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Handknattleiksmadurinn Omari Ingi Magnusson, leikmadur byskalandsmeistara Magdeburg ogislenska landslidsins, var i gaerkvéld kjérinn iprottamadur arsins 2022 med miklum yfirburdum.
Petta erannad arid i r6d sem Omar hlytur titilinn og adeins i annad skiptid i ségunni sem handboltamadur hlytur titilinn oftar en einu sinni. Porir Hergeirsson, pjalfari norska kvennalandslidsins i
handbolta, var kjérinn pjalfari arsins. ba var karlalid Vals i handbolta kjorid 1id arsins.
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Icelandair hefur gengio vel a0 greioa
ur afleioingum oveoursins fyrir jol

brjar nyjar Boeing 737 MAX
vélar eru veentanlegar i flota
Icelandair a nyju ari. Félag-
i0 hyggst fljuga til fjdgurra
nyrra afangastada og eykur
fraktstarfsemi sina einnig.

helenaros@frettabladid.is

FLUGSAMGONGUR Icelandair batir
vio premur Boeing 737 MAX vélum
i sumar og verour pa meo samtals
34 vélar i millilandaflugi. ba baetist
ein Q400-vél vid i innanlands- og
Graenlandsflugi.

Félagio hyggst fljuga til fjdgurra
nyrra afangastada 4 nyju ari; Barce-
lona, Prag, Detroit og Tel Aviy,
asamt pvi a0 auka tidni 4 pa stadi

sem flogid er nu begar til. ,,bad er
mjog margt i gangi hja okkur og vel
hefur gengiod ad greida ar afleiding-
um 6vedursins fyrir jol,“ segir Bogi
Nils Bogason, forstjori Icelandair.

Hann segir 6vedrid hafa haft
ahrif a um 24 pasund farpega og
a0 starfsfolk Icelandair hafi unnio
algjort kraftaverk. ,Langflestir
komust 4 afangastao fyrir j61.“

Ekki sé enn ljost hversu mikio
tjon hlaust af 6vedrinu fyrir félag-
i0, pad veroi skodad a nyju ari.
»Audvitad hafa allar svona trufl-
anir dhrif en pad er hluti af pvi ad
reka flugfélag 4 Islandi. Vio gerum
alltafrad fyrir einhverjum kostnaoi
i tengslum vio truflanir vegna veo-
urs og annars.”
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Langflestir komust &
afangastao fyrir jol.

Bogi Nils Boga-
son, forstjori
Icelandair

Félagio er a fullui6drum stérum
verkefnum aod sogn Boga en aform
eruum ad gera [sland ad tengimio-
stdo fyrir fraktflutninga & milli
Evrépu og Norour-Ameriku. Til ad
stydja vid bau aform mun félagio
efla fraktstarfsemi sina meo tveim-
ur Boeing 767-300 breidpotum.

Fraktvélarnar taka um tvo-
falt meiri frakt en peer vélar sem
fyrir eru. ,Vid erum ad byggja upp
hoéfn hér fyrir flugfrakt eins og vid
hofum verid a0 gera i farpegaleid-
arkerfinu. Onnur vélin er nt pegar
byrjud og flygur til New York, Chi-
cago og Liége i Belgiu. Seinni vélin
kemur i vor og flygur til Los Ange-
les lika,“ segir Bogi spenntur fyrir
verkefnum nys ars. B

Pelé latinn

mhj@frettabladid.is

FOTBOLTI Brasiliska knattspyrnu-
godsdgnin Pelé 1ést { geerkvold eftir
harda barattu vio ristilkrabba-
mein. Hann var 82 4ra a0 aldri. Pelé
er markahasti leikmadur i s6gu
Brasiliu og var i sigurlidi heims-
meistarakeppninnar i fétbolta
prisvar a ferlinum. Margir telja Pelé
besta knattspyrnumann heims en
hann spiladi i nestum tvo aratugi
med brasiliska lidinu Santos og
sidan landslidinu.

Pelé var pekktur fyrir einstaka
fotafimi sem heill-
adi addaendur
um allan heim en |
hradi og fimur leik-
still hans er sagdur
grundvoéllurinn
a0 svokolludum N
sambabolta sem
Brasiliumenn eru
bekktir fyrir. &

Pelé fallinn fra.

Rafmagnadur ID.4 @
Paegindi ad pinum porfum

Volkswagen ID.4 Pro 4MOTION

Hekla Laugavegi 174, 105 Rvk. — www.volkswagen.is
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Flokkun sorps mun verda samramd.

Sorpletingjar fai
enga pjonustu

bth@frettabladid.is

REYKJAVIK Buist er vio a0 flokkun-
arbreytingar a sorphirdui Reykjavik
taki gildi a timabilinu frd midju ari
2023 fram 4 haust. Breytingin verd-
ur ekki um dramét. beir sem slugsa
ogvirda ekkinyjureglurnar geta att
von a pjénusturofi ad ségn Gunnars
Dofra Olafssonar hja Sorpu.

Fyrirhuguo eru tunnuskipti meo
skiptum ilatum par sem borgarbtar
ogibaar annarra sveitarfélaga purfa
ad venja sig vid a0 flokka sérstak-
lega lifrent sorp og adskilja pappa
fra plasti. Breytingin er gerd i sam-
reemi vio 16g um hringrasarhagkerf-
i0. b4 verour 61l flokkun trgangs &
hofudborgarsvaedinu samramd.

Gert er rao fyrir ad adra hverja
viku verdi hirt almennt sorp og
lifrenn drgangur en hina vikuna
pappir/pappi og plast.

,Pao er i skooun hvort vid hett-
um hreinlega ad hirda sorp hja
peim sem ekki fara eftir reglum,*
segir Gunnar Dofri. Rett hefur verio
hvort sektum verdi beitt. Oliklegt er
sa verdi niourstadan. B

Kalt og snjolitio a fyrsta deginum

Skidasvaedin i Blafjollum og Skalafelli voru opnud i gzer. Eins og sést a pessari mynd mattu po nokkrir i brekkurnar pratt fyrir ad litid veeri um snjo en afar kalt

ivedri. Tolf stiga frost maeldist i brekkunum i geermorgun. Haegt er ad kaupa mida a netinu, i Blafjallaskala eda fjorum verslunum N1.

FRETTABLADID/VALLI

Buast ma vio ofero vioa a gamlarsdag

ragnarjon@frettabladid.si

VEDUR Ofzrt geeti vida ordid a hof-
udborgarsvedinu og a Sudurlandi
a gamlarsdag ad mati Einars Svein-
bjornssonar vedurfraedings.

,Paod litur at fyrir 6ferd & hofuo-
borgarsvedinu og Sudurnesjum
strax & laugardagsmorgun. Svo
mun snjéa hvad mest a Sudurlandi
ogilagsveitum Sudurlands par sem
mikill snjor er fyrir. Einnig austur
me0 Strondum og austur fyrir Vik.
betta kemur til med ad gerast um
miodjan daginn,” segir Einar en hann
telur liklegt ad hlutar hringvegarins
verdi 6ferir.

,bao er meiri 6vissa vestar a land-
inu, & Snafellsnesi og i Borgarfiroi.
bar snjoar lika en pad er minni snjér
par fyrir,“ segir hann.

Einar Svein-
bjérnsson,
vedurfraedingur

Allt geti p6 breyst i veOurspa en
Einar telur mikilvegt ad ljuka erind-
um aour en gamlarsdagur gengur i
garo.

,Pad er ekki vist ad f61k muni
komast & milli stada & gamlarsdag,”
segir Einar. ,Be0di 4 milli landshluta
oglika innanbajar og innan hverfa.
betta & vio um hofudborgarsvedid,
Sudurnes og Sudurland fyrst og
fremst.“ W
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Fagnar endurreisn gamals
ovinar ur porskastriounum

Fyrrverandi skipherra Land-
helgisgaslunnar, sem haoi
rimmu vio togarann Ross
Revenge, segir a0 Islendingar
mettu fylgja fordemi Breta
og endurgera togara fra arum
porskastridanna.

kristinnhaukur@frettabladid.is

SAGA Halldoér Nellett, fyrrverandi
skipherra, fagnar pvi a0 pad standi
til ad gera upp breska togarann Ross
Revenge. Hann hadi rimmu vid hann
avaroskipinu Zgi ario 1972. Halld6r
segir ad Islendingar maettu gera slikt
hid sama.

,Flott ad peir ®tli ad gera Ross
Revenge upp sem syningarskip um
horfna tima, annad en vid Islend-
ingar. bad er skomm ad pvi ad viod
skulum ekKki eiga einn einasta togara
fra pessum arum,” segir Halldér sem
starfadi i Landhelgisgaeslunni i um
halfa 6ld, i ymsum storfum. Hann
lauk ferlinum &arid 2020 sem skip-
herra a vardskipinu bor.

Eins og Fréttabladio greindi fra i
gaer verour togarinn Ross Revenge,
adur Freyr, endurgerdur sem syn-
ingarskip i Grimsby, badan sem
hann var gerdur tt & timum porska-
stridanna. Hann hefur verio atvarps-
skip i neerri 40 ar.

Halldoér var 16 ara messagutti &
varoskipinu Zgi pegar hann komst
ikynnivio Ross Revenge. Hann segir
pao ekki alvegrétt, eins og haldid var
fram i geer, ad togarinn hafi siglt &
vardskipio. , En oft var hann erfidour
og i eitt skipti munadi litlu,” segir
Halldor.

,Eg var & Agi parna i oktober
1972, hja Guomundi Kjernested
skipherra. Vid vorum ao stugga vio
breskum togurum nordur af Mel-
rakkasléttu og reyndum klippingu

Halldor starfadi um halfa 6ld hja Landhelgisgaeslunni. MYND/HILMAR SNORRASON
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Skipid var hradskreitt
me0 gooan vélbunad
og var yfirburoaskip
breska togaraflotans.

4 einum sem ekki hlyddi ad hifa upp
veidarferin,” segir Halldér.

begar beir nalgudust togara sem
hét Aldershot kom Ross Revenge ad
fra bakboroa til pess ad freista pess
ad verja Aldershot. Hann prengdi ad
en fleiri togarar voru parnaigrennd-
inni.

,Vid 4 ZAgi vorum komnir { half-
geroa klemmu og pad eina sem hagt
var ad gera vegna Ross Revenge var
ao setja a fulla ferd milli skipanna,”
segir Halldér. ,Skipid var hrao-
skreitt med gédan vélbunad og var
yfirburdaskip breska togaraflotans.

begar skipstjori Aldershot attaoi sig
4 pvi ad hann veeri ad missa trollid
bakkadi hann fulla ferd afturdbak og
lenti med skutinn & stjérnbordshlio
Zgis en vio rétt sluppum vio Ross
Revenge.”

Aldershot tapadi trollinu og for
til Feereyja i vidgero og ZLgir missti
nénast alla stjérnbordslunninguna
og byrlupilfar bognadi nidur. Sagan
er hins vegar ekki buin, pvi i jandar
arid 2008, pegar Halldor var ordinn
framkvaemdastjori adgeroasvios,
fékk islenskur togari hluta af lunn-
inguitrollid. ,barna kveikti ég strax
4 perunni og mundi pennan atburo,
vio fengum mynd af lunningunni
fra skipstjora togarans og sann-
feerdumst med pvi ad bera saman
vid gamlar myndir sem fundust af
lunningu ZAgis fra pessum arum,*
segir Halldor. ,betta var greinilega
lunning Zgis sem féll i sjéinn parna
ioktéobermanuoi 1972.“ W
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GLEDILEGAR GAEDASTUNDIR!

Pralin molarnir med mjaku fyllingunni eru eftirleti margra islendinga. Pessi konfektaskja
inniheldur margar nyjar bragdtegundir og na eru jardarberja- og kirsuberjamolarnir sem
margir hafa saknad loksins faanlegir aftur. Gerdu geedastundir med godu folki enn betri

med gomsatum Pralin molum fra Néa Sirius.

NOI SIRIUS
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Ovenjumargir a bradamottoku Landspitala yfir jolahatioina

kristinnpall@frettabladid.is

HEILBRIGDISMAL Ovenjumargir
purftu ad leggjast inn & spitala yfir
jélahatidina og var bradamoéttakan
full langt umfram legurymi. For-
stjori Landspitala segir ad po ad
vandamalio sé ekki nytt af nalinni
sé pad oviounandi til lengri tima.
Gridarlegt dlag var 4 Landspital-
anum yfir j6lahatidina pegar 188

sjuklingar voru lagoir inn a priggja
daga timabili fra 24. til 27. desember.
Margir purftu a0 leita sér adstodar
vegna alvarlegra veikinda 4 bord vio
slemar éndunarferasykingar. begar
verst var voru 90 einstaklingar i 46
plassum a bradamoéttékunni.

,Pad voru sérstakar adstedur um
jolin pegar aofleodi veikra einstakl-
inga sem purftu innlagnir a spitala
var mun meira en i venjulegu arferoi.

Ro6t vandans er enn st sama, ad vid
hoéfum um arabil buid vido knappan
legurymiskost fyrir bradveika ein-
staklinga,“ segir Runélfur Palsson,
forstjori Landspitala. Runélfur segir
vandamaliod ekki nytt af nalinni og
pvibregoda fyrir vida.

ybarna safnast fjoldi einstakl-
inga sem purfa a innlégn ad halda
en komast ekki ad vegna skorts &
legurymi og dvelja pvi i langtima &

Runolfur Pals-
son, forstjori
Landspitala

bradamottdku. Pad eru oft 30 til 40
einstaklingar sem bida innlagnar
a bradamottokunni en & medan
streyma einstaklingar inn meo
onnur vandamal. Rymio a brada-
mottdkunni er takmarkad svo a0 folk
dvelur a gongum og { 61lum hornum
og um leid gerir betta starfsfolki
okkar erfitt fyrir, segir Runolfur. B

Nanar a frettabladid.is.

i aramotahlaupinu tidkast ad einstaklingar hlaupi i skrautlegum baningum.

Frostio stoovar ekki hlauparana

kristinnpall@frettabladid.is

iPROTTIR ,Pagd er frekar { hina att-
ina, ad f6lk sé ordid spenntara fyrir
pessu og pad sést & skraningar-
télunum par sem adséknin er ad
aukast & lokametrunum,” segir
Inga Dis Karlsdoéttir, umsjonar-
madur Gamlarshlaups IR, adspurd
hvort frostharka sidustu daga sé
ad draga dr eldméoi hlaupara i
addraganda hlaupsins i Reykjavik.
Um t6lf hundrud manns af prjatiu
mismunandi pjédernum eru skrad i
hlaupio sem hefsti Hérpu @ morgun
en spao er 7 til 8 stiga frosti medan
4 hlaupinu stendur samkvaemt
heimasidu norska vedurathugunar-
fyrirtaekisins YR.

,Vid purftum ad fresta pessu
sidustu tvd ar vegna Covid en
skraningin er svipud a pessum
timapunkti og sidast pegar hlaupio
for fram og pa endaoi fjoldi patttak-
enda i tvé psund manns. {slenskir
hlauparar hlaupa allan arsins hring.
Par sem hlaupid fer fram a Sebraut,
sem er stofnbraut, pa etti snjérinn
ekki ad trufla hlaupaferd,” segir
Inga Dis.

A0Ospuro0 segir hin ad pad sé ekki
svo ad keppendur fai skilabod um
a0 kleodast hlyrri fatnaoi.

,Vio erum ekki a pvi ad fella nidur
hlaupio eins og stadan er niina en
vid fylgjumst ad sjalfsogdu meod
stddunniisamvinnu vio par til bera
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Islenskir hlauparar
hlaupa allan arsins
hring.

Inga Dis Karlsdottir, umsjonar-
madur Gamlarshlaups iR

adila. betta er i 47. sinn sem hlaupio
fer fram og eins og idulega 4 pessum
arstima er allra vedra von. Vio njot-
um go0s af pvi i vetrarhlaupi sem
pessu ad hafa Horpuna sem sam-
komustad fyrir patttakendur fyrir
og eftir hlaup og bad mun pvi ekki
farailla um hlauparana, hvorki fyrir
hlaup né eftir. Ef veOrid reynist erfitt
feerum viod alla umgjord hlaupsins
inn i Horpuna, nema audvitao sjalft
hlaupid og markio," sagdi Inga og
minntist & ad um prja hundrud
manns hefdu hlaupid i Kirkjuhlaup-
inu a dégunum i gaddfrosti.

Sidastlionir dagar hafa verid
einkar kaldir og meldist 23 stiga
frostiVididali Reykjavik fyrripess-
ari viku en pad 4 adeins ad lagast
teka tio fyrir hlaupio.

»A0 sjalfsdgou er pad léttir. Vedrio
hefur audvitad ahrifd stemminguna
og patttékuna. Vid hja IR 6ttumst
ekki frostid en vindurinn gerir
framkvaemdina adeins erfidari.“ W

Hér raedur fjolbreyttnin
rikjum. Ol6f sendir fra sér
hvissandi eldflugur sem fylla
himininn i takt vid raud og
green ljés. Snérp terta og
audug af pudri.

FLUGELDAMARKADIR
BI0RGUNARSVEITANNA

Ol6fu riku og fleiri kappa feerdu & naesta
flugeldamarkadi bjérgunarsveitanna

Stofnuou hreyfingu til ad
prvsta a um pjooaratkvaeoi

Evrépuhreyfingin, nytt félag
Evrépusambandssinna, var
stofnad fyrr a arinu. Hyggst
félagid nu safna medlimum til
fylgis vio stefnu um bjoodarat-
kvaeodagreioslu og inngéngu i
Evrépusambandio.

kristinnhaukur@frettabladid.is

UTANRIKISMAL Nytt félag Evrépu-
sambandssinna, Evréopuhreyfingin,
hefur opnad vefsidu og safnar nu
medlimum. Markmioio er a0 tala
fyrir inngéngu i Evrépusambandio
og knyja & um pjoédaratkvaeda-
greioslu.

4Evrépuhreyfingin er félag peirra
sem telja timabzrt ad pj6oin fai ad
taka afstddu til pess hvort fsland
haldi afram vidoredum um inn-
gongu i Evropusambandio,” segir
Jon Steindoér Valdimarsson, vara-
pingmadur Vidreisnar, sem er for-
madur félagsins.

Jon segir ad hugmyndin hafi
komid upp i byrjun arsins og félag-
i0 var svo formlega stofnad bann
9. mai, & Evrépudeginum. Félagid
hefur sidan farid rélega af stad og
snioio sér stakk eftir vexti. Pann
1. desember var opnud vefsioa,
evropa.is, og par getur f6lk baodi
skraod sig i félagio og fraedst um pad
sem er 4 dofinni. Jon segir ad st dag-
setning, fullveldisdagurinn, hafi
heldur ekKki verid tilviljun. Félagio
vilji minna & ad i fullveldinu felist
pad ad verja pviskynsamlega i sam-
starfi vio adrar fullvalda pj6oir.

Evrépuhreyfingin er rekin a sjalf-
bodalidagrundvelli og mun tala
fyrir ogauglysa akveona stefnu. Jén
segir pad ekki @tlunina ad félagio
veroi malfundafélag par sem f6lk
teksta um Evrépumal. ,Vid munum
halda fram okkar sjénarmidum,
aorir halda fram sinum,” segir hann.

Alpingi sampykkti ad seekja um
inngdngu i Evrépusambandio { jali
arid 2009 og vioraedur hofust ari
sidar. beim vidraedum var svo siglt
istrand afislenskum stjérnvoldum
og slitid meod akvérdun Gunnars

Jon segirad mikilvaegasta verkefni Evrépusambandsins sé enn pa ad varo-

veita fridinn.

Jon Steindor Valdi-
marsson, formadur
Evrépuhreyfingar-
innar

‘ EVROPUHREYFINGIN

Merki Evropuhreyfingarinnar.

Braga Sveinssonar utanrikisrao-
herra ario 2015.

I kosningunum ari® 2013 var pvi
lofad ad pj6din yrdi spurd alits um
hvort haldio yroi 4fram eda ekki en
pao var svikio eftirminnilega,” segir
Jon. ,bad var sent liti0 lettersbréf til
Evrépusambandsins um ad viorao-
unum veeri slitid en hvorki ping né
bj60 kom ad peirri akvéroun.”

Spurdur um mogulegt framhald
vidreodna segir Jon ad eftir sem
timinn lidur verdi meiri vinna ad
byrja upp 4 nytt. Margt hafi hins
vegar ekkert breyst og Island hafi

FRETTABLADID/STEFAN

fylgt bréuninni i regluverki Evrépu i
gegnum EES-samninginn. Vissulega
séu storar spurningar sem séu 6af-
greiddar. betta ferli allt, pad er tvaer
bjoodaratkvaedagreioslur, vidredur
ogaodlogun, geti mogulega tekio fra
tveimur upp i fimm eda sex ar, eftir
pvi hvernig vidredurnar myndu
ganga og hversu mikid veri i gangi
iEvropu.

Jon segir EES-samninginn ageet-
an,ihann vanti hins vegar pau po6li-
tisku ahrif sem Island geti haft p6
famennt sé. Islendingar séu ekki vid
bordid par sem dkvardanirnar séu
teknar og séu einungis piggjendur i
samstarfinu. fsland hafi hins vegar
margt fram ad fera.

»Evrépusambandiod vill styrkja
sig og pao er lidsauki af Iyoraedis-
og velmegunarriki eins og okkur
sem stydjum vid sému gildi. bad
veitir ekki af bvi ad bau 16nd sem
erusama sinnis pétti radirnar,” segir
Jon. Hann segir ad stridid i Ukrainu
sé sterk aminning um hvers vegna
Evrépusambandio var stofnad, sem
fridarbandalag. ,Pvi midur er petta
enn pa einn mikilvagasti patturinn
i pessari samvinnu, ad halda frio-
inn“M

batttaka i hugariprott slaer 611 met

bth@frettabladid.is

iPROTTIR Uppselt er i jolamot
Bridgefélags Reykjavikur naesta
fostudag og hamarksfjoldi brid-
gepara atti kappi hja Bridgefélagi
Hafnarfjardar { geer par sem hatt i
180 spilarar béroust um sigur.

,Skraningar hafa gengid mjog vel
ijélamoétunum petta ario, pad er ar
og dagur sidan menn hafa séd svona
patttoku. bad er vakning i bridge-
starfi hérlendis, pad er anzgjuleg
stadreynd,” segir Matthias Ims-
land, framkvemdastjori Bridge-
sambands Islands.

Hugariproéttir virdast i s6kn ad
loknum Covid-faraldri og 4ahuginn
er ekki stadbundinn vid héfud-

Matthias Imsland, framkvaemda-
stjori Bridgesambands islands.

104

Pad er vakning i
bridgestarfi hérlendis,
pao er anzegjulegt.

borgarsvaedid, pvi nyju lifi hefur
verio blasio i bridgefélog sem hofou
haft hljott um sig um skeid uti &
landi. Pa er mikill 4hugi 4 j6lamoti
Bridgefélags Akureyrar sem fer fram
i dag klukkan 17.00 med studningi
Islenskra verobréfa. Mikil adsokn
er einnig i nyarsmot Nordurljosa-
klabbsins & nyarsdag sem fer fram
anetinu og hefst klukkan 13.00. H


mailto:thorgrimur@frettabladid.is

Starfsfolk ISAL
oskar 6llum
gledilegrar hatioar

Alverid i Straumsvik hefur verid hluti af
islensku atvinnulifi fra arinu 19609.

Farseell rekstur okkar byggir a framur-
skarandi starfsfélki par sem jafnrétti og
fiolbreytileiki eru hofd ad leidarljosi.

[ 10 &r hofum vid framleitt hagaeda bolta
ur ali sem eru notadir m.a. til ad minnka
kolefnisspor i bila- og byggingarionadi.

ISAL stefnir ad kolefnishlutleysi 2040.

RioTinto
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Strio, moro og
politisk ringulreio

Helgi Steinar
Gunnlaugsson
helgisteinar
@frettabladid.is

Steersta strid sem Evropa hefur séo sidan
1945, motmeeli i Iran og daudsfoll voru meoal
pess sem skok umheiminn a Eessu ari. bao
var einnig mikid um nattdruhamfarir og
valdaskipti.

Fjoldi métmaelenda maetti fyrir utan Hvita hasio i
sumar tilad motmeela akvordun haestaréttar.

Roe gegn Wade sntiio vio

Mikil métmeeli brutust ut vids vegar vestanhafs
isumar pegar haestiréttur Bandarikjanna snéri
vid domnum Roe gegn Wade fra 1973. Domurinn
hafdi verid einn hinn ségufragastiibanda-

riskri réttarségu, og med Urskurdi haestaréttar
endadi teplega fimmtiu ara ddmafordaemisem
heimiladi pungunarrof.

Frumdrégum ad aliti haestaréttardomarans
Samuel Alito hafdi verid lekid til fjiolmidla i mai
enipeim gaf domarinn til kynna ad haestiréttur
hefdiranglega alyktad i Roe gegn Wade & sinum
tima, i ljosi bess ad hvergi var minnst a pungun-
arrof i stjérnarskra Bandarikjanna.

Roe gegn Wade var domsmal sem h6fdad var
af tveimur ungum l6gfraedingum arid 1973, i
nafni hinnar 21 ars gdémlu Normu McCorvey sem
pa bar sitt pridja barn undir belti, gegn Henry
Wade, sakséknara i Texas. Konan gekk hins vegar
undir dulnefninu Jane Roe i 6llum malsskjol-
unum og daemdi haestiréttur Bandarikjanna
henni i vil.

Fra pviad deemtvaripvi mali arid 1973 hafa
kristin ihalds6fl i Bandarikjunum barist ara-
tugum saman fyrir ad snua l6ggjofinni vid, en
samkvamt skodanakdnnunum studdi meiri-
hluti Bandarikjamanna pad ad vidhalda urskurdi
démsins. Akvérdun hastaréttarins var talin vera
bein afleiding pess ad fyrrverandi Bandarikja-
forsetinn Donald Trump hafdi i sinni valdatid
skipad prja nyja ihaldssama hastaréttardémara.

tugum saman fyrir pviad snua l6ggjofinni vid.

Ukrainsk storskotaeldflaug tekur & loft i orrustunnivid Kherson i sudurhluta landsins.

Innrasin i Ukrainu

Umraddasta frétt arsins 2022
eran efainnras Russa i Ukra-
inu. Pann 24. februar hofust
sprengjuarasir vids vegar um
landid og héldu skriddrekar og
hermenn yfir landamaerin til
Ukrainu.

Vladimir Patin, forseti Russ-
lands, birtist pa a sjonvarps-
skjaum jardarbua og tilkynnti
a0 um sérstaka hernadarad-
gerd veaeriad raedatilad ,frelsa
Ukrainu ur klom nasista.”
Haettan a atokum hafdi vofad
yfir manudum saman og h6fou
medal annars tugpusundir russ-
neskra hermanna safnast vio
landamaeri Ukrainu skémmu

fyririnnras. Pratt fyrir pad téldu
flestir hernadarsérfraedingarad
allsherjar strid vaeri ekki liklegt.

Tiu manudum sidar hafa
hundrud pusunda hermanna
1atio lifid og rumlega sjo millj-
onir 6breyttra borgara fluid
heimili sin. Flestir sem fluid
hafa land eru konur ogbérn en
karlmenn & aldrinum 18 til 60
aravoru bednirum ad halda sig
heima og berjast gegn innrasar-
hernum.

Stridid hefur haft gridarleg
ahrif a efnahagskerfi heimsins
par sem Ukraina sa heims-
byggdinni fyrir stérum hluta
af pvikorni sem notad er.

FRETTABLADID/EPA

Efnahagspvinganir gagnvart
Russlandi urdu einnig til pess
ad oliuverd hakkadi og hefur
rassneska pjédin einangrast fra
umheiminum.

Yfirvéld i Russlandi h6fou
vonast eftir skjotum sigri, en
eftir fyrstu innras Russlands i
austurhluta Ukrainu arid 2014
byrjadi ukrainski herinn ad
undirbtia sig fyriradra mogu-
lega innras i framtidinni.

Ukrainski herinn hefur a
undanférnum manudum nad
morgum borgum aftur a sitt
vald, par a medal Kherson og
isium, en ekki er utlit fyrir ad
stridinu muni ljuka & nastunni.

Elon Musk kaupir Twitter

i byrjun oktober neyddist
Elon Musk, eigandi Tesla, til
a0 kaupa samfélagsmidilinn
Twitter. Audkyfingurinn hafdi
upprunalega gert tilbodiad
kaupa midilinn a 44 milljarda
Bandarikjadala sem Twitter
sampykktiiapril. Musk reyndi
hins vegarad haetta vid
kaupin og sagdist 6anagdur
med ovissuna um fjélda
falsadra notendaadganga a
midlinum.

i kjolfarid hotadistjorn
Twitter ad fara med malid
fyrir domstola til ad tryggja
ad Musk staedi vid kaupsamn-
inginn. Til st6d ad malio feeri
fyrir dom i Delaware-fylKki
pann 17. oktéber. Vid pad
snerist Musk hugur og klaradi
kaupin a Twitter.

AN
wr
LANDSPITALI

Verdlaun

Auglyst er eftir tilnefningum til verdlauna ur Verdlaunasjodi i leeknisfreedi, stofnudum af
Arna Kristinssyni og Pordi Hardarsyni.

Verdlaunin nema kr 7.000.000

Pau veitast visindamanni, sem nad hefur framurskarandi arangri a svidi laeknisfraedi eda
skyldra greina (pb.m.t. liffraedi, lyfjafraedi, hjukrunarfraedi, salfreedi, lydheilsuvisinda o.s.frv.).
Frestur til tilnefninga er til 31.01.2023. Tilkynnt verdur um verdlaunahafa & Visindum

a4 vordégum & Landspitala 2023.

Stjorn Verdlaunasjods Arna Kristinssonar og Pérdar Hardarsonar,
Hellulandi 10, Reykjavik 108 (thordhar@simnet.is)

Moétmeeliilran

ibuariiran hofuad gagnryna
rikisstjorn sina i september og
hafa motmaeli nu stadio yfiri
meira en hundrad daga. Petta
markar lengsta andof sem iran
hefur séd sidan byltingin atti
sérstad arido 1979.

Samkvamt mannréttinda-
samtdkunum HRANA hafa fleiri
en 500 manns latio lifid i mot-
malunum, par af 69 bérn. Tveir
hafa verid teknir af lifi og bida
ad minnsta kosti 26 adrir sému
Orlaga.

sérstad 1979.

Motmaelin eru pau lengstu sem hafa séstiiran sidan byltingin atti

Motmaeli i fran eru ekki ny
af nalinni. bau attu sér seinast
stad inobvemberifyrra og par
aundan arid 2017. Viotaek mot-
malaalda reid einnig yfir landid
arid 2009.

