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busund born bioa
salfraedipjonustu

HEILBRIGPISMAL Ellen Sif Seevars-
dottir, salfredingur og rekstrarstjori
Litlu kvidameodferdarstodvarinnar,
segir mikid 4hyggjuefni hversu lengi
boérn og unglingar burfi ad bida eftir
salfreedipjonustu. Biotiminn og bio-
listinn hafi lengst tr hofi sidastlidin
prjaar.

,Eins og stadan er ntina erum vio
me0 rétt raimlega pusund mal 4 bid,”
segir Ellen.

Dami séu um ao foreldrar setji
boérn & bidlista & mérgum mismun-
andi stooum og hringi pangad reglu-
lega til a0 kanna stéduna. siAsipu 4

Ellen Sif Saevars-
dottir, salfred-
ingur

Holskefla haekkana nalgast

Miklar hekkanir 4 heild-
sOluverdi matvoru taka gildi
ndina um aramoétin og ljést

er ad verdlag mun he <f<a a
komandi vi%cum og manudum.
Mogulega eru petta erlendar
hakkanir sem enn eiga eftir ad

koma inn i verdlag hér a landi.

olafur@frettabladid.is

NEYTENDUR Hakkanir fra heild-
s6lum og birgjum virdast hlaupa a
bilinu 2,5-46 présent. Almennt vird-
ist verd haekka a bilinu 5-12 présent.
Guomundur Marteinsson, fram-
kvaemdastjori Bénuss, segir haekk-
anir dynja yfir smas6luna nd um ara-
mot. Bedi sé um ad reda innlenda
framleioslu og innflutta matvoru.
ber séu af peirri steerdargradu ad
per hlj6ti ad fara ad einhverju marki
ativerodlag til neytenda.
Guomundur segir eina asteedu has
matvalaverds hér a landi vera vernd-

»

Erlendar verohaekk-
anir kannski enn ekki
komnar inn i vero hér.

arstefnu stjérnvalda gagnvart inn-
lendri matvaelaframleidslu. Stadinn
sé vorour um innlenda framleidslu
og komid 1 veg fyrir samkeppni
medal annars med fyrirkomulagi
tollkvota.

Breki Karlsson, formaodur Neyt-
endasamtakanna, segir stora kjot-
framleidendur geta haft hagsmuni
af pvi a0 kaupa tollkvéta & mjog hau
verdi. Pannig getu beir tryggt ad
neytendum stedi ekki 6dyrt innflutt
kjot tilboda og haldid uppi hau mat-
valaverdi{landinu. Hann segir tolla-
kvéta vera vonda fyrir neytendur.

Andri bér Gudmundsson, forstjori
Olgerdarinnar, segir verohaekk-
anir fyrirtaekisins vera langt undir
almennum verdlagshekkunum,
Olgerdin hafi raoist { umfangsmiklar
hagraedingaradgerodir og ny og hag-
kvem verksmioja leidi jafnframt til
pess ad neytendur njoti leegra veros.

Hann segir erfidara ad hamla
gegn erlendum verdhakkunum
sem séu miklar og sjai ekki fyrir
endann a.

Matarverd & evrusvedinu hefur
haekkad um 16 prosent sidustu 12
manudi. I byskalandi hefur haekk-
unin numid um 21 présenti, 12 pré-
sentum { Frakklandi og riflega 16
présentum i Bretlandi.

Hér 4 landi haekkaoi matarverd
um 10,1 prosent a sidasta ari.

betta getur bent til pess ad haekk-
anir sem pegar eru komnar inn i
verdlag i flestum Evrépuléndum
eigi enn eftir ad koma inn i verolag
hérlandi. siAsipus
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Snjoflooahrina
a Trollaskaga

ser@frettabladid.is

NATTURUVA Greinilegur 6sto0ug-
leiki er i snjéalégum vida a Trolla-
skaga og hafa fjolmoérg meoalstor
snjofloo fallio par sidustu daga, par
a meoal i Hlidarfjalli, Horgardal,
Oxnadal, nordan Dalvikur og vid
austanverdan Siglufjord.
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bao eru storir og breio-
ir flekar & hreyfingu.

~ Sveinn Brynjolfs-
| son, ofanfl6da-
sérfraedingur

,bad eru storir og breidir flekar
4 hreyfingu,” segir Sveinn Brynj-
6lfsson, ofanflédasérfredingur hja
Veourstofu Islands, en nasta pykkt
snjoalag sem myndast hafi a sidustu
vikum liggi & isalogum sem pést
hafi fra pvi fyrr um haustio.

,Fjallaskida- og vélsledamenn
verda a0 hafa sérstaka gat 4 adstaeod-
um vegna pessa,” segir Sveinn enn
fremur, en fl60in sem runnio hafi
sidustu daga hafi fallid & hefo-
bundnum st6dum upp til heida og
dala.

»En petta er snj6flédahrina sem
vio fylgjumst meod,“ segir Sveinn
Brynjoélfsson. ®

Ogn ad ofan

Grylukerti hafa myndast vida 4 hofudborgarsvaedinu undanfarid og
endur. Med hlynandi tid hafa rudningar fallid af bokum. Pad er & abyrgd huiseigenda a0 fjarlaegja grylukerti sem geta skapad haettu.

. o RV

eru sum peirra svo stor

ogvoldugad pad stafar hreinlega haetta af peim fyrir vegfar-

. <L
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Vegstikur lagfaeroar i Myvatnssveit

bth@frettabladid.is

SAMGONGUR Alexander Jénasson,
starfsmadur Vegagerdarinnar, hafoi
i moérgu ad snaast pegar rofadi til
eftir mikla snjékomu i bingeyjar-
sysluiger.

Alexander vann vid a0 koma
nidur nyjum vegastikum i Myvatns-
sveit er Fréttabladio bar aod garoi en
stikurnar veroa oft fyrir hnjaski a
pessum arstima.

Vegurinn i Dimmuborgir var 6fer
en snjomokstursteki & stadnum
einbeittu sér ad pvi ad rydja stofn-
®oar.

Fara parf talsvert langt aftur i
timann til ad finna annad eins vetr-
arriki og verid hefur sidustu daga
ad sogn heimamanna i Myvatns-
sveitinni. ®

Alexander Jonasson kemur fyrir
nyjum vegastikum i Myvatnssveit.
FRETTABLADID/BP

Mikid rval af HVILDARSTOLUM
med og an rafmagns lyftibinadi

Komid og
skodid arvalid
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Njota ofaeroarinnar po ao
dagskrain fari ar skoroum

Leidsogumenn 4 Islandi purfa
ao spila eftir egranu pegar
ekki er haegt a0 komast meo
ferdamenn aod nattaruperlum
vegna snjoa. Hid 6venta getur
p6 ordid mesta @vintyrio.

bth@frettabladid.is

PINGEYJARSVEIT Hj6nin Nancy og
Tom Lynch, bandariskir ferdamenn
avegum Kensington Tours, segja ad
hinn hardi vetur og ymsar breyting-
ar a skipulagori dagskra vegna snjoa
hafiordid peim blessun en ekki bol.
Leidsdgumadur hjénanna segir
mikilvegt ad improévisera pegar
ofero rustar fyrir fram skipulagdri
dagskra.

bPau Nancy og Tom komu 30.
desember sidastlidinn til landsins
og hafa verid 4 ferdinni sidan. bau
attu leid um Baolénid i Myvatns-
sveit i vikunni og pétt pau kemust
ekki til ad skoda nattaruperlur
pann dag, svo sem Dimmuborgir,
vegna 6ferdar sogou pau svoleidis
vendingar ekki skipta nokkru mali.

,Ovedrid hefur engin neikvaeo
ahrif haft a okkar ferd, paod er mjog
vel sé0 um okkur pott leidsogu-
madurinn hafi ansi oft purft ad
skipta um aetlun. bad er @vintyri
ad njota [slands 4 pessum arstima,”
segja Nancy og Tom.

Pausegjast hafa attvonaalltann-
arri verold en heima hja séri Sudur-
Karolinu par sem alltaf er hlytt og
sandskaflar i stad snjoskafla. bvi
hafi tidin ekki komiod peim sérstak-
lega & 6vart.

»Okkur finnst allt alveg meiri
hattar hérna. Ekki sist maturinn.
Vid reynum ad borda sem mest af
fiski & litlum 16kal st6doum. Plokk-
fiskur er i sérstoku uppdahaldi, vid
fordumst ad fa okkur pitsu!“

i

Hlynur M. Jonsson a milli hjénanna Nancy og Tom Lynch.
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OKkkur fannst @dislegt
ad vio vorum fyrsta
folkio i morgun sem sa
Gooafoss i drithvitum
vetrarhamnum.

Nancy og Tom Lynch,
bandariskir ferdamenn

Leids6gumadur bandarisku
hjénanna, Hlynur M. Jénsson, segir
a0 ferdalagio teygist um allt Island.
Hlynur segir ad pad ferist i voxt ad
erlendir kunnar kaupi sér hagaeda-
bjonustu meo einkaleidsdgumanni
og bilstjora. Ferdir verdi oft per-
sonulegri og skemmtilegri fyrir
vikio.

,En petta vedur hefur audvitad

FRETTABLADID/Bb

verid mjog sérstakt, allur pessi snjor
og petta mikla frost um daginn.
betta er audvitad askorun og madur
parfad improévisera grimmt,” segir
Hlynur. ,Vid erum ekki bara a plani
b i dag, vio erum & plani c,” segir
Hlynur hlejandi.

Nancy hrésar Hlyni 4 hvert reipi.

»Okkur fannst ®0islegt ad vid
vorum fyrsta f61kid i morgun sem sa
Gooafossidrifhvitum vetrarhamn-
um, fyrsta f61kid sem tok myndir af
pessum fallega fossi i dag. Allt var
svo 6spjallad og hreint, fénnin drif-
hvit, pad var frabeert,“ segir Nancy.

Amerisku hjénin vidurkenna b6
ad adkoman i Keflavik hafi verio
nokkuo drungaleg pegar pau litu
Island augum i fyrsta skipti. Ekki
b6 pannigad a pau hafi runnio tver
grimur.

»Sidan er petta bara buio a0 vera
storkostleg upplifun,“ segir Tom og
brosir framan i bladamann Frétta-
bladsins adur en hann skellir sér i
jardbadio. W
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WLTP pféfunum. Aksturslag, hitastig og dstand vega hafa afgerandi dhrif 4 dreegni rafbila.

fﬁ

“Uppgefnar tslur um draegni taka mial

ENNEMM / SIA /| NMO14304

Eigum bila til afgreioslu strax!

Renault Megane E-Tech er spennandi 100% rafbill med allt ad

470 kildmetra draegni’. Hrein hénnun, hrein taekni og hrein tilfinning
irumgddum og snjallveeddum bil sem er tilbuinn ad flytja piginn

i framtidina. Hafdu samband og vid tokum einn frd fyrir pig.

5 ARA ABYRGD*

**Skilyrai fyrir abyrgd eru ad eigandi tryggi og kosti reglulegt pjonustueftirlit hja vidurkenndum adilum. Ndnari upplysingar & www.renault.is

Bilasala Akureyrar Bilaverkstaedi Austurlands BL sé6luumbod Bilasala Reykjaness
Akureyri Egilsstddum Vestmannaeyjum Reykjanesbee BL ehf
www.bilak.is www.bva.is 4811313 www.bilasalareykjaness.is Saevarho6fda 2 /110 Reykjavik
4612533 470 5070 862 2516 4191881 5258000 / www.bl.is
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Snjomokstur hefur verid hitamal.

Undirverktakar
skiluou sér ekki

benediktboas@frettabladid.is

REYKJAVIK I reedu Alexdndru Briem
4 borgarstjérnarfundi 1 geer kom
fram ad undirverktakar vio snjo-
mokstur skiluou sér ekKi til vinnu
pegar mestareyndi.

Kjartan Magnusson h6f umradu
um snjémokstur i borginni.
Alexandra ték undir gagnrynina.
»Fyrstu helgina par sem byrjadi ad
snj6a gekk petta mjog illa. Eg tek
alveg undir pao. betta var ekki négu
gott,“ sagdi hun.

Alexandra sagdi i reedu sinni ad
borgin veeri vissulega med stéran
samning sem tti ad geta radid vio
mikla ofankomu. ,Vid erum med
yfirverktaka sem er med niu teki a
sinni konnu og svo eru peir samn-
ingsbundnir a0 veita okkur 26 teki
iviobot.

bessir undirverktakar skiludu sér
ekki.

