt tal
um nekt, eda kynlif.“ l

Steinunn i studi Systu megin

toti@frettabladid.is

Rith6fundurinn Steinunn Sig-
urdardottir 1€k a als oddi i Mali og
menningu a pridjudagskvold pegar
han fylgdi nyrri bék sinni, Systu
megin Leiksaga, ar hladi i goora
vina hépi.

,bao er varla haegt ad hugsa sér
utkomu boékar an hofs, blessadar
séu afléttingar kéftakmarkana,”
segir Steinunn sem er nykomin til
landsins fra Frakklandi. ,Dasam-
legt a0 halda upp a Systu megin
meod vinum og frendum,” heldur
han afram og letur pess getid ad
vidstaddir virdist hafa polad vel vid
pott dagskrain hafi ekki veriod neitt
sérstaklega stutt.

Systu megin er lyst sem har-
beittri og 6venjulegri s6gu um
utangardsfolk sem feer i henni baoi
rodd og asynd og Steinunn segir
mikid fjor i pvi ad fa fyrstu vid-
brogd beint i ®0. ,0g edalleikkon-
urnar Ragnheidur Steindérs og S6l-
veig Gudmunds féru a kostum sem
Systa ogillviga mamman hennar.”

Utgefandi Steinunnar, Egill Orn

Steinunn fagnar nyfengnu upplestrarfrelsinu.

»

Systu megin er Iyst sem
harbeittri og ovenju-
legri sbgu um utan-
garosfolk sem feer i
henni ba2di rodd og
asynd.

FRETTABLADPID/SIGTRYGGUR ARI

Jéhannsson hja Forlaginu, er ad
vonum heaestanaegdur med ad geta
haldid almennileg ttgafuhof ad
nyju. ,bad er afskaplega an®gju-
legt ad geta haldid utgafubod og
upplestra & nyjan leik, en meira
og minna 61l slik bod féllu nidur &
sidasta dri. Vio viljum svo gjarnan
hitta lesendur b6kanna sem hof-
undarnir skrifa og atgefendurnir
gefaut.“ M
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Stefans Ingvars
Vigfassonar

Stigagangurinn

Stigagangurinn vaknar klukku-
tima fyrr en ég flesta morgna,
suma morgna neydir hann mig a
fetur med sér. Vio Hofi, kerastan
min, erum barnlaus og vinnum
heima hja okkur brédurpart
vikunnar. Han i ritstjéornar-
verkefnum og pistlaskrifum. Eg i
einhverju sem ég get yfirleitt ekki
tilgreint i lok dags, en ég er viss
um ao skapi verOmeti.

I stigaganginum eru fimm
ibudir, fimm einingar, vio Hofi og
fjorar adrar. Eftir teept ar i pessari
ibud atta ég mig ekki a pvi hversu
storar pessar einingar eru, en
ég hefbad fyrir satt ad pao bui
minnst eitt barn hérna.

Suma morgna vakna ég vid
vekjaraklukku & efri hedinni, eda
nagranna ad eiga erfidan morgun
sem hleypur upp og nidur trépp-
urnar. Eda barnid eda bérnin
ao kalla 4 foreldra sina ad utan,
hafandi gleymt nesti, hufu eda
fadmlagi.

Suma morgna vaknar stiga-
gangurinn i samhafdu dansatridi.
Pa heyri ég sturtad nidur i fjorum
klésettum i somu andra, skrafad
fra fjéorum sturtum og loks er
fjorum hurdum skellt og ndgrann-
ar minir pramma samtaka nidur
troppurnar.

Suma morgna streitist ég a moti
og bykist etla ad vakna vio vekj-
araklukkuna. ,Eg er herra minna
orlaga,” hropa ég pa upp og Hofi
bidur mig ad hetta pessu, htin er
ad reyna ad sofa. Adra morgna let
égundan taktinum i stigagang-
inum, helli mér upp a kaffi og leet
renna i bad. Ef ég er heppinn er
morgunrutina nigranna minna
skammt 4 veg komin og ég nz ad
hlera hana. Hlusta a friganginn
eftir morgunvero, a f6lk ad leita
ao hufunni, a 6rventingarfulla
bankio pegar einhver gleymdi
lyklunum sinum. Hlusta a sam-
heft ferdalag ndgranna minna ati
daginn. Pa morgna finn égaod éger
hluti af samfélagi. ®
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Ekki missa af nyjustu stjornunum fr&d Apple. iPhone 13 er lentur
i 6tal utgdfum og Apple Watch 7 er lika moett\Svo er pad allf
hitt goédgcetid sem vid eigum i pokahorninu.

Apple

iPhone 13 Pro
128GB
199.990 kr.

Apple
Apple TV 4K
32GB
33.990 kr.

Apple

Watch Series
7 LTE 4Tmm
99.990 kr.

Watch Series Apple
6 LTE 40mm AirPods Pro
89.990 kr. 44.990 kr.
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