Métmeeliniar voru hins vegar
sérstékad pvileytinu til ad kon-
urilandinu attu stéran pattiad
mota pau. Andofid hofst eftir
ad kona ad nafni Mahsa Amini,
sem var af kardiskum uppruna,
léstihaldiirénsku sidgaedislog-
reglunnar.
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SOLUSTADPIR UM ALLT LAND 2022

*

FLUGELDAMARKADIR
d GREIJ NA'RSyEITANNA

X*
SOLUSTAPIR A HOFUDBORGARSV/ZADINU

Reykjavik - Vesturbaer

¢ Risaflugeldamarkadur bjérgunarstédinni
Groubud, Grandagardi 1

e vid Sundlaug Vesturbaejar

Reykjavik - Breidholt
* vid verslunina Nett6 i Mjodd

Seltjarnarnes
e Bjorgunarstddin Gaujabud vid Sudurstrond

Hafnarfjorour

e Risaflugeldamarkadur
Bjorgunarmidstodinni
Hvaleyrarbraut 32
(adkoma fra Lonsbraut)

Reykjavik - Arbzer/H6di

¢ Risaflugeldamarkadur i Hjalparsveitarhusinu
ad Malarhofda 6

e i Fylkisstukunni

o Skatamidstodin,

Koépavogur

¢ Risaflugeldamarkadur bjorgunarmidstodinni
vid Bryggjuvor, Bakkabraut 4

e Kraftvélar, Dalvegi 6-8

e vid Salalaug, Versélum

Reykjavik - Austurbaer

e Risaflugeldamarkadur husi
Flugbjérgunarsveitarinnar vid Flugvallaveg

o i Skeifunni

e A horni Flatahrauni og
Reykjavikurvegar

e Tjarnarvellir

¢ vid Holtagarda Hraunbae 123 (vid Bénus) e Kronan vid Vallarkor 4 *
e vid Lagmula ] Mosfellsbeer
o Skataheimili Skjdldunga, Sélheimum 21a Reykjavik - Grafarholt Gardabzer * Bjdrgunarsveitarhsid,

¢ Risaflugeldamarkadur vi® Baejarbraut
e Kauptun a moti IKEA
e Haukshus & Alftanesi

Voluteigi 23
e Haholt 9 - vid KFC

« Kringlan (vid World Class) * e Husasmidjan vid Vinlandsleid

Reykjavik - Grafarvogur
e Spongin
e Egilsholl

Reykjavik - Nordlingaholt
¢ Nordlingabraut 1

*
SOLUSTADIR UM ALLT LAND

Akranes
Bjérgunarmidstodin, X
Kalmansvollum 2

Borgarnes
Fitjar 2

Borgarfjérour
Butaeknihdsid & Hvanneyri
Bjorgunarsveitarhusid
porsteinsbud, Reykholti

Snzefellsnes sunnanvert
Bjorgunarsveitarhusid, Laugagerdi

Stykkisholmur
Bjorgunarsveitarhusid,
Nesvegi 1a

Grundarfjordur
Bjorgunarhusid, Solvollum 17a

Rif
Bjorgunarsttdin Von,
Hafnargotu 1

Budardalur
Bjorgunarsveitarhusid,
Vesturbraut 12

Reykhdlar X*
Bjorgunarsveitarhusid,
Sudurbraut 5

Patreksfjorour

Bjorgunarsveitarhusid
Sigurdarbud vid Oddagotu

*

Bildudalur
Bjorgunarsveitarhusid
Hafnarbraut 12

Bardastrond
Brjanslaekur

Talknafjoréur
Bjorgunarsveitarhusid
v/Strandgétu 42b

Sudavik )
Bjorgunarsveitarhusid, Akabud

isafjordur *
Félagsheimilid Hnifsdal

Bolungarvik
Bjorgunarsv.husid, Hafnargotu 60

Flateyri
Félagsheimilinu

Sudureyri
Félagsheimili Sugfirdinga

bingeyri
Bjorgunarsveitarhusid
Stefansbud *

Drangsnes
Bjorgunarsveitarhusid,
Grundargotu 21

Holmavik
Résubud, Hofdagotu 9

Blonduoés
Hafnarbraut 6

Skagastrénd
[ husi Rauda krossins

Hvammstangi
Bjorgunarsveitarhusid
Hunabud, Hofdabraut 30

Hofsés
Bjorgunarsveitarhusid vid
Skoélagotu 1

Varmahlid
Bjorgunarstédin vid
Saudarkroksbraut

Saudarkrokur
Bjorgunarsveitarhusid
Sveinsbud, Borgarrost 1

Siglufjorour
pormédsbud,
Tjarnargétu 18

Eyjafjardarsveit
Hrafnagilsskoli

Olafsfjordur
Namuvegi 2, (vestanverdu)

Akureyri
Risaflugeldamarkadur i
husnaedi bjérgunarsveitarinnar
Sulna, Hjalteyrargotu 12

Grenivik
Bjorgunarsveitarhusid
ZQgisbud %

Dalvik

Gunnarsbraut 4

Hrisey *
Bjorgunarsveitarhusid,
AQgisgdtu 13

Grimsey
Bjorgunarsveitarhusid

Svalbardseyri
Valsarskoli

Adaldalur
Hjalparsveitarhusid, 18jugerdi 1

Kopasker
Bjorgunarsv.husid, Bakkagotu 6

bingeyjarsveit
Bjorgunarsveitarhusid ad
Stéru-Tjornum, Melgotu 9

Raufarhéfn
Bjorgunarsv.husid Stjérnubud

Myvatnssveit
Bjorgunarsveitarhusid, *
Mulavegi 2

borshofn
Bjorgunarsv. husid Haflidabud,
Fjardarvegi 6

Bakkafjordur
BjorgunarsveitarhUsid Arnarbud

Vopnafjérdéur
Bjorgunarsveitarhusid Vogabud

Egilsstadir
Bjorgunarsveitarhusid,
Midasi 1-5

Seydisfjorour
Bjorgunarsveitarhusid,
Hafnargotu 17

Eskifjorour
Slysavarnahusid@, Strandgétu 11

Vidtaekt starf Slysavarnafélagsins Landsbjargar midar ad pvi ad bjarga
mannslifum, verdmaetum og koma i veg fyrir slys. Um eitt hundrad
sveitir sjalfbodalida eru til taks allan sélarhringinn, alla daga arsins.

Flugeldasalan er helsta tekjulind bjérgunarsveitanna og getur skipt

Reydarfjorour
Bjorgunarsv.husid pérdarbud

Borgarfjordur eystri
Bjorgunarsveitarhusid Heidi

Djupivogur
Sambud, Mork 12

Neskaupstadur
Nesgata 6

Breiddalsvik
Bjorgunarsv. husid,
Selnesi 8

Faskradsfjorour
Slysavarnahtsid, Grimseyri 9

Hornafjordur
Hus Bjorgunarfélagsins,
Alaugarvegi 9

Kirkjubaejarklaustur
Bjorgunarstddin & 18juvollum

Skaftartunga
Bjorgunarsveitin Stjarnan

Alftaver
Bjorgunarsveitin

Vik
Bjérgunarsveitarhusid,
Smidjuvegi 15

Eyjafjoll X*
Heimaland
Bjorgunarsv.husid, Braedrabud

Hvolsvollur
Bjorgunarsveitarhusid,
Dufpaksbraut 10

Landeyjar
Bjorgunarsveitarhusid
Sléttubol

Hella
Flugbjérgunarsveitarhusid,
Dynskalum 34

skopum. Tryggdu eigid 6ryggi og versladu flugeldana af okkur.

bu getur einnig verslad flugeldana & www.flugeldar.is

Vestmannaeyjar
Bjorgunarfélagshusid,
Faxastig 38

Fludir
Bjorgunarsveitarhusid,
Smidjustig 8

Skeida- og
Gnupverjahreppur
Arnesi

Biskupstungur
Bjarkarbraut 2, Reykholti

Selfoss )
Bjorgunarmidstodin, Arvegi 1
Austurvegi 23

Stokkseyri
Séluskur vestan vid
kraftlyftingahusid >

Eyrarbakki
Bjérgunarsveitarhusid,
Budarstig 21

Hveragerodi
Hjalparsveitarhusid,
Austurmork 9

Reykjanesbaer *
Bjorgunarsveitarhusid,
Holtsg6tu 51

Sandgerdi
Bjorgunarsveitarhusid,
Austurgardi 4-6

(vid hofnina)

Vogar
Bjorgunarskylid,
Idndal 5

Gardur
Bjorgunarsveitarhusid
Porsteinsbud

Grindavik
Bjorgunarsveitarhusid,
Seljabét 10
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Shinzo Abe myrtur

Japanska pjédin var harmi lostin
i sumar pegar fyrrverandi for-
satisradherra pjodarinnar var
skotinn til bana.

Shinzo Abe var myrtur pann
8.julia medan hann hélt studn-
ingsraedu fyrir frambjoédandai
Nara-héradinu.

f )\

pusundir komu saman i Tokyo til ad minnast japanska forsatisradherrans fyrrverandi.

Hinn 41 ars gamli Yamagami
Tetsuya gekk upp ad forsaetis-
radherranum fyrrverandi og
skaut hann med heimagerdri
byssu. Vitni s6gdust fyrst hafa
heyrt skothvelli og pa hefdi
Shinzo Abe hnigid nidur.

Mordid kom Japénum veru-

FRETTABLADID/EPA

legaiopnaskjéldu en gleepa-
tidninilandinu er mjoéglag
midad vid énnur lénd.

Malid vakti lika mikla gagnryni
a paer 6ryggisradstafanir sem
voru til stadar og téldu margir ad
betri 6ryggisgaesla hefdi getad
komid i veg fyrir mordid.

Kosningar

bad var mikid um kosningar a
bessu ari og valdaskipti attu sér
stad vida um heim.

Bandarikjamenn gengu til
pingkosninga par sem Repu-
blikanar unnu 20 sati. beir h6fou
vonast eftir storsigrien Demo-
kratar nadu ad halda sterkum
velli og virtust margir kjosendur
efast um rottekustu frambjéo-
endur a kjorsedlunum.

Ein haegrisinnadasta stjorni
ségu italiu var myndud pegar
stjornmalaflokkurinn Braedur
italiu undir forystu Giorgia Mel-
oniunnu 26 prosent atkvaeda i
itélsku pingkosningunum sem
féru framiseptember.

Meloni kemur fra unglida-
hreyfingu MSI, sem var stofnud
af studningsménnum Benito
Mussolini arid 1946. Hun er jafn-
framt fyrsta kona sem gegnir
forsatisradherraembaetti italiu.

i Sudur-Ameriku foru einn-
ig fram kosningar i Brasiliu og
Kélumbiu.

i K6lumbiu sigradi Gustavo

l - B

Haegri populistinn Giorgia Meloni leiddi Braedur italiu til sigurs i itélsku pingkosningunum i september.

Studningsmenn Lula syndu mikla astridu fyrir fyrrverandi forsetanum i

kosningabarattu hans.

Petro, fyrrverandi borgarstjori
Bogota, andstaeding sinn, Rod-
olfo Hernandez Suarez. Petro
varQ fyrsti vinstrisinnadi fram-
bjodandiiségu Kélumbiu til
ad sigraiforsetakosningum og
varaframbjodandi hans, Francia
Marquez, vard fyrsti frambjéd-
andi af afriskum attum til ad
gegna embaetti varaforseta.
Brasiliumenn akvadu einn-
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igad peir hefdu fengid nog

af Jair Bolsonaro ogi oktéber
kusu peir fyrrverandi forseta
peirra Luiz Inacio Lula de Silva
aftur til valda. Bolsonaro neitadi
ad vidurkenna ésigur sinni
kosningunum og hafa yfirvéldi
Brasiliu lyst yfir ahyggjum af pvi
ad studningsfolk hans hyggia
upppot og hrydjuverk vid inn-
setningarathéfn Lula a nyarsdag.

\

Hid konunglega riddaralid ridur medfram Buckingham-holl eftir

utfoér Elisabetar drottningar.
Valdaskipti & Bretlandseyjum

i byrjun september rikti mikil
pjodarsorg a Bretlandseyjum
pegar fregnir barust af pviad
Elisabet Englandsdrottning
hefdilatist i Balmoral-kastala
i Skotlandi. Han var 96 ara ad
aldri. Han hafdi fagnad 70 ara
valdaafmaeli adeins nokkrum
manudum adur vid mikil ha-
tidarhold.

Vid frafall hennar vard
sonur hennar, Karl Bretaprins,
konungur Bretlands. Hann fékk
ad halda nafni sinu vid valda-
skiptin og vard Karl lll. Ath6fnin
for frami St. James-holl i West-
minsteriLondon ogbyrjudu
Bretar medal annars ad undir-
bua breytingu a peningasedlum
og frimerkjum sem andlit Karls
mun prydaistad modur hans.

A adeins sjé vikna timabili a
pessu arivoru ibuar Bretlands
med prja mismunandi forsaetis-
radherra. i oktéber tok Rishi
Sunak, fyrrverandi fjarmala-
radherra, vid af Liz Truss sem
forsaetisradherra en han hafdi
tekid vid af Boris Johnson ad-
eins nokkrum vikum & undan.

Atta sottust eftir pviad
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Rishi Sunak forsaetisradherra.

leida flokkinn og eftir nokkrar
atkvaedagreidslur stéd valio a
milli Liz Truss og Rishi Sunak. Liz
hafdi betur i peim kosningum
ogvard pridja konan til ad
gegna embaetti forsatisrad-
herraisogu Bretlands.

Hin skammaera forsatis-
radherratid Truss var mjog
gagnrynd og pegar Rishi Sunak
tok vid var efnahagsstada Bret-
lands skelfileg. Ha verdbdlga og
hakkun a orkukostnadi hafoi
ibyngjandi ahrif 4almenning og
verkféll voru yfirvofandi.

Finnar og Sviar sekja um aodild ad NATO

i kjdlfar innrasar Russa i Ukrainu
a pessu ari akvadu Finnar og
Sviar ad skipta um ségulegan gir
og sottu um adild ad Atlants-
hafsbandalaginu. Rikin h6fou
baxdiattadild ad Evropusam-
bandinu fra tiunda aratug 20.
aldar en h6fdu vidhaldio sterkri
hlutleysisstefnu i gard Russ-
lands.

Finnland og Russland hafa att
nain samskipti i gegnum tidina

en Finnar hafa atid verid var-
karir i utanrikismalum sinum.
Pj6din hafdi engu ad sidur fjar-
fest gifurlega i vornum sinum
ogvidhaldid herskyldu.

Med adild Finnlands ad NATO
munu Russar koma tilmed ad
sja tvéféldun alandamarum
sinum vid Atlantshafsbanda-
lagio, en Russland & 1.300
kilometra I6ng landamaeri ad
Finnlandi.

Nattaruhamfarir

Mikid var um fl60 ogjard-
skjalfta a pessu ari og gridarlega
margir [étust af véldum peirra.
Fl60 ogaurskridur urdu 182
ad banaiAfganistan, enibuar
par voru rétt svo bunirad na
sér eftir jardskjalfta sem reid
yfirlandid adeins tveimur man-
udum adur. A nordausturhluta
Indlands dou 192 eftir flod og
aurskridur i Assam-héradi. i
april 1étust einnig 460 manns
eftir flo0 i Sudur-Afriku.
Jardskjalfti af steerdinni 5,6
reid yfir eyjuna Jovu iIndo-

nesiu i november. Upptok
skjalftans voru a 10 kilometra
dypi skammt fra baenum
Cianjur a vesturhluta eyjunnar.
Ad minnsta kost 162 létust og
fleirien 700 slésudust.
Jardskjalftar er algengiri
Indénesiu par sem landid er
stadsett & hinum svokallada
eldhring Kyrrahafsins sem
er eldvirkasta svaedi jardar.
i febrtiar a pessu ari létust
einnig 25 eftir ad jardskjalfti
af steerdinni 6,2 skok Vestur-
Sumétru.
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BORDBSTOFUSTOLUM

THORA LUXUS Svefnsofi H68 x B140 x D98cm MOSS Pudi 50x50cm LINA Hzgindastoll RIA 2ja s&ta sofi H79 x L152 x D83cm
-249-066 kr. Ni 164.900 kr. 5-995 kr. Nt 4.795 kr. 79-966-kr. Nii 51.900 kr. 189-966-kr. N 69.900 kr.

O

| |
VETRO Bordstofustdll ~ TIMON Bordstofustoll ECLIPSE Bordstofubord 200x110cm WALKER Tungus6fi H84 x B110 x L296cm
39:9060 kr. Nii 27.900 kr. 8-980 kr. Ni 7.900 kr. Framlengingar fylgja 239-986-kr. Ni1 209.900 kr. 479-968 kr. Nii 359.900 kr.

HARRIS Hzgindastdll
£69-966-kr. Nii 34.900 kr.

RIA Tungusofi H78 x B148 x L222cm
$99:966 kr. Ni 119.900 kr.

FOCUS Hlidarbord WOODSTOCK Skrifbord ALLY Skrifbordsstall
-69-966-kr. Nii 55.900 kr. -49-966-kr. N1 29.900 kr. -29-966-kr. Nii 20.900 kr.

DICE Skenkur med tveimur hurdum HYPE Bordstofustoll ALLY Hegindastoll RIDA Svefnséfi H75 x B101 x L175¢cm
199-966-kr. Nii 76.900 kr. 49-966-kr. Nii 34.900 kr. 49-966-kr. Nii 31.900 kr. 289-968 kr. Nii 173.900 kr.

ILVA Gardabee - ILVA Akureyri - ILVA Selfoss

S: 522 4500. Breyttur opnunartimi i desember, sj@ ndnar & www.ILVA.is
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Ohnyttir endar

v
Guomundur
Gunnarsson

ggunnars
@frettabladid.is

Vandinn
vio
islenska
heilbrigois-
kerfio snyst
ekkert um
einstakl-
inga. Hann
snyst um
grjotharda
politik og
peninga.

eir leedast liklega me0 veggjum,
spekulantarnir sem fyrir fieinum
misserum t6ldu lausnina & vanda
islenska heilbrigoiskerfisins helst felast
ipviad skipta um radoherra.

ba sat heilbrigdisradherra reyndar uppi meo
hripleka sjikraskatu i miojum heimsfaraldri.
An bess ad pad veri talid henni til einhverra sér-
stakra tekna sidar meir.

Fyrir sidustu kosningar stigu svo fram alls
konar sérfraedingar sem sdgdust vita upp 4 har
hvernig best veri a0 lappa upp 4 laskad kerfio.
Fyrst pyrfti samt a0 skipta radherranum Tt.

N prettdn manudum eftir ad pad var gert
ogannar stjéornmalamadur er tekinn vid er
vaentanlega ad renna upp fyrir mérgum ad pessi
radherraskipti hafa nakvaemlega engu breytt.

Bradamottaka Landspitalans er enn { sému
klemmunni. Padan berast enn sému angistar-
6pin og aour. Kerfio enn jafn hvellsprungio.
Biolistar alika langir, starfsf6lk jafn bugad og
pjoénustan ati 4 landi jafn fjarsvelt.

Pao eina sem hefur breyst er a0 gagnrynin a
storf nyja radherrans eru miklu hofstilltari en
gagnrynin a forvera hans. Sem er undarlegt pvi
vandinn i kerfinu hefur eiginlega bara versnad.

Svo meetti nt lika, i pessi sambandji, rifja upp
hvad pad atti a0 vera mikid undrameoal fyrir
islenskt heilbrigdiskerfi ad sekja vel metinn
yfirleekni til Svipjédar. Svo hann gaeti breytt 6llu
apparatinu i 6dyrari en effektivari Ikea-mublu.
Sennilega meod sexkanti.

Hann var vissulega séttur en enn boélar ekkert
a meintum toframaettinum. Hvorki hja honum
né hja radherranum. Allir endarnir enn jafn
o6hnyttir og pbegar peir stigu inn 4 heilbrigdis-
svioio.

Nu er ég ekki a0 segja a0 petta sé ekki vandad
folk eda viljugt. Odru neer.

Vi0 getum hrokerad félki inn og Gt Gr radu-
neytinu pangao til vio verdum aum i kjérsedl-
inum.

Ma4liod er bara ad vandinn viod islenska heil-
brigdiskerfid snyst ekkert um einstaklinga.
Hann snyst um grjétharda politik og peninga.

Spurningin sem vio &ttum a0 spyrja okkur
fyrir hverjar kosningar er hvort vid séum tilbdin
a0 leggja heilbrigdiskerfinu meira til r sam-
eiginlegum sjooum en vid hofum hingao til gert.
Rassinn sem sest i radherrastélinn skiptir miklu
minna mali.

Svo purfum vid lika a0 haetta a0 lata eins
og bao eina sem purfi til ad 370 ptuisund salir i
strjalbylu landi geti stadist tugmilljonapjodum
snining i heilbrigdispjonustu sé sma radherra-
kapall. bad parf miklu meira til. H
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Ao kaupablys

Léngum hefur verid stundud sa
iprott hérlendis a0 skattyroast
at i pa sem kaupa flugelda og
blys 4 réngum st60um. Margir
selja slikt pudur en adeins ein
réttleio er til ad kaupa. bad er
afbjérgunarsveitarfélki sem
fornar tima sinum og jafnvel
leggur lif sitt og limi i heettu i
sjalfbodavinnu vid ad bjarga
samborgurum i klipu og a villi-
gbtum vitt og breitt um landid.
bad er gridarlega pakkarvert
starfsem er a0 mjog miklu leyti
fjarmagnao med agédanum af
flugeldasolunni.

EkKi fyriralla

Til ad afgangurinn af sélunni
verdi sem mestur fyrir bjorg-
unarsveitirnar er lagt hressilega
ofan & innkaupsverdio. Fjol-
margir lata pad ekki pvalast
fyrir sér enda er méalefnid 6um-
deilt og feikilega mikilveegt.
Sem betur fer hefur minna
borid 4 pviiseinni tio a0 lios-
menn bjérgunarsveita séu
sjalfir ad agnuaast it i pa sem
beina vioskiptum sinum annad
par sem veroid kann ad vera
vioradanlegra. Enda eru ekki
allir aflogufeerir i sama meli
pott ba kunni ad langa ad kaupa
faein blys og rakettur og jafnvel
gos fyrir born sin og gledja pau
a gamlarskvold eins og f61kio
med hundrad pisund kréna
bomburnar i finu hasunum. B

borbjorg Sigriour

Gunnlaugsdottir
pingmadur
Vidreisnar

Grunn-
regla
heimilis-
bokhalds-
ins gildir:
tekjur
veroa
almennt ao
duga fyrir
utgjoldum.

Flest erum vio medvitud um ad heimilisbokhaldio
myndi ekki pola ad pad veru alltafjél. Einfold sann-
indi par ad baki eru a0 tekjur verda ad duga fyrir
atgjoldum. begar rikisstjornin birti fjarlagafrum-
varp fyrir 2023 i haust hlj60aoi bokhaldid upp a 89
milljarda minus. [ desember var hallinn ordinn 119
milljardar. Rikisstjérnin gerir svo rao fyrir halla sam-
fleyttiniuar, atarid 2027.

Umra0da um fjarlog verdur oft daudanum leidin-
legri. Han snyst samt um hvernig samfélag vio viljum.
Hvaoda pjonustu viljum vio fyrir f61kid i landinu?
Hvernig 4 a0 standa a0 tekju6flun? Grunnregla heim-
ilisbokhaldsins gildir: tekjur verda almennt ad duga
fyrir atgjoldum. Audvitad koma erfid timabil en pad
gengur ekKki til lengri tima ad eiga ekki fyrir atgjold-
um. Stjérnmélamenn tala samt oft eins og a0 skuldir
skipti engu mali. Allir sem reka heimili vita ad pad er
auovitao ekki i neinu samhengi vio veruleikann.

Methagnadur var i sjavaratvegi i fyrra, um 65
milljardar eftir skatta og gjold. Veiodigjold til rikisins
standa 4 sama tima varla undir kostnaoi af fiskveidi-
eftirliti. Oroio veidigjald heyroist aldrei pegar rikis-
stjornin taladi um tekjudéflun en byrdar heimilanna
auknar meo gjaldahakkunum a verdbolgutimum. (Og
fjarmalaraoherra setti gleesilegt Evropumet i skatt-
lagningu a bjér og vardi um leid titilinn um dyrustu
bjoérkrisina.)

Tekjuhlio fjarlaganna er pannig furduleg politik.
Pao er atgjaldahlioin lika. Strax eftir kosningar var
fario 1 a0 fjolga raduneytum og radherrastélum en
lyfjakaup heilbrigdiskerfisins voru ekki naegilega
fjarmognuo pegar fjarlagafrumvarpio var fyrst kynnt.
ba barust lika fréttir af pvi ad fangelsi veeru svo illa
fjarmoégnud ao ekki var haegt ad boda demda menn
ifangelsi. Ekkert annad OECD-riki byr vi0 eins ha
vaxtagjo6ld og Island. bad kostar ad skulda, fyrir rikio
rétt eins og heimilin.

Fjarlog neesta ars einkennast af meiri lanum og
meiri atgjoldum fyrir allskonar falleg verkefni en ekki
endilega verkefnin sem eru naudsynlegust. Dalitid
eins og gjafalisti fyrir jolin. En hér verda pad bérnin
sem borga reikninginn pegar hann birtist.
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Ar vonar

I dag

Guomundur
Steingrimsson

Pao vill gleymastilok ars hvernig
astandio var i upphafi pess. Eg
purfti ad guggla sma til pess ad
friska minnid upp. Og mikio rétt.
I myrkum jandar var Covid ennpa
a0 hrja okkur, sa hvimleioi fjari.
Covid virdist érafjarri nana. En
pad er semsagt ekkilengra sidan
en svo, a0 i upphafi arsins hafoi
enn ein bylgjan meo 6heyrilegu
magni smita dunio 4 okkur i
nokkra manudi, meo tilheyrandi
vonbrigdum.

En svo hetti bessi 6aran. Veiran
fér ad visu ekki, en séttvarna-
aogerdum var 6llum aflétt i
febrdar. { lpunni minni, sem ég
tok fram aftur { frosthérkunum
na i desember, fann ég krumpada
sottvarnagrimu, eins og til aminn-
ingar um hvernig arid byrjadi. Eg
henti henniiruslid og hlé.

Go f**k yourself. bad er setning
arsins. betta afdrattarlausa svar
akrainskra hermanna a Snakaeyju
iSvartahafi vio kré6fum Rissa um
skilyroislausa uppgjof a upphafs-
doégum innrasarinnar i februaar
gafténinn. Arid 2022 var ar mot-
spyrnunnar, vionamsins og par
med lika ad einhverju marki ar
vonar. Covid var yfirstigio, 1 bili
allavega, og Putin er 4 undanhaldi.
Sa hafoi ®tlad sér ad leggja undir
sig Ukrainu 4 einni helgi eda svo,
en hefur aldeilis ekki oroio kapan
ar pvi kledinu. Ukrainumenn hafa
synt heimsbyggdinni ad veruleika-
firrt og veenisjik einredisofl geta
ekki gert pad a0 leik sinum ad vada
yfir adrar pjodir. bott Patin varpi
nd sprengjum af érvaentingarfullri
grimmd & ikrainska innvidi og
saklausa borgara, dylst engum ad
strid hans hefur gert fittannao en
a0 afhjupa hversu syktinn a0 beini
hid rassneska heimsveldi er ordio.
Samstaoda lyoraeodisrikja hefur aftur
a moti reynst sterkari en baast
matti vio. Fjolbreytni og frelsi er
betra byggingarefni en kiigun og
afturhald.

Ukrainumenn nadu aftur
Snédkaeyju fra Rassum 4 midju
ari og hafa sott i sig veorid sidan.
Putin er ad breytast { samanvool-
ada sottvarnagrimui dlpuvasa, a
hradri leid i ruslafétu sogunnar.
Adrir svipadir pésar pokast i sému
att. Donald Trump vann enga
sigra, en er pess { stad ao afhjupast
sem hvort tveggja i senn, svika-
hrappur og lélegur brandari.
Tilraunir Elon Musk til ad soérfa &
bylgju hans, sem reyndist engin
vera, og breyta Twitter { enn meira
svao skatings og rasisma pudast
na Gt i tomio eins og loft ur bl6dru
sem flograr um stofuna med
prumpuhljédum, til bess eins ad
enda sem loftlaus gdmmilufsa &
stofugolfi.

[ Bretlandi drap Liz Truss
nyfrjalshyggjuna a innan vio
tveimur vikum. Ma pa sa hug-
myndafraoi heita afgreidd,
sprungin eins og litil yla a mjou
prikiirokivio brennu & gamlars-
kvold. Fario hefur fé betra. I
svipudum anda tokst Sjalfstaedis-
flokknum hér a landi ad syna svo
ekki verour um villst ad hann kann
ekki ad selja hlutabréfibanka, sem
er athyglisvert. Kannski er hann
ekki flokkur vidskiptalifs og mark-
adar eftir allt saman.

A0 60ru leyti ma segjaad héra
landi hafi rikt mikill efnahagslegur
stodugleiki.

Djok.

Sumir segja ad mannkynssagan
sveiflist til og fra eins og pendull.
Aundanférnum arum hefur upp-
gangur 6fgafullra kigunarafla
verio slikur vida um jaroir ad
manni hefur ordid um og 6.
Mogulega synir hid marghattada
viOnam pessa ars a0 pendullinn
sveiflast na til baka, i att til lyo-
radis, umbéta og mannréttinda. I
Iran hofust séguleg métmeeli gegn
hardraoi klerkastjérnarinnar. bau
motmeeli standa enn, um alltland,

svo yfirvold vita ekKki sitt rjukandi
rad. OgiKina varo Xi Jinping
undan a0 lata, gegn krofum
almennings, sem er faheyrt. [
Bandarikjunum tékst fram-
seknum 6flum ad skofla 16ngu
timabarum loftslagsadgerdoum
loksins { gegnum pingid svo jafnvel
4 svidi umhverfismala, 4 timum
sivaxandi loftslagsh6rmunga, ma
greina veika von.

Erverdldin & réttrileid? Nei, pad
veri ofsagt. Margt er enn i klessu.

En efsagan er penddll, ba er hann
kannski bainn ad fara alla leid i
hina attina i bili og vid erum st6dd
ipessuandartaki par sem hann

er mogulega ad byrja ad koma til
baka. A Islandi atti viss forpokadur
hugsunarhattur undir hégg ad
sekja. Reidi f61ks tt af 6murlegum
dkvorounum yfirvaldaiflétta-
mannamdlum fér ekki fram hja
neinum. Meira ad segja kirkjan
andmeelti. Og sa sem spurdi - likt
og ario veeri 1983 og hann byggi

iverbud —hvort hér veeri ekki
nég af hommum var tjargadur
og fioradur 4 samfélagsmidlum a
mettima.

Madur veit ekki. Fram undan
er mikio arslitaar. Klukkan tifar,
jord hlynar. Ofgasfl varpa enn
sprengjum. Eg tla ad skala fyrir
vonarneistanum & midnatti.
Gleodilegt ar, keeru lesendur, og
megi 2023 verda okkur, { hafilegri
armslengd, farsalt og gefandi, mat-
halladrjagt og Tenetasurikt. W

N

OPNUNARTIMAR

UM HATIDIRNAR

2\

Vinbudirnar @ hofudborgarsvaedinu,
Akureyri, Reykjanesbeae og Selfossi

MUNUM EFTIR

FJOLNOTA
POKUNUM

Fostudagur 30. desember

10.00-20.00

Laugardagur 31. des.-gamlarsdagur

9.00-14.00

Sunnudagur 1. januar - nyarsdagur

Lokad

Méanudagur 2. januar

Alfrin, Skeifan, Dalvegur og Skutuvogur

11.00-18.00

10.00-20.00

’
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NBUDIN

Nanari upplysingar um opnunartima er ad finna & vinbudin.is

Vi minnum 4 ad afengiskaupaaldurinn & islandi er 20 ar og bidjum félk ad hafa skilriki medferdis.
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Timamot

1880 Gengiod er a is fra Reykjavik upp a Kjalarnes eftir
hord og langvarandi frost.

1883 Fyrstu kirkjuhljomleikar a islandi eru haldnir i
Démkirkjunnii Reykjavik.

1887 Briet Bjarnhédinsdottir flytur fyrst kvenna a is-
landi opinberan fyrirlestur i Godtemplarahtsinu
i Reykjavik, sem nefnist Fyrirlestur um hagi og
rjettindi kvenna.

1954 Flugfreyjufélag islands er stofnad.

1993 Vatikanid og israel taka upp stjornmalasamband.

1995 Minus 27,2°C, maelist i Altnaharra i Skosku
haléndunum og er laegsti hiti sem maelst hefur i
Bretlandi.

2002 Kroftugt eldgos hefst a Strombolivid italiu.

2006 67 ara gdmul kona eignast tvibura a sjukrahusi i
Barcelona.

2007 islenska sjonvarpspattarddin Pressa hefur géngu
sina a Stoo 2.

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir, stjupfadir og afi,
Garoar Sverrisson
verkfraoingur,
Birkiteig 2, Mosfellsbze,

lést a Landspitalanum Fossvogi
pann 20. desember sidastlidinn.
Utforin verdur auglyst sidar.
Fyrir hénd adstandenda,
Gerdur Kristjansdottir

.l.

Astkeer eiginkona min, moadir,
tengdamodir ogamma,
Unnur Helgadottir

Sudurgotu 58, Hafnarfiroi,
vard bradkvodd a heimili sinu

_ féstudaginn 16. desember.
Utfor hefur farid framikyrrpey.

Gunnbjorn Svanbergsson
Eyjolfur Gunnbjérnsson  Elin Pétursdéttir
Kristran Lena, Vikingur Oli, Eik

.I.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,

Jonina Vigdis Armannsdéttir
Prestastig 11, Reykjavik,

A

) =4

s
L :f lést a Landspitalanum Fossvogi
- %} ) manudaginn 19. desember.

Utfor hennar fer fram i Gudridarkirkju
fostudaginn 6. janudar kl. 13.00. Peim sem viljast minnast
hennar er bent a styrktarsjod Mulabaejar, dagpjalfun
aldradra og 6ryrkja, rnr. 0133-15-380757, kt. 580310-0440.

Sigurjon Armann Einarsson Svandis Gudmundsdéttir
Brandur Einarsson
Guodni Bergur Einarsson Hronn Hallsdéttir
Jondis Einarsdottir Gudmundur Jén Vilhelmsson
Lara Asgeirsdoéttir, Hulda Bjorg Rosarsdottir
barnabérn og barnabarnabérn

Saga Blusboltanna hofst arid 1986 a skemmtistadnum Hotel Akranesi. Hatidin er nt fastur lidur i menningarlifinu.

MYND/ADSEND

Heiora fallinn félaga i Gamla
Kauptélaginu a Blusboltahatio

Blusboltahatioin & Akranesi
hefur verio fastur lidur i menn-
ingarlifi beejarins i meira en
prjatiu ar. Hatioin i ar er haldin
til heidurs helsta hvatamanni
hennar sem féll fra 4 arinu.

arnartomas@frettabladid.is

Pad verdur moégnuod stemning a Blus-
boltahatidinni a4 Akranesi sem fer fram i
Gamla Kaupfélaginu klukkan 21 i kvold.
Hatidin, sem hefur verio haldin i meira
en brjatiu ar, hefur fest sig i sessi i menn-
ingarlifi 8 Skaganum.