Eg er a0 bida eftir nanari svérum
um pad. Einu svorin sem ég hef
fengio er a0 peir hafi ekki verid til-
bunir. bao er ekkert floknara og pess
vegna gatu beir ekKki sinnt sinum
samningsbundnu skyldum,“ sagoi
Alexandra.®

Niu manns fluttir
meo sjukraflugi
til Reykjavikur

benediktarnar@frettabladid.is

sLYs HarOur arekstur vard a milli
folksbifreidar og jeppa & Sudur-
landsvegi vid Oldulén austan Fagur-
hélsmyrar um tvoleytio { geer. Mikil
halka var a veginum. Niu voru { bil-
unum og voru fluttir med sjiakra-
flugi til Reykjavikur.

Asgeir Erlendsson, upplysinga-
fulltrai Landhelgisgaeslunnar, sagdi
ad tveer pyrlur og eftirlitsflugvél
hefdu verid kalladar a vettvang.

Logreglan sagodi ao allir hefou
verio me0 goo lifsmork pegar peir
voru fluttir af vettvangi, en fylgst
verdur meo folkinu nestu daga. B

odduraevar@frettabladid.is

FERDAPJONUSTA Fridrik Rafns-
son, formaodur Leidsagnar, félags
leidsbgumanna, hefur ekki sému
ahyggjur af 6vissustigi almanna-
varna og 6parfa vegalokunum og
Samtok ferdapjonustunnar.
Bjarnheiour Hallsdéttir, for-
maodur Samtaka ferdapjénustunnar,
hefur gagnrynt hvernig stadio var ad
ovissustigi almannavarna & gaml-
arsdag vegna slemrar vedurspar par

sem ferdapjonustufyrirteki felldu
nidur ferdir pegar svo kom i 1jés ad
ekkert vard ar 6vedrinu.

Friorik segist skilja vel dhyggjur
fyrirtekja sem purfi ad standa vio
sitt gagnvart vidskiptavinum sinum
sem greitt hafa fyrir ferdir.

»En 1 bessu bara eins og 1 flug-
inu og sjonum og vida, erum vio
kannski me0 40 til 50 farpega, sem
pyoir ad vid berum abyrgd, ekki
bara 4 lifi peirra heldur lika vel-
lidan. Eg pekki pao bara af eigin

Menn hugsi of mikio um Excel-skjol

Fridrik Rafns-
son, pydandi
og formadur
Leidsagnar

reynslu aod vera ad fara ut i vafa-
samt veour, a0 folk er ekkert a0
njota peirrar ferdar pegar skyggnio
er kannski einn kilémetri.

bPannig menn fara dalitid fram
ar sér og hugsa kannski meira um
Excel-skjalid heldur en hag far-
pbeganna. bvi midur. b6 svo ad bad
verdi a0 taka pad fram ad audvitad
langflest fyrirteki geta sin og vilja
vanda sig. En svo eru pad pessar
sorglegar undantekningar, allt of
oft“ M

Salfredingur og rekstrarstjori
Litlu kvidameoteroarstodvar-
innar segir biolistamenningu
sem skapast hafi innan heil-
brigoiskerfisins 6bodlega,
sérstaklega var0andi sal-
fredipjonustu fyrir bérn og
unglinga.

erlamaria@frettabladid.is

HEILBRIGPISMAL Ellen Sif Sevars-
déttir, salfredingur og rekstrar-
stjori Litlu kvidamedferdarstoov-
arinnar, segir mikid ahyggjuefni
hversu lengi bérn og unglingar purfi
a0 bioa eftir salfreedipjonustu. Bid-
timinn og bidlistinn hafi lengst ar
hofi sidastlidin prja ar.

,Bidin hja okkur var um sex til
attavikuridarsbyrjun 2020 en hefur
lengst gridarlega sidan pa. I byrjun
névember var bidin rétt undir tolf
manudum, en allt sidasta ar hefur
bidin verid upp undir ar. Eins og
stadan er nana erum vio med rétt
ramlega pusund mal a bid,”“ segir
Ellen.

Ad bvi er Ellen segir er betta
gridarlega erfio stada bar sem born
og unglingar séu mjog vidkvemur
hépur. Demi séu um ad foreldrar
setji born 4 bidlista & mérgum mis-
munandi stédum og hringi pangad
reglulega til ad kanna sté0una.

,Ritararnir okkar eru ao lenda i
simtélum vio folk sem er gratandi i
simann og spyr hvenzr barnid peirra
kemst ad. bad er nattarulega dSmur-
leg stada a0 vera i, beoi fyrir okkur
ad geta ekki sinnt bessum bérnum
strax og fyrir foreldra a0 fa ekki vio-
eigandi pjénustu fyrir bornin,” segir
Ellen.

Asteoduna fyrir pessari 16ngu bid
segir Ellen vera margpatta.

»Folk er til deemis ohraeddara viod
ad leita sér hjalpar. betta er ekki
jafn mikid tabt og pad var og pao er
ordid miklu edlilegra i dag ad ganga
til salfreedings. ba hefur aukin sima-
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Maour skilur ekki af
hverju pad er asettan-
legt a0 purfa ad bioa
upp i ar pegar um er a0
reoa alvarlega van-
lidan og jafnvel sjalfs-
vigshaettu.

Ellen Sif
Saevarsdottir,
salfraedingur og
rekstrarstjori

busund born bioa salfraeoi

og toélvunotkun oft verid nefnd i
tengslum vid aukna vanlidan, en pad
er adallega ef hin kemur 1 stadinn
fyrir samverustundir med fj6lskyldu
og vinum, ad sinna tomstundum og
60rum dhugamalum,” segir Ellen.
b4 hafi Covid-19 faraldurinn med
tilheyrandi samkomutakmorkun-
um einnig spilad stéran patt.
yRo0urinn pyngdist i malum
okkar skjolstedinga, til demis
vegna vandamadla eins og ad missa
félagslegu tengslin, til deemis fyrir
framhaldsskélanemana, og svo
vinnutaps eda heilsutaps foreldra
me0 tilheyrandi fjarhagsvanda hja
fjolskyldum barnanna,” segir Ellen.
Adspurd segir Ellen ad ymislegt
sé haegt ad gera til pess a0 leiorétta
stdouna, medal annars ad auka fjar-
magn og adgengi ad grunnpjénustu
hja heilsugeslum sem og nidur-
greiodslu a einkastofum.
»,Mig grunar a0 pad sé birtingar-
mynd & fjarskorti hja hinu opin-

jonustu

Damieruum
ao foreldrar
setjiborn a bio-
listaa moérgum
stodum og
kannistéduna
reglulega.
FRETTABLADID/
GETTY

bera ad folk leiti frekar i einka-
reknar stofur og sé a bidlistum tuti
um allan be. Folk @tti ad leita fyrst
til heilsugaeslunnar, pvi ef bao er
ekki gripid inn 1 snemma versnar
vandinn og verdur alvarlegri. bann-
ig a0 mér finnst a0 adgengi etti ad
vera miklu betra. Hvort sem er ad
salfredingum eda gedleknum hja
heilsugaeslunum,” segir Ellen, og
heldur afram:

»,Maour skilur ekki af hverju pad
er asettanlegt ad purfa ad bida upp
iar pegar um er ao re0a alvarlega
vanlidan ogjafnvel sjalfsvigshattu.
betta er ekki eitthvad sem ma bida
tilmanudags, petta er ekki eitthvad
sem alltaflidur hja og skadinn getur
oroid svo mikill,“ segir Ellen.

A0 sogn Ellenar leikur sér enginn
a0 pviad fara til salfreedings.

,bvi finnst manni ad pad meetti
setja aukio fjarmagn i salfreedipjon-
ustu. bad mun skila sér margfalt til
baka til samfélagsins d endanum.“ W

bad sem patttakendur uppskera:

- Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tra & eigin getu

+  HugrekKki til ad segja sina skodun 6had aliti annarra

+ Kjark til ad tala um eigin lidan og annarra

+ Leidir til ad eignast vini, baeta samskipti og styrkja sambond
+  Dbor til ad koma hugmyndum sinum & framfeeri og hafa ahrif
- Betra skipulag og skyrari markmid

+ Jakvaett vidhorf og kvida/streitustjérnun

Dale Carnegie.

*Heegt er ad nota fristundastyrki baejarfélaga sem greidsit

Youth_Ad_121322

Namskeid hefjast:

10 til 12 &ra 28. jantar 10.00 -13.00 atta laugardaga { r63

13 til 15 &ra 26. jantar 17.00 - 20.30 einu sinni { viku, 9 skipti
16 til 19 &ra 25. jantar 18.00 -22.00 einu sinni { viku, 9 skipti
20 til 25 ara 24. jantar 18.00 -22.00 einu sinni { viku, 9 skipti

Skraning a dale.is eda 5557080
Okeypis kynningartimi dale.is/ungtfolk
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/) Vid metum tjén
u og sinnum vidgerdum
fyrir oll tryggingafélogin

| I 4 ® ® a einu fullkomnasta réttinga-
og malningarverkstzedi
landsins.

Vondud vidgerd a vottudu verkstaedi

Forum varlega i halkunni

Erfid akstursskilyrdi hafa oft i for med sér dvenju morg
tjon a bilum. Ef pu att bil fra BL og lendir i Shappi
hvetjum vid pig til ad koma med hann til okkar pvi vid
notum réttu adferdirnar, efnin og taeknina til ad gera
hann eins og nyjan.

Eitt fullkomnasta réttinga- og
malningarverkstaedi landsins

Verksteedid okkar er pad eina & landinu sem vottad er
af framleioendum BMW, MINI og Jaguar Land Rover
og tryggir pannig bestu mégulegu vidgerdina. Hafou
samband og pantadu tima i tjdnaskodun eda vidgero.

Lattu okkur pjénusta bilinn,
vid pekkjum hann

Reglubundin pjénustuskodun vidheldur framleidsluabyrgd
bilsins og heldur honum i eins druggu astandi og kostur
er til vetraraksturs. Komdu med hann til okkar, vid erum
sérfreedingar i bilunum sem vid seljum og pjénustum.

ENNEMM / STA / NM014305

OPNUNARTIMI ‘ Verkstaedi: Man.-fim. 7:45-18, fés. 7:45-17 Varahlutir: Man —fim. 8-18, fos. 8-17 ‘ Séludeild nyrra bila: Man. 10-18, pri.—fim. 9-18, fés. 9-17, lau. 12-16
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Vegalokanir a heioum og pjooleioum tioari en aour

Lokanir vegna veours a.m.k. 2 Kkist.

ser@frettabladid.is

SAMGONGUR Vegalokanir af voldum
ofaerdar a fjolfornustu heidum og
pjéoleidum landsins eru tidari &
sidustu arum en I6ngum adur.

betta stadfesta tolur Vegagerdar-
innar sem syna lokanir vegna ved-
urs 4 Holtavorouheioi, Hellisheioi
og Reykjanesbraut i ad minnsta
Kkosti tver klukkustundir & undan-
férnum aratug.

Badum heidunum var lokad um
tuttugu sinnum i upphafi arsins
2015, sem var met 4 peim tima, en
pao var slegio 4 Holtavérouheidi
4 sama tima 2020 og 4 Hellisheidi
a fyrri hluta yfirstandandi vetrar,
rétt eins og grafiod synir sem fylgir
pessari frétt.

Sérstaka athygli vekur hvad

»

Sérstaka athygli vekur
hvad Reykjanesbrautin
hefur lokast oft a allra
sioustu arum.

Reykjanesbrautin hefur lokast oft &
allra sidustu arum, en par er kom-
inn fjolfarnasti pjodvegur landsins
og lifedin & milli h6fudborgarsveed-
isins og Keflavikurflugvallar. Hann
lokadist fjorum sinnum undir lok
sidasta ars i meira en tver klukku-
stundir, par af einu sinni { roskan
solarhring 1 sidustu vikunni fyrir
jol.

Sigurdur b.
Ragnarsson,
vedurfredingur

Sigurour b. Ragnarsson, jard- og
veourfraedingur, sem for yfir pessa
tolfreoi a Fréttavaktinni & Hring-
brautigerkvold segir meginastedu
pessara tidu og 16ngu lokana vera pa
ad Vegageroin gripi ekki nogu fljott
inn i atburdarasina. Loka burfi
pessum leidum fyrr svo vegheflar
geti athafnad sig 4dur en 6kumenn
smabila heetti sér inn i jarokofio og
tefji fyrir snjohreinsun. &
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Reykjanesbraut

Hundrud pusunda latasti umferdinnia Indlandi a hverju ari. FRETTABLAPID/EPA

Reioi a Indlandi eftir hrottalegt bilslys

helgisteinar@frettabladid.is

INDLAND Tvitug kona lést & Ind-
landi 4 nyarsdag pegar bill keyroi &
vespu hennar er htin var a leid heim
ar vinnunni. Konan vann sem vio-
burdastjori 1 h6fudborginni Nyju-
Deli par sem slysid atti sér stad
og hafa fimm verid handteknir i
tengslum vid malio.