»Saga Blasboltanna hoéfst 30. desem-
ber arid 1986 4 skemmtistadnum Hotel
Akranesi en par komu fram Ranar Jali-
usson og Tryggvi Hiibner," segir Sigurpér
borgilsson, bassaleikari Blasboltanna.
,Pad var Témas Rinar Andrésson, pba
starfsmadur Hotel Akraness, sem hitti
pa tvo i pasunni og stakk upp a ad peir
battu vio tveimur spilurum og gerdu
petta ad arlegum vidburoi.“

beir félagar slégu til og vid baettust
Edvaro Larusson og Birgir Baldursson
i hopinn. Hatidin hefur sidan pa undio
upp 4 sig og ordid aod fostum lid i menn-
ingarlifi Akraness.

,Eg dattinnihépinn um pad leyti sem
Runar Jaliusson féll fra. Eg fékk pann
heidur ad fa ad spila med honum sidasta
ario," segir Sigurpor sem gekk til 1ids vio
hépinn 2008.

Témas Runar, sem féll skyndilega fra

E 57 &
Tryggvi Hubner og Runi Jul voru hinir
upphaflegu Blusboltar. MYND/ADSEND
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Svona almennt hefur
pessi hatio verio eini fasti
punkturinn i blas-sen-
unni hérna a Akranesi.

Hatidin i ar er haldin til heidurs Tomma
Runars sem féll skyndilega fra a arinu.

aarinu, var adalhvatamaour ad stofnun
Blusboltanna og verdur hatidin { ar
haldin honum til heidurs. Sigurpor segir
kjarnann i sveitinni yfirleitt vera pann
sama en ymsir gestir hafa spilad meod
Blasboltunum i gegnum tidina, eins og
Halldér Bragason, Porleifur Gaukur,
Andrea Gylfadottir og Palmi Gunnars-
Son.

»Svona almennt hefur pessi hatio
verid eini fasti punkturinn i blas-sen-
unni hérna & Akranesi, fyrir utan eina
og eina toénleika,” segir hann. ,bad er
akvedinn kjarni af tonleikagestum sem
hefur komio ar hvert a Blasboltana og
fyrir morgum er petta fastur punktur i
tilverunni, ad kvedja arid med gédum
blasténleikum.”

Ahatidinni { r koma fram asamt Blus-
boltunum og Andreu Gylfa, Blashljom-
sveitin Ebenezer, Siggi Picasso og félagar.
Midasala fer fram a tix.is.

Hundrao ar fra stofnun Sovétrikjanna

.l.

Sigtryggur Porlaksson
fyrrum bondi a Svalbaroi,
sem lést pann 22. desembersl.,
verdur jardsunginn fra
borshafnarkirkju laugardaginn
7.januar nk., klukkan 14.
Jardsett verdur i Svalbardskirkjugardi.

Born hins latna

.l.

Elskuleg systir min og freenka okkar,
Adalheiour Fridriksdottir

Strikinu 2,

) lést 30. november sl.
Utfor hefurfarid framikyrrpey.

Sigran Fridriksdottir Fakharzadeh
adstandendur

thorgrimur@frettabladid.is

I dag hefdu Sovétrikin salugu ordid
hundrad ara gémul ef pau hefou enst.
Sattmali um stofnun Sambands sésial-
iskra sovétlyovelda tok gildi pann 30.
desember arid 1922 eftir undirritun i
Bolshoj-leikhtsinu i Moskvu.

Audvitad hafdi grunnurinn ad Sovét-
rikjunum pegar verio lagdur meod okto-
berbyltingu bolsévika i Rasslandi ario
1917. Med byltingunni hafoi Rasslandi
verid umbreytt i rassneska sésialiska
sovét-sambandslyoveldid og i borgara-
styrjoldinni sem fylgdi i kjolfarid breiddu
kommunistar bodskap sinn til annarra
hluta gamla rassneska keisarademisins.

Arid 1922 voru sovétlydveldin ordin
fjogur: Rassland, Ukraina, Belarts og
Transkikasia (p.e. Armenia, Aserbaisjan
og Georgia). Me0 stofnsattmala Sovét-
rikjanna voru pessi lydveldi formlega
feerd undir sameiginlega sambandsstjérn
med adsetur i Moskvu.

Umdeilt hafoi verid medal bolsévika
hvort rétt veeri ad lima hinar gémlu
hjalendur keisarademisins beint inn {

russneska sovétlyodveldio. Josef Stalin,
paverandi pjoofulltrai stjornarinnar {
malefnum pjédernisminnihluta, vildi
fara pa leid en Vladimir Lenin, leidtogi
bolsévika, talaodi fyrir sambandsriki
sem grundvallao veri 4 bandalagi jafnra
pjooa.

Ur vard ad Lenin (sem Iysti yfir stridi
gegn ,stor-russneskri pjodrembu*) fékk
sinu framgengt, ad minnsta kosti ad ordi
kvednu. Faum atti b6 eftir ad dyljast ad
fra upphafi var um ad raeda riki sem laut
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boovaldi Russlands i langflestum malum,
enda var rassneska sovétlyoveldio alltaf
langsteersta og fjolmennasta adildarriki
sambandsrikisins.

Vio fimmtiu dra afmaeli Sovétrikjanna
ario 1972 komst paverandi sendiherra
Sovétmanna a Islandi, Sergej Astavin,
svo ad ordi ad ,veruleikinn sjalfur og st
stefna sem Lenin fylgdi i pjodernamalum
[hefdu synt] fram 4 naudsyn pess ad pj6d-
irnar sameinudust innan sovézks 1yo-
veldasambands“.
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arid i roo0. FRETTABLADID/VALLI

Skogaravintyri

jme@frettabladid.is

Sidastu syningar arsins a £vintyri
iJo6laskogi verda i Gudmundar-
lundi i kvold. Syningin fer fram
pridja arid i ro0 en 4 hverju arieru
gerdar breytingar 4 syningunni, ny
leio er farin um skéginn og nyjar
sogur sagdar i bessu aframhald-
andi @vintyri uppahaldstrollafjol-
skyldu allra.

Syningar hefjast klukkan 17 og
fara fram 4 tiu minttna fresti uns
prettandi hépurinn leggur af stad
ivasaljésagonguinn i skogar-
pykknid. Leidin hefur verid voroud
med luktum og jélaskrauti svo
ahorfendur villist ekki { skoginum.

Ekki gleyma vasaljésinu
Gonguferdin tekur klukkutima og
a0 henni lokinni er 61lum bodid {
myndatéku meo jolasveini, heitt
kako og piparkékur. Ahorfendur
eru hvattir til a0 mata meo vasa-
ljos, kleda sig eftir veori og koma
vel skoadir til ad njota syningar-
innar sem best.

Zvintyrii]Jolaskogi, sem var
frumflutt fyrir jélin 2020, er eftir
Onnu Berglj6tu Thorarensen sem,
dsamt 60rum medlimum { Leik-
hépnum Lottu, ber abyrgo a pvi
a0 jolasveinafjolskyldan skili sem
bestu verki.

Mzlt er me0 syningunni fyrir
fjogurra ara og eldri. Leidin er ekki
feer kerrum svo halda parfa yngstu
bérnunum. Fario er fram a ad
hundar séu skildir eftir heima svo
peir trufli ekki syninguna og gesti.
Heegt er a0 fa mida a tix.is. H

Hjalpraedisherinn
d [slandi sendir
landsménnum
6llum 6skirum
gledileg jol og

farseeld a
komandi ari

Linda ogJon verda 4 dhorfendap6llunum a heimsmeistaramotinu og atla par ad stydja ,strakana“sina. FRETTABLADID/ERNIR

Hjartad verour miklu sterra
med tengdasonunum

Hjonin Linda Hilmarsdottir og Jon bordarson eiga tvo tengdasyni i islenska karlalands-
lidinu 1 handknattleik, sem er ad undirbua sig undir patttoku a heimsmeistaramotinu i
janaar. betta eru peir Janus Dadi Smarason og Sigvaldi Bjorn Gudjonsson. 2
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bau Linda ogJon, betur pekktur
sem Nonni, ®tla a0 sjalfségou ad
fara at til Svipjédar og fylgjast
meo ,strakunum sinum* & heims-
meistaramoétinu asamt detrunum,
Emblu og Nott. Embla er unnusta
Janusar en Nott og Sigvaldi eru
saman. bau eignudust sitt fyrsta
barn fyrir premur manudum, sem
var jafnframt fyrsta barnabarn
Lindu og Nonna. Embla er 4 pridja
ariihjakrunarfredi vid haskélann
a Akureyri og Nott er atskrifud

ar 16gfraeoi fra HR med vidskipta-
fraedi sem aukagrein og starfar sem
markadsstjori hja likamsraktar-
st6oinni Hress i Hafnarfiroi.

,Vid Nonni @tlum ao fara & tvo
leiki i milliridlinum sem verodur i
Gautaborg en stelpurnar ®tla alla
vega ad sja prja leiki. Vio erum
buin ad akveda ad vera i Airbnb-
ibud i Gautaborg asamt moour Sig-
valda og ventanlega verdur systir
hans lika meo okkur,” segir Linda.

Hjonin dsamt deetrunum voru i
Budapest i Ungverjalandi fyrir um
ari sidan pegar landslidio keppti
par & Evrépumétinu en baoi Janus
og Sigvaldi voru likt og nt ilands-
lidshépnum & pvi moti.

Linda segir skemmtilegt ad fylgj-
ast meo leikjum landsliosins pegar
tengdasynirnir eru i eldlinunni
en beir Janus og Sigvaldi eru ekki
bara samherjar i islenska lands-
lidinu heldur spila peir saman meo
norska storlidinu Kolstad, sem er
stadsett i braindheimi. Badir gengu
peiriradir Kolstad i sumar, Sig-
valdi kom fra pélska lidinu Kielce
og Janus kom fré pyska lidinu
Goppingen.

,Pad er skemmtilegt ad pekkja
einhverja vel inni 4 vellinum en
pad stressar mann lika. Madur er
alltaf hreeddur um peir meidist
eoa eitthvad slikt. Hjartad verour
miklu steerra meo tengdasonunum
og maour vill ad peir spili sem
mest og peim gangi vel. Eg neita
pviekki ad ég fee sma sjokk pegar
ég sé pa skellaigolfinuen eins og
Janus hefur sagt vio mig ba segir
hann a0 pad sé betra a0 detta
heldur en taka 4 méti hoggum og
égveitad Janus kann a0 detta,”
segir Linda og hler.

Mikil gaefa ad peir spili i sama lidi
,Eg tel pad vera mikla geefu ad peir
Janus og Sigvaldi séu badir a0 spila
med Kolstad i Noregi. a0 gerir pad
a0 verkum ao stelpurnar okkar
eru a sama stad og fyrir okkur er
auoveldara ad koma saman,” segir
Linda, sem hefur i tvigang fario
atiheimsokn til detra sinna til
Noregs en 4 enn eftir ad sja leik
me9 lidinu.

,bad er 4 stefnuskranni ad sja
leik med Kolstad. Sidustu vikur og
manudi hefur fyrsta barnabarnio
okkar verio adalmalio. Nest
tengjum vid saman barnabarnid

Janus Dadi og
Embla asamt
Lindu og Joni
iStuttgarti
pyskalandi.
MYNDIR/ADSENDAR
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og handboltann. betta Kolstad-1id
er svakalega spennandi. Fyrrver-
andi landsliospjalfari Noregs er
pjalfari pess og einn besti hand-
boltamadur heims, NorOmadurinn
Sander Sagosen, er ad koma.“

A Evrépumotinu i januar i fyrra
setti Covid heldur betur strik {
reikninginn en margir leikmenn
landslidsins smitudust og vinir og
@ttingjar gatu ekkert hitt strakana
medan 4 motinu st6d.

,betta var svolitid sérstakt a Evr-
6pumotinu at af pessu Covid-ves-
eni. Vid gatum aldrei hitt strdkana
og fadmao pa ad leik loknum
og bao gerdi petta allt svolitio
kaldara. Nuna litur petta betur Gt
og vid getum Orugglega spjallad
vi0 pa i Gautaborg og kntisad pa
eftir leikina,“ segir Linda.

Pao rikir bjartsyni hja landanum

A

Sigvaldi og Nott
asamt syninum
Jokli eftir leik
med norska
lidinu Kolstad.

fyrir heimsmeistaramotid enda er
islenska 1i0id akaflega vel mannad
i6llum st6dum. Janus leikur
stodu leikstjornanda en Sigvaldi
er haegri hornamadur. Linda segist
hafa g6dar ventingar fyrir métinu.
,Eg er med mikid og gott sjalfs-
traust fyrir lidinu enda eru pessir
strakar sem skipa pad allir svo
g60ir. Eg held ad petta verdi mjog
gaman og vonandi verour petta
eftirminnilegt moét og 1idid nai
langt. Evropumoétio einkenndist af
Covid og margir ar lidinu veiktust
medan a pvi st60. En pratt fyrir 611
skakkafollin pa st60 1idi0 sig virki-
lega vel,“ segir Linda.

Ra0da ekki vid mig um handbolta
Spurd hvort han finni ekKki fyrir
bjartsyni hja tengdasonunum fyrir
heimsmeistaramotio segir han:
,Pbeir eru nu ekki mikio ad reeda
handbolta vid mig en ég veit ad peir
hugsa 6tralega vel um sig. beir eru
svo flottir, einbeittir og heilir i pvi
sem peir gera. Eg er nu ekki mikill
reynslubolti pegar kemur ao stor-
moétum i handbolta. Eg er tiltdlu-
lega nykomin inn 4 petta svid en ég
fylgdi stelpunum okkar pegar peer
voru aod spila med landslidunum.
Paod var 6trulega gaman a0 taka
pattistemningunniiBudapest og
maour fylltist miklu stolti pegar
maour sd alla studningsmennina i
landsliostreyjum. betta er 6lysanleg
stemning og maodur fann svo mikla
samkennd medal Islendinga par
sem allir voru 1 g6du skapi og gladir
atigegn,“segir Linda.

Gridarlegur ahugi er 4 meoal
Islendinga fyrir heimsmeistara-
motinu og ljést ad landslidid mun
fa mikinn studning enda hafa
hundrud landsmanna akvedid ad
skella sér 4 motio. Island spilar leiki
sinairidlakeppninni gegn Porta-
gal, Ungverjalandi og Sudur-Kéreu
iKristianstad en milliridillinn
verOur spiladur i Gautaborg.

,Madur heyrir ad pao hafialdrei
verio seldar fleiri treyjur til studn-
ingsmanna og Islendingar eru ad
flykkjast til Svipjodar til a0 stydja
strakana. Petta verdur ®0dislega
gaman og ég get varla be0id eftir pvi
ad motiod byrji," segir Linda.

Linda og Nonni hafa i morg ar
rekio heilsuraektarstodina Hress
i Hafnarfiroi og han segist lita
bjortum augum a komandi ar.

,Eg er mjog spennt fyrir nyju
ari. bad erallt frabeert fram undan.
Covid-timinn var erfidur og pao var
omurlegt ad reka heilsufyrirtaeki
sem var alltafverio ad loka vegna
faraldursins og med endalausar
takmarkanir i tvo, prji ar. Nina er
allt a uppleio og ég get ekki kvartad
yfir neinu.“ l

Lindaoglon
med Sigvalda
ogNottiKielcei
Pollandi.

Maour er
alltaf
hraeddur
um ad peir
meiodist
e0da eitt-
hvao slikt.
Hjartad
verour
alltaf
miklu
staerra med
tengda-
sonunum.
Linda
Hilmarsdottir

Aliter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
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Pu getur sofid betur!
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Sefitude

Sefitude er vidurkennt jurtalyf sem getur
audveldad pér ad sofna, beett
svefngzedi og dregid ur kvida.

Feest an lyfsedils 1 neesta apoteki.

Notkun vid svefntruflunum: 1 tafla ¥2-1 Klst fyrir svefn fyrir 12 4ra og eldri. Notkun vid veegum kvida:

1 tafla 1-3 sinnum 4 dag fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 4 dag fyrir 12-18 dra. Himarksskammtur fyrir 12-18 dra eru
2 toflur en 4 toflur fyrir fullordna. Ekki setlad yngri en 12 dra, pungudum konum eda konum med barn 4 brjosti.
Lesid vandlega upplysingar 4 umbtidum og { fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid leeknis
eda lyfjafraedings sé porf 4 frekari upplysingum um éheettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid 4 serlyfjaskra.is.

.Heilbrigd hud allt arid um
kring, eykur raka og er

omissandi a veturna”

fslenskt Astakey® Astaxanthin &mg
Myoceram™ seramid 30 mg

Pin heilsa skiptir okkur mali
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Bladio i dag og safn eldriblada a frettabladid.is

Utgefandi: Torg ehf | Abyrgdarmadur: Jon porisson

AﬂF'&‘(q

Hrénn Stefansdéttir situr i stjorn og framkvaeemdastjorn Gigtarfélags islands.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Hagt ad lifa mjog godu lifi med gigt

F6lk & 6llum aldri fer
gigtarsjﬂkdéma sem eru

leiri og fj6lbreytilegri en
flestir gera sér grein fyrir.
Mikilveegt er ag hefja med-
ferd vid gigtarsjukdéomum
sem fyrst adur en einkennin
eru ordin hamlandi.

starri@frettabladid.is

Talio er ad einn af hverjum fimm
Islendingum finni fyrir gigt ein-
hvern timann 4 lifsleidinni. Oft
byrja sjikdémarnir haegt og folk
finnur fyrir smaveaegilegum verkj-
um af og til. Seinna geta einkennin
farid vaxandi med timanum ef
ekkert er a0 gert og ordid meira
hamlandi par til f61k parfjafnvel
ad hetta ad vinna, segir Hrénn
Stefansdottir, sem situr i stjérn og
framkvemdastjorn Gigtarfélags
Islands. ,Leida ma likur ad pvi ad
mikill fjoldi folks sé med einkenni
byrjandi gigtarsjukdéma sem lysir
séripreytu og verkjum af og til.
Hins vegar atta pau sig flest ekki

4 pviad pad sé asteoda til ao leita
til leeknis eda pau upplifa ad ekki
sé hlustad a pau pegar leitad er til
leknis.”

Hun segir mjog mikilvegt ad
hefja meoferd vio gigtarsjukdom-
um snemma, adur en einkennin
eruordin hamlandi og adur en
oafturkraefar skemmdir hafa ordio
eins og getur gerst i alvarlegri
sjikdémunum. I 6rum tilfellum
koma gigtarsjukdomar skyndilega
fram meo alvarlegum veikindum
sem jafnvel valda spitalalegu an
pess ad einstaklingurinn hafi
fundio fyrir einkennum fyrir
veikindin.”

Misalvarleg einkenni
Gigtarsjukdomar eru mjog margir
og fjolbreytilegir ad hennar sogn.
Sumir peirra valda f61ki verkjum
og 6pegindum { védvum og lidum,
adrir eru lifshaettulegir fjolkerfa-
sjukdémar sem geta lagst a alla vefi
og liffeeri likamans. ,,Algengustu
einkenni gigtar eru stiroleiki,

, , Algengustu ein-
kenni gigtar eru
stirdleiki, preyta sem
getur veriod lamandi,
verkir ogbélgurilidum,
vodvum og sinafestum.

Hréonn Stefansdottir

preyta sem getur verid lamandi,
verkir og boélgur { lidum, védvum
og sinafestum. F6lk & 6llum aldri
feer gigtarsjikdoma og eru slitgigt,
voova- og vefjagigt og iktsyki
algengastir.”

Slitgigt er sjakdémur sem
versnar meo hakkandi aldri oger
ad hennar ségn sennilega sa sjuk-
doémur sem flestir tengja vio gigt,
a0 fratalinni vefjagigt, sem gerir
pad ad verkum ad margir tengja
gigt vio eldra folk. ,,Hins vegar
getur {61k 4 6llum aldri fengio
gigt og er fjoldi barna sem erilla
haldinn af gigt. Sum peirra eiga
jafnvel erfitt meo ad sekja skola og
stunda témstundastarf.”

Hronn segir einkennin vera mis-
alvarleg eftir sjukdémum og geta
verio allt fra pviao vera vaeg yfir i
pao ad vera lifshattuleg. ,Margir
pessir sjukdomar valda 6rorku og
lifshettulegum veikindum. Sumir
af pessum alvarlegri sjikdémum
flokkast sem sjaldgefir sjakdémar
og eru bvi oft sjukdémar sem félk
hefur aldrei heyrt um pegar pad
feer greininguna og bvi getur verid
erfitt ad finna areidanlegar upp-
Iysingar um pa. ba er mikilvaegtad
geta leitao til Gigtarfélagsins og
sekja pangao fredslu og studning.”
Nytt husnadibreytir 61lu
Arid i ar var helgad forvérnum hja

‘ Sélumadur auglysinga: Kolbeinn Kolbeinsson, kolbeinn@frettabladid.is, s. 550 5456.

Alpjoolegu gigtarsamtékunum

og bar afleidandi lika hja Gigtar-
félaginu hér a landi. ,Arid i ar hefur
verio spennandi hja Gigtarfélaginu
eftir roleg Covid-ar. Vid héldum
stort malping a alpjodlega gigtar-
deginum pann 9. oktéber auk pess
sem vio hofum unnid ad pvi ad
auka meovitund um gigtarsjuk-
doéma.”

Pad sem hast ber hja félaginu
um pessar mundir er flutningur
um dramotin i hentugra husneedi
med betra adgengi. ,Pad er von
okkar ad starfsemin eigi eftir a0
blémstra & nyjum stad par sem vio
getum bodio upp a aukna pjénustu
iformi fyrirlestra og jafningja-
fraedslu jafningjastudningshépa
auk idju- og sjukrapjalfunar sem
auoveldar skjolsteedingum okkar
ad sinna verkefnum daglegs lifs og
hjalpar peim ad finna nyjar leidir
til ad takast a vio pau verkefni sem
pau raoa ekki vio lengur.”

Heilbrigour lifsstill skiptir mali
Likt og med marga adra sjukdéma
skiptir heilbrigour lifsstill miklu
mali fyrir f6lk med gigtarsjak-
déma. ,Reykingar, 6hofleg afengis-
neysla, litill svefn, hreyfingarleysi
og slemt mataraedi geta aukid a
stir@leika og bélgur og aukid enn

a preytuna sem fylgir sjikdom-
unum.”

Hun segir pvi mikilvaegt ad borda
vel, hreyfa sig reglulega og huga vel
aod svefninum. ,Allir geta stundad
einhverja hreyfingu og er mikil-
vagastad vinna ad pviad finna
hreyfingu vid hafi hvers og eins
isamradi vio lekni eda sjukra-
pjalfara.“ Mikilvegt sé ad byrja ad
hreyfa sig sama hversu litid pad er i
upphafi ogreyna sidan ad auka vio
smam saman. ,Me0 hjalp lekna og
annarra heilbrigdisstarfsmanna
ogad taka abyrgd a heilsu sinni
me0 pvi ad fara eftir leidbeiningum
meoferdaradila vardandi inntoku
lyfja, lifsstil og hreyfingu er haegt ad
lifa mjog goou lifi meo gigt. Einnig
er naudsynlegt a0 afla sér pekk-
ingar um eigin sjakdom.“

‘ Veffang: frettabladid.is




FOSTUDAGUR 30.desember 2022

FRETTABLADID

HEILSA KYNNINGARBLAD 3

Madur kaupir hvorki afrek né arangur i Bonus

Elisa Vidarsdéttir, landslids-
kona i knattspyrnu, byrjar
alla daga & pviad takainn
kollagen fra Feel Iceland.
Huan segir arangurinn ein-
stakan en notar pad p6 mest
iforvarnarskyni.

,Eg segi stundum ad pad sé
dkvedin tegund af meistara-
gradu ad vera afreksmanneskja i
ipréttum. Padan tekur madur med
sér veigamikio veganesti it 1 1ifio,
eins og samskiptaheefni vid 6lika
einstaklinga sem p6 vinna alltafad
sama markmidi, og pad ad komast
ad sameiginlegri nidurstdou pott
ekki séu allir sammala. Einnig
gridarlegan sjalfsaga og viljastyrk
og ba stadreynd a0 i 6llu eru alltaf
tver leioir feerar.”

betta segir Elisa Vidarsdottir,
landslidskona i knattspyrnu og
fyrirlioi Islandsmeistara Vals arin
2021 0g 2022.

,Egvar baralitid barn pegar
astrida min fyrir fétbolta kvikn-
adi. Eg a tvo eldri bredur og eina
eldri systur sem 61l @fou fétbolta
heima i Eyjum og komst ekKki hja
pviad gangainnipennan heim
ipréttanna. baod hefur reynst
mér gefuspor og hefur gefid mér
mikid,” segir Elisa sem spiladi
upp alla yngri flokkana med [BV
Vestmannaeyjum og um tima med
meistaraflokki.

,Ein fétboltaminning er i miklu
daleti og situr fast i huga mér. bad
var ario 2017 pegar ég sleit kross-
band og systir min, Margrét Lara,
sleit einnig krossbénd manudi
seinna. betta var tveimur man-
udum fyrir EM. Eg var bdin ad festa
mig isessiilandslidinu og Margrét
var 4leid a sitt mogulega sidasta
stéormot. Vid saitum pvibadar eftir
heima med sart ennid en urdéum
ofriskar ileidinni. Par h6foum vio
systurnar ekki talad okkur saman,
en vio eignudumst bérn med tiu
daga millibili i april 2018. Ram-
lega ari seinna attum vid systur
endurkomu i fétboltann og uréum
Islandsmeistarar saman. bad var
ogleymanlegt og mikil sarabot
eftir erfida tima ad finna hvao 611
vinnan skiladi sér.”

Samstiga systurilifi ogleik

Elisa kvedst heppnust i heimi med
fyrirmyndir i fotboltanum, en pbad
eru foreldrar hennar og systkini.

»,Med peim var ekki flokiod ad
setja markio hatt. bau hafa kennt
mér ad allt sé hagt, alveg sama
hvad. Bredur minir voru baodir
i krefjandi haskélanami sam-
hlida pvi ad spila fotbolta, annar
ileknisfreoi og hinn i sjavarat-
vegsfraeodi, og Margrét Lara nadi
haoum sem alpjod veit i fotbolt-
anum. bau kenndu mér a0 pad eru
margar leidir til arangurs og ad
engin ein sé rétt.”

Fimm ara aldursmunur er &
systrunum.

,pegar ég var unglingur bjuggum
vio Margrét sin { hvorulandinu
en eftir ad vid slitum krossbénd
og eignudumst barn 4 sama
tima urdum vid ad samlokum
og fundum ad vid verum géodar
saman,” segir Elisa.

[ fotboltanum hefur htin eignast
g60a vini og minningar fyrir
lifstio.

LI storri lidsheild gengur madur
igegnum alls konar me0 liosfélog-
um sinum og parfad syna peim
studning og skilning i gledi og
sorg. Sem einstaklingur og 1id parf
madur lika a0 setja sér markmio,
og ad nd markmidunum er einstok
upplifun. Madur kaupir pad ekki
Bonus. Ad baki liggur mikil vinna
og bott vel gangi er ekki par meo
sagtad allt sé 1étt og dans a résum.
Yfirleitt er pad pverofugt, erfitt og
ekki alltaf skemmtilegt, en begar
madur stendur uppi sem sigur-

Elisa segir forvarnargildi kollagens vera mikid.

, , Vid satum pvi
badar eftir heima
me0 sart ennio en
urdum ofriskarileio-
inni. Par h6foum vio
systur ekki talad okkur
saman, en vio eignuo-
umst born med tiu daga
millibili i april 2018.

Elisa byrjaralla morgna a ad hrzaera Feel Iceland kollageni Ut i kaffibollann sinn.

"

FRETTABLADPID/SIGTRYGGUR ARI

vegari finnur maodur gloggt ad pad
var allt pess virdi.“

Kollagen hefur forvarnargildi
Elisa er matvela- og n@ringar-
fredingur ad mennt. Han hefur
undanfarna manuodi tekid inn
kollagen fra Feel Iceland og melir
heils hugar med pvisem batiefni
samhlida hollu og neringarriku
mataraoi.

,Feel Iceland kollagen er g6o
feeduvidbot og forvarnargildi
kollagens er mikid. bad virdist vera
fast i okkar kaltdr ad hlaupa fyrst
aveggadur en fario er ad huga ad
naringunni sem vid setjum ofan {
okkur. Skadinn parfad vera skedur
til a0 vio forum ad hugsa betur um
likamann. bess vegna meeli ég ein-
dregid med kollageni til a0 tryggja

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

’ , Feel Iceland er g6o
faeeduviobot og
hefur mikid forvarnar-
gildi pegar kemur ad
uppbyggingu, vidhaldi
ogendurheimtalioum,
voovum og hiid.

uppbyggingu, vidohald og endur-
heimt a lioum, voovum og hi0, og
til a0 fyrirbyggja verki,“ segir Elisa.

Sjalf tekur htin inn kollagen sem
forvorn.

»Rannsoéknir syna gédan avinn-
ing kollagens fyrir lidi likamans og
par sem ég hef glimt vid hnévanda-
malvil ég sérstaklega einbeita
mér ad pvi, sem og 6kklalioum og
mjadmarlidoum sem reynir mikio
aifotboltanum. bad er mikilvegt
a0 hafa petta ilagi, og ekki sidur
gbdda beinheilsu, en vid hofum vis-
bendingar um ad kollgen hafi g6d
ahrifa beinpéttni, 4samt pviad
styrkja har, neglur og hi¢,” greinir
Elisa fra.

Hun finnur fyrir aukinni vel-
lidan i skrokknum eftir ad htun
byrjadi ao taka inn Feel Iceland
kollagen.

,Eg er almennt mjég hraust og
heilbrigd og par kemur til neer-
ingarrik og heilnem feeda en
einnig pad ad taka inn kollagen &
hverjum degi. Eg set kollagenid tt
imorgunkaffibollann alla daga og
tek um leid inn fedubodtarefnio
Joint Rewind fra Feel Iceland, sem
er sérhonnuo vara fyrir lidamotin.
Mér lidur mjog vel i hnjanum og
hefenga verki i liGamétum. Eg
hefdi sannarlega viljad vita af pess-
ari voru pegar ég sleit krossbéndin
og er sannfaerd um ao kollagenio
hefdi gert mér gott i peim bata, rétt
eins og vio hofum séo ad kollagen
getur hjalpad til vio gréanda a
trosnudum hasinum.”

Hrein islensk nattaruafurd

1100 gramma dunki af Feel Iceland

kollageni eru 9,5 grémm af prétini.
,Pao gefur okkur mikid prétin

ieinum skammti og er frabeer
nyting,“ segir Elisa sem hefur
einnig augastad 4 Age Rewind Skin
Therapy fra Feel Iceland, en pad er
sérhannad batiefni fyrir htidina
oginniheldur auk kollagens hyal-
aronsyru sem gegnir lykilhlutverki
pegar kemur aod raka hudarinnar
og C-vitamin sem stydur vid kolla-
genframleidslu likamans.

»A0 upplagi er ég med mjog
goda hio en ég finn ad har mitt
og neglur hafa styrkst eftir a0 ég
for ad taka inn kollagenid. Age
Rewind hegir 4 hrérnun hadar
og bar sem hegist 4 framleidslu
kollagens i likamanum um 25 ara
aldur finnst mér tilvalid a0 taka
bao inn sem forvorn fyrir hao, har
og neglur. Kollagen fyrirfinnst til
demis i fiskrodi og -beinum en i
dag er minna um a0 f6lk sj60i sér
beinaso0 eda bordi fiskrod eins og
igamla daga. bvi er enn mikil-
vaegara en a0ur ao fa kollagen sem
feedubot,” segir Elisa.

Huin kynntist Feel Iceland
kollageni { gegnum stelpurnar i
fétboltanum sem héfou notad pad
me0 godum arangri fyrir hasinar
oglioi.

ybar sem ég hafdi lika verid
med lidavesen akvad ég a0 profa.
[iprottum er madur alltaftiliad
profa pad sem getur gagnast vid
a0 fa sem mest Gt ar likamanum,
og bad sem flytir fyrir endurheimt
og er goo forvorn. Hins vegar er
alltaf mikilveegt ad fredast og lesa
sér til a0ur en maodur akvedur ad
taka nokkuo inn. I landslidinu eru
leikmenn af og til teknir i lyfja-
prof og pé er mikilvaegt ad varan
innihaldi eingéngu innihaldsefnin
iinnihaldslysingunni, en mér
finnst einmitt mikill kostur a0 Feel
Iceland kollagen er hrein, islensk
nattaruafurd, unnin ar islensku
porskrodi,” greinir Elisa fra.

Stendur a timamo6tum

Fram undan er évissutimi hja Elisu
par sem samningur hennar vio Val
er ad renna Ut og sdmuleidis hja
manni hennar, Dananum Rasmusi
Christiansen sem einnig spilar
meo Val.

,Vio Rasmus kynntumst pegar
hann gekk i radir IBV fyrir aratug
sidan og ég spiladi med félaginu
i Eyjum. Hann elskar Island og
talar islensku reiprennandi. Vid
géngum moét nyju ari med edru-
leysi og vonum a0 eitthvad spenn-
andi sé i vendum fyrir okkur
fjolskylduna hér heima eda annars
staoar, en bao er allt opid og vid
erum ad skoda allt,” segir Elisa sem
rekur einnig Heil heilsumidst60
félagi vio Margréti systur sina sem
er salfredingur, sjukrapjalfara og
adra neringarfredinga.

,Vid vinnum undir sama paki
og sjaum framtidina i heilsugeir-
anum proéast pannig ao folk nalgist
heilsuna 4 heildstedan hatt. bad
gefur bestan arangur.”

Um aramot var Elisa vén ad
strengja nyarsheit en ekki lengur.

4Eftir pvisem ég for ad hjalpa
folki med neeringu og hollustu
fann égad bod og bonn eru ekki
vanleg til arangurs. Eg hef préfad
pad sjalf og veit ad slikt endist
stutt. I stadinn fer ég yfir 1idio ar
um aramot, hvad for vel og hvad
hefdi matt betur fara, og méta mér
svo skodun & pvi hvernig ég vil
ganga inninytt ar a heilbrigdan
hatt.”

Feel Iceland vorurnar fast medal
annarsiLyfju, Heilsuhusinu,
Lyfjum og heilsu, Hagkaup,
Fjardarkaupum, Apétekaranum,
Frih6fninni og Netto. baer fast
einnigivefverslun Feel Iceland,
feeliceland.com. Nanari upp-
lysingar um Feel Iceland kollagen
afeeliceland.com
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Dansinn styrkir tengslin

Medgurnar Hugrin Ragn-
heidur Hélmgeirsdottir og
Ragnheidur Maria Bene-
diktsdéttir eiga vikulega
@dastund i Kramhtusinu
Far sem peer reekta baedi
ikamlega og andlega heilsu.

brynhildur@frettabladid.is

,Eg var svolitid i Kramhusinu pegar
égvar unglingur, baedi i afré og
samba og ymsu bara en svo skildu
leidir og ég fann Kramhusid aftur
frekar nylega pegar ég for pangad i
dans med gédum vinkvennahépi
ogiframhaldiafpvifor égad maeta
iSensual Fusion danstima hja Siggu
Asgeirs og naut pess alveg i botn,*
segir Hugran.

Ragnheidur rifjar upp hvernig
paod kom til ad hiin slést { fér med
mommu sinni i dansinn. ,Mamma
var nykomin heim eftir langan
vinnudag og ®tladi ekki ad nenna
a0 rifa sig upp og fara at aftur svo
égvar eitthvad ad reyna ad hvetja
hana ogendadi a pviad segja: En
ef ég kem med pér? Og pad vard til
pess ad ég for med og skradi mig
sidan mjog skommu sidar.” Maeog-
urnar hofou badar verio i dansi
sem unglingar og fannst gaman ad
rifja upp gamla takta.,bad er aud-
vitad sérstaklega gaman ad vera
med mémmu i dansi og pad er folk
a 6llum aldri i Kramhtsinu sem er
svo frabaert,“ segir Ragnheidur.

Stemmingin i timanum mikilvaeg
Hugrin segir ad pad sem geri dans-

tima skemmtilegan sé kennarinn
og stemmingin { timanum. ,Kram-
hasid leggur til stemminguna og
svo er hiin Sigga Asgeirs natturlega
einhvers konar nattaruafl sem er
buin ad proéa sitt eigid kerfi, beedi
idansinum og svo lika i 60rum
timum sem vid h6fum adeins veriod
ad sekja og kallast Body Flex. beir
eru meira eins og leikfimitimar,
mjog erfidir en samt bannigad 6ll
geta adlagad timann sinni getu og
pannig hentar timinn 6llum,” segir
Hugran.

»Han er mikiod ad vinna med
innri véOva sem maour veit ekki

alvegad eru til en eru mjog mikil-
vaegir fyrir allt kerfid.“ Ragnheiour
betir vid ad Flex timarnir séu
adeins meiri dreynsla. ,En bad er
alltaf sama Kramhusgledin og and-
legi avinningurinn og stemmingin
alveg st sama. bao eru fraberir
timar.”

Andleg og likamleg heilsuboét
bar segja heilsuboétina i Kramhis-
inu vera bedi andlega og likam-
lega.,Og svo eru betta @fingar sem
vinna gegn pvi ad madur purfi

ad fara i mjadmaadgerdir seinna
meir, vinna me0d styrk og lidleika

Madgurnar
Hugrian og
Ragnheidur
Maria koma oft
vid a Kramber
kaffihasinu og
fasérhressingu
eftir danstimai
Kramhdasinu.
FRETTABLADID/
ERNIR

mjadmanna sem er dyrmatt a
6llum aldri,” segir Hugran og
Ragnheidur baetir vid: , betta hefur
svo g60 ahrif 4 andlega heilsu,
sérstaklega pegar mikio er ad gera.
pad er svo gaman i timunum og
gott fyrir likamann og svo forum
vio0 oft saman i gufu i Kramhusinu
a eftir eda skellum okkur jafnvel {
sund.”

bar mela med pvivio allar
maodgur ao finna hreyfingu sem
heaegt er ad stunda saman. , betta
er dyrmeet samvera fyrir okkur
pvipé ad vid bium saman pa
eru lif okkar mjog adskilin og vid

’ Pao er audvitad
sérstaklega gaman
ad vera med mémmu i
dansi ogpad er folk a
Ollum aldri i Kramhius-
inu sem er svo frabeert.

Ragnheidur Maria Benediktsdottir

hittumst kannski ekki dégum
saman,” segir Ragnheidur. ,En vio
eigum alltaf pessa vikulegu stund
pegar vio erum samferda i dans og
a heimleidinni, til ad tala saman
og stundum matum vio of seint i
timann bvi vio erum svo mikio ad
tala saman og tappa af.“

Hugruan segir ad stemmingin {
Kramhusinu sé lika peegileg fyrir
maognasamveru af bessum toga.
,Kramhusstemmingin er bannig
ad bao skiptir engu mali { hvada
fotum pua ert, & hvada aldri eda
hvad pt kannt. Mettu bara, i
Krambhusinu eru 61l velkomin,
sama hvernig formid er og pad sem
skiptir mali er ad vera saman og
upplifa orkuna i pvi a0 vera saman
a0 hreyfa sig. Sem hefur styrkt
tengslin okkar,” segja Hugrtin og
Ragnheidur ad lokum. l

IPROTTAVIKAN
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Verkefnid Fjol-
patt heilsuefl-
ing 65+ byggira
doktorsverkefni
Janusar Guo-
laugssonar.
MYND/ADSEND

Heilsuefling fyrir eldra folk

Janus heilsuefling er rao-
gjafar- og pjonustufyrirtaeki
sem hefur pad ad markmidi
ad studla ad beettri heilsu og
betri lifsgeedum eldri ein-
staklinga.

Verkefnio , Fjolpaett heilsuefling
65+, leid ad farselum efri arum*
hoéfst arid 2017 i Reykjanesba og
byggir & doktorsverkefni Janusar
Gudlaugssonar. Sidan pa hefur
sveitarféldogum a landinu farid ort
fjolgandi sem hafa tileinkad sér
verkefnio og i dag er pad starfrekt
isjo sveitarfélogum vids vegar um
landid.

»Haustio 2021 baettist vid
pjénustan ,Hageoa heilsuefling
60+“ en pad er heilsuefling fyrir 60
ara og eldri a hofudborgarsvao-
inu an adkomu sveitarfélaga. Su
starfsemi hefur vaxio hratt og na
eru 4 pridja hundrad patttakenda
idaglegri pjalfun sem dreifist
afjorar heilsuraektarstddvar a

hofudborgarsvedinu,” segir Hug-
rin Oskarsdottir, verkefnastjori
Hagaz0a heilsueflingar 60+.

»Markmid okkar er ad gera ein-
staklinga sjalfsteeda i sinni heilsu-
eflingu, auka heilsulesi peirra
pannig ad peir finni mikilvaegi
pess ad hreyfa sig reglulega og
stunda markvissa styrktarpjalfun.
batttakendur meta tvisvar i viku
istyrktarpjalfun og einu sinni{
viku i polpjalfun. Lagt er upp ar
miklum studningi og utanum-
haldi en pjalfarar eru avallt til
stadar til a0 leidbeina. Gerdar eru
rikar krofur til pjalfara sem allir
eru menntadir i iprétta- og heilsu-
freedum eda med sambeerilega
sérhaefingu 4 svioi lyoheilsu,” segir
Hugrun.

Itarlegar heilsufarsmalingar

[ upphafi pjalfunar fara patttak-
endur { gegnum itarlegar heilsu-
farsmalingar og sidan a sex
manaoda fresti.

,patttakendur fara i likams-
greiningartaeki sem melir medal
annars voova- og fitumassa,
fengnar eru upplysingar um lyfja-
sogu og auk pess er kannadur
styrkur, lidleiki, jafnvegi, hreyfi-
feerni og pol. Med pessu faum vio
betri mynd af pvi hvar patttak-
endur eru staddir vid upphaf
pjalfunar, segir Hugran.

Ijandar verdur i fyrsta sinn
bodid upp a stakar heilsufars-
melingar.

,Vero fyrir staka malingu er
15.000 krénur en st upphaed
gengur upp i manadarvero ef
viokomandi akvedur ad koma i
verkefnid ad melingu lokinni,*
upplysir Hugran. &

Tilad skra sigi maelingu er haegt
ad senda tolvupdst a netfangio
maelingar@janusheilsuefling.is
eda med pviad skra siga janus-
heilsuefling.is.
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Ny markmio
med OsteoStrong
anyju ari

OsteoStrong er b%/ltingar—
kennt efingakerfi. Med-
limir OsteoStrong maeta
einu sinniiviku ognai?20
mindtna heimsékn ad pétta
v6dva, sinar, lidbénd o
bein, baeta arangur og fyrir-
byggja meidsl.

»MEér finnst best ad plana sem
minnst og set mér ekki aramota-
heit en ég keypti arskort i Osteo-
Strong ijanuar og stefni & ad gera
paod aftur enda hef ég nytt hvern
einasta tima. OsteoStrong hefur
gert mér gott og ég er stundum
hreinlega undrandi yfir pvi hvao
parflitio a0 leggja 4 sig tilad
uppskera mikid. Eg varo 62 ara i
desember og er mjog heilsuhraust.
Eg ®tla bara ad halda pvi afram,"
segir Sigrun Rafnsdottir.

Forvitnin rak mig i OsteoStrong
,Mér fannst ahugaverd en o6likleg
tilhugsun aod pad veri hegtad na
einhverjum arangri meo likam-
ann 4 adeins 20 mindtum einu
sinniiviku pannig a0 forvitnin
rak mig af stad i prufutima. Eg
var0 strax spennt i prufutimanum
og akvao ad kaupa mér briggja
manada kort. Mér finnst mikil-
vaegt ad huga ad forvornum. bad
er ekkert ad mér pannig, ég bara
veit ad med aldrinum purfum vio
alltafad passa upp a voovastyrk-
inn okkar. Eg ®tladi bara ad leggja
inn fyrir framtidina med pessum
efingum,” segir hin.

Beinni i baki

,Strax eftir nokkrar vikur fann ég
samt svo mikinn mun & mér. Eg
bjost ekkert vio pvi. Eg er medvit-
adri um hvernig ég geng og hvern-
ig ég nota likamann. Mér finnst

ég ganga 00ruvisi. begar ég peldi
betur i pessu pa var eins og ég vari
aod nota fullt aflitlum védvum
sem bara hafa legid i dvala svolitid
lengi, pao eiginleg hlytur ao vera,”
segir Sigriin og batir vio: ,Eg for
ad ganga beinni, brjéstid opnara,

Medlimir geta att von 4 ad:

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lekka langtimablodsykur

M Auka beinpéttni

M Bzta likamsst6du

M Auka jafnvaegi

M Minnka likur a alags-
meidslum

bakid beint og tigulegt. Na parf
ég bara a0 vanda mig vio ad pad
rigni ekki upp i nefio 4 mér,” segir
Sigrtun og hler.

,Eg for ekki afstad af pviad ég
vari komin med verki hér og par.
Eg var ekkert komin i keng, ég var
ekkert verkjuo og petta var ekkert
sem ég hafdi dhyggjur af, fyrren
eftir 4 begar ég gerdi mér grein
fyrir pvi hvad mér lidur vel ntina.”

Aukid pol
,Egfinn a0 ég er 61l sterkari og
me0 miklu meira pol. Leggirnir
eru svo miklu sterkari en adur.
Mér finnst kalfarnir & mér ordnir
eins og grjot —eda sem sagt, stinnir
og sterkir,“ segir Sigrun og hler.
,Egvar einusinni alltaf i likams-
rekt en pad eru p6 nokkur ar
sidan ég heetti pvi. Sidustu ar hef
ég helst verid ad ganga uti asamt
pviaod égték jogakennaranam.
Meér finnst gangan svo skemmtileg
hreyfing og ég nyt pess ad anda
a0 mér fersku lofti og fylgjast med
lifinu i kringum mig. Eg bara veit
ad nana bera leggirnir mig pangad
sem ég vil fara. Alltieinu er ekkert
mal ad labba upp i moti. Eg finn
a0 ég svif upp brekkur sem mér
fannst ég adur ekkert rada vio. bad
er svo god tilfinning ad geta treyst
alikamann sinn.”

Spartan Race

,Tengdasonur minn hefur stundad
alls kyns iprottir i gegnum arin

og er med meidsli sem endur-
spegla pbad. Hann hefur lika verid

’ Allti einu er ekkert

mal ad labbaupp i
moti. Eg finn ad ég svif
upp brekkur sem mér
fannst ég adur ekkert
radavio.

ad stunda OsteoStrong til pess ad
stydja sig i Spartan-keppnum —
pad sem ég kalla fullordins prauta-
koéng —en er i raun mjog erfio
keppnisgrein. Hann hefur lika
fundid fyrir pvi hvad astundunin
skilar miklu fyrir hann. bad er alls
konar folk 1 alls konar astandi sem
stundar OsteoStrong og pad gerir
petta svo skemmtilegt.

OsteoStrong hefur gert mér
gott og ég er stundum hreinlega
undrandi yfir pvi hvao parflitid
a0 leggja a sig til ad uppskera
mikid.”

Med astundun OsteoStrong
tekst meodlimum ad auka styrk

Sigran Rafns-
dottir akvad ad
styrkja sigenn
frekaroghofad
stunda Osteo-
Strong fyrir ari.
Hun segist finna
mikinn mun
astyrkleika
sinum.
FRETTABLADID/
ERNIR

Afingar eru
stundadari20
minGturieinu
og pad parf ekki
ao farailikams-
rektarfot frekar
en madur vill.

sinn og jafnveaegi hradar en annars
stadar 4n pess ad svitna eda finna
fyrir hardsperrum. Astundun
OsteoStrong tekur adeins 20 min-
atur einu sinni i viku og styrktar-
aukning er a0 meodaltali 73% a ari.
Meolimir OsteoStrong auka styrk
v6dva, sina, lidbanda og beina svo
um munar. bannig losna medlimir
gjarnan vio verki.

Frir prufutimi

,Pao er boodid upp a fria prufutima
a fimmtudoégum i Hatdni 12 og

a féstudégum i Ogurhvarfi 2. Eg
hvet alla til ad boka sig & osteost-
rong.is eda isima 419 9200.“ W
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Margrét Grimsdottir er framkvamdastjori hjukrunar hja Heilsustofnun.
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FRETTABLADID/ANTON BRINK

Heilsustofnun
allra landsmanna

Margrét Grimsdottir er

framkveaemdastjoéri hjukr-

unar hja Heilsustofnun i

Hveragerdi en par fa dvalar-
estir endurheefingu i fal-
egu umhverfi.

,bad eruum 1.350 manns sem
koma til okkar 4 hverju ari, pann-
igad pad eru um 120 manns hja
okkur i endurhafingu 4 hverjum
tima 4 tiu medferdarlinum. Vio
erum med gedteymi, streituteymi
og einnig er 6ldrunarlinan nokkud
stor. Hingad kemur folk i verkja-
medferd, meodferod vegna offitu

eda efnaskiptasjiukdoma og eftir
krabbameinsmedferdir. Vid faum
einnig skjolsteedinga sem eru med
taugasjikdoma, f61k sem hefur
glimt vio hjarta- og lungnasjak-
doéma og einnig b6 nokkra sem eru
enn meo alvarleg eftirkodst vegna
Covid-veikinda,“ segir Margrét.

Hun segir ad timaramminn i
endurhefingu sé fjoérar vikur og
pad sé mikilvaegt i meodferdinni ad
folk dvelji allan s6larhringinn &
stofnuninni.

,Vi0 sjdum pad i pjénustukénn-
unum okkar ad pad skiptir skopum
fyrir folk ad vera hér 4 stadnum
allan s6larhringinn. Folk feer teki-
feeri til a0 einbeita sér ad eigin bata
an truflana daglegs amsturs, feer
einstaklingshafda endurhafingar-
medferd og medferdardagskra og
um leid taekifeeri til ad hvilast & sal
oglikama.

Vid héfum séo paod ao fjérar
vikur er ad lagmarki pad sem parf
til pess ad na arangri i endur-
hefingu. Vio vorum 4 radstefnu
iSlévakiu i haust par sem kom
medal annars fram ad prjar vikur {
endurhafingu dugar flestum ekki
en fjoroa vikan skipti skopum par
sem f6lk fer ad na styrk og arangri,”
segir Margrét.

,Leidin til a0 koma til okkar er
a0 tala annad hvort vio heimilis-
leekni eda annan sérfraeodilekni
sem sendir svo beidni til okkar. Bid
eftir dvol getur verid 3—6 manudir
en vid reynum ao forgangsrada
pannigad peir sem eru ad koma i
fyrsta sinn og peir sem eru i mikilli
porf ganga fyrir. Porfin fyrir
endurhafingu er greinilega mikil
bvivid faum yfir 2.000 beidnir &
ari hverju,“ segir Margrét.

Er ekkifolk upp tilhépa dneegt og
lidur vel eftir endurhcefinguna sem
bad fer hja ykkur?

,J4, vio finnum ad upplifun
okkar dvalargesta er nanast an
undantekninga jakveed og hér
er g6our andi i husi. Félagslegi
patturinn er einnig mikilvaegur i

Meoferdarlinur
Heilsustofnunar

B Gedendurhafing

M Gigtarendurhaefing

M Hjarta-oglungnaendur-
haefing

B Krabbameinsendurhafing

M Oldrunarendurhafing

B Taugaendurhafing

M Bxklunarendurhzfing

M Offitu-og efnaskiptamed-
ferd

M Streitumedferd

M Verkjamedferd

bjalfun a Heilsustofnun

M Ganga 1-3

M Leikfimi 1-3

M Hals og herdar &fingar
W Joga

M Tai chi

M Bakafingar

M Grindarbotnsafingar
M Jafnvaegisefingar

M bjalfun i taekjasal

M Vatnsleikfimi og vatnsprek
M Jogaivatni

viobot vid meoferdir. Spilakvold
og kvoldvokur eru vikulega auk
ymissa annarra vioburoa par sem
folk kemur saman. Maturinn er
einnig stor pattur i medferdinni
hja okkur og bo0id er upp a neer-
ingarrikt og hollt greenmetisfaedi
auk pess a0 fiskréttir eru tvisvar i
viku.

Til ad meta &rangur medferdar
hja okkur notum vid meeliteki
sem kallast Heilsutengd lifsgaedi.
Pad melir tiu peetti hja f61ki, meoal
annars svefn, kvida, punglyndi og
verki. Vid metum bessi atridi vid
innskrift og atskrift og vid sjaum
mjog marktekan mun & bata.
Verkir minnka og f61k neer oft
mjog g6dum arangri med svefn,
streitu, kvida og punglyndi eftir
fjorar vikur i endurhaefingu,” segir
Margrét en aldursbilio er alveg fra
18 dra upp irumlega niraett og um
pridjungur er 70 ara og eldri.

,Fra pvi ég hof storf hér fyrir
ramlega tiu arum hefur medal-
aldur dvalargesta lekkad. ba var
hann 68-69 ar en nana er hann
kominn nidur i 63-64 ar. Vid erum
pviad sja mikla aukningu yngra
f6lks. bad er folk sem er ad koma
iverkjameofero, streitumedferd
og gedmeofero. betta yngra folk
kemur tr adsteedum sinum til pess
ao setja fokusinn a sig sjalft, og pa
skiptir s6larhringsdvolin miklu
mali,“ segir Margrét og baetir pvi

iprottakennararnir Dréfn og Kristjana ad undirbua géngufero.

Vetrarbaka

Halldor Steinsson, yfirmat-
reidslumadur a Heilsustofnun,
er hér med uppskrift ad ljuf-
fengri vetrarbdku.

1 smatt skorinn laukur

3 maukadir hvitlauksgeirar

2 smatt skornar gulraetur

2 msk. tomatpurra

1 msk. hveiti

1doés linsur med vokvanum

Handfylli frosnar graenar
baunir

1 msk. blanda af rosmarin og
timian

Salt og pipar

2 msk. Worcestershire-sosa

Steikid grenmetid i sma oliu a
pOnnu. Blandid sidan tomat-
purru og hveiti saman vid
grenmetid 4 pénnunni og
steikid i smastund.

Restin af hrdefnunum sett
saman vid oglatid mallai
smastund. Setjid bléndunai
eldfast mot.

Kart6flumas

800 g kartoflur

250 mI mjolk eda plédntumjolk

2 msk.smjor eda pléntusmjor

Salt

Skraelid og skerid kartoflur i
bita og sjodio.

Hraera 6llu saman i mjuka
kartoéflumus.

Smyrjid kartoflumasinni
ofan aréttinn og gerid renduri
musina med gaffli.

Penslid musina med mjolk til
ad gefa hennifallegan brunan
lit.

Bakio 4 200°Ci 20-30 minutur.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Mikil stemning i gbnguh6pnum

A Heilsustofnun er einstaklings-
midud medferdarazetiun sem er
endurskodud vikulega og einnig
eru opnir viotalstimar fyrir
dvalargesti par sem gefst kostur
aadrxda stundatoflu og gera
breytingar ef hentar.

Drofn Gudbjornsdottir og
Kristjana Hrafnkelsdottir eru
iprottakennarar og starfa vio
Heilsustofnun.

,Oft ertéluverd spennai
folki pbegar pad kemuriendur-
hafingu en mikil ahersla er
16gd 4 ad finna jafnvaegi milli
hreyfingar og hvildar. Pad tekur
gjarnan heila viku ad lenda
og finna taktinn. Medferdar-
starfid hefur breyst heilmikio a
sidustu arum og er til ad mynda
nuvitund og daglegir sl6kunar-
timar ordnir mikilvaegur pattur
i endurhafingunni en einnig
joga og tai chi, sem daemi,” segir
Dréfn.

LVatnsleikfimin er gridarlega

, Margir sem koma

til okkar erua
miklum yfirsniiningi og
na sér ekki nidur, svefn-
inn ordinn mjog rask-
adur og langvarandi
preyta og kvidi einkenn-
andi.

Margrét Grimsdottir

vi0 ad pad komi fyrir aod fo6lk komi
oftar en einu sinni.

Hjalpum folki

a0 pekkja einkennin

Goour arangur hefur meelst af
streitumeoferd & Heilsustofnun og
pvi fjoldi folks sem sakist eftir ad
komast pangad i medferd.

,Eins og vid vitum og er mikio
iumradunni pa heldur streitan
afram ad vera vaxandi vandamal.
Vid erum biiin ad vera meo streitu-
medferd hériyfir 20 &r og undan-
farin ar h6fum vio verio ad gera
skyrari ramma um hvernig vio
tokumst a vio streitu hja beim sem
koma til okkar, beoi hvad varoar
freedslu og adra medferd. Folk er
farid ao tala meira um streituna,
er ordid upplystara vegna umraed-
unnar i samfélaginu og er ordid

vinsal, og skipar staerri sess
en adur en hér eru kroftugir
timar par sem tekid er vel a pvi
ivatninu en einnig eru timar
fyrir folk meo gigt eda verki og
einnig fyrir pa sem hafa farid i
lidskiptaadgerd. Elsti hépurinn
okkar feer einnig sérstaka tima,”
segja paer Drofn og Kristjana.
+Fyrir elsta hopinn eru sér-
hafdar jafnvaegisefingar,
pessi hopur ferigdnguprof
ogjafnvaegismat og fyrir alla
i6ldrunarhépnum eru jafn-
vaegisaefingar fléttadarinni
taekjasalinn,” segir Kristjana.
»Mikil stemningerigéngu-
hépnum a Heilsustofnun en a
hverjum virkum degi er farid
i skipulagda gongu og er mis-
munandi erfidleikastig. ba
spilar natturan stort hlutverk
ogjafnvel er nuvitund tekin
med i gobngurnar sem eru farnar
nanasti6llum vedrum,”segja
Drofn og Kristjana.

duglegra ad sekja sér hjalp vegna
langvinnrar streitu. Ef vid brego-
umst ekki vid langvinnri streitu
fer fljott af stao spirall sem lysir
sérikvioa, svefnleysi, minnisleysi,
orkuleysi og jafnvel bunglyndi.

Margir sem koma til okkar eru
4d miklum yfirsniningi og na sér
ekki niour, svefninn ordinn mjog
raskadur og langvarandi preyta
og kviodi einkennandi. Oft er
matarae0id ekki heldur gott og ein-
kennist af einféldum kolvetnum
sem gefa okkur hrada orku.

Paod sem vid byrjum yfirleitt a ad
gera vid innlogn er a0 taka samtal
um ventingar af pvi ad margir sem
koma i streitumeoferd a Heilsu-
stofnun hafa veentingar um a0
vera hja okkur i fjérar vikur, fara
heim eftir ad vera bain ad hvila sig,
vinda ofan af sér og halda sidan
aframipvisama an pess ao breyta
nokkru. bao er alveg ljost ad ef vio
forum Gt i sama 1ifid, sama mynstr-
i0, pa eru yfirgnaefandi likur 4 ad
vid lendum aftur 4 sama stad. Vid
kortleggjum bvi streituvaldana og
streitueinkennin og hjalpum f6lki
a0 lzra ad bekkja einkenni sin bvi
pad er mikilveaegt til ad pao lendi
ekki aftur i sama pyttinum.

Svo gerum vid medferdaraetlun
me0 f6lki fyrir tskrift pannig ad
pegar pad fer hédan er bad med
aztlun um hvernig pad ®tlar ad
taka neestu skrefilifinu og hvada
breytingar pad @tlar a0 gera,” segir
Margrét. l
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MEW MORDIC

Lifsstilsbreytingar a njju ari med New Nordic

New Nordic vérulinan

er einstaklega gédur ’
kostur fyrir alla pa lf
sem vilja byrja nytt
arafkraftien vor- / N
urnar innihalda

allt pad besta ar
nattirunni sem
hjalpar pérad
na pinum mark-
midum.

Nu pegar jandar er ad
gangaigar0 og hatidar-
timinn meo tilheyrandi 6hefo-
bundnu matara0i er genginn yfir
eru margir sem eflaust setja sér ny
markmio fyrir nytt ar. Algengt er
a0 pessi markmio tengist lifsstil,
mataraoi eda almennri heilsua
einn eda annan hatt og oftar en
ekki pyngdartapi eftir allt hatioa-
sukkio.

Mikilvaegtad hafa markmioa-
setningu um pyngdartap i huga
begar setja 4 sér markmio sem
tengist pyngdartapi er mikilvegt
a0 hafaihuga ad margt spilarinn
ioghuga parfad ymsum pattum.
Medal annars er mikilvaegt ad huga
ad reglulegri hreyfingu en avallt

er gott ad mida vid 30 minutur a
dagihvers konar hreyfingu. Ad
auki er mataraedi stort atridi pegar
kemur a0 heilbrigdum lifsstil og
byngdartapien vert er b6 ad muna
a0 setja sér alltafraunhaef markmio
og taka eitt skrefi einu. byngdin
segir ekki allt og segir ekKki alltaf'til
um heilsu okkar, pyngdin er ekki
pao sem skiptir mali ef okkur lidur
vel og heilsan erilagi. Hugum ad
heilsunni og latum okkur lida vel
allan arsins hring med New Nordic.

Baetiefnin fra New Nordic inni-
halda allt pad besta tr nattiarunni
Sérfredingarnir hja New Nordic
eruvida pekKktir fyrir brennandi
ahuga sinn a lekningametti natt-
arunnar og hefur fyrirtaekio yfir 30

Nordic medal annars
hagaeoa jurtabeetiefni
sem hafa pad ad
. markmidiad
studla ao eoli-
legum efna-
skiptum fitu,
 heilbrigori
- lifrarstarfsemi,
ﬁ:“: threinsun
. likamans og
7 jafnvaegiibloo-
sykri. Allt eru
petta eiginleikar
sem geta hjalpao til vid
byngdartap, en b6 er mikilvaegt ad
muna aod baetiefni koma ekkiistad
fjolbreyttrar fedu og hreyfingar.

New Nordic Fat Burner™

hefur notid mikilla vinsaelda

Fat Burner er hapréud blanda sér-
valinna innihaldsefna en blandan
inniheldur medal annars jurtina
yerba mate sem upprunnin er fra
Sudur-Ameriku en jurtin er talin

-

HEW MORDIC

auka seddutilfinningu og styodja
pannig vid pyngdartap. Ad auki
inniheldur blandan greent te,
engifer, svartan pipar, mj6lkurpistil
og kolin sem studlar ad edlilegum
efnaskiptum fitu. Fat Burner fra
New Nordic gerir gefumuninn og
er tilvalio eftir hatidirnar.

Minni sykurléngun

med Apple Cider™

GO0ir kostir eplaediks hafa ekki
leynt sér en talid er ad eplaedik geti
haftjakved ahrifa hina ymsu peetti
tengda likamsstarfsemi okkar.
Apple Cider toflurnar fra New Nor-
dicinnihalda tipistil og tunfifil
sem lengi hafa verid pekktir fyrir
heilsueflandi eiginleika sina, 4samt
kromi sem studlar ao vidhaldi
eolilegs glikésamagns 1 bl6dinu

og sler pannig a sykurléngun.
Blandan inniheldur ad auki kélin
sem studlar ad edlilegum fituefna-
skiptum sem og vidhaldi edlilegrar
starfsemi lifrar.

)) Sérfraeedingarnir hja
New Nordic eru
vida pekktir fyrir brenn-
andi ahuga sinn a lekn-
ingameetti nattarunnar
og hefur fyrirtaekio yfir
30 arareynslu af

jurtum og
lifseflandi
eiginleikum
peirra.

Active Liver™ kemur bér lengra
Lifrin, sem er steersti Kirtill
likamans, gegnir fjolmoérgum
hlutverkum og er jafnframt adal
efnaskiptaliffzri likamans. I
raun er lifrin efnaverksmidja sem
starfar allan sélarhringinn pvi
an hennar @tti engin brennsla
sérstad { likamanum.
Active Liver inniheldur
mjoélkurpistil og aeti-
pistil sem gegna
fjolda jakvaedra
hlutverka i likam-
anum, asamt kol-
ini sem studlar
a0 edlilegum
fituefnaskiptum,
edlilegri lifrar-
starfsemi og edli-
legum efnaskiptum
er varda aminésyruna
hémoésystein. Ad auki
inniheldur blandan tirmerik og
svartan pipar sem vinna einstak-
legavel saman.

-

NEW NORDIC

Active Liver’

Liverfunction
Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline
Dietary supplements » 30 tabletter
MANIFALTURED N SWEDEN
JUST ONE TABLET PER DAY
Choline helps maintain nommal hepaﬁtw
funr.ﬂun and fat metabolism ol B
. gredients 7
| T ——— F=

Fat Burner
Fedtforbraending

Yerba mate stotter vaegttab
i kombination med sunde kostvaner

Cholin bidrager til en normal omsatning
af fedtstoffer

Kosttilskud « 60 tabletter

Yerba mate, sort kommen,
ingefar, marietidsel,
gren te og cholin

arareynslu afjurtum og lifseflandi
eiginleikum peirra. Meo pviad
nota nattarulegar jurtir, préar New

Apple Cider™ - eplaediki téfluformi
er frabaer lausn fyrir pa sem viljainn-
byrda eplaedik a bragdlausan hatt.

Active Liver™ - 6flug blanda sem inniheldur
medal annars kolin sem studlarad edlilegri
lifrarstarfsemi og edlilegum efnaskiptum fitu.

Fat Burner™ —Inniheldur medal annars jurtina
yerba mate sem eykur seddutilfinningu og
stydur pannigvid pyngdartap.




8 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

30. desember 2022 FOSTUDAGUR

Tenging vid natturuna i allri sinni dyro

Sifellt fleiri Islendingar
stunda génguskidi enda
iprott sem heefir flestum.
Arni Tryggvason segir
génguskioin vera frabzera
alhlida likamspjalfun par
sem nanast allir hreyfi-
voédvar likamans séu not-
adirieinu.

starri@frettabladid.is

Gonguskiodi njota sifellt meiri
vinsalda hér a landi en idkenda-
fjoldinn hefur stéraukist sidustu
fimmtan arin. Arni Tryggvason,
einn stofnenda skidagéngufélags-
ins Ullur, segir ad begar félagio var
stofnad sumario 2007 hafi nanast
bara sérvitringar stundao iprott-
ina enidag sé pad nanast sérviska
a0 vera ekki a skidum.
»Skidagangan skiptist i tver
olikar greinar, ferdaskioi og
brautarskidi, og [sland er drauma-
land peirra sem vilja ferdast &
ferdaskidoum sem sumir kalla
utanbrautarskioi. Moguleikarnir
eru endalausir og fyrir bau sem
hafa kunnattu, bunad og areoi, pa
er heill ®vintyraheimur sem bidur
peirra.“ Hann segir skidagongu-
folk njota otralegs frelsis 1 {prott
sinni pvi pad er ekki bundid vio
séradstddu. ,,bannig purfum vio til
deemis ekki lyftur og kostnadur-
inn vid ad koma sér upp lagmarks
bunadi er ekki oyfirstiganlegur.”