Bilslys eru algeng a Indlandi en
petta slys hefur aftur a moéti vakio
mikla reidi meoal almennings i [j6si
pess hve hrottalegt pad var.

Indverska logreglan segir ad 6ku-
madur bilsins og farpegarnir fjorir
hafi keyrt i nokkra kilémetra eftir
areksturinn og hafi billinn dregio
lik konunnar meo sér. Mennirnir
halda pvi fram ad ténlistin i bilnum
hafi verid of ha fyrir pa til ad heyra
oskur konunnar.

»

Bilslys eru algeng a
Indlandi en petta
slys pykir einstaklega
hrottalegt.

Dagbladid The Indian Express
greindi fra pvi a0 lik konunnar hafi
verid dregio eftir veginum i tepa
klukkustund og hringdu ad minnsta
kosti fimm vitni i 16gregluna adur
en likio fannst. Indverjar eru einn-
igundrandi & bvi ad slysid hafi gerst
4 sama tima og nyarsfognudur st6o
yfir og pusundir l6greglumanna
voru Gti & gotum borgarinnar.

i dag er pridji og sidasti dagurinn sem almenningur getur vottad Benedikt
XVI. pafa virdingu sina. Utférin fer fram 4 morgun.

FRETTABLADID/GETTY

Tencer viostaddur jaroarfor Benedikts

kristinnpall@frettabladid.is

VATIKANID David Tencer, biskup
kapolsku kirkjunnar 4 Islandi, vero-
ur vidstaddur jardarfor fyrrverandi
péafans Benedikts XVI. & morgun.
betta staofestir Tencer i samtali
vio Fréttabladid en pjéoarleidtogar
Islands verda ekki vidstaddir jardar-
forina par sem pad barst ekki opin-
bert bodsbréf.

Benedikt var 95 ara pegar hann
lést en hann 1ét af storfum sem pafi
ario 2013 vegna slemrar heilsu.

Frans pafi, sem t6k vid embattinu
af Benedikt, mun sja um atférina en
pad verour i fyrsta sinn sem arftaki
styrir utfér pafa.

Tugir pusunda manna hafa vottad
Benedikt virdingu sina undan-
farna daga og fer jardarforin fram
a morgun. Adeins [talia og byska-
land verda med sendinefnd pjédar-
leidtoga & stadnum en talsmenn fra
forsetaembetti Islands, forsatis-
raduneytinu og Biskupsstofu ségou
ad pad yroi enginn a peirra vegum i
atforinni. @
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Funda meo Landsneti og
vilja haspennulinu i joro

Akureyringar eru 6sattir vio
ad Landsnet leggi aherslu &
loftlinu 4 vidkvemum kafla i
l];éttbyli Akureyrar. Landsnet
er vio tekniatridum o
virdist deilan i héréum%mﬂt.

bth@frettabladid.is

AKUREYRI Urgur er meodal ibda a
Akureyri vegna andstoou Lands-
nets vid aod jarostrengur verdi lagdur
innan péttbylismarka Akureyrar
nordan Rangarvalla sem hluti af
Bléndulinu 3. Bajarstjéorn Akur-
eyrar og Landsnet funda 48 morgun
vegna deilunnar.

A samfélagsmidlum hefur ordid
umrada um ao loftlina i grennd
vio Moéahverfi myndi skeroa taki-
feeri bejarins til byggingarfram-
kveemda. Einnig yrou neikveed sjon-
ren ahrif og pa kunni heilsu ibaa
jafnvel aod vera heetta bain. Er visad
til rannsoknar sem leeknatimaritio
Lancet birti um tengsl hvitblaedis og
busetuinand vid haspennustrengi.

Alpingi hefur métad stefnu um
lagningu raflina og sampykkt
pingsalyktun. bar segir ad regla um
hamarkskostnadarmun milli loft-
linu og jarostrengs gildi ekki pegar
um sé ad reoda skilgreint péttbyli.
Ein af meginaherslum stefnu stjérn-
valda er a0 setja raflinurijordu par
sem bad er fjarhagslega hagkvaem-
astogipéttbyli.

Landsnet hafdi adur gert rao fyrir
a0 jarOstrengur yrdi nyttur sidasta
spolinn inn & tengivirki vido Rangar-
velli. Stefnubreyting hefur komio
heimafolki a 6évart. Landsnet teflir
fram rokum um taeknilegar askor-
anir er varoi styrk raforkukerfisins.
Pa virdist sem kostnadur vio linu-
kaflann sé meira en prefaldur ef
hann fer i jord, midad vid loftlinu.

Halla Bjork Reynisdottir, formad-
ur skipulagsrads a Akureyri, segir ad
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Vio hofum haldio
stefnu stjornvalda a
lofti, par sem segir a0
lina i péttbyli skuli eftir
fremsta megni vera
106g0 i jorou.
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Halla Bjork
Reynisdottir,
formadur baejar-
- w1 rads Akureyrar
bejarstjorn Akureyrar muni funda
med Landsnetsfélki & morgun,
fimmtudag, til a0 fara yfir st60una.
,Vid héfum haldio stefnu stjérn-
valda a lofti, par sem segir a0 lina i
péttbyli skuli eftir fremsta megni
vera 16gd i jorou, enda eru hags-
munir verulegir pbegar horft er til
framtidaruppbyggingar og bréunar
bjarins,” segir Halla Bjork.

Steinunn bPor-
steinsdottir,
upplysingafull-
trui Landsnets

,Heilsufarsleg dhrif eru sidan
annad mal, par sem évissa rikir um
dhrifin. Inn i b4 umreaedu vantar
betri gbgn,“ segir huan.

Steinunn Porsteinsdéttir, upp-
lIysingafulltrai Landsnets, segir ad
fundurinn verdi nyttur til ad fara
yfir alit Skipulagsstofnunar.

,Vio0 hja Landsneti faum ekki séo
aod 4litid breyti nidurstddu okkar
um akvordoun um adalvalkost,” segir
Steinunn.

Hun segir akvéroun Landsnets
um adalvalkost byggija 4 itarlegum
greiningum og rannséknum. Midad
vio gildandi skipulagsaform Akur-
eyrar hamli adalvalkostur Bléndu-
linu 3 ekKki fyrirhugaori ibudabyggo
adalskipulagsins. Mikilvaegt sé ad
Landsnet og Akureyrarber vinni
saman ad dsattanlegri lausn um
tilhégun linunnar til skemmri og
lengritima. ®
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Miklar verohxkkanir a matvoru fram undan

Olafur
Arnarson
olafur
@frettabladid.is

Miklar haekkanir a heild-
s6luverdi matvoru taka gildi
nina um aramétin og ljést
er ad verolag mun ha <f<a a
komandi vikum og manudum.
Mogulega eru petta erlendar
hakkanir sem enn eiga eftir ad
koma inn i verolag hér a landi.

olafur@frettabladid.is

Fréttabladid hefur undir héndum
tilkynningar fra nokkrum stérum
heilds6lum um verdhakkanir a
matvoru a nyju ari og per hlaupa
a bilinu 2,5-46 présent. Almennt
virdist verd b6 hakka 4 bilinu 5-12
prosent.

Guomundur Marteinsson,
framkvaemdastjori Bonuss, segir
hakkanir dynja yfir smaséluna na
um aramot. Beoi sé um ao reda
innlenda framleidslu og innflutta
matvoru. baer séu af peirri steerdar-
gradu ao peer hljoti ad fara ad ein-
hverju marki 4t { verodlag til neyt-
enda.

Gudmundur bendir 4 ad fram-
legod af smasoluhluta Haga, m6o-
urfélags Bonuss og Hagkaupa, sé
22 présent og bvi radi adrir en
smasalan yfir 78 présentum af
verdi matvoru. Ein astaeda pess ad
matvorur séu dyrar hér a landi sé
verndarstefna stjérnvalda gagnvart
innlendri matvalaframleidslu.

,Stjornvold standa vord um
innlenda matvelaframleidslu og
koma i veg fyrir samkeppni, meoal
annars me0 pvi aod heimila sterstu
kjotframleidendum hér 4 landi ad
bjoédaitollkvéta & kjoti. beir bjoda
sidan mun harra en vid getum
raoio vio og selja innflutninginn
eins og sina eigin framleioslu an
bessad geta bess ad um innflutning
er ad reda,” segir Gudmundur.

Ast®da pess ad innlendir fram-
leidendur geta selt innfluttar afurd-
ir sem framleidslu er si a0 med
pvi ad umpakka, setja krydd eda
marineringu a kjoétid, er uppfyllt
skilyrdi um ad uppruni vérunnar
sé hér dlandien ekki i framleidslu-
landi. Ad s6gn Gudmundar Mar-
teinssonar er 61l innflutt matvara

Miklar hakkanir
amatvoru fra
heildsélum og
framleidendum
takagildinui
byrjun ars. i kjél-
farid ma buast
vid haekkunum i

CANVER

RAFMOTORAR

verslunum.
FRETTABLADID/
VALLI
Dami um hakkanir fra birgjum Dami um hakkanir fra birgjum

Vorumerki Flokkur Haekkun Fyrirtaeki Vorur Hakkun
Oatly Allar vérur 12% Freyja Almennt 12,60%
Ki Allar vérur 10% 0. Johnson & Kaaber og iSAM* 0-40%
LU Kex 10% Olgerdin Almennt 5,60%
Tilda Hrisgrjon 10% Gos og vatni gleri 22%
Ristorante Pitsur 9% Gos og vatn i dosum 6,80%
Heinz Bakadar baunir 8% Collab 9,60%
Heinz Tomatsdsa 8% Safar 6-18%
Chicago Town Pitsur 6% Coca Cola Eurpacific Partners Almennt 8%
Mills Kaviar 5% Gos og vatnigleri 19%
McVities Kex 13,50% Gos og vatni gleri 6,80%
Hellmann’s Majones 3,5-12% Gos og vatni plasti 7,50%
Cheerios Morgunkorn 12% Safar 15%
Betty Crocker Bakstursvorur 8,50% Nathan & Olsen* 0-46%
Zendium Tannkrem 7% Innnes 5-12%
Cronions Steiktur laukur 17%
Pik Nik Kartoflustra 15% * Mjog faar vorur geta verid ad baki mestu og minnstu haekkana
Président Ostur 7-45%
Knorr Ymislegt 3,5-17%
Dansukker Sykur 4-12%

sem Bonus flytur inn seld sem slik ”

og ekki unnin frekar hér a landi. L.

,Storir kjotframleidendur sem  Engin rok eru heldur

bjoda i innflutningskvéta getu fyrir verndartollum a

haft rika hagsmuni af pvi ad yfir- g . e )

bjo6da aora, tigl demis srrtl)ésala. Kﬂeé fr anSkal_ kartoflur sem Andripor

pvi ad tryggja sér innflutnings- eru ekKki lengur fram- Gudmunds-
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kvétann, jafnvel & himinhau verdi,
gaetu peir tryggt ad ekki yroi 6dyrt
innflutt kjot a bodstélum fyrir neyt-
endur. Med bessu méti getu peir
haldid uppi verdlagi a innlendri
framleidslu og par med matarveroi
ilandinu,” segir Breki Karlsson, for-
madur Neytendasamtakanna.

Hann segir tollakvéta vera 6hag-
steda fyrir neytendur og nefnir osta
sem dami. ,Engin rék eru heldur
fyrir verndartollum & franskar
kartoflur sem eru ekki lengur fram-
leiddar hér 4 landi.

Andri P6r Guomundsson, for-
stjori Olgerdarinnar, segir fyrir-
tekid hafa nao ao halda verulega
aftur af verdhakkunum a fram-
leioslu fyrirtekisins, langt undir
almennum verdlagshaekkunum.
Almennar hekkanir fra Olgerdinni
nema 5,6 présentum um aramotin
en visitala neysluverds haekkadi um
9,6 prosent a sidasta ari.

Andri segir Olgerdina hafa radist
i umfangsmiklar hagredingarao-
gerdir og ny og hagkvem verk-
smidja leidi jafnframt til pess ad
neytendur njoti legra veros.

,Pad er hins vegar mikilvaegt ad
gera skyran greinarmun 4 fram-
leidsluvorum okkar og sidan & inn-
fluttum voérum. Vid héfum naod ad
hagraeda i okkar eigin framleidslu

leiddar hér a landi.

A Breki Karls-
—_—
son, formadur
Neytendasam-
takanna

en innfluttar vorur hafa haekkao
gridarlega mikio og litid sem vio
getum gert nema moétmeela 6rok-
studdum haekkunum,” segir Andri.
Engin merki séu um ad miklar
hakkanir sem ordid hafa a vorum
sem unnar eru ar hravoru séu farn-
ar ad ganga til baka.