Farartaeki sem skila manni hratt
Arni hefur stundad gonguskidin

Arni Tryggvason hefur stundad génguskidii rama fjora aratugi.

sidan ifebraar 1981. bad var po
ekki fyrr en 1999 sem hann keypti
fyrstu brautarskidin og segir hann
bao hafa verio eins og ad skipta
ar jeppa yfir i sportbil. , Ferda-
skidi og brautarskioi eru nefnilega
gjorolikar iprottir en pé badar
jafn skemmtilegar. Vid kaupin &
brautarskidunum for ég fyrst ad
leera a0 ganga rétt a skiounum, pvi
petta er teeknileg iprott.

Skidin eru ekKki eins og snjo-

pragur, heldur eru pau farartaeki

sem skila manni 6trtlega hratt
afram ef petta er rétt gert.”

Fint ad byrja a namskeioi

Fyrir pau sem eru ad stiga sin
fyrstu skrefradleggur Arni ad
kaupa sér brautarskidi og drifa

sig sem fyrst a namskeid. ,Pad ma
nefna namskeid sem eruibodi hja
Ulli og einnig eru nokkrir adrir
adilar med namskeid eins og Oskar
Jakobsson og Audur Ebenesar-
dottir. bau na vel til félks og margir

FRETTABLADID/ERNIR

hafa nao tékum a sportinu hja
peim.”

Pad sem heillar Arna mest vid
skidagonguna er frelsid. , A0 vera
einn 4 reginfjollum eda med
gédum vinum, viddtturnar blasa
vio eda jafnvel ad berjast afram
iillvidorum. betta er hin sanna
frelsistilfinning i minum huga og
pognin er ekki rofin af vélargny
eda eldsneytisfnyk. Bein tenging
vid nattdruna i allri sinni dyro.
Hvao pa ef madur endar daginn &

ao skella upp tjaldinu og tengjast
pannig nattarunni enn betur.”

Go60 alhlida likamspjalfun

Einn staersti kosturinn vid skida-
gdnguna ad sdgn Arna er hversu
g00 alhlida likamspjalfun hin er.
»,Med pviad ganga rétt a skidum
erum vio ad nota nanastalla
hreyfivoova likamans i einu. Allt
fra fingurgémum niodur i ter.
betta er allt{ areynslu og par sem
ég stunda alls kyns ativeru, pa er
ég ad brenna um pad bil prisvar
sinnum meira & klukkutima &
skidum en klukkutima & reidhjoli.

Gonguskioin eru pvi hin full-
komna hreyfing og slysationin er
lag og saralitio um alvarlegri slys.

Skidaveturinn fram undan lofar
gb6du og margt skemmtilegt er
ivendum hja Arna. ,Eftir ara-
mot hef ég tekid ad mér ad leida
hop 4 vegum Ferdafélags Islands
me0 6dru goodu folki. bar verour
byrjendum og lengra komnum
kennt ad feroast um a skidum,
fario verdur um heillandi svaedi
inagrenni borgarinnar oginni i
dagskranni verda allavega tvar
tjaldferoir.

Blafjoll eru ao sjalfsogou &
dagskra auk skemmtilegra ferda
med hjalparsveitinni.,Sidan a ég
stérafmeeli i lok mars og vonandi
held ég upp a pad i skidabraut-
unum i Lillehammer i Noregi sem
er ,Mekka“ ipréttarinnar. bar vard
skidagangan sem iprott til. Svona
eins og fyrir fétboltamenn ad fa ad
spilad Wembley.“ B

Fyrir

augnbotna-
hrérnun

Feest i 6llum apdtekum.

Hugsaou vel
um augun

VITEYES AREDS 2 augnvitaminio er atlad vid
aldursbundinni augnbotnahrérnun og tryggir rétta
blondu af andoxunarvitaminum med sinki, lUteini
0g zeaxantini, samkvaemt AREDS 2 rannsékninni.

VI TEYES
"AREDS 2

BASED FORMULA

ALLERGEMN FREE

L

provision

Vorn gegn augnbotnahrornun

Ultra Macular™ augnvita-
minid er besta vérnin gegn
framgangi augnbotna-
hrérnunar. Samsetning bess
byggir & véndudum visinda-
rannséknum og pad inni-
heldur naudsynleg vitamin
og steinefni.

Ultra Macular™ augnvitaminio
hagir a framgangi augnbotna-
hrérnunar og er ®tlad peim sem
hafa greinst med sjukdéminn og
sumum peirra sem eru i fjol-
skyldum par sem sjukdémurinn
er ettgengur. Ultra Macular™ er
eina augnvitaminid & markadnum
hérlendis sem inniheldur 611 naud-
synleg vitamin og steinefni sem
folk parfa ad halda.

A0 sogn Hildar Sigursteins-
dottur, markaodsfulltraa heild-
verslunarinnar MAGNUS ehf., er
samsetning Ultra Macular™ byggo
anidurstdoum nyjustu rannsékna
a pessu svioi sem nefnast AREDS 2.

»AREDS 2 braut blad i fyrir-
byggjandi medferdarmoguleikum
par sem sérstaklega hefur verio
lagt upp tr réttum hlutféllum
andoxunarefna og vitamina til
ad na sem bestum arangri,” segir
Hildur. , Allir sem pjast
afaugnbotnahrérnun
@ttuad ihuga ao taka
inn Ultra Macular™ til ad
fyrirbyggja frekari préun
augnbotnahrérnunar og
par med sjénskerdingu.

Einnig er mikilvaegt ad
fara i reglulegt eftirlit

Hildur segir Ultra Macular™ minnka likur a ad augnbotnahroérnun proist yfir a

lokastigum 25%. Adeins parfad taka inn tvo hylki a dag.

segir Hildur. ,Ultra
Macular™ inni-
heldur meoal annars
litid sink til a0 hlifa
meltingarveginum
ogadalblaber sem
talin eru styodja
vid natursjén og

hja augnlekni sam- fullkomna sam-
hlida toku augnvi- setningu 16 fjol-
taminsins. . D:%s}cl' vitamina.”

Adeins parfad taka W e Hildur segir
inn tvo hylki af Ultra LTHA MACULAR marga eiga
Macular™ a dag, sem :}.‘k‘.‘, gz erfitt me0 ao gera
er til mikilla peginda g btan, | prpcuctd 7 greinarmun a peim
fyrir folk, auk pess sem S augnvitaminum
sparnadur hlyst af pvi m semibodierua
ad purfa ekki ad kaupa "'-u-.:‘—m markadinum i dag.

augnvitamin og fjol-
vitamin sitt { hvoru lagi,*

,bad er mikilvegt ad
hafaihugaad Ultra

FRETTABLAPID/EYPOR

Macular™ augnvitaminid er byggt
avisindalegum rannséknum fra
hinni virtu stofnun National Insti-
tute of Health i Bandarikjunum,“
segir hun. ,Aldursbundin augn-
botnahrérnun er algengasta orsék
blindu og sjénskerdingar hja félki
yfir sextugu a Vesturléndum og
pvi skiptir miklu mali ad velja rétt
pegar kemur ad augnvitaminum.
Fyrrnefnd rannsékn, AREDS 2,
synir einmitt fram a ad st sérstaka
samsetning andoxunarefna sem
hér um raeodir minnki likur a ad
augnbotnahrérnun proist yfir a
lokastigum 25%.“H

Ultra Macular™ faesti 6llum helstu
apotekum.
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Viltu hatta ad reykja?

Folk fer mismunandi leidir
ad reyklausu lifi og til ad
fordast bakslag er mikilvaegt
ad kynna sér hvada trraedi
og studningsmedferdir eru i
bodi adur en kemur ad deg-
inum sem pu eetlar ad heetta
ad reykja.

Dami um studningsmedferdir
eru til demis radgjof fagaodila i
reykleysismeofero og nikotin-
lyf. Samkvemt Berglindi Arna-
dottur, lyfjafredingi hja LYFIS/
Icepharma, hafa rannséknir synt
ad sampeetting faglegs studnings
ognikoétinlyfja gefi gooa raun fyrir
pa sem vilja haetta aod reykja.
[ mérgum tilfellum
eru pao ekki bara fra-

sér grein fyrir hverjar asted-

urnar eru fyrir pvi ad vilja hetta
ad reykja. Gott er ad minna siga
pessar astedur reglulega, til demis
pegar reykingalongunin gerir vart
Vio sig.

Nikétinlyf
begar bt haettir snogglega ad
atvega likamanum nikétin ar
tobaki finnur pa fyrir ymiss konar
vanlidan sem kallast frahvarfsein-
kenni. Meo notkun nikétinlyfja
getur pu komio i veg fyrir eda dreg-
i0 ur pessari vanlidan og lI6ngun til
ad reykja. bao er vegna pess ad pu
heldur afram a0 utvega likam-
anum litid magn af
nikoétiniistuttan
tima 4 medan hann

4
hvorfin sem eru erfio -/ fJJ'JJ’JJ s erad venjast pviao fa
heldur allt petta félags- = ekki lengur nikétin
lega ogandlega sem ar tébaki.
tengist reykingunum. Nikoétinlyffast an
Hafduihugaad lyfseoils { apotekum.
erfioleikarnir Til eru margar geroir
og 6pegindin af nikétinlyfjum
sem pu upplifir svo hver og einn
pbegar pu heettir @ttiad geta
ad reykja eru fundid niko-
timabundin. = tinlyfvio sitt
Mikilvaegt er ad heefi. Margir
gera kjosa nikotin-
munnholstda
frekar en énnur
Zonnic nikotinlyfpar sem
pepparmint hann er auoveldur

munnholsuai.

inotkun og ahrifin
koma fram a4 um
einni minatu.
Samanborio vid nikétintyggi-

gummi eda nikotinmunnsogs-
toflur frasogast nikotin hraodar ar
munnholstda og getur nikétin
munnholstdi pvi hentad peim sem
vilja sla flj6tt a reykingaléngunina.
Pad tekur innan vid mintutu
fyrir nikotinio ad frasogastinn i
likamann fra pvi ad madur dregur
a0 sér sigarettureyk. Nikotinid fer
upp i heila og losar par taugabod-
efnid dépamin, sem framkallar

Berglind Arnadéttir, lyfjafraedingur hja LYFIS/Icepharma.
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vellidan. Pao eru pessi ahrif sem
reykingaf6lk sekist eftir og dnetj-
ast. 11j6si pess hversu flj6tt niko-
tinid fradsogast inn i likamann telur
Berglind ad notkun skjotvirkandi
nikoétinlyfs geti verio lykilatrioi i
ad hetta ad reykja.

Zonnic - taktu stjérnina!
Zonnic Pepparmint munnholsoi
er notadur til a0 hjalpa pér ad

hztta ad reykja pegar pu vilt hetta
eda til a0 hjalpa pér ad draga ar
reykingum pegar pu getur ekki eda
vilt ekki heetta reykingum. Munn-
holstodinn inniheldur 1 mgaf niké-
tini { hverjum ada og er skjotvirkt
lyf gegn reykingalongun.

»Pegar reykingaldngunin gerir
vart vio sig viltu hafa skilvirkt rad
vio hondina sem virkar hratt og
orugglega. Zonnic munnholsuodi
er me0 piparmintubragdi og koma
dhrifhans fram 4 einni minutu
eftir ad Gt0askammtur er notadur,”
segir Berglind. Zonnic munnhols-
10i inniheldur ekki tjéru, kol-
syring eda 6nnur eiturefni sem eru
isigarettureyk.

,Udaglasio er meo tidastiti sem
er sérhannaour til ad audvelda
notkun. Beina skal adastiutnum
4 milli kinnar og tanna par sem
niko6tinio frasogast hrattinn i
likamann i munnholinu. Med bvi
a0 beina t0anum a milli kinnar og
tanna lagmarkar pad einnig magn
nikotins sem berst nidur i hals og
maga, par sem pao getur valdiod
ertingu.

Réadlagdur skammtur er 1-2 adar
4 peim tima sem sigaretta vari
venjulega reykt eda ef16ngun gerir
vart vid sig,“ upplysir Berglind.
»Zonnic munnholstdinn er einnig
g60 leid ef pu vilt minnka fjolda
sigaretta sem pu reykir yfir daginn.
bt getur notad ddann til ad vera
laus vio I6ngunina i sigarettu,
pvihver einasta sigaretta sem pu
sleppir felur i sér stéran avinning
fyrir pig og pina heilsu.“ l

Lesid vandlega upplysingar a umbudum ogifylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahattu ogaukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid dserlyfjaskra.is. Niconovum AB. NIC221201 - desember 2022.
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Gekk ut ohaltur eftir sex vikna dvol
y

Séltun Heilsusetur er nytt

endurheafingararraedi fyrir

eldri borgara sem unnio er

i pverfaglegri teymisvinnu

heilbrigdisstarfsfélks. Mark-

midid er ad na heildarsyn
fir astand f6lks og gera

Evi kleift ad dvelja lenguri

sjalfstaedri blsetu vid meiri

lifsgaedi.

Pau sem geta notfeert sér pjonust-
una burfa ad vera ordin 67 ara og
skjolstedingar Heimahjakrunar a
hofudborgarsvaedinu eda Heima-
pjénustu Reykjavikur sem hafa
milligdbngu um ad sekja um endur-
hefinguna.

Nyttarraeodi
,Dagskra 4 Heilsusetrinu byggir
apviad folk leri um eigin heilsu
og vellidan svo pao geti marktaekt
beattlikamlega og andlega heilsu
sina. bao dregur ur likum a byltum
og ymsum heilsufarsvandamalum
sem koma meo haekkandi aldri og
lifsstil, til deemis aukinni kyrrsetu.
Ahrifapettir heilsu eru margir og
vio reynum ao snerta a sem flest-
um flétum. Einnig vil égbenda a
ad dvolin er ad fullu nidurgreidd af
Sjukratryggingum Islands,” segir
Alma Ran Vignisdéttir, hjukrunar-
fredingur og deildarstjori.
Dvalargestir gangast undir
jafnvegisprofi byrjun dvalar og
fa i framhaldinu bol-, styrktar- og
jafnveegispjalfun undir leidsogn
sjukrapjalfara. ,Jafnvaegispjalfunin
fer a0 hluta fram i nyjum jafn-
vaegispjalfa med ymsum leikjum
sem gera pjalfunina skemmti-
legri. bess utan stunda dvalar-
gestirnir daglega leikfimi og adra
hreyfingu meo ipréttakennara
og lera @fingar sem hegt er ad
halda afram a0 gera pegar heim er
komid. Einnig fer mikilveg vinna
fram i i0jupjalfun sem er alltaf

Alma Run Vignisdéttir, hjukrunarfraedingur og deildarstjori a Séltuni Heilsu-

setri, og Magnus Magnusson dvalargestur.

hluti af dagskranni. Stadgédar og
reglulegar maltidir sem og svefn
og go6o ratina skipta svo lykilmali
fyrir alla, sérstaklega aldraoa.”

Félagslegi patturinn
,Vi0 4 Heilsusetrinu traum pvi ad
fallegt og notalegt umhverfi yti
undir vellidan og drangur. Endur-
hefingin fer pvi fram i einkar
fallegu husna0i og umhverfi vio
Lekinn i Hafnarfiroi. Vid sjaum
einnig ad samvera og tengsl vio
starfsfélk og adra dvalargesti getur
haft g6d ahrif. bau sem koma til
okkar eru jafn misjéfn og pau eru
morg og sum hafa verio félagslega
einangruod lengi,” segir Alma Ran.
Pad er dskorun ad koma inn {

6pekkt umhverfi meo nyju folki
par sem krafan um virkni er meiri
envant er. ,bad krefst hugrekkis
ad taka abyrgd a eigin heilsu og
prufa trradi eins og Heilsusetrid.
Vid sjaum b6 hvao pad getur verid
valdeflandi og hve mikill arangur-
inn getur verid a peim 4-6 vikum
sem folk dvelur hja okkur. bad er
aldrei of seint ad byrja ad huga

a0 eigin heilsu og vio starfsfolk
Heilsuseturs hofum svo sannar-
lega or0id vitni aod pvi. Sem demi
ma nefna dvalargest sem purfti
daglegt innlit heimahjukrunar um
adstod vio ad kleda sig i teygju-
sokka. Nt sér hann um pad alfario
sjalfur. Adrir hafa getad dregio ur
notkun hjilpartakja, bett jafn-

FRETTABLADID/ERNIR

Egefaadtilsé
annar eins stadur a
landinu par sem f6lkid
gefur jafnmikio af sér til
peirra sem parna koma.

Magnus Magnusson

vagiog styrk og bannig 60last
aukio oryggi 1 sjalfstedri busetu,”
segir Alma Rin a0 lokum.

Frasogn dvalargests

Magnus Magnusson segir dvolina &
Heilsusetrinu hafa verid yndis-
lega. Magnds var ordinn stirdur og
haltur eftir nokkrar lidskiptaad-
gerdir a mjoom. , Eftir pa sidustu
atti ég aod fylgja efingaprégrammi
pegar ég keemi heim, sem ég og
gerdi eftir bestu getuium 2-3
manuodi, med litlum arangri. ba
fékk ég inni 4 Heilsusetrinu. Eg
kom pangad haltur en gekk padan
at 6haltur eftir sex vikna dvol,*
segir Magnds.

Fagf6lk fram i fingurgéma

,bad var afar vel tekid 4 moti mér
a Heilsusetrinu. Starfseminni er
einstaklega vel stjornad og allt
starfsfolkio er i algerum sérflokki.
Eg lenti hja fagfolki og fékk fingar
hja sjukrapjalfara, leikfimiskenn-
ara og morgum fleirum a hverjum
degi. bad vissu allir upp 4 har hvad
peir voru ad gera. Eg hugsa alltaf
hlytt til pessa foélks sem parna
starfar.

Fyrstum sinn voru allir settir
saman i @fingar. Sidan tok vid
sérpjalfun hja sjukrapjalfara.

Allir fengu g6da pjalfun og petta

virkaoi afar vel 4 mig. Eg hef 60last
meiri styrk, ég geng ohaltur og svo
léttist ég lika. Eg hafoi mjog gott af

dvélinni. Eg missti konuna mina
fyrir um einu og hilfu ari sidan

og by pvi einn. Eg kunni svo vel

vid mig & Heilsusetrinu ad ég foér
ekkert heim & timabilinu. Hus-
na0id var allt nyuppgert og allt svo
fallegt. Starfsfolkio var lika indzlt
og ég hafoi allt til alls, beedi godan
mat og félagsskap,” segir Magnis.

Heima er alltaf bezt

,NU pegar ég er kominn heim hef
égreynt a0 halda efingunum vio.
Meér hefur 2tid verid umhugao
um heilsuna og hefalltaf verid
duglegur ad meta i sund. En med
arunum hefur ymislegt gefio sig.
Eftir hjartaadgero og lioskipti
reyni égao synda einu sinni til
tvisvar i viku og fer neer daglega i
gongur, pegar vedur leyfir.“

Adspurdur hvort pad hafi verio
erfittad fara heim aftur eftir
dvolina segir Magndas ad svo hafi
ekki verio. ,bad er audvitad alltaf
best ad vera heima, pé bad sé half-
dapurlegt ad vera einsamall. Eg &
sem betur fer g6dan son, dottur og
détturdéttur, sem eru dugleg ad
heimsakja mig. Halfsmanadarlega
kemur svo kona a vegum Hafnar-
fjardarbaejar og prifur hja mér.

Eg fz lika pryoilega heita maltiod
einu sinni 4 dag og fa mér skyr og
ymislegt fleira i adrar maltidir. Mér
lidur bvi agetlega hér heima.

Eg vona p6 ad ég fai ad koma
aftur a Heilsusetrid 4dur en langt
um lidur, en pad er svo sem ekkert
auovelt a0 komast inn i svona
urredi. Eg efa ad til sé annar eins
stadur 4 landinu par sem f61kio
gefur svona mikid af sér til peirra
sem parna koma," segir Magnus a0
lokum. l

Nanari upplysingar fastinetfang-
inu heilsusetur@solvangur.isoga
www.solvangur.is.

Natturan byr yfir lekningamatti

Saebjugnahylki +D3 fra
Arctic Star innihalda yfir 50
tegundir af neringarefnum
sem hafa margs konar
heilsueflandi ahrif a likams-
starfsemina.

Arctic Star s@bjugnahylki +D3
innihalda yfir 50 tegundir af
neringarefnum, eins og kollagen,
aminésyrur, taurin, chondroitin
salfat, peptid og fjolbreytt vitamin
og steinefni, sem geta haft mjog
jakvaeo ahrif a lifedlisfraedilega
starfsemi mannslikamans.

Ein peirra fjolmorgu sem
taka inn saebjignahylki +D3 ad
stadaldri er Kristin Snorradéttir,
jogakennari og heilsu- og vellidun-
armarkpjalfi. ,Eg tek inn sebjtigu
med D3-vitamini pvi pad er mikil-
vagt fyrir konur a midjum aldri ad
passa upp 4 D-vitaminbuskapinn
vegna horménabreytinga og hettu
4 beinpynningu og fleiri patta,
auk pess sem Islendingar almennt
purfa meira D-vitamin.”

Arctic Star sebjagnahylkin eru
framleidd ur sebjigum sem eru
veidd i Nordur-Atlantshafinu vid
strendur Islands. Sebjtignahylki
+D3 vitamin hefur lengi verio
pekkt fyrir ad hjalpa til vio frasog
kalsiums og fosfors, en nyjar rann-
soknir syna ad D3 gegnir einnig
hlutverkii hjarta- og edastarfsemi
og styour heilbrigda bélgusvorun.

Heilsan og nattaran heillar
Kristin er eigandi Fagvitundar

en par vinnur han heildrent ad
heilsueflingu félks, badi med aust-
renum og vestrenum adferdum. ,i
grunninn er ég proskapjalfi en hef

Saebjugnahylki +D3, Sebjugnahylki og Marine Collagen fra Arctic Star.

’ Eg tek inn szbjigu
med D3-vitamini
pvi pad er mikilvaegt
fyrir konur a midjum
aldriad passaupp a
D-vitaminbuskapinn.

auk pess menntad mig sem joga-
kennari, jégaperapisti, joga nidra-
kennari og heilsu- og vellidunar-
markpjalfi auk pess ad bjéda upp a
aodrar adferoir til bettrar heilsu.
Alveg fra pvi ad hun var stelpa
hefur heilsan og natttran verid
mikid dhugaefni.,Sem fagaoili
sem vinnur heildrent med heilsu
og ao heilsueflingu, legg ég ekki
nafn mitt vid neitt nema ég hafi
personulega reynslu afpvi. Eger
alveg viss um ad nattaran okkar
byr yfir mesta lekningameetti

Arctic Star®

sem fyrirfinnst. En ég trai pvi lika
einleglega ad vid sem manneskjur
getum gert svo margt til bess ad
bata og efla heilsu okkar med
hreyfingu og slékunaradferdum.”
Sjalf hefur Kristin tekist a vid
heilsubrest, en han glimir vid ill-
viga vefjagigt sem hun hefur lert
ad vinna ar meo hreyfingu og natt-
drulegum aoferdoum. ,Madurinn
minn heitinn bardist vid krabba-
meini26 arogbad var hann sem
kom mér & bragdio med sabjugun.
Hann fann verulegan mun a lio-

.. o
Ty

Kristin Snorradéttir, jogakennari
og heilsu- og vellidunarmarkpjalfi.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

verkjum eftir ad hann byrjadi a
peim og ekKi sist eftir ad hann
komst a fjorda stig og lyfin voru
farin ad valda ymsum épaegindum.
Pao ték hann langan tima ad fa
mig til a0 profa en ég 1ét tilleidast
og fann muninn pegar ég hafoi
tekiod pau i nokkurn tima og ekki
sidur eftir ad ég haetti inntdku, pa
fann ég sannarlega muninn.”

Auk sebjignahylkja +D3 byour
Arctic Star lika upp 4 hefdbundin
sebjugnahylki og Marine Colla-
gen. Sebjugnahylkin eru go6o vio
stirdleika og lidverkjum, pau auka
bloofleoi auk pess ad innihalda
kollagen. Marine Collagen inni-
heldur kollagen sem hefur g6d
ahrif a 6nemiskerfio, hudina,
hario og neglurnar. ®

Varan faestibetriapotekum, Hag-
kaupum, Fjardarkaupum, Heim-
kaup.is og hja Fagvitund. Nanari
upplysingar a arcticstar.is.
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fra Eylif

Mar Gudnason

Betri lifsgaedi med Active
JOINTS

Mar Gudnason husasmidur hefur starfad vi6 alagsvinnu
i gegnum arin. NU pegar hann er kominn a eftirlaun
hafa komid fram ymis eftirkdst erfidisins. Mar hefur
fundid Ut ad Active JOINTS fra Eylif reynist vel til ad
baeta lifsgaedin.

Mar segist hafa verid sérstaklega sleemur i halslidum.
+Eg er leerdur hisasmidur en er eiginlega alt muligt-
madur," segir hann. ,Get eiginlega aldrei verid
adgerdalaus og er alltaf ad dunda mér vid eitthvad,
hvort sem pad eru endurbaetur hér heima, ad hjalpa
vinum og vandamoénnum eda vinna i gardinum" segir
Mar, sem byr i Fljétshlidinni dsamt konu sinni, Onnu
Oskarsdéttur. ,Vid blum & pessum fagra stad," segir hann.

+Eg var alltaf i ataksvinnu, adallega i virkjunum.
bad hefur komid nidur a likamanum en ég hef verid
sérstaklega slaemur i halsinum. Eg vann lengi | jarna-
bindingum og oft med mikil pyngsli i hndunum. pad
reynir a skrokkinn og kemur fram pegar madur eldist,"
segir hann. ,Eg var med mikla verki i halsinum og atti
erfitt med svefn. Eq hafdi leitad til heimilislaekna i ein-
hver ar, en pad eina sem ég fékk Ut Ur pvi var ad taka
verkjalyf. Eg for { nudd med litlum arangri, verkirnir
versnudu bara ef eitthvad var. Eg var sidan sendur i
myndatoku og pa kom fram mikid slit i halslidum en
pvi midur & svo vondum stad ad ekkert er haegt ad
gera. Eina radid voru verkja- og gigtartoflur pad sem
eftir er, sem mér hugnadist ekkert sérstaklega vel,"
Utskyrir Mar.

Get loksins sofid

+Eg s& auglysingu fra Eylif um Active JOINTS og
hugsadi med mér ad pad veeri nU allt i lagi ad profa
petta. Pad var i mars 2020. Eftir fijorar vikur var ég
farinn ad finna fyrir ad eitthvad var ad breytast og
eftir fjéra manudi var ég ordinn téluvert betri. Ari
seinna var ég haettur ad finna fyrir verkjunum i halsinum.
Fyrir mér er petta kraftaverk og lyginni likast. Eg fékk
nytt lif. Engar verkjatoflur og mér gekk vel ad sofna a

@ EYLIF
Active

Hrein islensk faeedubot

Eylif vérurnar fast i 6llum ap6tekum, Hagkaup,
Krénunni, Heilsuhusinu, Fjardarkaupum og Netto

Okeypis heimsending & eylif.is ef keypt er fyrir 7000 kr eda meira

kvéldin. | rauninni er ég laus vid verkina," segir Mar,
sem tekur prju hylki & dag og etlar sannarlega ad
taka Active JOINTS fra Eylif afram.

Mar var svo 6heppinn ad fotbrjota sig fyrir sex vikum
og er viss um ad Active JOINTS hefur hjalpad
beinunum ad groa. Laeknirinn er dnaegdur med hversu
velhefurgengidhjahonum. ,Egvarsvodheppinnaleid
i Kronuna & Hvolsvelli ad detta. bad var rok Uti og ég
var med tvo nalonpoka sem fuku fra mér. [ flytinum
ad na peim hrasadi ég med peim afleidingum ad ég
mélbraut & mér fétinn. Eg brotnadi svo illa ad laeknirinn
sagdi ad i raun adur en adgerdin for fram hefdi
foturinn verid onytur. Adgerdin hefdi hins vegar
gengid vel og ég er farinn ad stiga i fotinn," segir
hann og betir vié: ,Enda laeknirinn, Benedikt
Arni Jonsson, algjor snillingur, besti skurdlaknir &
landinu ad 68rum 6l6studum,” segir hann.

Active JOINTS styrkir beinin

Mar segir ad hann hafi spurst fyrir hja Eylif hvort pad
hentadi ad taka Acive JOINTS & medan beinin vaeru
ad groa. ,Mér var sagt ad pad vaeri mjog gott par sem
Active JOINTS styrkir beinin. Eg hélt pvi afram ad
taka hylkin og er viss um ad pad hefur hjdlpad peim
ad gréa," segir hann. ,Eg er bara virkilega 4naegdur
med virknina i Active JOINTS og hef mikla tr &
pessu faedubdtarefni enda eru innihaldsefnin kalkrik
sem er naudsynlegt fyrir vidhald beina. Einnig er C-
og D3-vitamin i Active JOINTS fra Eylif. Eg get ekki
annad en maelt med vérunni," segir Mar og baetir vid
ad eiginkonan taki Smoother SKIN & HAIR og sé
somuleidis mjog danaegd med pa voru.

,Eg hef verid ad benda vinum og kunningjum &
Active JOINTS og veit ad margir eru farnir ad taka
hylkin daglega enda gott fyrir lidina og beinin. Eg er
ekki naegilega duglegur ad fara i géngutura pott ég sé
alltaf ad hreyfa mig i alls konar stUssi. Eg hef gaman

~ Vorulinan fra Eylif —

Vorulinan Eylif bydur upp a fimm vorur, Active
JOINTS, Stronger BONES, Smoother SKIN &
HAIR, Happier GUTS og nyjasta varan er Stronger
LIVER, allt vorur sem hafa reynst folki vel.

Vorurnar eru unnar Ur hreinum, islenskum hraefnum,
engum aukaefnum er baett vid og framleidslan er a
Grenivik undir GMP gaedastadli.

Islensku hraefnin sem notud eruii allar Eylif vérurnar eru:

® Kalkporungar fra Bildudal

® Smaporungar (Astaxanthin) fra Reykjanesbae

® GeoSilica fra Hellisheidi

® Kollagen fra Saudarkroki

® Kitdsan fra Siglufirdi

® [slenskar jurtir handtindar fra fidlskyldufyrirtaeki

i Hafnarfirdi Y,

af ymiss konar vidhaldsvinnu og hef &gaetis vinnu-
adstodu i bilskdrnum.*

Syngja i kérum

Mar hefur mérg ahugamal og baedi hjonin syngja
i kérum. Hann syngur med O8&lingum, sem sungu
i vikunni { Askirkju. ,Eg gat ekki verid med félégum
minum, par sem ég ma ekki standa lengi i fotinn,"
segir hann. ,Mest erum vi6 ad syngja vid jardarfarir,
pa atta til tiu/tolf manns. Hins vegar erum vid atjan
a tonleikum. baéd er virkilega gefandi og skemmtilegt
ad vera i koér," segir hann, en eiginkonan syngur med
kirkjukor Fljotshlidar. Hjonin hafa verid dugleg ad
fer8ast um Evrdpu, gjarnan med Bandaferdum, en
hafa bara einu sinni farid til Kanari. ,Mér finnst mjog
gaman ad fara i rutuferdir, sérstaklega um fjollin &
ftaliu, aka til SI6veniu og einnig Austurrikis. Vi3 eigum
tvo syniog barnabdrniSvipjod og forum lika reglulega
pangad," segir Mar, en hjonin eiga einnig eina dottur
sem byr i nagrenni vid pau. ,Lifid er skemmtilegt og
pad er bara yndislegt ad vera til," segir hann.

Gefdu
goda heilsu
| gjof
Hrein islensk hraefni
fra Eylif

i desember fylgir ékeypis gjafapoki med 6llum
Heilsugjofum fra Eylif.

Fastur 24% afslattur af 6llum Heilsugjofum &
www.eylif.is, adeins faanlegt & vefsiou Eylifar,
sendum fritt med Dropp.

www.eylif.is

T e

Hrein islensk 6erfdabreytt hraefni
islensk framleidsla

Heilsan er dyrmaetust

Faedubotarefni kemur ekki i stadinn fyrir fjolbreytta faedu. Ekki
eetlad bornum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka

meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem
born na ekki til.