Samkvaemt vefsidu Trading
Economics hefur matarvero a Evr-
usvadinu hekkad um 16 présent
sidustu 12 manuoi. I byskalandi
hefur heekkunin numid um 21 pré-
senti, 12 présentum i Frakklandi og
riflega 16 présentum i Bretlandi.

Minnst hefur heekkun matar-
ver0ds oroio i Sviss, 4,4 présent, 9,9

son, forstjori
Olgerdarinnar

Gudmundur
Marteinsson,
framkvamda-
stjori Bonuss

prosent { Fereyjum og hér a landi
hakkadi matarverd um 10,1 pré-
sent 4 sidasta ari.

betta kann ad benda til pess ad
hakkanir sem pegar eru komnar
inn i verodlag i flestum Evropu-
l6ndum eigi enn eftir ad koma inn i
verdlag hér landi. I 61lu falli virodist
sem islenskir neytendur verdi ad
bua sig undir talsverdar haekkanir
4 matarverdi a fyrstu manudum
nys ar.

Einnig virdist verndarstefna
islenskra stjérnvalda i pagu inn-
lendrar matvaelaframleidslu studla
a0 herra matarverdi hér a landi en
vera pyrfti. H
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Afengisgjold eiga ekki a0 vera eina arlausnin

Veitingastadir og bjorfram-
leidendur 4 Islandi sja fram a
toluverdar veréhaekfcanir fari
tengslum vid heekkun afengis-
ﬁja da. Fjarmalaraoherra

efur a0ur sagt ad breyta purfi
afengisgjoldum fyrir veitinga-
has. Formadur Samtaka
islenskra handverksbruggara
kallar eftir breytingum.

helgisteinar@frettabladid.is

Um aramoétin tok gildi 7,8 pro-
senta hakkun & afengisgjaldi. Ad
sama skapi var dregid ur afsletti
tollfrjalsum verslunum sem leiddi
til 15 prosenta hekkunar & afengi
i frihéfninni. Veitingamenn og
framleidendur segja hekkunina i
ar koma til meo ad hafa ipyngjandi
dhrif nema stjérnvold gripiinn i.

Bjarni Benediktsson fjarmala-
radherra hefur 4dur sagt a0 skattar
a afengi veeru komnir ad ystu mork-
um. Pad var hans skodun ao Islend-
ingar @ttu ad vera me0 sambzrilegt
ver0d og 6nnur 16nd og ad taka pyrfti
afengisgjoldin til endurskodunar
eda breyta afengisgjoldum fyrir
veitingahdus.

,Vid purfum lika ad styrkja veit-
ingahusin, pau eiga ad auka fjol-
breytnina og bata menninguna.
Vid hofum 611 notid géds af pvi ad
fa fleiri ferdamenn og petta gerir
lifid einfaldlega skemmtilegra ad sja
veitingastadi og matsolustaoi prif-
ast. Ef vid erum med of ha afengis-
gjold pa er minna svigram eftir til
rekstrarins,” sagdi Bjarni.

Olafur Orn Olafsson veitinga-
maour segist leiour yfir pvi ad
horfa fram & timabil mikilla vero-
hakkana a nyju ari. Hann undrast
ad aukin afengisgjold virodist vera
eina trlausnin til a0 auka tekjuflaeoi
rikissjoos.

»,Okkar alagning 4 afengi er
nanast eingdngu skatttengd. Ef vid
kaupum vinflosku a tvé pasund
krénur pa er skatturinn i kringum
70 présent. Pad mun ndna taka vid
timabil hekkana sem er mjog leid-

Olafur Orn segir ad mikid hafi verid ad gera yfir hatidarnar og horfir bjértum augum a nyja ario.

inlegt af pvi vid vitum ad vio erum
ad selja dyra voru,“ segir Olafur.
Laufey Sif Larusdottir, formaour
Samtaka islenskra handverksbrugg-
husa, segir ad pao purfi einnig ad
huga a0 framleidendum. Hin vill
a0 islenska rikio beiti sér fyrir peirri
heimild innan EES-samningsins ad
veita smaframleidendum allt ad 50
prosenta afslatt af afengisgjoldum.
Hun segir ad pad muni skipta skop-
um fyrir litil fyrirteki, mérg hver
sem keppa vid sterri adila sem eru

FRETTABLADID/ERNIR

i mun betri st6ou hvad auglysingar
varoar.

,bad ad fa helmingsafslatt af
afengisgjoldum myndi audvelda
lifid mikio fyrir smaframleidendur
en Island er eina landio innan EES
sem ekki hefur tekid pessa reglu-
ger0 upp til ad adstoda litla fram-
leidendur.”

Hun beetir vio ad margir hand-
verksbruggarar a Islandi séu oftar
en ekki ad sinna annarri vinnu
samhlida framleidslu. ,betta er hug-
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bpao ao fa helmingsaf-
slatt af afengisgjoldum
myndi audvelda lifio
mikio fyrir smafram-
leioendur.

Laufey Sif

| Larusdottir, for-
% madurSamtaka
M islenskra hand-
% verksbrugghusa

sjonastarf, petta er frumkvoolastarf
og peir eru bunir ad vera haldnir
mikilli férnfysi ad vera ad standa
i pessu vio 6mogulegar adstaedur.
bér finnst bara alltaf eins og pao sé
verid ad vinna gegn pér i stadinn
fyrir meo pér.“

Afengisgjold eru skilgreind i hag-
freedinni sem syndagjéld sokum
peirra dhrifa sem varan hefur 4 ein-
staklinginn sem neytir hennar og
adra. Han er sammala ad aour fyrr
hafi rikt 6hofsdrykkja, en bendir &
ad pao byrjadi ekki med bjérnum.
,I dag erum vid ad komast a bann
stad ad vid viljum styoja vid islenska
bjoérframleioslu og litum a petta
sem menningu sem parf ad heim-
sekja,“ segir Laufey. B

Verdmat

Samningagerd

O

Kaup, sala og
samruni fyrirtaekja.

Radgjof og undirbuningur
fyrir s6lumedferd
Milliganga um fjarmdgnun

O

kontakt@kontakt.is | 414 1200 | www.kontakt.is
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Vilja gera forritun skemmtilega a ny

ggunnars@frettabladid.is

Hugbtinadarfyrirtekid Garden, sem
prir Islendingar stofnudu i Berlin
fyrir fjérum arum, hefur lokio fjar-
mognun sem mun gera fyrirtekinu
kleift ad tifaldast ad sterd. Hug-
mynd Garden gengur Gt & ad gera
forritun skemmtilega 4 ny.

boérarinn Sigurdsson stofnadi
fyrirtekid asamt Joni Eovald
Vignissyni og Eybo6ri Magnussyni
en hugmyndin spratt { raun upp
ar samtélum peirra um hvernig
umbhverfi i hugbtinadargerd hefoi
breyst & sidustu arum.

,Eg er sjalfur forritari og paod
skemmtilegasta vid a0 vera forrit-
ari er a0 sja afraksturinn lifna vio.
Malid er bara ad bilio 4 milli pess-
arar skopunar og pess sem sidan
verdur ad veruleika hefur verio ad
breikka a sidustu arum.”

Adallega, ad sogn Porarins, vegna
pess hve kerfin eru ordin stér og
flokin.

ybegar égbyrjadiao forrita pa gat
madur bara keyrt kerfin a fartolv-
unni. Sé0 samstundis hvernig allt
virkadi. En i dag eru petta orOnar
svo margar einingar ad pao er alls
ekKki sjalfgefio ad forritari geti séd
afrakstur erfidisins med einféldum
heetti.”

Og petta vill Garden leysa. Auo-
velda hugbunadarteymum fyrir-
teekja ad halda yfirsyn og koma i
veg fyrir séun a verdmatum.

,bad er bara ekki eins gaman ad
vera forritari i dag og pad var hér
adur fyrr. Og pad er mjog hettuleg
préun pvi goodir forritarar eru dyrir.
Ef beir eru pirraoir i starfi pa finna
peir sér eitthvad annad ad gera.”

Nu fjérum arum eftir ad hug-
mynd peirra félaga vard til er
Garden ordid ad prjatiu manna
fyrirteki meo hofudstoovar i Berl-
in. Vidskiptavinum fjolgar hratt og
lausnir fyrirtekisins hafa ladad ad
sterka fjarfesta.

,Hugmyndin 4 bak vid Garden
gengur Gt 4 ad leysa vandamal i

borarinn segir Garden vera med voru i hdndunum sem muni leysa pekkt

vandamal i hugbunadargeiranum.
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Til a0 feera okkur yfir a
nasta fasa er ljost ao
vio purfum ao tifalda
steero fyrirtaekisins.
borarinn Sigurdsson,

stofnandi Garden

FRETTABLADID/VALLI

frekar floknum heimi. En vid forum
ekkert af stad meo fullar hendur fjar
og pao var akveoio atak ad koma
pessu & koppinn, ég get alveg vidur-
kennt pad.“

Lykilatrioid hafi p6 verio, segir
Poérarinn, ad strax i upphafi hafi
sterkir fjarfestar haft mikla tra &
hugmyndinni og fyrirtekinu.

,Vid vorum komnir meo voru sem
sem vio gatum byrjao ad selja ario
2021.1framhaldinu fengum vid svo
inn fleiri fjarfesta og klarudum fjar-
mognun.*

I dag segir boérarinn fyrirtekio
standa 4 akvednum krossgétum.
Nastu manudir muni skera ar um
pao hvort Garden springi Gt og
hvort peim félégum takist ao lata
upphaflegu hugmyndina verda ad
veruleika.

,Til a0 fera okkur yfir & neesta
fasa erljostad vid purfum ao tifalda
stero fyrirtekisins og vid erum
ad undirbaa pad stékk um pessar
mundir. Vid férum mj6ég spenntir
inn i nytt ar pvi vid vitum ao vid
erum med géda voru sem leysir
petta vandamal sem vio sjaum i
hugbtinadargeiranum,” segir bérar-
inn. W


mailto:ggunnars@frettabladid.isHugb�na�arfyrirt�ki� Garden, sem �r�r �slendingar stofnu�u � Berl�n fyrir fj�rum �rum, hefur loki� fj�rm�gnun sem mun gera fyrirt�kinu kleift a� t�faldast a� st�r� heppna�a. Hugmynd Garden gengur �t � a� gera forritun skemmtilega � n�.

KOSY KVOLD

Dasamlegt Késy kvold fyrir tvo, munaBur og dekur { beegilegu umhverfi

Kannski dettur vinum pinum og vandamoénnum sjaldan i hug adé
gera eitthvad fyrir sjalfa sig po6 ad peir eigi pad svo sannarlega
skili®. Pa er tilvalid ad gefa peim Oskaskrin.
Skodadu urvalid af skrinum a vefsidu okkar, oskaskrin.is.
Feest i Pennanum Eymundsson, Hagkaup og a oskaskrin.is.
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Eftir pvi
sem leio
a0 mio-
naetti fann
ég fyrir
2 meiri
tomleika-
tilfinningu
vfir ad hafa
ekkert til
ao kveikja
i.

g keypti mér enga flugeldaiarog

enginn gerdi pad { aramoétapartiinu

sem ég hélt. bad voru pvi engir flugeld-

ar sprengdir i partiinu. bad var samt

enginn skortur. Pao var sprengt allt i
kring um husid mitt, og nég af pvi. En pad var
samt pannig petta kvold a0 eftir pvi sem leid
a0 midnetti fann ég fyrir & meiri témleikatil-
finningu yfir a0 hafa ekkert til ad kveikja i. Ad
hafa enga litrika sprengju a midnetti. I sarabot
kveikti ég 4 stjornuljésum a svélunum minum.
bPremurird0d. bad hjalpadi.

betta er liklega pad sem Landsbjorg var ad
treysta 4 i ataki sinu fyrir aramétin. Hefoina
fyrir pvi ad sprengja saman. Flugeldasala drost
samt saman i ar samkvemt formanni félags-
ins, Otta Rafni Sigmarssyni. I vidtélum hefur
hann tengt pad vio atak Umhverfisstofnunar
sem for af stad 4 sama tima og atak félagsins,
en Umhverfisstofnun minnti folk, i sinu ataki,
a mengandi eiginleika flugelda og hvatti pad til
pess ad kaupa minna af peim, eda bara sleppa
pvi.