@ EYLIF

Stronger

~ LIVER

Stronger
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Hamingjurakt en ekki likamsrakt

Vala Hanbogadéttir er leid-
s6égumadur og hefur medal
annars styrt fjolskylduferd-
um hja Ferdafélagi Islands.
Henni finnst mikilveegt ad
fara at ad leika med born-
unum allan arsins hring.

sandragudrun@frettabladid.is

Vala segir 4huga a gbngum a
sumrin hafi stéraukist undanfarin
ar og margar fjolskyldur hafi sett
sér pad markmid a0 fara i lengri
géngur med bérnunum sinum {
sumar, til deemis a Laugaveginn,
Fimmvorduhals eda Viknaslooir.
Huan segir a0 slikar gongur séu ekki
audveldar efundirbiningurinn

er litill. bess vegna finnst henni
mikilvaegt ad stunda ttivist allan
arsins hring en 4 forsendum
barnanna.

,Pad mikilvegasta begar kemur
a0 pviad ganga Laugaveginn eda
Fimmvorouhalsinn med bérn-
unum er ekki ad vera i godu formi
heldur ao foreldrarnir hafi pjalfad
upp bolrifin og hugmyndaflugid,”
segir Vala.

,,Eg er ekki ein af peim meaedrum
sem eru mjog polinmoédar, ég
parfad pjalfa bad upp. En pegar
ég stunda Oraevintyriallan arsins
hring meod bérnunum, pa held ég
mér i pjalfun.”

Vala leggur aherslu 4 ad fara tt
inerumhverfid med béornunum
og ekki vera bain ad skipuleggja
nakvemlega hvad 4 ad gera.
Bornin eru i skipuldgou starfi allan
daginn i skola eda ipréttum en
begar fjolskyldan fer tit ad leika
saman finnst henni skipta mali ad
leyfa bérnunum ad rada hvao er
gert.

»Mér finnst til demis mjog
gaman ao fara 4 Klambratin
og gripa gonguskidin med um
leid og pad kemur snjor. Mig
langar kannski ad labba tvo
hringi i kringum Klambratin,
en detrum minum dettur alltaf
eitthvad annad i hug. Til demis
iupphafi ars pa datt dottur minni i
hug ao fara a leikvollinn 4 gongu-
skidunum, fara upp 4 litinn pall og
stokkva aftur og aftur og segja: Eg
er skidastokkvari,” segir Vala.

»Enpad er um ad gera ad leyfa
bérnunum petta. Rannsoknir syna
nefnilega a0 med aldrinum miss-
um vio petta hugmyndaflug og
forvitni sem bérnin hafa. Meo ati-

-

Kaké
bragdast
betur uti.

’ Nattaruleesi er

eitthvad sem min
kynsl60 hefur svolitio
misst af og hefur purftad
pjalfa upp sem fullordio
folk.

veruy, bar sem foreldrarnir eru ekki
buanir ad paulskipuleggja hvad 4 ad
gera, trii ég ad vid séum ad pjalfa
upp hugmyndaflugio og halda pvi
vid. Svo begar vid gongum Lauga-
veginn med bérnunum eru pau i
efinguiad bua til eigin leiki sem
peim finnst skemmtilegir.”

Laeraad lesaihaettur

Aveturna finnst Vélu gott ad

hafa kako i briasa medferdis en
stundum tekur htn lika ostasam-
lokur med og hitar a primus, pegar
haldid er ati 6revintyri.

,bad er svo baegilegt vid pad,
ad maour parfekkiad ganga eins
mikid fra eftir sig og heima. Ef pad
sullast kaké 1 snjéinn pa kemur
bara brann blettur { snjéinn. bad
er engin hatta,“ segir hun.

Vala segir lika snidugt a0 4 fri-
dogum eins og um helgar eda i
jolafriinu sé snidugt ad vera bara i
ullarnerfotum allan daginn, pa er
svo auovelt ao kleoa sig i atifétin
og stokkva at ad leika.

,Ef vedrio er slemt hefur okkur
fundist gott a0 fara i klifurhasio.
bao er innanhuss og par lera
boérnin ad lesa i haettur. Nattdru-
leesi er eitthvad sem min kynsl60
hefur svolitid misst af og hefur
purft ad pjalfa upp sem fullordio
folk. Mjog margir eru i dag ad skra
sig & gonguskidanamskeid og

Vala med dottur
sinnia Fimm-
vOrduhalsi.
MYNDIR/ADSENDAR

fjallaskidandmskeid og eru pa

ad lera ad meta hettur oglesa
nattaruna. En pegar vio fullorona
folkio leyfum okkur ad leika okkur
med bérnunum, leyfum okkur ad
detta og leika okkur i snjénum pa
held égad vio séum a sama tima
ad pjalfa upp petta nattarulaesi
hja bérnunum. Eg held lika ad

vi0 séum ad ala upp litla nattaru-
verndarsinna med pviad kenna
peim ad leika sér uti i nattarunni,”
segir Vala.

,bessi 6revintyri med born-
unum i nattdrunni sntast um ao
njota. Ef foreldrar vilja til deemis
fara 4 gonguskioi med bérnunum
parfad gera pad algjorlega a for-
sendum barnanna. bad er mikil-
vaegt ad velja skidi sem eru ekki
lengri en boérnin sjalf og leyfa beim
ad nota pau pangad til bau eru
ordin jafnvel 10-15 sentimetrum
lengri en skidin. betta snyst nefni-
lega ekki um a0 fara hratt, nema
bornin séu ad &fa, en nina erum
vio bara ad talaum ao fara it ad
leika. Mer finnst mikilvegt ad
aoskilja ativeru med fjélskyldunni
og likamsrakt. bad er négur timi
fyrir slikt med bérnunum pegar
pau verda unglingar, pbangad til er
um ad gera ad njota og leika sér.
Oravintyri med fj6lskyldunni eru
ekki likamsrakt heldur hamingju-
rekt.“Hl

Fjarpjalfun

Dr. Harpa Helgadottir, PhD,
sjukrapjalfari og sérfredingur i
stookerfisfredum, kennir hals- og
bakafingar i priggja ménaoda fjar-
pjalfun.

,Pu getur byrjad hvenar sem er
og fero heimazfingar og freoslu-
myndbond fra mér i hverri viku,“
segir Harpa. ,Eg leidi pig i gegnum
efingar sem byggja stookerfio upp
d heildrenan mata en pu velur &
milli pess a0 leggja aherslu a bakio,
mjadmagrind og fétleggi eda a
hals, efra bak og axlir.”

Harpa segir ®fingarnar geta
verid mjog einfaldar og léttar, allt
fra fingum par sem setid er a
st6]l eda med studning, yfir i fjol-
breyttar og kroftugar styrktar- og
stoougleikaefingar med 160um.

,Vi0 vinnum a0 pvi ad baeta
likamsstddu, likamsbeitingu og
likamsvitund & sama tima og viod
aukum styrk, stédugleika og lid-
leika likamans. Eg fer einnig med
périgegnum jafnvegisefingar,
ondunarafingar, djapvodvazef-
ingar, nudd og teygjur sem minnka
véOvaspennu og draga ur stifleika i
lidum,“ segir Harpa.

fyrir bakio

»Ef pt hefur hals- eda bakverki
er mikilvaegt ad @fingarnar séu
hefilega erfidar og a0 dlagspol
stoOvefjanna sé byggt upp smam
saman. Ef bt hefur ekki verki getur
pu byggt alagspolid upp hradar
og fario a svokallada ,Hradbraut*.
Einnig getur pu valio ad gera upp-
hitun med dansivafi sem minnkar
vodvaspennu, dregur ur stifleika
ilidum oger pvi gott ad gera sam-
hlida styrktar- og stédugleika-
efingum.

Efpu atterfitt meo ad gera
efingar i standandi stodu er til-
valio a0 gera dynuefingar, eefingar
sitjandi 4 st6l eda standandi i stutt-
an tima med studningi vio bord
edavegg. Afingarisundlaugeru
einnig gooar par sem vio vegum
adeins einn tiunda aflikams-
pyngdinni pegar vid stondum
med vatnsyfirbordid i axlarhao.
Vatnio veitir okkur studning en
einnig motstoou i efingum. Pad
parfad eiga airpods (Bluetooth-
heyrnartol) til ad hlusta 4 migleida
efingarnarilaug,” segir Harpa og
betir vido a0 myndbond af efing-
unum fylgi einnig meo.

Mikilvaegt er ad aefingar séu haefilega erfidar.

Dr. Harpa Helgadoéttir hefur
starfad vid greiningu og medferd
félks meo hals- og bakverki fra pvi
htn lauk sérfreedinami i stookerf-

FRETTABLADID/ANTON BRINK

isfredum arid 2000. Doktorsgradu
lauk htin 4rid 2010 fra Haskola
Islands par sem htin rannsakadi
starfsemi hals, efra baks og axla

’ Vid vinnum ad pvi
aod baeta likams-
stédu, likamsbeitingu og

likamsvitund a sama
« timaogvid
) aukum
styrk,
stoougleika
oglidleika
likamans.

hja f6lki meo halsverki. Harpa
hefur kennt Hals- og bakleikfimi
130 ar og hefur pr6ad efingakerfi
sem byggir kerfisbundiod upp
alagspol stoovefja. ZAfingarnar
byggja a visindalegum grunni og
nyjustu pekkingu i pjalfun f6lks
med hals- og bakvandamal.

Harpa kennir Hals- og bakleik-
fimi i Heilsuklasanum vio Bilds-
ho6foa ogisundlauginni i Boda-
pingi, Kopavogi. ®

Upplysingar og skraning:
www.bakleikfimi.com



ARAMOTAHEILRZDI
APOTEKARANS

STREITULOSANDI RAP

PAP ERU MARGAR HLIPAR A OLLUM MALUM.
HORFBU A PZAR BJORTU.

HJARTASTYRKJANDI RAD

DRAGBU ANDANN, DJUPT.
ANDABU ROLEGA UT.
000G SVO SLAKA.

GLEPIAUKANDI RAP

DAGURINN i DAG KEMUR ALDREI AFTUR.
MUNDU AD NJOTA AUGNABLIKSINS.

BOLGUEYPANDI RAP

LITTU TIL VINSTRI, LITTU TIL HAEGRI,
LITTU UPP, LITTU NIDUR, 000G SLAKA.

Apotekarinn®

- leegra verd
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Vel tekio a moti ollum i Takti

Taktur er endurhafingar-
midstod fyrir folk me
Parkinson. bjénusta Takts
midar ad réttum inn-
Eripum dréttum tima svo
@gt sé ad seinka og vinna
a moti mérgum af peim
einkennum sem upp koma
hja skjoélstaedingum miod-
stédvarinnar.

Nylega opnadi Taktur, miost60
Parkinsonsamtakanna, i Lifsgeda-
setri St. J6 1 Hafnarfirdi. Taktur
er endurhefingarmidstoo fyrir
folk med Parkinson en par verdur
bodid upp 4 pjonustu viod f6lk med
Parkinson og skylda sjukdoma
ogadstandendur beirra en slik
pjoénusta er ny af ndlinni hérlendis,
segir Agusta Kristin Andersen,
forstddumadur Takts. ,Olikt pvi
sem tidkast vida erlendis er hér b6
ekki um dagdvol ao reda heldur er
betta pjonusta fyrst og fremst fyrir
pau sem bua sjalfsteett.”
Endurhefing er hluti meoferdar
vio Parkinson, en sjikdémurinn
getur haft mjog viotek ahrifa
heilsufar, ekki bara a hreyfingar og
jafnveagi, heldur eru hin svokoll-
uodu ekki hreyfieinkenni“ mjog
viotek og pad parfad sinna peirri
endurhzafingu lika, segir Agtsta.
,Folk sem fer greiningu 4 yfirleitt
morg goo ar fram undan en med
réttum inngripum a réttum tima
er hegtad seinka og vinna a moti
morgum af peim einkennum sem
upp koma, og viod reynum ad maeta
peirri porfiframbooi okkar a
pjonustu i Takti.”

Fjolbreytt bjonustaiboodi
Starfsemi Takts og dagleg pjonusta
felst i dagskra sem er opin félags-
moénnum Parkinsonsamtakanna.
Flest midast beint vid parfir félks
med Parkinson, en i suma tima
eruadstandendur velkomnir
lika, segir Aguista. ,Vid bjodum til
demis upp a joga, slokun, séng,
bordtennis og idjupjilfun sem vid
kollum hug og hendur. Ad auki
koma inn i dagskrana namskeio og
freedslur sem eru fra einu skipti og
upp i prja. bar ma nefna navit-
undarnamskeid, matreioslunam-
skeid og heilaleikfimi. Vio vorum
me0 namskeio fyrir nygreinda a
dégunum, fredslu fyrir maka og
lika fyrir uppkomin boérn félks
me0 Parkinson.”

Jafnframt byour Taktur félags-
moénnum lika upp a einkatima
hja fagfolki. ,Sjalf tek ég a moti
folki i endurhafingarradgjofen
utan pess erum vio i samstarfi vio
fagfolk sem heegt er ad boka tima
hja i gegnum okkur. Med pessu
myndum vid net sérbekkingar
sem kemur f61ki meo Parkinson og
adstandendum peirra til g6oa.“

Hun segir Parkinson vera
flékinn sjukdém sem hafi 6tal
birtingarmyndir, ekki bara & milli
einstaklinga heldur breytist hann
eftir pvi sem a lidur og getur lika
birst mjog misjafnlega fra degi til
dags.,,Markmid okkar er ad laga
pjénustuna sem mest ad pessum
breytilegu porfum, til a0 halda
aftur af einkennum sjukdémsins
og stydja sem best vid sjalfstedi og
auka vellidan og lifsgaeoi folks med
Parkinson og adstandenda beirra.”

Viotokur hafa verio godar
Starfsemi Takts fer fram a tveimur
haoum iraimgoéou og fallegu rymi
iLifsgaeoasetri St. Jo. Sjukrapjalf-
unin er a fyrstu had og 6nnur
starfsemi 4 peirri pridju. ,Gefan
fyrir Parkinsonsamtokin var p6
margfold par sem rausnarlegt
framlag Styrktar- og liknarsj6ds
Oddfellowa geroi ad verkum ad
vid gengum inn { hisna0io full-
buid, endurnyjad ad 6llu leyti fra
grunni. Sjukrapjalfunin er fullbtin
tekjum og par fer fram sérhafo

~Folk sem faer greiningu a yfirleitt mérg god ar fram undan,’

-

“segir Agusta Kristin Andersen, forstddumadur Takts, sem er hér fyrir midri mynd. Til vinstri er

Osk Gudmundsdottir umsjonarmadur og til haegri er Erna Gudmundsdottir framkvaemdastjori.

pad fer vel um félagsmenn Parkinsonsamtakannainylegri adsto0u sam-
takannaiLifsgaedasetri St. Jo i Hafnarfirdi.

Hverju getur Taktur breytt fyrir
big og fjélskyldu pina, og par
med folk med Parkinson og
adstandendur pess?

»Med tilkomu Takts er haegt
ad sameina margt a einum
stad. Parna er sjukrapjalfun a
a toppmaelikvarda, adstada
fyrir namskeid eda sam-
verustundir sem og fundar-
adstada. Taktur er eins og
konfektkassi og madur parf
bara ad velja réttu molana, en
jafnframt ad taka patt. Svona
frabaer adstada og starfsfolk
breytir engu fyrir mig og adra
ef éger ekkimed.”

Magnus Porkelsson,
skjolstaedingur Takts

pjalfun fyrir félk med Parkinson
og vid leggjum mikio upp ur pviad
par séu 6ll teki og adbunadur eins
og best verdur 4 kosio.”

Viotokur skjolstedinga Takts
hafa fario fram ar bjortustu
vonum, segir Agtsta. ,Umsoknum
um sjakrapjalfun rigndiinn og
somuleiois er félk ad nyta sér
fasta lidi { dagskranni mjog vel.
Namskeid hja okkur og freedslu-
fundir hafa verio fjdlmennir og
vio finnum fyrir vaxandi 4huga,
oroio er ad breidast at. Hérna hafa
myndast vinasambond og ymsir

MYND/EVA AGUSTA ARADOTTIR

komid ad mali vid mig sem vilja
koma 4 framfeeri d&naegju sinni og
poékkum, segjast ,bara hafa setid
heima“ &dur en pau gatu farid ad
venja komur sinar hingad.”

Ekki ma gleyma félagslega
peettinum en hann verdur seint
vanmetinn, segir Agtsta. ,bad ad
hitta f61k { sbmu sporum sem er
ad kljast vid pad sama veitir sam-
kennd og studning sem eflir f61k
og styrkir i sinum vidfangsefnum
og vidureign vio sjukdéminn.”

Ahersla a gott samstarf
Starfsemi Takts hefur einnig
fengid mjog gédar undirtektir hja
leeknum og heilbrigdisstarfsfolki,
ba0i 4 stofnunum og sjalfsteett
starfandi. ,Vio leggjum mikid
upp ur g6ou samstarfi vio fagfolk
sem sinnir f61ki meo Parkinson.
bad er engin vafi i okkar huga ad
porfin fyrir pessa pjénustu var og
errik, en vio vid vitum lika ad pad
eru enn morg parna Gti sem eiga
greidan adgang ad pjonustu okkar
og ®ttu endilega ad lita vid og
kanna hvao er i bodi.“

Flestir byrja 4 ad boka tima
hja Agtstuiraogjof og taka
hlutina padan. ,bad er afar lagur
proskuldur a pvi, pad parfenga
beioni, bara béka a parkinson.is,
senda okkur tolvupést eda hringja
til okkar. bao er vel tekid a4 moti
6llum i Takti.“

Falleg og hvetjandiljod pryda veggina.

Oll verkfaeri nytast
Dagskrain og pjéonusta Takts
heldur afram a0 préast til ad mata
skjolstedingum a sem bestan hatt.
,Vio @&tlum a0 byggja 4 pvi starfi
sem pegar er hafio og holdum inni
dagskranni i Takti eins og htin
hefur verio { stérum drattum.”
Hun segir pad gefa augaleid ad
pegar vidfangsefnio er jafn afger-
andi sjukdémur og Parkinson, pa
komi 6ll verkferi til goda sem geta
studlad ad beettri lidan og pa vegur
tilffinningalegt og andlegt jafnvegi
pungt. ,Vido munum lika leggja af
stad me0 hoépa fyrir adstandendur,
pa maka annars vegar og upp-
komin born f6lks meo Parkinson
hins vegar. bad er baodi mikio alag
og afall pegar nainn adstandandi
greinist med sjukdéminn og pekkt
ad umoénnunarbyrdin getur ordio
mikil.“

Storafmaeli a naesta ari
Starfsf6lk Takts leggur lika aukna
aherslu a tengsl vid landsbyggdina
med heims6knum, namskeidum
og fredslu. ,bar er ekKki sist 16g0
ahersla 4 ad teknivaedast enn
frekar pannig ad vid getum sent
meira atistreymi en hingad til.
Med pvi moti geta pau sem ekki
komast vegna fjarlegdar eda ann-
ars fylgst me0 og fengio radgjof og
freedslu i gegnum netid.”
Parkinsonsamtokin verda 40 ara

MYND/SVAVA BJORNSDOTTIR

-

Aradi

Stuneluen parf kjark og por

il ) hadda dfrm i lifiru.
Mbedd pvi ald lita inm & vidy

horfa med jikvaebum auguam

i spilfan sig og beita ad
styrkleikurm sem § manni biaa,
finnet pad aredi sem er
naudsynlegt til ad halda dfram.

Ty ™

1

MYND/EVA AGUSTA ARADOTTIR

Taktur

A skatunni vid siglum
med byr alla leid.

Med svona folk vid styrid
leidin verdur greio.

Husid hefur hlyju og
birtu med sér.

En bestur er b6 mann-
skapurinn

sem dregur ekki af sér.
Mikil var min lukka ad
ledast hérnainn.
Studninginn og hlyjuna
fra 6llum hér ég finn.
Eggdda 6sk vil senda

til vina minna hér.

Ef vid sténdum pétt saman
sem osigrandi her.

Kristin Gudmundsdattir orti en
hun er skjélstaedingur Takts

anasta ara og margtifarvatninu
pvi tengt, segir Agusta. ,Vid
byrjum med radstefnui Hérpu
pann 14. jantar sem ber yfir-
skriftina H6ldum Takti — Parkin-
son og endurhafing, sem er 61lum
opin.“ M

Dagskrain hefst kl 10 og er skran-
ing begar hafin 8 www.parkinson.
isogeru 6ll velkomin.
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Félagsmenn Parkinson-
samtakanna fa sérhaefda
sjukrapjalfun hja Takti.
Mjc'SF goour tekjabtinadur
er til stadar enda hafa vid-
tokurnar verid afar gédar.

Sjukrapjalfunin hja Takti nytur
mikilla vinselda meoal félags-
manna Parkinsonsamtakanna
en hun er afar vel buin tekjum og
télum. ,Sjukrapjalfun skiptir 61lu
mali fyrir skjolstedinga okkar pvi
g60 sjukrapjalfun felur i sér rad-
gjof, hvatningu og jafnvel pjalfun
sem getur hegt 4 sjakdémnum og
viohaldio eda aukid jafnvaegi og
aora feerni. betta leidir til aukinna
lifsgeeda hja pessum hopi,” segir
Andri bor Sigurgeirsson, sjikra-
bjalfari hja Takti sjakrapjalfun.
»Hér fa skjolsteedingar okkar sér-
hefda sjukrapjalfun fyrir folk med
Parkinsonsveiki, midao vio bestu
gagnreyndu visindalegu pekk-
ingu. bjalfun fer fyrst og fremst
fram i formi héppjalfunar par sem
eruum 3-10 i hverjum hopi og fer
han fram tvisvar i viku. Héparnir
midast vio akveona getu, pannig
a0 folki er radad saman midad vio
jafnveegi og feerni fyrst og fremst.*
Hann segir h6ppjalfun henta
pessum hopi vel, ekki sist vegna
hvatningar og félagsskapar. ,Mikil-
vaegt er ad hafa fjolbreytni i timun-
um par sem um langtimapjalfun er
ad reda. I sumum tilvikum parfpo
einstaklingspjalfun, hvort sem um
umfangsmeiri einkenni er ad reeda
vegna Parkinson eda stookerfis-
einkenna eda annarra einkenna.
Vandama4lio fram ad bessu er b6
ad pao hefur adeins verid einn
sjakrapjalfari starfandi i Takti
sjukrapjalfun og hafa einstaklings-

|
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Andri Por Sigurgeirsson, sjukrapjalfari hja Takti sjukrapjalfun, er annar fra vinstri. Med honum eru prir félagsmanna Parkinsonsamtakanna sem maeta reglulega til hans.

Sjukrapjalfun skiptir ollu mali

A

e —

=
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~Hér fa skjolstaedingar okkar sérhaefda sjukrapjalfun fyrir folk med Parkinsonsveiki,“ segir Andri por.

meoferdir pvi verid af skornum
skammti. bad stendur hins vegar
til ad fjolga i tvo fljotlega.

Hann tekur fram ad sumir
einstaklingar, sérstaklega peir
sem eru nylega greindir, kjosi ad
efa sjalfir 4 likamsraektarstoo.
,bPeim neegir ad koma og hitta
sjukrapjalfara meo eins til priggja
manada millibili og fa sidan

sjalfir ssmkvamt pjalfunarazetlun
sem sjukrapjalfari setur upp. beir
og allir adrir eiga pad p6 sameigin-
legt a0 purfa ad gera heimazfingar
dagana sem beir eru ekki i sjakra-
pjalfun.”

Afarjakvaedar vidtokur
Taktur sjukrapjalfun bydur upp
a tvo efingasali, einn sterri og

annan minni, og tvo lokud meo-
ferdarherbergi 4samt smeerra her-
bergi sem matti einnig nyta sem
meoferdarherbergi, segir Andri.
»Auk pess héfum vid adgang ad
sameiginlegu rymi eins og bun-
ingsklefa meo sturtum, bidstofu-
rymi og kaffistofurymi.

Mjog géour tekjabunadur er til
stadar hja Takti, ad ségn Andra.

FRETTABLADID/ERNIR

,Vio bjédum upp a polpjalfunar-
teki, par meo talid fjogur gongu-
bretti, en pessir einstaklingar
purfa mikla géngupjalfun. Einnig
héfum vio styrkpjalfunarteki sem
hafa verio valin med pennan hoép i
huga. Auk bess eru hér dynur, 160,
teygjur, ketilbjollur og margt fleira.
Nyjasta er sidan ljosabtinadur til
ad bjalfa snerpu (Blazepod). Allt
petta studlar ad auknum styrk,
poli, snerpu, jafnvagi og ferni.
Einnig erum vid med medferdar-
bekki og teki til ad sinna stoo-
kerfismeodferoum.”

, ’ Mikilvaegt er ad
hafa fjélbreytni i

timunum par sem um
langtimapjalfun er ad
reda. I sumum tilvikum
parfpo einstaklings-
pjalfun.

Andri Pér Sigurgeirsson

Hann segir vidtokurnar hafa
verio afar jakvadar. ,,Folk talar um
a0 timarnir séu krefjandi og sumir
voru med hardsperrur til ad byrja
med, en feerri hafa kvartad um pao
eftir sem leid 4 haustid. Stéra malio
fram undan er sidan ad beeta vio
60rum sjukrapjalfara sem mun
hafa veruleg ahrifa pad ad anna
eftirspurn. ba verour haegt a0 taka
folk strax inn. Auk pess parfad
finptissa ymsa verkferla og 6nnur
smaatriodi vardandi htisnaeoi. B
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Vinnuvernd er framsaekid
%Jjénustu— og radgjafar-

yrirteki sem studlar ad
heilbrigdi einstaklinga og
aukinni vellidan 4 vinnu-
stad. Bodid er upp a fjol-
breytta freedslu og urraedi
fyrir fyrirtaeki og stofnanir
er varoa heilsueflingu.

AsaInga Porsteinsdottir og Harpa
poll Gisladottir komu nyjar inn og
toku badar sati i framkvemda-
stjorn Vinnuverndar 4 pessu ari.
Medal beirra fyrstu verkefna var ad
leioa fyrirtekio { gegnum stefnu-
moétun og styra innleidingunyrra
verkefna og ferla i samvinnu vid
starfsfolk fyrirtekisins. ,Fyrirtaekio
er pviad fara i gegnum miklar
breytingar samhlida auknum vexti
og bviverulega spennandi timar
fram undan,” segir Asa Inga.

Huin var spurd nanar tt{ pa vel-
feroarstefnu sem fyrirtaeki og stofn-
anir eru i auknum meli ad innleida.
»,Morg fyrirtaeki setja rikari dherslu
a heilsu og vellidan starfsfolks og
eruad innleida hja sér svokallada
velferdarstefnu. Tilgangur hennar
er istuttu mali ad skyra pau skref
sem vinnuveitandi vill taka til ad
tryggja oryggi og velferd starfs-
félks. Margt er haegt ad gera til a0
efla og studla ad battrilikamlegri
og andlegri heilsu starfsfolks og
su fjarfesting skilar sér i auknum
afkdstum, meiri starfsaneaegju og
minni starfsmannaveltu,” atskyrir
AsaInga og Harpa b6ll bendir 4 ad
helsti styrkleiki fyrirtaekja liggi i
mannaudinum.

,Hja Vinnuvernd starfa fag-
adilar sem hafa sérheeft sig i
heilbrigois- og velferdarpjonustu
vio atvinnulifid og einstaklinga,
ma par nefna lekna, salfredinga,
hjukrunarfredinga og idju- og
sjukrapjalfara. bjonusta okkar
er fjolbreytt og storfum vid sem
ein heild meo pad sameigin-

Vellidan a vinnustad

Asalnga og Harpa béll segja margt spennandi ad gerast hja Vinnuvernd.

lega markmio ad veita skjota og
faglega pjonustu. Vid teljum

pad mikinn styrk ad geta nytt
sérfredipekkingu okkar a pver-
faglegan hatt vid arvinnslu
verkefna, en pannig ndum vid
heildrenni og faglegri nalgun.
bjonustan getur verid i formi
fyrirbyggjandi trreoda og fredslu
jafnt sem adstodar vid urvinnslu
vidkvemra mala,“ segir Harpa
P61l og baetir vid ad jakvaett sé ad
sja hversu mikil vitundarvakning
hafi ordid medal stjérnenda

undanfarin ar vardandi pessi mal.

JVelferoarstefna getur medal
annars falio i sér svokalladan
wvelferdarpakka“, en pannig geta

fyrirteki og stofnanir sett pessi
mal i fastari skordur og gert pbau
synilegri starfsfolki. baer pjonustu-
leidir sem margir vidskiptavinir
okkar kjosa ad bjéoa sinu starfs-
félki upp 41 ,velferdarpakkanum*
er til deemis adgengi ad almennri
leeknispjonustu, salfreediradgjof,
likamsraktarstyrk, bolusetning-
um, fredslu og radgjof sem baetir
adstaeour starfsfolks og likams-
beitingu i starfi, heilsufarsskodanir,
skyndihjalparndmskeio, adgengi ad
tranadarlekni eda onnur heilsu-
tengd freeosla, segir Asa Inga.
»Aukin samkeppni um starfs-
f6lk & vinnumarkaoi kallar a aukin
viobrogo stjérnenda til ad moéta og

FRETTABLADID/ERNIR

’ Morg fyrirtaeki

setjarikari aherslu
a heilsu og vellidan
starfsfolks og eru ad
innleida hja sér svokall-
ada velferdarstefnu.

AsaInga Porsteinsdottir

skapa heilbrigda og eftirs6knar-
verda vinnustadamenningu. bessir
peettir auka traust og samstodu
asamt pviad haldaioglada starfs-
folk til fyrirtaekja eda stofnana,”
segir Harpa Poll.

LVinsaelustu pjonustuleidir okkar
erumeodal annars almenn leknis-
ogsalfreedipjonusta. Starfsfélk
4 kost 4 a0 mataiopna tima hja
leeknum Vinnuverndar einu sinni
iviku. Leknirinn greinir vanda-
malid og adstodar folk vid ad koma
malum i videigandi farveg hratt og
orugglega. Einnig bjédum vid upp a
trinadarleknapjénustu sem gefur
stjornendum og starfsfolki kost a
6haou mati a veikindum, med-
ferdarmoguleikum og starfshaefni
starfsfolks.

Mikil aukning hefur verid i ad
fyrirteki 6ski eftir pjonustu fra
salfraedisvidi okkar. Ma par nefna
ymiss konar umbotastarf, vinnu-
stadargreiningar eda freedslu um
andlega lidan innan vinnustadar-
ins. bao getur verid godur kostur
a0 faradgjof fra hlutlausum priodja
adila, til deemis ef upp kemur sam-
skiptavandi a4 vinnustadnum. St
raogjof getur verio af 6likum toga,
allt fra handleidslu stjérnenda yfir
iheildrena vinnustadargreiningu.
Einnig stendur starfsfolki til boda
a0 koma i vidtol hja salfredingi. bar
erustjornendur ekki einungis ad
horfa til likamlegrar heilsu heldur
eru einnig medvitadir um mikil-
vagiandlegrar lidanar starfsfolks
ogjakvadrar menningar innan
vinnustadarins,” segir Asa Inga.

LVinnuvernd byour fjélbreytta
bjonustu og fredslu sem hentar
flestum, jafnt starfsfolki sem stjorn-
endum. Vid skorum 4 stjérnendur
a0 leggja meiri dherslu a vellidan
starfsfolks og rynaihvad er na
pegar vel gertipessum efnum og
hvar er hagt ad gera betur a nyju
ari, segja peer Asa Inga og Harpa
pollad lokum. H

MAGNESIUM

Einstok blanda sem inniheldur
7 tegundir af magnesium sem eru
taldar hafa jakvaeo ahrif a:

NEANEIANEANIAN

Faest a

SVEFNINN
SKAPID

MINNID
BEINSTYRKINN
ENDURHEIMTINA

og 1 Even Labs

ptimizers

MAGNESIUM

BREAKTHROUGH

$0CAPS | DIETARY SUPPLEMENT

VERSION 4.0

Skooaou fjolmorg jakoveo ummeli fra
vioskiptavinum d heilsubarinn.is
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Likamsrakt i notalegu umhverfi

Alda Olina Arnarsdéttir,
deildarstjéri hja Hilton
Reykjavik Spa, segir ad
margt nytt verdi a définni

d naesta ari. Hin segir géda
adstédu i notalegu umhverfi
vera frabaeran kost til ad
hefja hreyfingu a nyju ari.

Alda Olina hefur starfad sem
deildarstjori hja Hilton Reykjavik
Spafra pviiseptember en hefur
starfad a st60inni sidan voriod 2021.
,Pao er alltaf eitthvad spennandi i
gangi hja okkur. Vio bjédum upp
any ndmskeid strax a nyju arien

pad fyrsta nefnist Jantarnamskeio.

bar getur folk byrjad arid af krafti,”
segir hun. ,Fleiri ny namskeid
munu fylgja i kjolfario sem veroa
mjog skemmtileg eins og 6nnur
sem vio erum meo. Einnig bj6dum
vio upp & héppijalfun ef folk vill
koma og fa i hadeginu, pad er
ekkibeint nytt en fer aftur af stad i
janaar,” segir Alda.

begar hiin er spurd um sérstoou
Hilton Reykjavik Spa, svarar htn:
»A0stadan okkar bydur upp &
rélegt og 6ruggt umhverfi par sem
meodlimir hafa adgang ad pjalfara i
sal i likamsrakt, val um fjélbreytta
héptima og hafa adgang ad spa-inu
okkar. Einnig fa allir handklaedi
vio komu og geta fengio sér kaffi
asamt pviao vera med 10% afslatt
af nuddmedferdum,” upplysir hun
ogbeetir vid: ,begar folk kemur
ilikamsraekt til okkar tekur
pjalfariisal 4 méti viokomandi og
adstoodar vio &fingar og pjalfun.
Allir meolimir hafa kost a pviao
faraimelingu, fa prégramm i
smaforriti eda a bladi og leidsogn
vio &fingarnar eins og porfer 4.
Fyrir mér er st60in okkar eins og
annaod heimilj, starfsmenn pekkja

Alda Olina segir ad folkilidi vel ad maeta i likamsraekt hja Hilton Reykjavik Spa.

medlimi, sem ég tel vera mikinn
kost og 6trulega mikil forréttindi
par sem folkio sem er hja okkur er
frabert,“ segir hun.