Eg veit ekki hvort bein tenging er & milli ataks
Umbhverfisstofnunar og dreemrar flugeldasolu
en geri samt rao fyrir pviad araléng umraeoa
um mengandi ahrif flugelda hafi lika haft ahrif
a s6luna og muni ekki bara gera pad pessi ara-
mot, heldur lika pau nzastu.

bvi mengandi ahrifin eru skyr. I tilkynningu
fra heilbrigoiseftirliti Reykjavikur i fyrradag
um svifryksmengun af voldum flugelda kom
fram ao svifryk fra flugeldum fari lengra niour
ilungu og eiga greidari adgang inn i bl6orasina.
[ tilkynningunni kom einnig fram ad aberandi
hatt hlutfall var baedi 4 gamlarskvoéld og nyars-
noétt af pbessu finasta svifryki. betta eru stad-
reyndir sem skipta mali i 61lum tGtreikningum.

En pad er eitt sem ekki var tekid inn {
utreikning formanns Landsbjargar og pad er
haekkandi verdlag og kostnadur vid jolin fyrir
heimilin. Jélin voru dyr i &r og madur fann
sannarlega fyrir pvi. Kannski hafoi pad lika
ahrif a s6lu flugelda pvi liklega er pad me0 pvi
sidasta i rooinni 4 eftir mat, gjofum og jafnvel
nyjum fétum. bvi vid sannarlega greindum fra
pviidesember ad ekki hefou allir haft efni 4 pvi
aod haldajélin eins og adur.

bao er gott ad vid eigum pessa umraedu. Um
flugelda, um mengunina og allt sem pessu
fylgir. En htin barf kannski ad vera vidari og
taka parffleiri breytur til greina svo ad Gtreikn-
ingurinn sé raunhafur. &
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Veiruhernadurihandbolta
Eftir bjartsyniskast ahuga-
folks um handbolta a Islandi
(islensku pjoédarinnar sem

sagt) pa hefur vondu lidi ati i
l6ndum tekist ad finna leio til
a0 drepa niour stemninguna
adur en HM byrjar eftir rima
viku. Audvitad. Aoferdin er
6vent en samt svo gamalkunn-
ug: strangar Covid-préfanir
verda d medan & HM stendur
og peir leikmenn sem falla &
profinu eru demdir til fimm
daga utlegoar fra métinu. betta
hefur audvitad mestu ahrifin a
minni pjodir par sem breiddin {
leikmannahépnum er minni en
hja storu lidunum.

EkKkiifyrstasinn

Islendingar muna nattirlega vel
eftir HM i fyrra par sem eftir-
litssveitir Covid freenda stra-
felldu friska lidsmenn okkar og
settu babb i batinn - pott okkar
menn hafireyndar stadist pa
polraun med bravuar. Vorio 2020
var pad sama upp 4 teningnum
pegar Covid var notad sem
tyllidstaeoa til ad hafa 100 pro-
sent visan sigur af {slendingum
i Eurovision med pvi a0 aflysa
geiminu 6llu & einu bretti og svo
aftur ari sidar er Dadi og Gagna-
magnio voru deemd til a0 flytja
sitt atrioi af bandi og hirast
uppi & hotelherbergi d medan
adrir stalu senunni og trédu sér
pannig fram fyrir okkar félk a
lokasprettinum. l

Guolaugur bér
bordarson
umbhverfis-, orku-
og loftslagsrao-
herra

Fjarfundir
eru jafnvel
auoveld-
asta staka
adgeroin
til pess ad
draga ur
losun.

-reynslunni rikari

Teeptar er 1i0id fra pvi ad 6llum samkomutakmorkum
var aflétt hér a landi. Heimsfaraldurinn hafdi mikil
ahrifa lif okkar og storf. Vio purftum 4 skémmum tima
a0 bregoast vid breyttu astandi og finna lausnir vio
nyjum vandamalum.

Ner allir kannast vid a0 hafa purft ad nota fjarfund-
arbtinad 4 medan heimsfaraldurinn gekk yfir. Teams
og Zoom urdu edlilegur hluti 4 vinnustodum og 1 skéla-
starfi. bessi breyting var fremur einf6ld og samfélagio i
heild sinni var fljétt ad venjast pessari nyju fundarad-
fero. Allar breytingar purfa adlégunartima og voru fjar-
fundir pvi ekki undanskildir. Skondnar uppakomur a
fjarfundum s.s. vandraoi med hljodnema sem gert var
grin ad m.a.iaramotaskaupum kannast flestir vio.

Loftslagsstefna Stjornarradsins

Arid 2019 sampykKkti rikisstjornin loftslagsstefnu
Stjoérnarradsins sem hefur pad markmio ad draga ar
losun raduneyta um 40% til arsins 2030. Arid 2018 voru
samgongur langsteersti losunarpatturinn i starfsemi
raduneytanna. Flug var uppspretta um 70% heildar-
losunar en samgongur 1 heild ors6kudu 93% losunar
Stjérnarradsins paod ar.

Pao er mikilvaegt ad vid nytum reynsluna fra Covid-
timabilinu til ad draga ar losun til framtidar. Fjarfundir
eru jafnvel audveldasta staka adgerdin til pess ad
draga tir losun. I desember lagdi ég til vid rikisstjorn ad
meginreglan verdi st ad alpjédafundir, sem og fundir
innanlands & vegum Stjérnarradsins og stofnana rikis-
ins, veroi haldnir i fjarfundi nema sérstakar adstedur
kalli 4 annad.

Meod bessari einf6ldu adgerd munum vio draga veru-
lega Gr losun Stjérnarradsins auk pess ad med pessu
sparast téluverdir fjarmunir sem na fara i ferdakostnad
fyrir opinbera starfsmenn.

Pao er ni1 a hondum verkefnastjérnar loftslagsstefnu
Stjérnarradsins ad herda og uppfera markmio um
losun og ad utbtuia drog ad stefnu Stjérnarradsins um
fjarfundi. Med pessu eru stjérnvold ad ganga fram med
g6ou fordemi, feerast neer markmidum sinum um sam-
drattilosun og ad fara betur meo skattfé. bessu ber 6llu
a0 fagna.®

FRETTABLADID

UTGAFUFELAG: Torg ehf. STIORNARFORMADUR: Helgi Magnusson FORSTJORI OG UTGEFANDI: Jon Porisson RITSTJORI: Sigmundur Ernir Rinarsson ser@frettabladid.is ADSTODARRITSTIORI: Gardar Orn Ulfarsson gar@frettabladid.is
FRETTASTJORI: Lovisa Arnardéttir lovisa@frettabladid.is. Fréttabladid kemur ut fimm daga i viku og haegt er ad nalgast pad okeypis a 120 fjdIférnum st6dum a h6fudborgarsvaedinu, a Sudurnesjum, Arborg, Olfusi, Akranesi, Borgarnesi,
Akureyri og vidar. Ad auki er bladid adgengilegt i pdf-formi ogiappi. Fréttabladid askilur sér rétt til ad birta allt efni bladsins i stafreenu formi ogi gagnabdnkum an endurgjalds. Issn 1670-3871 FRETTABLADID Kalkofnsvegur 2,101

Reykjavik Simi: 550 5000, ritstjorn@frettabladid.is. VEFSTJORI: Einar Por Sigurdsson einarthor@frettabladid.is MARKADURINN: Gudmundur Gunnarsson ggunnars@frettabladid.is HELGARBLAD: Bjérk Eidsdottir bjork@frettabladid.is
MENNING: Porvaldur S. Helgason tsh@frettabladid.is IPROTTIR: Hordur Snaevar Jonsson hoddi@frettabladid.is LYOSMYNDIR: Anton Brink anton@frettabladid.is FRAMLEIDSLUSTJORI: Semundur Freyr Arnason sfa@frettabladid.is



MIDVIKUDAGUR 4. januar 2023

FRETTABLADID

13

Hugleioingar
um aramot

Thomas Méller
varapingmadur
Vidreisnar

Pessi grein mun birtast um ara-
moétin 2029-2030 eftir 5 ara stjorn-
arsetu Vioreisnar sem komst til
valda med frjalslyndum og alpj60a-
sinnudum samstarfsflokkum eftir
kosningarnar 2025. Vidreisnar-
stjorn nimer 2 vard til.

Hvaoa arangri hefur petta nyja
stjéornarsamstarf nd0? Skodum
paod néanar.

Loksins hefur nadst ad jafna
atkvaedisrétt allra landsmanna.
Fyrir adeins um atta arum voru
atkvadi a landsbyggodinni meo allt
ad tvofalt veegi midad vid atkvaeodi
a sudvesturhorninu. Alpjédastofn-
anir skilgreindu petta sem mann-
réttindabrot. NG hefur fyrir tilstilli
Vioreisnar nadst fullnadarsigur i
pessu mikilveega mali.

Na hefur nadst satt um kvota-
malin. Par hefur 6flugur mal-
flutningur Vidreisnar leitt til pess
ad sanngjarnt markadsvero faest ni
fyrir adgang ad sjavaraudlindum
okkar. Nu er hluti kvétans arlega
settur & markao pannig a0 utgero-
armenn sjalfir akveoa verdid sem
peir greida fyrir kvétann.

I dag feer almenningur tug millj-
arda a ariileigutekjur af kvotanum.
Utgerdarmenn eru lika sattir enda
geta beir nu gert a@tlanir fram i
timann i stad adeins fjégurra ara
adur. Politiskri 6vissu um kvotann
var pannig eytt.

Mikill meirihluti landsmanna
kaus i pjédaratkvaeodagreidslu ad
Island myndi sekja um fulla adild
ad ESB. Island er nu virkur adili a0
Evréopusamstarfinu med sati vio
samningabordin og pingsalnum i
Brussel i stad pess a0 sitja frammi i
forstofunni, dhrifalitil og atkvaeda-
laus meo EES aoild.

Vid purftum engar undanpagur
vid inngdéngu og héldum fullum
yfirrddoum yfir 6llum audlindum
okkar. Allur inn- og utflutningur
okkar til ESB landa er nu tollfrjals.
Hagur benda hefur stérbatnad
pratt fyrir ad innflutningur land-
bunadarvara hafi verid gefinn
frjals enda fa islenskir beendur 6f1-
uga styrki til matvelaframleioslu &
norourslédum fra ESB.

Evran er nu gjaldmidill okkar.
Sidan hefur vaxtakostnadur heim-
ila, fyrirtaekja og rikisins lekkaod
um hundrud milljarda & ari enda er
vaxtastig ni pad sama ogiEvrépu.
Sparnadurinn nemur um einni
milljén & ari hja medalheimilinu
og vaxtakostnadur rikisins hefur
leekkad verulega.

Sedlabankahusio er na nyskop-
unarmiostdo enda hefur verid mik-
ill voxtur i nyskopun og erlendri
fjarfestingu eftir upptéku evru.
Sedlabanki Evropu hefur tekio vid
hlutverki Sedlabankans ad mestu.

Islenskt efnahagslif er komid
i mikilvegt skjol evrunnar og
gengissveiflur eru ar ségunni. Vio
faum nd laun og eftirlaun atborguo
ievrum sem vio getum notad um
allan heim an bess ad skipta i gjald-
eyri med tilheyrandi kostnadi.
Bankar og kortafyrirteki hafa
misst af tugmilljarda tekjum vegna
pess ao flest fyrirtaeki og almenn-
ingur parf ekki lengur a0 skipta
gjaldeyriisama meli og 4dur.

N bua allir ibaar og 611 fyrirteeki
landsins i evruhagkerfi sem adeins
um 300 sterstu fyrirtaekin fengu ad
njéta adur.

Islenskt efnahagslif
er komio i mikilvaegt
skjol evrunnar og
gengissveiflur eru ur
sogunni. Vio faum
na laun og eftirlaun
utborgud i evrum sem
vi0 getum notad um
allan heim an pess a0
skipta i gjaldeyri meo
tilheyrandi kostnaoi.

Eftir ad evran var tekin upp hefur
samkeppni i banka- og trygginga-
pjonustu aukist verulega eftir ad
erlend fyrirtaeki 4 pessum svidum
foru ad streyma til landsins. Geng-
isahatta kronunnar hafdi haldio
peim i burtu enda var krénan besta
vornin gegn samkeppni fra peim.

Verd & matvoru, drykkjar-
fongum, tryggingum og lanum
hefur lekkad mikio eftir pessar
breytingar og er ni sambarilegt
verdlag hér og i ndgrannalondum.
Adur var lang hasta verdlagio hér.
Kaupmattur launa hefur stérauk-
ist vegna pessara breytinga. Sam-
keppnishafni landsins hefur stor-
batnag, erlendar fjarfestingar koma
nu aftur til landsins eftir ad pad
breyttist i evrusveoi.

Gridarlegur sparnadur hefur
or0io { rikisatgjoldum eftir ad hug-
myndir Vidreisnar um sameiningu
rikisstofnana og so6lu rikisfyrir-
tekja gekk i gegn. Utpensla bakns-
ins var sto0vud meodal annars
med auknum kaupum a pjénustu
fra einkageiranum. Radherrum,
sendiradum og nefndum a vegum
rikisins hefur fekkad meod sam-
einingum og hagredingu.

Fyrir tilstilli Vidreisnar hafa rik-
isfyrirtekin heett allri samkeppni
vid einkageirann. Samstarf hefur
aukist vio einkafyrirtakin i heil-
brigoispjonustu og i skélarekstri.

Frelsi i vidskiptum hefur aukist
til muna. Allir verndartollar og inn-
flutningskvoétar hafa verid afnumd-
ir og engar homlur eru nt a pvi ad
stofna fyrirtaeki i 6llum geirum
par meo vins6lu. Samkeppni hefur
verid komio 4 aftur i vinnslu land-
bunadarafurda og verdlag hefur
lekkao 1 kjolfario. Rikid er heett
afskiptum af verdlagningu land-
bunadarvara og bendur starfa na
frjalsir a frjalsum markadi fyrir til-
studlan Vidreisnarstjérnarinnar.

Annad sem hefur breyst a sidustu
drum er ad sjénarmid Vidreisnar
um ad skapa réttlatt samfélag, par
sem almannahagsmunir ganga allt-
af framar sérhagsmunum og allir
einstaklingar, heimili og fyrirteki
njota jafnredis hefur nad i gegn
me0d farselum hatti.

Eg hvet landsmenn a0 taka patt
i pessum mikilveegu breytingum
me0 samstarfog satt ad leidarljosi.
Teekifeerin eru morg og dvinningur-
inn er mikill fyrir land og pj6d.

Med 6skum um farsalt nytt ar
2023.1

Endurmenntun atvinnubilstjora vio aramot

Guoni Sveinn
Theodorsson
okukennarii
meiraprofum

Arid 2015 var fest i umferdarlog ad
6kumenn stérra 6kutaekja til far-
pega- og voruflutninga i atvinnu-
skyni skuli gangast undir endur-
menntun a fimm ara fresti. Sidan pa
hefég sannfeerst & betur meo hverju
arinu sem lidur um naudsyn pess ad
bilstjorar rifji upp eitt og annad sem
tengist peirra starfi.

Skiptar skodanir eru um fram-
kvemd endurmenntunar og er
pao vel. bad etti ju ad auka likur
4 a0 greinin breytist og proéist. Nu
erum vid komin ad krossgétum
med malaflokkinn pvi vio blasir
ad atvinnubilstjorar purfa a0 taka
nakvemlega somu namskeid &
neestu drum og peir hafa tekid aour.

Stjornvold malaflokks-
ins veroa a0 breyta
namskranni sem liggur
til grundvallar endur-
menntunar atvinnu-
bilstjora sem allra fyrst.

bPad kemur til vegna pess pronga
stakks sem peim var snidinn af
stjornvoldum 4 sinum tima. bad
kann ekki g6ori lukku ao styra.
Namskeioin verda ad vera fjol-
breytt, b6 innan akvedins ramma.
Stjérnvold malaflokksins verda
ad breyta namskranni sem liggur

til grundvallar endurmenntunar
atvinnubilstjéra sem allra fyrst.
bar skal bilstjérum og fyrirteekjum
gefid meira val um namskeio. Einnig
er mikilvaegt a0 leyft veroi ad taka
6ll namskeid baedi med boklegum
og/eda verklegum hatti.

Eg legg og til ad heett verdi ad
nota pao sem kallad hefur verio i
namskra kjarni, valkjarni og val.
bess i stad verdi notast vid prja
pekkingarsvio p.e. 16g, umhverfi
og 6ryggi. Undir hverju svidi veroi
sidan ymiskonar namskeid sem
namskeidshaldarar bjéda upp a.
Sidan velur atvinnubilstjérinn
fimm namskeid, ad minnsta kosti
eitt ar hverjum flokki, en pad er
hans a0 dkveoa hvada namskeiod
hentar honum. betta er lykilatrioi
i framkvemd endurmenntunar
atvinnubilstjéra og skora ég a vio-
komandi stjérnvéld ad vinna hratt
ogvel a0 endurb6tum & namskra og
regluverkinu sem ao peim luta. W

Héfundur er aksturspjdlfari hja
Okulandi d Islandi og i Pyskalandi.

APOTEK

KITCHEN+BAR

FRABZAR | HADEGINU

3 tegundir af ferskasta fiski dagsins

2.990 kr. a mann

GRILLADUR - PONNUSTEIKTUR - OFNBAKADUR

Borinn fram med fersku salati, smaelki, og citrus beurre blanc.

APOTEK Kitchen + Bar // Austurstraeti 16 / Simi 551 0011 / apotek.is
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Kraftur vonar
a nyjum timum

Kristjan
Bjornsson
vigslubiskup
iSkalholti

Um aramot er edlilegt ad gera upp
lidna tid og horfa um leio til fram-
tioar. { kirkjunni er lidinn timi mjog
langur i ségunni. I kirkjunni ma lika
segja a0 horft sé mjog langt fram i
tima med tilliti til guofraedi vonar-
innar. En pad géda vid guofraedi
vonarinnar er ad hun liggur ekki
61l 1 6raedri framtio. Han er i raun
pao afl sem breytir 6llu a lidandi
stund. bad er afar brynt fyrir kirkju
og kristni ad ihuga allt er vardar
umbinad i pessum heimi enda var
umbunadur mjog fateklegur er
Jesus feeddist. Tilefni j6ladaganna
allra til prettanda dagsins er i raun
mjog einfalt p6tt vio hofum hladio
4 pad umgjoro og gjiofum. Tilefnid er
a0 gledjast med pviad gledja adra og
huga ad peim sem bua vio skertan
kost og brengingar, sjukdoma, strid
ogadrar 6gnir. Vio purfum ad muna
ad Kristur er pad afl sem stendur
af sér alla eyoileggingu og 6gnir
einmitt med pvi a0 hafa tekid sér
stdOu mitt i sorg og kvida, missi og
atokum okkar.

Eg hef ekki ahyggjur af kristni
sem byr i hjortum okkar en er hugsi
yfir stéou kirkju minnar og sam-
eiginlegri patttoku traadra i pvi
traarlifi sem motar samfélagid. Pad
ereittao triaihjartanu oglata pad
moéta okkur sjalf. Annad er a0 lata
persoénulega tri hafa métandi dhrif
a samskipti okkar vid adra og sam-
félagio 1 heild. Eg a erfitt meo ad sja

fyrir mér tra og keaerleika Jest Krists
sem ekki er midlad tilannarra i ordi
og verki. Hvada merkingu hefur
pannig tra ef vid penjum svo bara
flautuna 4 jeppanum a bau sem eru
fost i snjonum a litla borgarbilnum
sinum? Dombharka er verst. Lika {
traarlegri umreodu. En svo sjaum
vid og heyrum af f6lki sem letur
gott af sér leida hvar sem bad fer
pott pad minnist ekki & tra sina.
Verkin tala; hughreystandi ord og
gjoroir.

Umbtnadur a pad til ad pakka
traarlegri hugsun okkar svo raki-
lega inn a0 han hafi pverrandi ahrif
asamfélagid og ndunga okkar. betta
er einnig raunveruleg haetta meo
kirkju sem stofnun med sérstoou.
Ef ég tek deemi af pvi sem stendur
mér naest hefur bjookirkjan verio
ad ganga i gegnum otralega miklar
breytingar sidustu misseri og pvi
fylgja vaxtarverkir sem hafa ekki
farid framhja almenningi. Eg tel ad
vid getum ratad a rétta leid meo
styrk kristinnar vonar og skilningi
4 samfélaginu. Framtidarsyn okkar
moétast af afli vonarinnar i midjum
breytingum pessara daga og vikna,
manada og missera. Morgum kann
ad virdast freistandi a0 finna lag og
leggja a0 kirkjunni i pessum breyt-
ingum midjum. En pad er lika edli-
legt. Eg sé hins vegar mikil teekifzeri i
peirri siobot sem parftil ad einfalda
skipulag kirkjunnar. bad er i peirri
von ad goou verkin og gdda pjénust-
an verdi ad meira gagni fyrir pj6o og
land. Erindi kirkjunnar er einfalt en
paod er gridarlega mikilvagt. J6lin
minna okkur a bann litla umbtnad
sem burfti til a0 breyta 6llu 1 sogu
mannkyns, farseeld folksins og sam-
félagsins i heild og pa stadreynd ad
goéour helmingur jardarbda trair na
4 sama Jestu Krist. B
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Sjomenn, til hamingju,
vioO stefnum i rétta att

Lovisa
Olafsdottir
heilsuhagfraeding-
ur og forvarnar-
raogjafifyrirtekja
hja VIS

Hofund langar ad byrja 4 pviad 6ska
sjémonnum, fjolskyldum peirra og
atgerdum til hamingju, en i név-
ember 2022 for i loftio nytt atvika-
skraningarkerfi ATVIK - sjomenn
sem VIS proadi og gaf sjoménnum
og var afhent rannséknarnefnd
samgonguslysa til eignar a sidast-
lidnu ari.

Hvers vegna er atvikaskraning
mikilvaeg?

Arid 2002 gerdi héfundur rann-
soknina ,Ahrif hvildar a éryggi og
heilsu sjomanna“, pbar sem um 150
sjomenn toku patt. I rannsékninni
voru svefnvenjur, svefnmynstur og
heilsa sjomanna skoduo og i pvi
skyni skoduo ahrif goorar hvildar
sem lids 1ad draga Gr dlagseinkenn-
um, slysum og veikindum. Helstu
nidurstdour voru eftirfarandi:

¢ Almennt hvilast sjomenn illa
og likamsastand peirra er i flestum
tilfellum bagborid. Um 62% peirra
sem toku patt i rannsékninni s6go-
ust pjast af verkjum i baki og 49%
af verkjum i halsi eda 6xlum. begar
dynuundirlagio var skodaod sast ad
alag 4 mjobak og herdabladasvaoi
var mikio

e Um 43% peirra téldu sig ekki
vakna athvilda og um 60% sdgdust
bjastafstreitupunglyndi med kvida
og svefntruflunum. Um 80% sjo6-
manna ségoust fA meiri svefn & fyrri
vaktinni en peirri seinni sem passar
vid svefnmalinguna sem var gerd. I
um 40% tilfella matti rekja streitu til
alags ad degi til.

Til pess ad skynja svefn parf ein-
staklingurinn ad vera sofandi i prjar
til fjérar mindatur. Augnablikid
par sem einstaklingurinn gerir
sér ekki grein fyrir pvi ad hann er
sofandi nefnist ,svefngloppur” og
er pess vegna ekki medvitadur um

hattur i umhverfinu. Nidurstada
svefnmelinganna syndi ad tidni &
»svefngloppum®, p.e. pegar svefninn
ryostinn i vékutimann, var nokkud
ha. bessar ,svefngloppur" voru ad
gerast & timum sélarhringsins pegar
slysin attu sér stad samkvemt tolu-
legum upplysingum fra Slysavarna-
skoéla sjomanna. b6 svo ad ekki
hafi verio haegt a0 tengja akvedna
Lsvefngloppu“ vid dkvedid slys, pa
gafu nidurstéodurnar visbendingar
um hvad veri ad gerast i umhverf-
inu og enn fremur mikilvagi slysa-
skraninga.

Likamsastand bagborid

bad sem kom einnig i ljés var ad
likamsastand sjomanna var mjég
bagborid og verulega undir pvi sem
melist hja medalmanni. Um pridj-
ungur manna féll i flokk fyrsta stigs
offitu (BMI) og flestir voru um pad
bil ad falla yfir i annad stig. Yfirvigt
og offita veldur hjarta- og edasjuk-
démum, en hefur um leid ahrif &
hvildarpérf. Grunur um kafisvefn
var hja um 9% sjomannanna.