,Hilton Reykjavik Spa byour
upp a fjolbreytta pjalfun. Vio
erum med namskeid sem henta
folki & 6llum aldri, Jandarnadm-
skeidid og hoppjalfunin hentar vel
hinum ymsu hépum. Einnig erum
vid me0 sérstakt namskeiod fyrir
60+ auk pess ad vera med mjog
fjolbreytta hoptimatoflu fyrir
medlimi par sem pol og styrktar-

efingar eins og joga, zumba og
Pilates eru medal annars i booi.

Alda segir a0 alltaf sé pjalfari i
sal en margir nyti sér pa pjonustu.
Sumum finnst skemmtilegra ad
efaisalnum 4 medan adrar kjésa
héptima. , bjalfarinn fer yfir st6du
4 hverjum nyjum medlimi, til
daemis ef einhver meidsli eru til
stadar en einnig spyr hann um
markmid og dsetning. Haegt er ad
fa sérsnidna efingadetlun sem
hentar best.

ZAfingasalurinn er mjog vel

FRETTABLADID/VALLI

buainn og allt til alls til ad taka
gbda efingu. Vid erum meo fjol-
breytt upphitunar- og poltaeki
sem og styrktartaki. Einnig er nog
afhandl6dum og adstdou fyrir
lyftingar med stong, hvort sem
pad er hnébeygja, réttstada eda
olympskar lyftingar. Einnig erum
vi0 meo teygjusvedi sem hegt er
ad nytaseérilok efinga.

Allir bjalfarar i salnum hafa
menntun i iprétta- og heilsufreo-
um, einnig er neringarfredingur
starfandi sem er med menntun i

Vid erum med
namskeid sem
henta folki a 61lum aldri,
Jantiarnamskeidio og
hoppjalfunin hentar vel
hinum ymsu hépum.
Einnig erum vido med
sérstakt namskeid fyrir
60+.

styrktarpjalfun. Sidan erum vid
me0d frabert folk sem kennir hop-
timana okkar en pau eru 61l med
menntun og mikla reynsluisinu
fagi og ég geeti ekki verid anagodari
med hépinn,” segir Alda.

Hun segist finna fyrir mikilli
anagju hja medlimum. ,Vid
erum litil st60 sem hentar mjog
morgum. Vid reynum eftir fremsta
megni a0 gera umhverfio eins
anzgjulegt og gott og frekast er
kostur. Svo er rasinan i pylsuend-
anum ad slaka a i heitum potti
eftir pjalfunina. Einnig langar
mig ad benda a ad vid erum meod
mjog flotta nuddara, einhverja pa
bestu a landinu ad minu mati. Vio
leggjum mikla dherslu 4 ad beim
sem koma til okkar 1idi vel og finni
pessa notalegu stemmingu.“

LIKAMSRZEKT
HILTON REYKJAVIK

SPA

2o

b 4 1

Skraning og nanari upplysingar
a spaldhiltonreykjavikspa.is og

i sima 444 5090

“L‘ o

VID MUNUM BJODA UPP A

Hilton

REYKJAVIK SPA

FJOLBREYTT NAMSKEIDP A ARINU

Innifalid i medlimakorti Hilton Reykjavik Spa er adgangur ad
likamsraektarpjalfara i taeekjasal sem utbyr sérsnidna afingadeetlun fyrir
hvern og einn dsamt adgangi ad heilsulind og heitum pottum. Einnig eru
fiolbreyttir hdpatimar i bodi par sem allir geta fundid eitthvad vid sitt heefi.

NAMSKEID | BODI:

Hoppjalfun

Spennandi leid fyrir alla sem vilja komast i gott form.

60 Plus

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing fyrir 60 ara og eldri.

Vinahdpapjalfun

Pjalfun snidin ad pinum vinahdpi.

Januarnamskeid

Fyrir pau sem vilja byrja arid med kraftmikilli hreyfingu

0g godu mataraedi.
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Hugum a0 goori beinheilsu alla tid

Samvirkni D- og K2-vita-
mina er gridarlega mikilvaeg
fyrir beinheilsu en saman
tryggja vitaminin ad kalkid
frasogist ur blédinu og skili
sér til beinanna.

Sterk beinagrind i likama okkar er
gridarlega mikilvaeg par sem hin
verndar liffeeri eins og heilann,
hjartad og lungun asamt fleiri
mikilvegum liffeerum. Beina-
grindin er alls um fimmtugur
aflikamspyngd okkar en hiin

er bad sem gerir okkur kleift ad
hreyfa okkur og sinna daglegum
athéfnum. Bein eru lifandi vefur
sem er { stdougri endurnyjun alla
@vi og skiptir bvi miklu mali ad
huga vel a0 peim og vidohalda styrk
um 6komna tio.

Beinpéttnin minnkar med
hakkandi aldri

[ungbarni er stodgrindin mjak
ogad mestu leyti gerd ur brjoski.
begar barn vex ar grasi fer
brjoéskid samhlida ad minnka

og hart bein kemur i stad pess

en flestir nd hamarks beinfram-
leidslu i kringum tvitugsaldur.
Med hakkandi aldri fer likaminn
hins vegar a0 brj6ta beinin hradar
nidur heldur en framleidslan er og
verdur bvi péttni beina minni og
par afleidandi brothettan meiri.
Slikt astand getur valdio kvilla
sem kallast beinpynning en pad
einkennist af minnkudum bein-
massa og ryrnun beina sem veldur
pviad hettan 4 beinbroti verdur
meiri. Talid er ad ein af hverjum
premur konum og einn af hverjum
fimm korlum geti att von & pvi ad
lenda i slikum atvikum en einnig
geta erfoapattir sagt mikio til um
dhattu sem og skiptir hreyfing og
nering mali.

Oflug og g6 vitamin eru
lykillinn ad g6dri beinheilsu
Mikilvegt er ad huga ad géori
beinheilsu en til pess ad vidhalda

"

Morgum finnst erfitt ad taka inn hylki og pa kemur munnadinn fra Better

You sérvel.Hann audveldar inntoku.

heilbrigdi og styrk er fyrst og
fremst mikilvaegt ad huga ad goori
neringu og hreyfingu. Lykilefni
fyrir sterka beinheilsu er ymist
D-vitamin og K2-vitamin asamt
kalki.

Kalker eitt af uppistoouefnum
beina en yfir 99% af 6llu kalki i
likamanum finnst i beinunum.
Kalk er einnig naudsynlegt stein-
efni fyrir vidhald edlilegra beina
og tanna. D-vitamin er svo naud-
synlegt svo vid getum nytt kalkio
til fulls en pad studlar ad edlilegri
upptoku kalks og tryggir endur-
nyjun og uppbyggingu beina.
D-vitamin er a0 auki naudsynlegt

|
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)) Mikilvaegt er ad
huga ad godri
beinheilsu en til bess ad
viohalda heilbrigdi og
styrk er fyrst og fremst

mikilvaegt ad huga

a0 goori naer- Better
ingu og hreyf- You hefur
ingu. notid mikilla vin-

selda.

et e 0E
20 Eewiﬁﬁs

fyrir edlilegan voxt og proska
beina i bornum. K-vitamin studlar
ad vidhaldi edlilegra beina og
hegir a beinhrérnun meod pviad
draga ur kalktapi. Inntaka a 6f1-
ugum vitaminum og betiefnum
getur komio sér gridarlega vel og
er ekki tir vegi ad skoda gooa kosti
peirra.

D3 + K2 vitamin i formi munn-
aoa fyrir heilbrigd og sterk bein
Better You hefur notid mikilla vin-
selda og ekki ad astedulausu bar
sem mikiod er lagt upp tur gedum
ogao upptaka vitamina sé tryggo.
Vitamin i formi munnuda er ein-
staklega hentug og einféld leid til

a0 taka inn mikilveg vitamin og
sérstaklega fyrir pa sem eiga erfitt
med ao gleypa toflur eda hafa
undirliggjandi meltingarvanda-
mal.

Better You D + K2 vitamin
munnadinn inniheldur 3000 IU
af D-vitamini og 75 mg af K2-vita-
mini en samvirkni pessara vita-
mina tryggja ao kalkid frasogist
ar bl6dinu og skili sér til beinanna
par sem pad beetir beinpéttni.

Munnudinn hentar 13 ara og
eldri dasamt barnshafandi konum
og konum med barn 4 brjoésti.
Hugum ao sterkum beinum alla
tid med D + K2 munnudanum fra
Better You.

BetterYou®@
D3000+K2

Vitamin D+K2

Daily Oral Spray

T5ug (3000 IV) of vitamin D3
75ug of vitamin K2
per daily serving

Essential nutrients to
support immune health
and healthy bones

'1
i
l
1

Vitamin D+K2
® Daily Oral Spray

*D3000+K2

|
|
.].
]I

in D+K2
Oral Spray

Support for
Healthy Bones

BetterYoud




Moérkinni 6, 108 Reykjavik Afgreidslutimi:
Simi: (+354) 568 2533 Man. til fos. kl.12-16
Netfang: fi@fi.is Simatimi kl.12-15
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~ . = s = Te———— Hluti hlaupa-
arandal Iyrir :
ﬁ SMARINN bliks ad gera

sal og likama

Hlaupahoépur Breidabliks
hefur verio starfraektur fra
arinu 2013 en intverandi
mynd fra arinu 2017. £fing-
ar eru prisvar sinnum i viku
undir stjérn Hafpérs Rafns
Benediktssonar, sem bjalfad
hefur hépinn fra arinu 2017.

gummih@frettabladid.is

»Upphaflega var hépurinn stofn-
adur arid 2013 sem Hlaupahépur
Breidabliks. Pad voru tveir 6flugir
hlaupahoépar i beenum, Hlaupa-
hépur Breidabliks annars vegar
og hins vegar Biddu adeins. beir
sameinudust arid 2014 og hlupu
pa undir nafninu briké en ario
2017 akvao hoépurinn ad taka upp
nafnid Hlaupahépur Breidabliks,"
segir Margrét Olafsdottir, for-
madur hépsins.

Margrét segir ad hépurinn fari
sifellt steekkandi og hann telji i dag
ramlega 150 manns.

,Pad er alltafad fjolga i h6pnum
ogihonum erulika andlit sem
hafa verio fra upphafi. baod er mikil
breidd i pessum hépi. I honum
eru utanvegahlauparar, folk sem
hefur verio ad hlaupa um og yfir
100 kilémetra, maraponhlauparar,
millivegahlauparar og svo hinir
sem eruipessu fyrir sal og likama.
Paod er baedi keppnisfélk i hlaupa-
hépnum og peir sem eru i pessu sér
til skemmtunar,” segir Margrét.

,Vid erum med hlaupazfingar
prisvar sinnum i viku. A manudég-

um og midvikudégum hittumst
vio klukkan 17.30 og svo alltaf
klukkan 9 4 laugardagsmorgnum.
Auk bess erum vio med styrktar-
efingar. Hafpor Rafn er pjalfari
hépsins og heldur utan upp petta,”
segir hun.

Margrét segir ao félags-
skapurinn sé afskaplega goour og
alltaf'sé reynt a0 efla félagsstarfio
ihépnum.

,Vio erum med mikio og gott
félagsstarf. Vio h6fum verid a0
fara i keppnishlaup og férum til ad
mynda { Kaupmannahafnar-mara-
ponid sidastlidid vor og i tveggja
daga hlaupaferd undir lok sumars
a Laugaveginn, sem var svona
meira , kési“. Einhverjir ar h6pnum
@tlaiZiirich-maraponid nasta vor
ogsvo erum vid ad undirbua ferd
til taliu naesta haust, sem verdur
svona meiri skemmtifero. Félags-
skapurinn er ofbodslega g6dur og
pad er svo endurnaerandi fyrir sal
oglikama a0 mata a ®fingarnar.
barna eru likamleg og andleg mal-
efnileyst,” segir han.

Margrét segir mismunandi
hversu langa vegalengd meodlimir
hépsins hlaupa 4 @fingunum.
,Folk setur sér mismunandi
markmio og er i 6liku astandi. Vi
leggjum alltaf af stad saman fra
Smaranum 4 virkum dégum en fra
Koépavogslaug 4 laugardégum. Svo
teygist 8 h6pnum begar félk er lagt
afstad. Einhverjir hépar myndast
sem hlaupa & svipuoum hrada en
pa hleypur aldrei haegara en sa

’ , Pao er alltafad
fj6lgai hopnum og
i honum eru lika andlit
sem hafa verid meo fra
upphafi. Pad er mikil
breidd i pessu hopi.

Margrét Olafsdottir

hagasti. Svo eru teygjuefingar og
folk fer i heita pottinn 4 laugar-
doégum og oftar en ekKi er fario
eitthvad i brons saman. Gledin

er alltaftil stadar og pao er alltaf
hagt ad finna tilefni til pess ad
gera eitthvad skemmtilegt saman,”
segir Margrét.

Heilladist pegar hiin byrjadi
Margrét hefur verio i forsvari fyrir
Hlaupah6p Breidabliks i ramt ar
en hun byrjadi i h6pnum haustio
2017. Spurd hvad pao hafi verio
sem fékk hana til ad taka patt segir
hin:

,Pao hafa verio haldin hlaupa-
namskeio tvisvar sinnum a ari, a
vorin og ad hausti. Eg sa pbetta nam-
skeid auglyst 4 Facebook og akvad
ad sla til. Eg hafdi ekki mikio verid
ad hlaupa. Eg var svona adeins
a0 skokka en pegar ég byrjadi i
hlaupahépnum heilladist ég alveg
og ég for i mitt fyrsta marapon ari
sidar i Lissabon i Portagal. bad var
alveg meiri hattar gaman,” segir
Margrét. Han hefur ekki endurtek-
i0 leikinn og farid i annad marapon
en segir pad vera a stefnuskranni.

Huin segir ad pad sé alltaf ram
fyrir fleiri meolimi i hlaupa-
hépnum. ,bad eru allir velkomnir

sig klaran fyrir
hlaupaafingu
iSmaranum.
FRETTABLADID/
VALLI

ihlaupahépinn okkar og vid
tokum vel 4 mo6ti 6llum. Hafpor
pjalfari heldur mjog vel utan um
hépinn. Hann setur upp ®finga-
programm fyrir okkur og setur
pad a urin okkar svo ef maour
missir af e@fingu getur madur tekio
efinguna 4 6drum stad og & 60rum
tima,” segir Margrét. Han beetir vid
ad aldursbilid i hlaupahépnum sé
mjog breitt.

,Vio erum meo folk a 6llum aldri.
Konurnar hafa verio fleiri en korl-
unum hefur verid ao fjolga sidustu
arin. Eg f mikio Gt ar pvi ad vera
ihlaupahépnum. Parna fz ég fra-
bra hreyfingu og ne ad naera sal
og likama. Eg hef verid a0 fara ad
hlaupa ti i vedri sem manni hefoi
aldrei dottid 1 hug ad gera annars
ogvid latum vedrid ekki stoppa
okkur. Pad er mjog sjaldan sem
®fing fellur nidur hja okkur,” segir
Margrét. i

Meodalhof einfaldlega virkar ekki

Matarfiknimidstédin er ad
hefja sitt sautjanda ar Ear
sem bodid er upp a sérhaefda
medferd vid matarfikn. bar
er bodid upp a skimunar-

og inntékuvidtol par sem
vandinn er greindur til ad
snida medferdarurradin ad
hverjum einstaklingi.

Matarfikn er liffredilegur vandi
og heilasjukdémur samkvaemt
Bandarisku fiknileknasamtok-
unum (ASAM.org) segir Esther
Helga Gudmundsdottir, fram-
kveemdastjori Matarfiknimio-
stoovarinnar og skolastjori Infact
skoélans (theinfactschool.com),
sem er fyrsti og eini skélinn sem
kennir meodferdir vid matarfikn
og gefur nemendum sinum vottun
sem matarfiknifreedingar. ,begar
einstaklingur hefur anetjast
setum eda ofurunnum matvaelum
sem kveikja a verdlaunastoovum
heilans, veroa 6afturkallanlegar
heilabreytingar sem studla a0 pvi
ad viokomandi missir stjorn &
neyslu sinni og pa virkar medalho6f
ekki lengur.”

Viljastyrkurinn dugar ekki
begar pessar heilabreytingar eiga
sérstad verdur akvedin persénu-
leikabreyting hja vidkomandi
sem einkennist af blekkingu og
afneitun, hann trair ad honum sé
6hatt ad fa sér einn bita sem sidan
kveikir i lifredilegri {léngun og
vidkomandi missir stjorn, baetir
Esther vid. ,Meodferd vid fiknum,
og pa er matarfikn engin undan-
tekning, pyodir ad vidkomandi parf
ad halda sér fra peim efnum og
hegdun sem kveikja 16ngun. Sidan
parfad vinna med persénuleika-
breytingarnar, skilgreina par og
virkja styrkleika vidkomandi.
Rannséknir syna ao viljastyrkur
virkar ekki til ad halda sér fra

—

[ e

peim efnum sem vidkomandi er
fikinn i.,,Akvednar grunnlifsstils-
breytingar purfa ad eiga sér stad.
Afalla- og tilfinningavinna getur
pviverid partur af medferd viod
matarfikn,“ segir Esther, sem er
einnig formadur og framkvemda-
stjori Food Addiction Institute
(foodaddictioninstitute.org).

Er kroniskur vandi

MFM miostddin, eda Matar-
fiknimiost6din, er a0 hefja sitt
sautjanda ar par sem bodid er upp
a sérhefoa meoferd vio matarfikn.
»,Um pad bil 3.000 manns hafa

sott til midstddvarinnar & pessum
arum. bar sem pessi vandi er kréon-
iskur ba pjénum vio einnig peim
sem vilja styrkja sig i frahaldi og
peim sem hafa misst fétanna og
vilja komast aftur i frelsio sem

¢ 3)

Esther Helga Gudmundsdottir er framkvamdastjori Matarfiknimidstédvarinnar.

frahald fra pessum matvaelum og
athegdunum gefur.”

MFM midst60in byour upp
4 skimunar- og inntékuviotol
par sem vandinn er greindur til
ad snida meodferdarurraedin ad
hverjum einstaklingi. ,Meoferdin
sem vid melum meo neer yfirleitt
yfir fjora manuodi meod daglegum
studningi meo svokallad fra-
hald fra hegdun og matvaelum
sem kveikja a verdlaunst6ovum
heilans. Sidan vinnum vid med
ferli sem umsnyr persénuleika-
breytingunum sem oroid hafa.

Hun segir pau gjarnan fa folk
sem hefur farid i magaadgerdir
og er ekki ad na bata vid atvand-
anum. ,bao hefur einnig synt sig
ad stor hopur peirra sem hafa farid
iadgerdir bréar med sér adrar
fiknir, svo sem afengisfikn.”

————

FRETTABLAPID/ERNIR

Matarfikn sem fiknivandi

MFM midst60in er patttakandi
ialpjoolegum samtdékum sem
heita Food Addiction Institute
(foodaddictioninstitute.org).
,bessi samtok hafa verid leidandi i
s6fnun rannsokna til stadfestingar
4 matarfikn sem fiknivanda og
meoferdardrredum vid vand-
anum. Visindaf6lk, rannsak-
endur og meoferdaraodilar hafa
tekid héndum saman til ad hefja
umsoéknarferli hja Alpjédaheil-
brigdismalastofnuninni og banda-
risku gedleeknasamtékunum til
sampykktar 4 matarfikn sem efna-
anetjun. Yfirgnefandi magn af
rannsoéknum stydur petta ferli.’ W

Ny namskeid hefjastibyrjun
februar, sja nanar a matarfikn.is.

Ummeeli fra fyrrverandi
skjolstaedingum Matar-
fiknimidstoovarinnar:

#Eftir morg ar vio ad kljast vio
vigtina, stjornlausa atréskun
og marga megrunarkura,
hefur MFM kennt mér skyrar
leikreglur sem hafa frelsad
mig fra pessari veiki. | dager
égad léttast baedi likamlega
ogandlega. Og med pessu
aframhaldisé égframaad
verda stoltur a strondinni ber
ad ofan.”

30 dra karl, biisettur i Reykja-
vik, 103 dagarifrahaldi.

,Egforinnimedferdinamed
bad hugarfar ad laga prahyggj-
una i héfdinu. Eg gerdi mér
grein fyrirad pad var eitthvad
ad en ekki nakvaemlega hvad.
Fagadilarnir voru mjog fljotir
ad spotta pad. Programmid er
sett mjog vel upp med fraeedslu
og fario er mjog vel i hvernig
madur vinnur verkefnin. Flestir
pbekkja 12 spora vinnu fyrir
alkolista en vid gerum okkur
flest ekki grein fyrir pviad
petta virkar fyrir alla bresti par
sem verkefnin sntiast um pig
sem personu.

Eg er vanmattug gagnvart
pviad nota mati tilfinninga-
legum adstaedum, medvirkni
og fjolskyldu, svo hef ég veriod
kvidin og stressud. MFM leggur
aherslu @ matarzdi en vid
erum ekki i megrun pvi pegar
andlega hlidin verdur betri pa
smellur allt saman og madur
verdur sattur vid sjalfan sig.
bad er svo frelsandiad vinna
pessi spor, pau hafa lyft pungu
hlassi af bakinu @ mér dag eftir
dag. Egsé fram a léttara lif i
framtidinni.”

Rumlega pritug kona.
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Vido minnum a

a0 nyta skattalegt

hagraeoi vegna
arsins sem er i eigum 4 lager, trval dekkija

» fyrir sendibila, fjorhjol og
36 Iléa- onnur atvinnutaeki

Toyo AT3

iven to perform

Gott ur
Toyo jeppadek!
a lager.
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£ | Ny sending af Maxxis
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

APDALKAUP

TIL AFHENDINGAR STRAX
A FRABAERU VERDI!!

SUZUKI VITARA GL++. Argerd
12/2021, “NYR” OEKINN, bensin/
hybrid, framdrifinn, sjalfskiptur.
Mjog vel utbliinn og sparneytinn
jepplingur & mjog goéou verdi. Eigum
til fleiri liti. Verd adeins kr.4.977.000-
Sja fleiri myndir og frekari
upplysingar @ www.adalkaup.is
Rnr.120766.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

ADALKAUP

RERCACE, REEDEE]

100% RAFMAGN -
TIL AFHENDINGAR STRAX!!!

RENAULT KANGOO Express z.e.
100% rafmagn. 12/2021, “NYR”
OEKINN, rafmagn, sjalfskiptur.
Uppgefin WLTP draegni 240km. Verd
adeins kr.4.977.000-. Erum med 10
stk. til afhendingar strax & pessu
frabaera verdi fyrir aramot! Sja fleiri
myndir og frekari upplysingar a
www.adalkaup.is Rnr.120765.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

bjonusta

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

Huasna0i

Heilsa

Pinulitil st. ib. 30fm f. reglusaman
eldri einst. Sv. 108. Verd 120 pus.
per man. med hit/raf. Uppl. i s. 898-
7868 milli kl. 11-16.

Geymsluhusn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

ﬂ

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvordun um ad framkveemdin
Sjokviaeldi Fjardareldis ehf. i Skutulsfirdi

skuli ekki had mati @ umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106/2000.
Akvordunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-
vik og a vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma kaera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 1. febraar 2023.

5.893 6994 . .
Atvinnublagio

Keypt — Mest lesna atvinnublao Islands —

&7 Selt

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassaéiﬁ'ar

4 tilbodi

Gitarar og
hljomboro

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Vinnvinn | Kringlan 7 | 103 Reykjavik

Simi 552 1212 | vinnvinn@vinnvinn.is | www.vinnvinn.is

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

Beinn simi: 550 5625

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

ﬂ

Skipulagsstofun

Umhverfismat framkvamda
Alit Skipulagsstofnunar

Eldisstod laxfiska a landi i
Vestmannaeyjum

Skipulagsstofnun hefur gefié alit sitt um mat & umhverfisahrifum sam-
kvaemt I6gum nr. 111/2021. Alitié liggur frammi hja Skipulagsstofnun,
Borgartuni 7b, Reykjavik. Alitid og umhverfismatsskyrslu Icelandic Land
Farmed Salmon er einnig ad finna & vef stofnunarinnar
www.skipulag.is

Parftu
a0 rada?

RADNINGAR \ RADGJOF




ARAMOTABOMBA!!

| Curvy feerdu fallegan og vandadan fatnad | steerdum 42-60
Sjadu Urvalid og pantadu i netverslun www.Curvy.is
eda komdu i verslun Curvy vid Grensasveg.

Opid virka daga fra kl. 11-18 og
opid d Gamlarsdag fra kl. 10-13

Curvys

" Oinekis!
11.992 kr
14990k

Verslunin Curvy | Fellsmali 26 v/Grensasveg | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is
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Dagskra

Hringbraut

18.30 Fréttaarid 2022 Farid yfir
helstu fréttir arsins sem
erad lida.

19.00 Fréttaarid 2022 Farid yfir
helstu fréttir arsins sem
erad lida.

19.30 ipréttavikan med Benna
Bé iprotta- og skemmiti-
pattur med Benedikt
Bédasi.

20.30 Fréttaarid 2022 (e)

21.00 Fréttaarid 2022 (e)

RUV Sjonvarp

07.30 KrakkaRUV

10.00 Fléttinn fra J6rdu

11.25 ipréttagreinin min - Tvienda
skioi

11.55 Hvunndagshetjur

13.00 Heimaleikfimi

13.10 Aramétamét Hljomskalans

13.55 Manstu gamla daga? Login
sem lifa.

14.35 Enn ein st60in

15.00 Tareq Taylor og midaustur-
lensk matarhefd

15.30 Utgafutonleikar med Eivoru

16.55 Andraland

17.20 Bzkur og stadir

17.30 A gotunni - Aramétapattur

18.00 KrakkaRUV

18.01 Listaninja

18.29 Honnunarstirnin

18.50 Landakort Saga nagla-
lakksins

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Loég arsins 2022 Fyrri hluti.

19.45 Krakkaskaup Skemmtipatt-
ur fyrir alla fjélskylduna par
sem farid verdur yfir helstu
skandala og atvik arsins.

20.15 Log arsins 2022 Seinni hluti.

20.25 Arid med Gisla Marteini

21.45 And So It Goes Svona gengur
betta Rdmantisk gaman-
mynd fra 2014 med Michael
Douglas og Diane Keaton i
adalhlutverkum. Oren Little
er sjalfhverfur ogeinraenn
fasteignasalisem hefur
litinn ahuga 4 ad umgangast
annad folk. Hann neydist po
tilad breyta Gt af vananum
pegar sonur hans kemur i
6vaenta heimsokn og bidur
Oren um ad geeta dottur
sinnar—afabarnsins sem
Oren vissi ekkiad hann
®tti. Fyrst fer tilvera Orens
ahvolfen haegt ogrolega
leerist honum ad lita lifid
bjartari augum.

23.15 Vargur

00.45 Dagskrarlok

Sjonvarp Simans

08.00 The Prince of Egypt - isl. tal
09.35 Flushed Away - isl. tal

¢ 11.00 Nonni nordursins - isl. tal
12.25 Christmas in Rome

13.50 Love Island Australia
14.40 Missir
15.20 Matarbod

i 15.55 Elska Noreg

16.30 The Christmas Doctor
18.00 Grounded for Christmas
19.30 Love Island Australia
20.30 About a Boy

i 22.10 Catch Me If You Can Myndin

segir fra @vintyrum Frank
Abagnale Jr. (Leonardo Di-
Caprio). Vid skilnad foreldra
sinna ték hann ad blekkja
allaikringum sig.

00.25 Mechanic. Resurrection
Haettulegasti leigumordingi
i heimi, Arthur Bishop, hélt
ad sér hefditekist ad breyta
um lifsstil og segja skilid vid
lif leigumordingjans, pegar
haettulegasti 6vinur hans
raenir kaerustunni hans.

02.00 Love Island Australia

© 03.00 What Happened to Monday

05.00 Tonlist

- St60 2

08.00 Heimsoékn
08.15 Between Us
08.55 Bold and the Beautiful

¢ 09.20 Cold Case

10.05 Girls5eva

10.35 Utum vidan voll

11.05 10 Years Younger in 10 Days
11.50 30 Rock

i 12.30 The Carrie Diaries

13.15 30 Rock

13.35 Eg og 70 minutur
14.05 Eldhusid hans Eypors
14.30 First Dates Hotel

¢ 15.20 Saved by the Bell

15.50 30 Rock
16.10 30 Rock
16.30 Stora svidid

i 17.20 Bold and the Beautiful

17.45 The Carrie Diaries
18.20 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.50 Sportpakkinn

: 18.55 Annall 2022

19.00 Syngdu
20.50 The United States vs. Billie
Holiday

23.00 Green Book Margverdlaunud

og ahrifarik mynd fra 2018
um sanna vinattu.

01.05 Con Air Horkuspennandi
mynd um Cameron Poe
(Nicolas Cage) semera
leid heim til konu sinnar og
dottur eftir fangavist.

02.55 Bold and the Beautiful

© 04.00 Bold and the Beautiful

Aramotafjér meo 6llu pvi besta ar Ipréttavikunni

bad verdur rifandi stud pegar
arid verdur rifjad upp i iprotta-
vikunni med Benna B6 en
fjélmargir gestir 16gdu leid sina
i stadio iprottavikunnar. Aron J6-
hannsson leikmadur Vals sagoi
séguna af pvi pegar hann for a
HM, Emil Palsson pegar hann
hneignidurileik i Noregi og
svo er tekid hus & KSI, KR, Bestu
deildinni ogaudvitad handbolt-
anum sem hefst ntnaijanuar.

Skak cunnar Bjornsson

Hvitur a leik

Krossgata
Johan-Sebastian Christiansen
I P E 7 . LARETT LODRETT (2513) atti leik gegn Vladimir
1 randyr 1 Gtausa Burmakin (2412) a HM i atskak i
5 6 7 5ringulreid 2 lanar Almaty i Kaskstan.
6 snedi 3ringulreid
8 9 8 venjur 4 band 25. Dh5!"! Svartur er 6verjandi mat
10 pegar 7 form eftir 25....D0xh5 26. Hxg7+ Kh8
10 11 11 stzela 9 hljoodfall 27. Hxf7+ Kg8 29. Hg7+ Kh8 30.
12 farkostur 12 esa Hg6+.
12 13 eftirgrennslan : 14 ennpa Hikaru Nakamura er efstur eftir
15 hryggdar 16 tveir eins fyrridag HM i hradskak. Magnus
13 114 . 17 glepja Carlsen eri2.-4.sati. Polina
Shuvalova og Valentina Gunina
15 16 eru efstar i kvennaflokki. A skak.
is ma finna hvernig best sé ad
_ Mor'uuapreBiszrunpiegesiden | fylgjast med lokadegi skakveisl-
17 £1d124 ¥ 3@y ¢ U=R(| 2 ‘B|I3YIN T:LLIVGOT .
. -eureu /1 'sinsue op s o1 dpszp | UnnariKasakstan.
‘edeTT U2 0T uM@Y8 12 9'eA s unyn T:L138y1 | www.skak.is: HM i hradskak.
Sudoku
brautin felst {
8 31119 2 13 pvi aod fylla ut
712 9 315109 i reitina pann-
ig ad i hverjum
415 4 6 3x3 reit birtist
tolurnar 1-9. I
1 4 7 5 hverri niu reita
linu, baedi larétt
6 6|5 719 og loorétt,
birtast einnig
71912 3 5 3 112 tolurnar 1-9 og
aldrei ma tvi-
1 6 5 8 6 1 214 taka neina télu
irédinni.
2| 4 8§ 716 3 4 9
8 9 918 6
Pondus Eftir Frode Qverli

N,

o

Jzgja?
Hvernig er

8 P
-

Eg skal sko segja bu skalt
honum pad med sko gera
takkaskénum

pegar vid hittumst
a vellinum i vor!

FOru meo

afengismeeli

a Jomirana

Leikararnir Hilmir Sneer Gudnason, Jérundur
Ragnarsson, Halldér Gylfason og borsteinn
Bachmann eru spenntir fyrir sumrinu 2023
sem beir segja a0 verdi veidisumario mikla.
beir fara med hlutverk i syningunni Matu-
legir i Borgarleikhiisinu og unnu medal annars
rannsoknarvinnu fyrir hlutverkin par sem peir
drukku jafnt og pétt i heilan dag. Syningin er
byggo 4 dénsku kvikmyndinni Druk.