Atvinnurekandiber abyrgo a
g60u vinnuumhverfi
Mikil 4byrgo situr hja stjérnendum
fyrirtekja pegar kemur ad godum
adbunadi i vinnuumhverfinu og
ber atvinnurekandi abyrgo a pvi
a0 framkvaemt sé ahettumat starfa
skv. vinnuverndarldgum. Auk pess
er atvinnurekandi leidandi afl i
sterkri 6ryggismenningu. Engu ad
sidur situr abyrgdin 4 eigin oryggi
og heilsu hja einstaklingnum sjalf-
um, en um 61% sjomanna sagoist
aldrei stunda likamsrakt, um 56%
peirra reyktu og langflestir drukku
mikid magn af kaffi. bratt fyrir aug-
1j6s mikil dlagseinkenni sottu faestir
sjomenn sér medferod vio peim.
Vinnuumhverfi sjémanna er
skilgreint sem ,ho6rd vaktavinna“
samanborid vido adrar tegundir
vaktavinnu, par sem i pessari rann-
s6kn var um ad reda sex klst. vakta-
vinnukerfi. bad tekur likamann um
fimm daga a0 endurstilla likams-
klukkuna, en oftar en ekki voru sj6-
menn ad vinna & annarri vaktinni
einn turinn, féruiland i 2-3 daga

Vinnuumbhverfi sjo-
manna er skilgreint
sem ,,horo vaktavinna“
samanborio vio adrar
tegundir vaktavinnu,
par sem i pessari rann-
sokn var um aod reda
sex Klst. vaktavinnu-
kerfi.

og sidan ut a sj6 4 hinni vaktinni.
Vinnufyrirkomulag sem petta leidir
til pess a0 likamsklukkan brengl-
ast og likaminn fer ad vinna gegn
sjalfum sér p.e. bl6dsykur eykst,
bléoprystingur hekkar, hormoéna-
starfsemin brenglast, 6rvun verdur
til & annarri starfsemi liffeera og
motstdduafl likamans minnkar.
b6 svo a0 daudsfollum hafi fekkaod
svo um munar sidustu aratugi med
battum skipaflota og Oryggis-
bunadi, pa er slysationi sjomanna
enn ha og trénir 4 toppnum midad
vi0 adrar starfsstéttir samkvaemt
nylegri rannsékn Valdimars Briem
ogfélaga. I peirri rannsokn er einnig
komiod inn a mikilveegi atvikaskran-
inga og valdeflandi oryggisstefnu.

Matum bvi 6vaenta

Verum vidbuin pvi éventa og
héldum til haga mikilvegum upp-
lysingum eins og skraningu na@stum
pvi slysa og atvika. Byggjum upp
sterkt lerdéomssamfélag med 6fl-
ugri 6ryggisstefnu, -menningu og
oryggishegdun. Hver vinnustadur
a sitt eigid DNA og er rét pess, en
pegar kemur a0 slysum er eitt slys
of MIKID og bao er a abyrgd allra.
Leggjum aherslu a forvarnir par
sem DNA-i0 okkar er. ,Vio vitum
hver vio erum®, ,Viod vitum hvad vid
gerum“ og sidast en ekki sist ,Vio
vitum hvert vio viljum fara“. ®

Orbyrgo i audugu landi

Inga Seland
formadur
Flokks f6lksins

[ jolamanudinum fleda minn-
ingarnar fram sem beljandi foss. Eg
dvel vid lidna tima. Eg sé sjalfa mig
sem litla telpu heima hja pabba
og mOémmu par sem j6élaandinn
sveif yfir og allt um kring. Par sem
mamma var i adalhlutverki, vakti
fram a neetur, bakaoi, eldadi og
pussadi allt sem hond a festi. bar
sem farviori geisadi utan vio glugg-
ann minn med tilheyrandi snjo6-
komu sem feroi allt & bolakaf. Allt
var hjapad téfraljéma og 6lysan-
legri tilhlokkun. Alveg sama hvad
a gekk hja fullordna félkinu, okkur
bérnunum var haldid fyrir utan
paod.

Nuer 6ldin 6nnur og ekki nokkur
leid ad loka augunum fyrir pvi 6rétt-
leeti og peim hérmungum sem piis-
undir islenskra barna mega pola
i dag. I gjérbreyttu samfélagi par
sem gildi og vidmiod eru 61l énnur en

pegar ég var a0 alast upp. betta eru
boérn sem oft leggjast svong a kodd-
ann 4 kvoldin par sem fatektin er
slik ad hver kréna fer i ad greida
greogisveddum leiguféléogum
fyrir hisaskjol & okurverdi. betta
eru bornin sem fa helst ad borda
hja hjalparstofnunum sem reyna
eftir fremsta megni ad tthluta peim
mat. Hjalparstofnanir sem meiri
hluti alpingismanna undir agavaldi
rikisstjérnarinnar sagdi nei vio ad
styrkja um 150 millj. kréna fyrir
jolin. betta eru bornin sem fara i
jolakoéttinn, fa hvorki ny fot né nyja
skoé. betta er bornin sem eiga frekast
a haettuad veraldgd i einelti, bérnin
sem fa engar témstundir sem kosta
peninga af pvi ad peir eru einfald-
lega ekki til. Eg parf ekki ad tiunda
frekar um pao sem liggur i framtio
flestra pessara barna. bid vitio pad
oll.

Stjérnleysi, truleysi, virdingar-
leysi er pad sem svifur yfir vétnun-
um i dag. Stjérnvold lata sér & sama
standa pott folk eigi hvorki 1 sig né a.
Sama pott folk eigi ekkiinein hasad
venda. Malin eru sett i nefnd. Meo
60rum ordoum, abyrgdinni er fleygt
at um gluggann. bessir svokolluou
valdhafar hafa hvorki visku né getu
til ad takast 4 vid pau verkefni sem
pau voru kjérin til ad sinna. Eg hlyt

Stjornvold lata sér
a sama standa pott
folk eigi hvorki i sig
né a. Sama pott folk
eigi ekki i nein hus a0
venda. Malin eru sett i
nefnd.

ad draga pa alyktun fremur en ad
halda ad pessir einstaklingar séu
mannvonskan holdi kledd. Eitt er
b6 alveg vist a0 6l pessi yfirgengi-
lega fateekt, allt betta vonleysi tug-
ptsunda Islendinga er i bodi stjorn-
valda. Pad er noturlegt til pess ad
vita a® Alpingi Islendinga — ®0sta
stofnun pjoédarinnar, skuli ekki
sja séma sinn { pvi ad rétta peim
hjalparh6énd sem bua hér { sarri
neyd, heldur pvert 4 méti mdra enn
rammgeroari fatekragildru um pa
sem pau voru kjorin til ad vernda.
Petta er allt mannanna verk! l
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Tartalettur eru losteeti og tilvaldari
jolaafgangana. MYND/GOTTIMATINN.IS

Tartalettur um jol

thordisg@frettabladid.is

Enn erublessud jolin og i dager
ellefti dagur jola. Margir luma a
goéoum kjotafgéngum sem haegt
erad notaigoémsatar tartalettur
sem er mikill uppdhaldsmatur
hja mérgum og gaman ad njota a
romantiskum jélakvéldum sem nu.
Vinslt er a0 brytja nidur hangi-
kjot i tartalettur meo kartéflum
ogbaunum i uppstifeda nota
afgang afhamborgarhrygg eins og
gb0a skinku i hatidartartalettur
med aspas og Odalsosti. Einnig ma
nota tartalettur undir setmeti og i
raun hvad sem maginn og munnur
girnast.

Himneskar
hatidartartalettur

250 g Odals Tindur

200 g skinka eda hamborgar-
hryggur

4 msk. majoénes

2 msk. 18% syrdur ridmi

1 msk. Dijon-sinnep
l1désaspasibitum

2 msk. aspassafi

10 tilbanar tartalettuskeljar

Hitid ofn 1 180°C. Rifid ostinn med
grofurifjarni og setjio 1 skal. Skerid
kjotio i litla bita og setjid saman vio.
Hreerio afganginum af hraefnunum
saman og blandio vel.

Skiptio fyllingunni i tiu tarta-
lettuskeljar og bakio ium 12 til 15
minutur eda par til osturinn hefur
bradnaod og tekio 4 sig fallegan, gull-
branan lit.

HEIMILD: GOTTIMATINN.IS
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Andrea Kristin Gunnarsdottir er pakklat fyrir ad foturinn hafi bjargast eftir hjélaslysid i Kréatiu. Hun er pakklat fyrir ad geta ferdast og gengid enda hefur
hreyfing alltaf verid henni mikilvaeg. Hér er hin @ goéngu med hundinn sinn hann Puka. FRETTABLADID/ERNIR

Kollagenid fra Feel Iceland atti
storan patt i batanum

Andrea Kristin Gunnarsdottir, 56 ara Mosfellingur og priggja barna modir, var ansi nalseegt
pvi ad missa annan fotinn eftir ad hin lenti 1 drlagariku hjolaslysi 1 Kroatiu. Han pakkar
me@al annars kollageninu fra Feel Iceland fyrir ad svo for ekki. 2
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Adur en Andrea Kristin Gunnars-
doéttir lenti i slysinu 6rlagarika
hafoi huan alltaf verid dugleg ad
hreyfa sig. Han stundadi reglulega
blak, golf, gongur og hjolreioar.
,Eg hefunnio ad skola- og fredslu-
malum i ramlega prjatiu ar sem
kennariba0i 4 Akureyri og i Mos-
fellsba. Af peim hef ég sidastlidin
fimmtan ar starfad sem sérfraed-
ingur og radgjafi hja InfoMentor
bar sem ég sinni fjolbreyttum
verkefnum,” segir Andrea.

Orlagarik hjélaferd
Haustio 2019 skellti Andrea sér
asamt tveimur vinkonum i ellefu
daga hjolafero til Kroatiu. ,Vid
forum prjar valkyrjur fra Islandi
ium prjatiu manna hépi og i
siglingu fra Split & milli kréatisku
eyjanna. bad var siglt a néttunni
og a daginn hjéludum vid um eyj-
arnar. betta var alger draumafero
par til nestsidasta daginn pegar ég
datt,“ segir Andrea. , Hj6lin sem vid
vorum 4 voru ekki g6d, en pad vissi
ég ekKki fyrr en vido komum tt. Eg
lenti meo framdekkio ofan i holuy,
flaug fram fyrir mig og lenti tit {
vegarkanti. Eg skarst illa & vinstri
okkla. Féturinn var mjog illa
farinn og ég var hreinlega heppin
ad hann skyldi ekki detta af. Eg
var 61l lemstrud a vinstri hlidinni,
marin og bla og med sprungu i
upphandlegg.“

Andrea var flutt meo pyrlu
a sjukrahusio i Split par sem
han dvaldi i niu daga. Han fér
istéra adgerd og fetinum var
tjaslad saman meo tveimur stérum
pinnum. , A pridja degi fékk ég
mikinn hita og pa var sykingin
komin upp eftir fetinum. Eg purfti
pa ad faraiadra adgerd ogvard
mjog lasin og veikburda i kjolfario.
Spitaladvolin er efniiadra grein en
adstadur pbarna voru vegast sagt
hraeodilegar,“ segir Andrea.

yHeimferdin var sdéguleg og
pad er eiginlega 6trilegt ad
vinkona min hafi nad ao drosla
mér heim med venjulegu flugi
og millilendingu i Kaupmanna-
hoéfn. Féturinn var mjog bélginn
ognaestum svartur 4 litinn og ég
matti ekki stiga i hann. Eg var pvi
keyrd um flugvellina i hj6lastél og
lyft af flugvallarstarfsménnum i
flugseetin.

A0 lokum komst ég b6 heim
og for beint a bradamottokuna i
Fossvogi bar sem bedio var eftir
mér. bar sem ég var ad koma fra
spitala erlendis og var meo mikla
sykingu for ég beint i einangrun.
Enginn matti koma til min fyrstu
tver vikurnar nema i buningi sem
vio pekkjum svo vel eftir Covid-
timabilid. Eg er svo heppin med
fjolskyldu og vini a0 pratt fyrir
buning og fyrirh6fn ad heimsakja
mig pa leid ekki s dagur ad ein-
hver kaemi ekki. Mér leid eins og ég
veri komin 4 fimm stjérnu hoétel
deild A7 4 Landspitalanum i Foss-
vogi midad vid spitalann i Split,”
segir Andrea.

Greri vel bokk sé kollageninu
Stadalbtnadurinn & nattbordinu
alla spitaladvélina a Islandi segir
Andrea a0 hafi verid kollagen og
D-vitamin fra Feel Iceland. ,Eg
kynntist Feel Iceland kollageninu
pegar mamma kom med dollu
handa mér rétt eftir ad ég kom
fra Kroatiu. Han hafoi lesio sér
til um vOéruna og var viss um ad
hin myndi hjdlpa mér. bao geroi
pad heldur betur og i kjolfario
1ét ég krakkana mina kaupa pad
fyrir mig pannig ad ég atti alltaf
skammt.”

Pegar Andrea hafoi dvalido um
tver vikur a Landspitalanum {
Fossvogi var akvedio ad lytaleknir
myndi gera huddgraedslu a henni.
»Hann myndi taka hto aflerinu
dméroggredahanaasarido a
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Andrea for sidasta sumar i fimm daga gongu um Borgarfjord eystri med frabaerum hop ferdalanga.

’ I byrjun oktéber

var tekin hao af
laerinu med ,,ostaskera”
og hiin graedd a 6kklann.
Allt greéri vel og vil ég
medal annars pakka Feel
Iceland fyrir pad.