)

Avarp forsaetisradherra

Hvao xtlar

ptad gera a
gamlarskvold?
Fjorir skemmtilegir einstaklingar

fara yfir sitt gamlarskvold i helgar-
bladi Fréttabladsins.

FRETTABLADID
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A syningu Kristins i Listasafninu & Akureyri ma finna verk fra undanférnum sextan arum.

MYND/ADSEND

Attatiu og sex ara og maetir
a vinnustofuna hvern dag

Kristinn G. Jéhannsson
myndlistarmadur synir mal-
verk fra sidustu sextan arum
i Listasafninu 4 Akureyri

en syningin er opin fram i
midjan janaar 2023.

tsh@frettabladid.is

Akureyringurinn Kristinn G.
Jéhannsson er mikilvirkur { listinni,
kominn hatt & niredisaldur. Hann
opnadi fjérar syningar & myndlist
sinni i haust, par 4 meodal { Lista-
safninu & Akureyri.

yPessiverk eru unnin fra pviad ég
vard sjotugur, sem sagt sidastlidin
sextan ar, og ég er aod fjalla um birt-
una,” segir Kristinn. ,Eg er ad mala
birtuna i benum, pad er a0 segja i
brekkunum og innbanum, ég er
ad mala birtuna i heidinni sem er
kannski mest aberandi ntina af pvi
ég hefhana fyrir augunum.”

Kristinn efndi til fyrstu syningar
sinnar & Akureyri 1954 og syndi
fyrst i Reykjavik 1962. Hann segist
idulega s@kja innblastur i sitt nan-
asta umbhverfi jafnvel p6tt pad sjaist
ekki alltafi verkunum.

,Eg hef svo sem allan minn
feril, sem er ordinn bysna langur,
alltaf sott yrkisefni i mitt nanasta
umbhverfi. begar ég var a Patreks-
firdi paA malaoi ég batana og boérnin
ad leik og pau verk notadi ég i fyrstu
syningu minni { Reykjavik sem var
i Bogasalnum 1962. Sidan for ég i
Olafsfjéro og var par lengi skola-
stjori og ba maladi ég snjéinn, hasin,
batana og karlana og pad sem fyrir
augu bar.”

Lytur 16gmalum malverksins
Kristinn segist hafa byrjad sinn feril
4 a0 mala hlutbundid en undanfarin
ar hefur hann p6 ad mestu leyti
fengist vio abstraktlist.

,P6 a0 égpykist vera ad mala eitt-
hvad sérstakt pa er ekkert endilega
vist ad menn sjai pad. bad hefur
eiginlega alltaf att vid allt sem ég
hef malao ad paod er stilfert, pad
lytur 16gmalum malverksins en ekki
fyrirmyndarinnar. bess vegna er par
engin breyting parna, ég nota eda
segist nota einhver fyrirbeeri i natt-
drunni sem motif en svo lytur pad
16gmalum malverksins og verdur
a0 adlaga pad bvi. bess vegna verour
petta meira og minna abstrakt eins
og pu segir pvi ég er ad bua til mal-
verk fyrst og fremst en ekki endilega
mynd af einhverju,” segir hann.

bui seekir innbldstur i birtuna en
baod er lika mikil litagledi i verkum
binum, ekki satt?

,Ja, pad sem er kannski nyjast
i pessu eru pessir miklu litir. Eg
seki mest i liti nattdrunnar, pad
er ad segja liti jardarinnar. Eg held

144

Eg geng til vinnu
minnar eins og adrir
verkamenn, hef vinnu-
stofu i innbzenum og
fer pangao a hverjum
einasta morgni.

a0 bad megi kannski segja sem svo
ao eftir pvisem ég eldist og pao fari
adeins a0 skyggja pa seki ég meira i
birtuna og sterku litina.”

Gerir ekki greinarmun a dégum
Kristinn er feddur 1936 og pvi 86
ara gamall. Spurdur um hvort hann
sé enn ad mala og skapa list segir
hann:

,J4, ég metiivinnuna a hverjum
einasta morgni. Eg geng til vinnu
minnar eins og adrir verkamenn,
hef vinnustofu i innbeenum og fer
pangad a hverjum einasta morgni
og geri ekki greinarmun 4 dégum.“

Pbannig pao er ekkert ldt d fram-
leioslunni?

,Nei, ef pu vilt kalla petta fram-
leidslu,“ segir Kristinn og hler.
,betta er bara pad sem ég vinn vid.
Eg hef { rauninni alltaf lifad tver
&vir samtimis, onnur er ad baki

Kristinn segist
hafa sottinn-
blasturisitt
nanasta um-
hverfiallan
sinn feril sem
spannar marga
aratugi.
FRETTABLADID/
AUDUNN

vegna pess ad ég er ni kominn a
eftirlaun sem skolastjori og na 4 ég
hina eftir og ég ®tla ad nyta hana &
medan ég get.”

Stendur a krossgétum

Finnst pér pui hafa breyst mikio sem
listamaour sidan pu byrjadir ao
madla um midja sioustu 61d?

»Stundum segi ég nu ad mér
finnist ég alltaf vera ad mala sama
malverkid af pvi ég er alltafad mala
nattdruna og alltaf ad sekja yrkis-
efnid i kringum mig. En audvitad
hefur talkunin breyst verulega af
pvi ég var aour fyrr miklu bundnari
pvi sem fyrir augu bar, pao er ad
segja motifinu, en na hef ég 14tid
pao 16nd ogleid eins og bessi syning
ber med sér og leet malverkid rada
hvernig ég rada pessu upp.”

Spurdur um hvort fleiri syningar
séu a dofinni segist Kristinn ekki
vera viss hvad framtidin beri i skauti
sér enda var hann mj6ég upptekinn
ihaust.

,Eg var med syningu i Mjélkur-
buadinni, sidan var ég lika ad syna
boékaskreytingar i Amtsboka-
safninu og svo vatnslitamyndir &
prykk a einum stad. Pannig ad ég
er nu bara ntina ad hugsa mal mitt
og b6 ad ég fari inn 4 vinnustofu &
hverjum morgni, eins og ég segi, pa
verdur mér na kannski ekki mikid
ar verki alltaf pvi ég goni mikio at
um gluggann og nina er ég kannski
a einhverjum krossgétum hvert skal
haldanest.“H

Ljufsar astarsaga
meO polsku ljoovafi

Brimholar
Guoni Elisson
Utgefandi: Lesstofan
Fjoldi sidna: 135

Brynhildur Bjérnsdéttir

Brimhoélar segja fra Hirti, syni
atgerdarmanns i porpi & Vestfjoro-
um. Vid kynnumst honum fyrst sem
barni, vidkvemum einfara sem b6
veit hver hans stada er i samfélag-
inuata foour sinn sem & allt borpid
eins og hann segir vid porpskrakka i
atokum a réluvellinum. Hjortur byr
pé aldreiiporpinusjilfur og graedir
svo sem ekkert nema efnislegt a audi
foour sins, hann er rifinn upp meo
réotum til ad uppfylla drauma for-
eldra sinna um laxuslifi stérborg-
um par sem utgerdin borgar fyrir
fina einkaskéla sem nd hvergi ad sla
4 einmanaleikann. bao er ekki fyrr
en astin ber ad dyrum sem Hjortur
eygir einhvers konar von um aod
tengjast einhverjum af heilum hug
og pad i gegnum skaldskap, nanar
tiltekid poélska ljodhofunda.

His fédurins

Bokin Brimholar dregur
nafn sitt af husi foourins
sem hann letur reisa i
porpinu og sparar engu
til ad gera pad sem full-
komnast tr gardi enda
eru tekin vidtol vio for-
eldrana og myndasyrpur
fyrir glanstimarit sem
eru sidan geymd i kas-
savis i kjallara hussins,
eins konar tdknmynd
um hringhverfan for-
gengileika bess sem for-
eldrarnir, sem hafa alla
moguleika a 6llum lifs-
geoum, sekjast eftir i
lifinu. Sem andstaodu er
svo teflt fram lifi polsk-
rar fjélskyldu i benum
sem parf a 6llu sinu ad
halda til ad komast af og mikil-
vegustu atburdir sbgunnar gerast &
Brimho6lum bar sem snertipunktur
pessara 6liku heima verdur og raun-
veruleiki heimsins er stadfestur.
Eignarrétturinn er mikilveegt stef
ibokinni, hvao er haegt ad eiga og
hvernig og hvao 4 s sem a ekkert
nema peninga? En lika hvad lifio
getur verid peim sart sem skortir
pa og hvernig sa skortur getur rent
folk 6llu. Einnig hversu erfitt getur
verid a0 kveda nidur drauga eignar-
réttarins og hins sterka sem eins og

194

Brimholar er stutt bok,
eiginlega meira novella
en skaldsaga. betta er
afskaplega fallega
skrifud astarsaga.

fuglinn Fonix spretta alltaf upp
aftur og aftur.

Viofedmur harmleikur
Brimholar er stutt bok, eiginlega
meira novella en skaldsaga. betta er
afskaplega fallega skrifud astarsaga,
ekkert 6skaplega frumleg flétta
kannski en einkar haganlega skrif-
ud og stilud og
rennur ljuflega.
Huan er p6 ekki
bara astarsaga
heldur tekur &
hinni ,6syni-
legu“ stétta-
skiptingu a
Islandi, bilinu
milli pjédanna
sem hér bua.
Harmleikur
ségunnar er
viofedmur og
po o6sagour,
lesandanum
! er latio eftir ad
. rada i hvernig
nakvemlega er
i pottinn buid
4 sama hatt
og adalsogu-
hetjunni sem & endanum gripur
til sinna orprifarada til ad reyna
i 6érventingu ad koma a einhvers
konar jafnvaegi og réttleti.

bad sem stendur upp ur er po
kynningin & p6lskriljéolist og peirri
stadreynd ad p6lsk menningarahrif
eru komin til a0 vera i islenskri
menningu oger pad vel. ®

NIDURSTADA: Brimholar er ljuf-
sar og falleg astarsaga um sam-
band olikra pjédarbrotaisama
landi.
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Kjolnum var spreyjad a likama Bellu Hadid a tiskupall-
inum. FRETTABLADID/GETTY

Fljotandi kjoll Bellu Hadid

Supermodelid Bella Hadid tok patt i einum flottasta
tiskugjorningi arsins pegar hun lét spreyja a sig kjol
sem buinn var til ur sérstakri efnabléndu sem tok
asigfast form a tiskupallinum. Efnid, sem nefnist
Fabrican, hefur pann eiginleika ad geta breyst ur
fljotandiifast form en haegt er ad nota kjolinn aftur
(ef madur erisému staerd og Bella Hadid).
Atburdurinn atti sér stad a tiskuvikunniiParis a
syningu fatamerkisins Coperni en kjollinn leit alls
ekki ut fyrir ad hafa verid fljotandiilokuduilati
nokkrum minutum adur en Hadid klaeddist honum.

Linda Evangelista tok patt i tiskusyningu Fendi fyrir
vorid 2023 a tiskuvikunni i Paris.

Linda Evangelista snyr aftur

Ofurfyrirsaetan Linda Evangelista var ein af freegustu
fyrirseetum tiunda aratugarins og er af mérgum talin
ein st dhrifamesta i ségunni. Fraegdarsol hennar reis
hvad hast a pessum tima og voru h6fd eftir henni
hin fleygu ord ad hun faeri ekki fram ar riminu a
daginn fyrir minna en tiu pasund dollara.

Hun steigafturinn a sjonarsvidid a pessu ari eftir
15 ara hlé fra bransanum. Pad gerdi han a tiskusyn-
ingu hénnunarhussins Fendi a tiskuvikunni i Paris og
gekk pa tiskupallinn a ny i glaesilegri syningu.

Linda sem er n 57 ara gdmul hafdi stigid ur svids-
ljésinu ogiraun ekki sést a almannafariifimm ar
adur en han tok patti syningunni. Astaedan sem hun
sjalf hefur gefid fyrir pvi erad misheppnud lyta-
adgerd hafdi, ad hennar ségn, rustad likama hennar.
Adgerdin sem hun gekkst undir sneristum ad losa
um fitufrumurilikamanum en han var gerd af fyrir-
taekinu CoolSculpting. Ferlid hafdi pverdfug ahrifa
likama Lindu sem segir ad fitan i likama sinum hafi
hardnad i kjolfarid. Evangelista hefur na farid i mal
vid fyrirtaekiod og hofdar gegn peim skadabotamal
upp a fimmtiu milljénir dollara.

Linda Evangelista, Shalom Harlow og Kate Moss.

Helstu atburoir
og hneyksli ar
heimi tiskunnar

Heimur tiskunnar atti sina skurka og hetjur a pessu ari asamt
glesilegum augnablikum bar sem finir lf)raeélr ogjafnvel fljot-
andi kjolar komu vid ségu. Fréttablaoio fer yfir he stu vioburoi
ar heimi tiskunnar 4 arinu i pessum annal sem er ivio iburdar-
meiri en adrir annalar.

ragnarjon@frettabladid.is

Ye hefur vakid athygli fyrir ad koma fram med andlit sitt hulid svartri grimu.
Kanye West slaufad fyrir hatursororaeou

Bandariski rapparinn Kanye West
eda Ye eins og hann heitir i dag
hefur ekki att sjé daganasala a
pessu ari en veldi hans bokstaf-
lega hrundi fyriraugum
hans eftirad folk
byrjadiad hlustaa
pad sem hann hafdi
ad segja.

Vissulega hefur
Kanye i araradir
stritt vid gedraen
vandamal sem
mogulega ut-
skyra hegdun hans
en pad afsakar ekki um-
meelin sem voru uppfull af
gydingahatri og d6drudu vid nas-
isma. Ummaelin komu fyrst fram
a Twitter par sem hann sagdist
vilja drepa gydinga og sagdist ekki
geta verid gydingahatari sjalfur

par sem svart folk veeri hinir raun-

verulegu gydingar. Eftir petta

hefur Ye ymist bedist afsokunar
eda vario eigin ummali en erfitt

», hefurreynstad fylgja
= eftir peim mismunandi
i skilabodum sem hann
. hefur sent fra sér.
Ein vitleysan virdist

eltaadrapegarad
honum kemur.

Ye hefur aldrei
verid hraeddur vid
ad vera umdeildur
en hatursfull ordraeda
hans virdist hafa farid yfir

striki® hja mérgum enda hafa
vidbroégdin verid hord en hann
missti samninga vid marga af
sinum staerstu samstarfsadilum,
par a medal Gap, Balenciaga og
Adidas.

Alessandro Michele haetti hja Gucci

Leidir skildi med tiskuhtsi Gucci og
hinum italska hdnnudi Alessandro
Michele 4 pessu ari sem verda ad
teljast med staerstu tiskufréttum
arsins. Michele, sem unnid hafdi
sem listreenn stjérnandi fyrir-
taekisins sidan 2015, var einn
helsti ahrifavaldur pess ad
Gucci endurheimti stodu
sina sem leidandi tisku-
merkiiheiminum,
en hann gjorbylti
stiloghdnnun
fyrirtaekisins. Hann
var po ekki nyr
innan veggja
Gucci enda
btiinn ad sinna
parymsum
storfum allt
fra

2002.

Ahrif Michele voru ekki einungis
listreen par sem velta Gucci pre-
faldadist a peim arum sem hann
starfadi hja merkinu en hann
kynnti til ségunnar nyja strauma

og stefnur sem téludu til nyrra
. markhopa.

Eftirad haegja toka
gridarlegu risi merkis-
ins undanfarin ar for
po6 svo ad Michele
haetti samstarfi
vid merkid en
L mun liklega koma
fljotlega aftur
vid ségu i heimi
tiskunnar.

\
Michele gjérbreytti-
imynd Gucgi a peim
arum sem Hann starfadi
hja merkin

\.

Balenciaga bendlad vid barnanid

Einn staersti tiskuskandall arsins var an efa tvipaett
kludur tiskumerkisins Balenciaga en storar aug-
lysingaherferdir a vegum merkisins voktu hord vio-
brégd a arinu.

i peirri fyrri birtust myndir af bérnum med
toskur hannadar af fyrirtaekinu, banar til ar teettum
béngsum sem klaeddir h6fdu verid i ledurklaednad
sem minnti a pad sem notad er i BDSM-kynlifi.

Stuttu eftir ad auglysingaherferdin for i loftio
byrjudu gagnrynisraddir ad heyrast vids vegar a
netinu par sem gagnrynt varad born vaeru birt sam-
hlida béngsunum en einnig vinglésum og 68rum
tiskuvarningi sem atti litid skylt vid litil born.

Seinni herferdin nefndist Garde Robe-herferdin
og toku medal annars Nicole Kidman, Isabelle Hup-
pert ogBella Hadid patti hennisem fyrirsaetur. bar
reyndust margir af peim munum sem notadirvoru a
ljdsmyndum herferdarinnar virkilega umdeildir. Par

<= varmedal annars Gtprent af domi

gegn karlmanni i Haestarétti
. Bandarikjanna sem snerist um
dreifingu a barnaklami og bok
eftir listamanninn Michael
Borréman sem innihélt mal-
verk af geldum bérnum sem
léku sérad afskornum atlimum.
3 Balenciaga hefur gefid ut

% afsdkunarbeidnivegna malsins

; par sem fyrirtaekid tekur fram
aod fyrri herferdin sé fullkom-
lega a peirra abyrgd. ba hefur
listreenn stjornandi merkisins,

“ = Demna Gvasalia, sjalfur einnig

7 Bt birt afsékunarbeidnivegna
-d*--n..n«. herferdarinnar en hann hefur
S verid einn helsti forkolfur

studandi markadssetningar
Balenciaga sidustu ar.
i afsékunarbeidni sinni taka Demna og Balenciaga
bad framad pad ad syna bérn dsamt bangsatdskun-
um umdeildu hafi verid misték sem tiskuhusid taki
fulla abyrgd a. Tiskuhusid var po ekki tilbuid ad taka
abyrgd a pvi sem gerdist i seinni herferdinni en Bal-
enciaga hefur ni h6fdad mal gegn framleidslufyrir-
teekinu NorthSix sem sa um svidsmyndirnar i henni.

Sl

Kim maetti asamt baverandl kaerasta sinum Pete David-
son arauda dregilinn.

Kim og Marilyn

bad vakti mikla athygli og hord vidobrogd pegar sam-
félagsmidladrottningin sjalf, Kim Kardashian, fékk
leyfi til pess ad klaedast sdgufragum kjol Marilyn
Monroe.

Kjollinn a sér nokkra ségu par sem petta er hinn
pekkti kjoll sem Monroe kleeddist er hiin séng af-
malissénginn @ metnadarfullan hatt fyrir paverandi
forseta Bandarikjanna, John F. Kennedy.

Kim Kardashian var fyrsta manneskjan til pess ad
faraikjolinn sidan Monroe hafdi klaedst honum en
hann var hannadur arid 1962 af hénnudinum Bob
Mackie.

Kjollinn var hannadur med Marilyn Monroe i huga
ogvar hann svo préngur ad sauma purfti kjélinn utan
um hana. bad purfti pviad sérsnida kjélinn ad likama
Kim sem var mérgum ekki ad skapi.

Kim var einnig s6kud um ad hafa skemmt kjolinn
varanlega en pad hefur po ekkifengist stadfest.
Eigandi kjolsins, Ripley’s Believe it or not, hefur
komid fram og sagt ad kjollinn hafi ekki ordid fyrir
skemmdum @ medan hannvarilaniogad ségulegt
gildi hans hafi einungis aukist i kjoIfarid.
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Sannkalladur hatidarpattur par sem
farid verour yfir helstu atburdi darsins
sem er ad lida og spdd i nyja arié 2023.
Vid lysum kjori @ manni arsins og litum a

helstu fréttaljésmyndir arsins 2022.

Gestir verda Katrin Jakobsdottir
forsaetisradherra, Olafur J6hann
Olafsson rithéfundur, Magnds

Geir Pordarson pjodleikhusstjori,
Kristran Frostadéttir formadur
Samfylkingarinnar, Haraldur borleifsson
athafnamadur, Pérdis Kolbrun Reykfjore
Gylfadéttir utanrikisradherra, Ragnar
Jénasson rithéfundur og Unnur Osp

Stefansdéttir leikkona og leikstjori.

Umsjonarmenn eru Elin Hirst og

Sigmundur Ernir Runarsson.

FRETTA

h

HRINGBRAUT

20 Lifio

FRETTABLADID

30. desember 2022 FOSTUDAGUR

Umrada hefur
verid um ségu-
legar fyrirmynd-
iriJatningu,
svo sem hvort
Kristin J6hanns-
dottir, hofundur
minninga-
békarinnar Ekki
gleyma mér, sé
fyrirmyndin ad
Elisabetu i bok
hans.
FRETTABLADID/
ERNIR

Traverougur uppspuni

Metsolubokin i ar reyndist
vera skaldsagan Jatning eftir
OlafJéhann Olafsson sem
byggir a mérgum sfjgule%um
fyrirmyndum. Hér seﬁir of-
undurinn af pvi hvar hann
leitaoi fanga og hvernig hann
spann soguna.

ser@frettabladid.is

Rithéfundurinn Olafur Jéhann
Olafsson er ekki 6vanur pvi ad sitja
a metsolulistum islenskra béksala
4 pessum tima 4rs, og engin undan-
tekning var a pvi ad pessu sinni, en
nyjasta skaldsagan hans, Jatning,
sat samfellt um margra vikna skeio
a lista Pennans Eymundsson yfir
vinsalustu ritverkin svo til alla jola-
boékavertidina.

Ahugavert er ad skyggnastinn i til-
urd békarinnar, en eins og stundum
aour byggir Olafur Jéhann hana &
sdgulegum heimildum — og pad a
jafnt vid um sdgusvid békarinnar
og adalsdguhetjurnar, ndAmsmenn-
ina Elisabetu og Benedikt.

,begar ég var a0 skrifa Jatningu
leitadi ég vida heimilda eins ogalltaf
pegar ég hverfafturi timann en pad
hef ég gert i mérgum béka minna,
sidast i Snertingu sem kom at fyrir
ramum tveimur arum,” segir hof-
undurinn i samtali vio bladio.

,Kannski ma segja ad heimilda-
vinnan sé tvipett,“ heldur hann
afram. ,Annars vegar getir madur
pess a0 atburdarasin standist seemi-
lega sogulega skodun — murar séu
sagoir hrynja og sprengjur falla &
réttum tima, en hins vegar leitar

144

Lesendur beggja boka,
Jatningar og EkKki
gleyma mér, munu til
a0 mynda kannast vio
lekar bjorfloskur og
lysingar a bio eftir
innkaupakorfum i
matvoruverslunum.

maour eftir upplysingum um dag-
legt lif til ad gera uppspunann allan
traverougri.”

Leitadiibok Kristinar

1 pvi sambandi segist héfundurinn
hafa leitad medal annars i storfina
minningabok Kristinar Jéhanns-
dottur, EkKi gleyma mér, par sem
han segir fra dvol sinni sem nams-
madur { Austur-byskalandi, nanar
tiltekio i Leipzig.

»Lesendur beggja boka, Jatningar
og EkKki gleyma mér, munu til ad
mynda kannast vio lekar bjérfloskur
oglysingar 4 bid eftir innkaupakorf-
um i matvéruverslunum en svona
atvikum ar daglegu lifi lysir Kristin
skemmtilega i sinni bék 4samt and-
ramsloftinuilandinu.”

Olafur J6hann segir ad enda pott
margt hafi verio skrifad um lifio i
Austur-byskalandi pa séu lysingar
Kristinar 4 tidarandanum einstakar
a0 bvi leyti ad htn horfi a umhverfi

sitt med islenskum augum. ,Eg er
henni pakklatur fyrir békina og
hvet pa sem vilja lesa meira um
pessa tima til ad kynna sér hana,”
segir hann.

Hann tekur b6 fram ad Kristin
sjalf sé alls ekki fyrirmynd Elisa-
betar i Jatningu. ,Madur veigrar sér
stundum vid ad minnast a heim-
ildir af pessu tagi svo ad folk dragi
ekki rangar alyktanir. bess vegna er
full 4staeoa til ad leggja aherslud ad
Kristin og Elisabet eiga ekkert sam-
eiginlegt svo égviti til. Og Kristin ber
vitaskuld enga abyrgo a alls kyns
uppspuna og ,rangferslum“ sem
Jatning er uppfull af, eins og skald-
sogur yfirleitt,” segir héfundurinn.

Bjoérn Kalman fyrirmyndin

Odru mali gegni um skaksnillinginn
Benedikt i sdgunni. ,Eg leyni pvi
ekki a0 Bjorn Kalman er kveikjan
a0 Benedikt skdkmanni. Saga
Bjorns er mjog merkileg. St mynd
sem Vilhjalmur Stefansson land-
konnudur bregdur upp af honum
i @visdgu sinni er ansi mégnud.
Pao var ekKki sist petta sem festist i
hausnum a mér:,Bjérn kom a fund
minn og tjadi mér, ad hann vari ad
bila andlega. Hann hafoi lesio ein-
hvers stadar, ad gedveiki veeri algeng
medal skakmanna og pvi betri sem
skakmadurinn veri, pvi meiri veeri
heettan a gedveiki, og i mestri haettu
veru snillingarnir, sem st bolvun
legdist &, a0 peim veri um megn ao
gleyma skakum sinum.“ betta var
kveikjan, en ad 60ru leyti er Bene-
dikt hugarféstur mitt,“ segir Olafur
Jéhann Olafsson. H

Ragnar og Katrin foru a toppinn

olafur@frettabladid.is

Sidustu dagana fyrir j6l tok Reykja-
vik gleepasaga eftir Ragnar Jénasson
og Katrinu Jakobsdéttur fram ar
Jatningu Olafs Jéhanns Olafssonar
sem verid hafoi s6luhaesta bokin i
fimm vikur samfellt i verslunum
Pennans Eymundsson.

Hamingja pessa heims eftir Sig-
ridi Hagalin t6k mjog g60an sprett
dagana fyrir j6l og er 1 pridja sti.
[ fjorda sati er Eden eftir Audi Ovu
Olafsdottur

Yrsa og Arnaldur, sem hafa na oft
verid i topps@tunum vikuna fyrir
j6l, voru nu i fimmta og sjotta seeti.

Ny inn 4 lista er Pabbabrandarar
eftir borkel Gudmundsson, htin t6k
mjog finan endasprett sem skiladi
henni i niunda seeti.

[ tiunda seti er svo Guli kafbatur-
inn eftir Jén Kalman Stefansson.

Margrét Jéna Guodbergsdottir,

Katrin og Ragnar seldust mest nu

fyrirjolin. FRETTABLADID/ERNIR
vorustjori Pennans Eymundsson,
segir sdluna hafa verid mjog goéda
sidustu dagana fyrir jol. Ekkert lat
sé 4 vinseldum bokarinnar sem
jolagjafar hér & landi.

Listinn er byggour a s6lu i versl-
unum Pennans Eymundsson dag-
ana 21. til 27. desember. B

1. Reykjavik glepasaga
Ragnar Jonasson/Katrin
Jakobsdottir

2. Jatning
Olafur Johann Olafsson

3. Hamingja pessa heims
Sigridur Hagalin Bjérns-
dottir

4.Eden
Audur Ava Olafsdottir

5. Gattu pinna handa
Yrsa Sigurdardottir

6. Kyrrpey
Arnaldur Indridason

7. Keltar
borvaldur Fridriksson

8.Tol
Kristin Eiriksdottir

9. Pabbabrandarar
porkell Gudmundsson

10. Guli kafbaturinn
Jon Kalman Stefansson

AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Gudmundur Orn Johannsson gudmundur@torg.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SIMI 550 5050: Audur Hunfjérd audur@
frettabladid.is, Sverrir Birgir Sverrisson sverrir@frettabladid.is, Reynir Elis Porvaldsson reynir@frettabladid.is, Orn Geirsson orn@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SiMI 550 5078:
Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, Jon Ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Kolbeinn Kolbeinsson kolbeinn@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is
FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR/FASTEIGNIR SiMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is TIMAMOTA-OG
PJONUSTUAUGLYSINGAR: SiMI 550 5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is
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MADSHUS

Madshus gonguskioin
bin fast i GG Sport!

20%

afslattur af
gonguskida-
pokkum!

GGZ2SPORT

Stingum af .-

ﬂ I vefverslun okkar & ggsport.is ma finna meira urval af g6dum vérum og 6llu sem parf i aevintyrid pitt!

) Smidjuvegur 8, green gata - 200 Kopavogi - Simi: 571-1020 - ggsport.is
Kl eogsportis @gg_sport Opnunartimi: Virkir dagar 10:30-18, gamlarsdagur: Lokad




Hagaeoa

franskir _
ostar 1 miklu -,
urvali

Hagkaup papriku Franchi

& chilisulta Snowdonia ostar Salami pylsur
og sultadur frabaerir um sem trylla
raudlaukur aramaotin bragolaukana

21 599 1 899 ws @[ 4.695 g
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Baileys | Oafengir freydi-
ostasnakk eftirréttir drykkir og léttvin

}/r%ré 379 kr/stk }/r%ra 699 kr/pk :’/r%ra 659 kr/stk




HAGKAUP
Smjorsprautad

kalkunaskip

HAGKAUP

Smjorsprautad
kalkunaskip

Vid viljum vera viss um ad hatidarmaturinn pinn verdi Tilbii '
6adfinnanlegur. bess vegna latum vid sérframleida 1 11’111 )
smjérsprautad kalkinaskip samkvaemt stréngum kalkunasosa

gaedastodlum Hagkaups. Kalkanaskipid er unnid ar
fyrsta flokks hraefni sem tryggir hamarks gaedi. 599
kr/stk

Fylltar Ferskur
kalkunabringur kalkann

bpad er gaman ad elda kalkun, pvi moguleikar i
fyllingum og medlaeti eru éendanlega margir og ekki
skemmir fyrir ad kjotid bragdast einstaklega vel. Kj6tido
er fitusnautt, Iétt i maga og an nokkurra aukefna.

3 gémseaetar fyllingar: Beikon og trénuber,
dodlufylling og ostafylling.
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B Bakpankar

Odds Evars
Gunnarssonar

Tvibokun

Eg geri aldrei neitt. Eda svona.
Eg geri alveg stundum eitthvao.
En éger p6 alltaf haldinn efa-
semdum um ad ég geri jafn-
mikio og annad folk. Rétt eins
og annao folk.

[ gerkvoldi =tladi ég hins
vegar ad gera eitthvao. Eg
hafdi tekid daginn fra, pann
29. desember. ba skyldi haldio
ijolabjorsmakk med gooum
vinum.

Biddu nua vid. Nu poppar
annar vinah6pur upp & Mess-
enger. Eg hafoi lofad mér ad
hitta pau lika sama kvéld.
Hoépur sem ég hitti allt of
sjaldan.

Hvao gerir madur i svona
adsteoum? Eg sem er nanast
laus 611 kvéld, 365 daga arsins!
Ognu eru bara tveir dagar eftir
afarinu og a prioja sidasta
deginum er ég tvibokadur!
Typiskt.

I svona adsteedum getur
maodur ekKki gefist upp. Vinatt-
an erju til pess gerd a0 rekta
hana. Annars geti hin drepist,
rétt eins og pottaplanta eda
geeludyr.

Eg geri kannski sjaldan eitt-
hvao merkilegt en pegar ég geri
pad, pa geri ég bad med vinum
minum. Pannig ad ég ®tla ad
reyna ad gera beoi. Hitta bada
hépana i kvold. bad hlytur ad
ganga, er pao ekki?

begar bessir bakpankar fara i
dreifingu ligg ég liklega pbunnur
uppi i rami og hef komist ad
pvi hvort pad hafi gengio. I 1j6si
pessa ogiljosi peirrar stad-
reyndar ad nd eru bara tveir
dagar i nytt ar @tti ég kannski
ad endurskooa lif mitt.

Er pao ekki eitthvad? Ao
sinna vinunum betur. Eda
kannski bara ad halda afram ad
gera aldrei neitt. Halda pao, ad
minnsta kosti.

fa serkjor

SKRANING A ICEWEAR.IS

AFGREIDSLUTIMI
UM ARAMOT

FOSTUDAGUR 11-18

5505000

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

DREIFING Postdreifing ehf.
dreifing@postdreifing.is

www.betrabak.is

UTSALAN

HAF

GAMLARSDAGUR - LOKAD
NYARSDAGUR - LOKAD

ALLT AD 60% AFSLATTUR

60%

AF DIMMA
SAENGURFOTUM

20%

AFSLATTUR AF
MAGNEFIQUE

)

257
(o)
AFSLATTUR AF

TIMEOUT

30%

AFSLATTUR AF
YL INNISKOM

FAXAFENIS DALSBRAUT1 SKEIDI1

REVINEVIS Akureyri
588 8477 5881100

[safirdi
456 4566

Verd og voruupplysingar i auglysingunni eru birtar med fyrirvara um prentvillur.

25%

AFSLATTUR AF
CAVALLO DYNU

257, IS

AF TEMPUR
KODDUM

VEFVERSLUN

www.betrabak.is
OPIN ALLAN SOLARHRINGINN

25%

AFSLATTUR AF
SLOPPUM

25%

AFSLATTUR AF
HORSENS STOL

S
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