Andrea Kristin

o6kklanum. Mér var sagt ad miklar
likur veeru a ad svona hudagraeosla
heppnadist ekki i fyrstu tilraun,
en ef petta heppnadist pa geti
pad flytt bataferlinu um nokkrar
vikur. I byrjun oktober var tekin
14x4 cm hio aflerinu med eins
konar ,ostaskera“ og hin graedd

4 6kklann. Allt gréri 6trilega vel
ogvil ég medal annars pakka Feel
Iceland fyrir pad,” segir Andrea.

Kaerkomin heimkoma

Alltiallt dvaldi Andreai tiu vikur
ddeild A7 i Fossvoginum par sem
han matti ekki stiga i fétinn eda
nota vinstri handlegg. , Starfsfolkid
par vildi allt fyrir mig gera og i lok
névember var ég svo heppin ad
komast inn 4 Grensas. Eg var a legu-
deildinni i fimm vikur og metti
eftir pbad daglega i endurhaefingu.

Eg er evinlega pakklat fyrir
endurhafinguna a Grensas og bad
dasamlega vidmot sem ég fékk par.

I byrjun snerist endurhafingin
um ad kenna mér og hjalpa mér ad
komast upp tréppur svo ég geeti
verid heima um jolin. Eg komst
fyrst upp prjar og fannst pad erfitt,
en med herpjalfun Ingu sjikra-
pjalfara gekk petta upp,” segir
Andrea. ,Pannig ad ég komst
heim og upp fimm-
tan troppur pann 22.
desember, pa hafoi ég
ekki komiod heim til
min sidan 5. septem-
ber pegar ég, skrapp*
til Kréatiu,“ baetir
Andrea vio.

Andrea vari veik-
indafrii par til 1. mars
2020 pegar Covid-
faraldurinn hofst. ba
byrjadi htin ad vinna
50% ad heiman og
metti & motiisjukra-
pjalfun a Grensas. ,bad
ma segja ad faraldur-
inn hafi unnio med
mér par sem ég gat
unniod ad heiman, haldio
fundi og namskeio allt i
gegnum télvuna. Vegna sykingar
var 6kklinn énytur og pad purfti
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a0 stifa hann. Eg for sidan i adgerod
ibyrjun mai 2020, ég matti ekki
stiga i fétinn i atta vikur. Sidan var
ég ispelkuisex vikur eftir pao.
bao er 6hatt ad segja ad pad sumar
hafiverid rélegt.

[ september sama ar, pegar eitt
arvar 1ioi fra slysinu, gaus upp
syking i fetinum. Eg komst strax
iadgerd 4 Landspitalanum sem

heppnadist vel. Sykingin
var hreinsud ut og
& gekkalltvel i kjol-
fario.”

HNTNIAT
RS

FRETTABLADID/ERNIR

Pakklat fyrir ad geta gengio
begar parna var komid ségu var
Andrea komini100% vinnu og
allt 4 uppleid. ,Eg fér ad komast i
goéngutdira med hann Puka, Border
terrier-hundinn minn, og dreif mig
Git1hvada vedri sem var. Eg fékk
mér bara goda ské og brodda.

I sumar skellti ég mér i golffero,
til a0 kanna hvort ég geti gengio
vollinn og slegio eitthvad. bad
gekk eftir. Eg for lika i géngu um
Borgarfjord eystri med yndis-
legasta ferdahop sem til er og nadi
ad ganga prja daga af fimm. betta
var mikill sigur par sem pridji
dagurinn var ramir sautjan kil6-
metrar og mikil h&kkun i snjo og
alls kyns feeri. barna kom gamla
gbda seiglan ad gooum notum
asamt godum hjalparhéndum. Eg
for lika i frabaera fero til Sikil-
eyjar par sem mikid var skodad og
gengio,” segir Andrea.

,Eger svo pakklat fyrir ad geta
gengid pvi pad er sko alls ekki
sjalfgefid eftir svona slys. bar hefur
kollagenid fra Feel Iceland klar-
lega komid ad g6dum notum. Alla
morgna { fimm manudi fékk ég
mér kollagenid ut i hafragrautinn
asamt blaberjum sem pabbi kom
med til min. begar ég fékk n6g af
hafragrautnum fér ég ad blanda
pviatiHledslu eda méndlumjolk.
Samfleyttiatta manuoi tok ég
kollagenid inn upp & dag en for
sidan upp fra pvi ao taka kara af
og til.

Oftast nota ég blau hledsluna,
set hanai hristiglas meo klékum
asamt 2 skeioum af Feel Iceland
kollageninu. Eg fann og finn enn
mikinn mun & mér pegar ég tek
pad. Fyrir utan gréandann &
feetinum pa finn ég mikinn mun &
noglum, had og hari sem er mun
heilbrigdara en adur. I dag tek ég
kura. b4 kaupi ég mér dollu og
klara hana. Sidan lidur sma timi
og svo fer ég aftur af stad,” segir
Andrea ad lokum. l

Feel Iceland vérurnar fast medal
annars a eftirtédldum stédum:
Lyfju, Heilsuhusinu, Lyfjum og
heilsu, Hagkaup, Fjardarkaupum,
Apotekaranum, Frih6fninni og
Netto. Sja nanar a feeliceland.com

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjoénustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf.
Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Nytt arskort
hja 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 i januar og stefni & ad gera
pad 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 tilao
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 o¢likleg
tilhugsun ad pad veri hegtad na
einhverjum arangri meo likam-
ann 4 adeins 20 mindtum einu
sinniiviku pbannig 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 forvérnum. 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  ad:

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lekka langtimablodsykur

M Auka beinpéttni

M Bzta likamsst6du

M Auka jafnvaegi

B Minnka likur 4 alags-
meidslum

bakid beint og tigulegt. Na parf
ég bara a0 vanda mig vio ad pad
rigni ekki upp i nefio 4 mér,” segir
Sigrun 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 ndna bera leggirnir mig pangad
sem ég vil fara. Alltieinu er ekkert
mal ad labba upp i méti. Eg finn
a0 ég svif upp brekkur sem mér
fannst ég ddur ekkert rada viod. 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
rada vio.

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 medlimum 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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Kemur ro a ristilinn

Hrafnhildur hefur starfad
sem einkapjalfari hja World
Classium 17 ar. Han pjadist
afristilvandamalum og
bakflaediiaratugi vegna
medgodnguodgledi, sem
orsakadi sj6 manada upp-
kost.

Fyrir teeplega fjéorum arum fér
Hrafnhildur Hakonardottir i
ristilspeglun vegna 6paginda i
ristli og meltingarvandamala.
,Ristillinn hafoi verio til trafala
i25 ar fra pvi ég var 6létt. A med-
gongunni eldi ég daglega i um sjo
manudi. Eins edlilegur hlutur og
olétta er fyrir kvenlikamann eru
sj6 manudir af uppkostum ekkert
grin fyrir likamsstarfsemina.
Eg hlaut af pessu varanlegar
skemmdir 4 vélinda sem orsaka
bakfledi. Einnig hafoi petta
slem ahrif 4 ristilinn, sem hafoi
pau ahrifad ég for ao finna fyrir
verkjum i baki og likamanum
6llum. Eg hafdi lengi tekid inn
ymis magalyfog alltaf burft ad
passa hvao ég boroadi af hveiti- og
mjolkurvérum, en pad tok mig
nokkur ar ao atta mig a ad pessar
matartegundir feeruilla i mig.
Meér var radlagt a0 taka inn
magnesium til pess ad koma jafn-
vaegi 4 meltinguna og réa ristilinn.
Eg prufadi nokkrar tegundir
en paer hentudu mér ekki. Til
allrar hamingju var mér bent a
magnesium me0 fjallagrosum fra
ICEHERBS, en fjallagrds eru mjog
mykjandi. Nt hef ég tekid magn-
esiumblonduna i um fjogur ar
og aldrei 1i0i0 betur. Eg er komin
me0 sléttan maga og meltingin er
komin i hid stakasta lag. Meo pvi
ad takareglulega inn magnesium
med fjallagrosum get ég jafnvel
leyft mér ad svindla, pvi ég veit
fattbetra en a0 geta fengid mér
pasta og hvitlauksbrauo a gooum

Magnesium med fjallagrosum fra ICEHERBS hefur hjalpad Hrafnhildi

Hakonardottur mikid.

degi. Vid bakfledinu tek ég hosta-
mixtdru med fjallagrosum fra
ICEHERBS. Mixtdran er bragdg6o
og mjuk i halsi og hjalpar mér ad
sofa eins og engill,“ segir Hrafn-
hildur.

Einstok blanda
Magnesiumskortur er eitt steersta
Iydheilsuvandamal sem vid
glimum vid i natimanum. Magn-
esium er eitt mikilvagasta stein-
efniilikamanum og kemur vid
soguiyfir 300 efnaskiptum, allt
fra slokun vodva- og taugakerfis-
ins, virkni hjarta- og edakerfisins
og i upptoku steinefna. Magn-
esium blandan fra ICEHERBS er
einstok a heimsvisu og inniheldur
magnesium citrate og handtind,

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

islensk fjallagros. Fjallagrosin

og magnesiumio virkar saman &
einstakan hatt. Fjallagrosin mykja
meltinguna og magnesium eykur
upptoku 4 steinefnum ur fjalla-
grosunum. Magnesium citrate er
eitt farra baetiefna sem er gott ad
taka inn ad stadaldri, en pad er
mjog erfitt a0 fa negt magnesium
ar fedunni. Pa er malt med ad
peir sem stunda likamsrakt taki
magnesium reglulega.

Ahrif magnesiums

Magnesium studlar ad edlilegri
voodvastarfsemi og er talio baeta
ga0disvefns og draga ur fétapirr-
ingi og sinadreetti. bPa studlar
magnesium a0 pviaod draga ur
preytu og lua.
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Magnesium er einnig notad i
medhdéndlun meltingarvanda-
mala. bad eykur vatnsinntéku {
meltingarkerfio sem audveldar
likamanum ad melta og losa
hagoir. Pa er magnesium einnig
hreinsandi og hefur g6d ahrifa
ristilinn. bad studlar lika ad edli-
legri starfsemi taugakerfisins.

Leyndarmal fra nattarunni
Fjallagrosin hafa 6ldum saman
veri0 notud sem nattdruleg
heilsujurt 4 Islandi. Pau eru rik

af steinefnum og studla ad heil-
brigdri parmafléru. ba eru fjalla-
gros vatnslosandi og minnka bjug.
Fjallagros innihalda einnig trefjar
sem mynda mykjandi himnu
aslimhud i maga sem beetir og
mykir meltinguna.

N
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Hrein nattaruafurd

Markmid ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og ségu og vinna i
hreina neytendavana voru fyrir
vioskiptavini. ,Vio hja ICEHERBS
leggjum aherslu 4 a0 framleida
hrein og natturuleg beetiefni sem
byggja a sjdlfbaerri nytingu natt-
druaudlinda. Vio viljum ad vor-
urnar okkar nytist vidskiptavinum
okKkar, a0 virkni skili sér i réttum
bléndum og ad eiginleikar efnanna
vidhaldi sér ad fullu. P4 notum vid
enn fremur engin 6porffylliefni. W

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
vOruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun a www.iceherbs.is.

Keto-krasir eru matur sem allir geta bordad

Hanna béra Helgadoéttir,
matarbloggari, vidskipta-
fredingur og flugfreyja

hja Icelandair, kolféll fyrir
ket6-mataraedinu og er enn
jafn hugfangin af pvi fjorum
arum sioar.

thordisg@frettabladid.is

,begar égbyrjaodi a ketd var ég
komin & pann stad a0 ég purfti ad
léttast fyrir baetta heilsu. Na fjor-
um arum sioar er ég enn jafn ast-
fangin af pessum lifsstil og 61lum
girnilega matnum sem honum
fylgir. Pao hefur verid skemmti-
legt og gefandi aod gefa 6drum inn-
syn i ket6-lifsstilinn og svo hefur
folk tileinkad sér pad sem pad vill
ar uppskriftunum minum. Sumir
fara alla leid, a medan adrir eru til
demis ad minnka adeins sykur-
eda hveitineysluna sina. { grunn-
inn er petta matur sem allir geta

bordad,” segir Hanna bora.
’ , Orkan sem vid
faum ar matnum

er orka sem endist
lengur yfir daginn.

Hvao pyoir ad adhyllast ket6?
Hanna b6ra svarar pvi.

,A0 vera 4 ket6-matara0i
pyoir ao vid innbyroum minna
afkolvetnum og meira af fitu yfir
daginn. Meo pvi kemst likaminn
iastand sem kallast ket6sa og fer
ad brenna eigin likamsfitu til ad

Hanna bora Helgadottir hefur gefid mérgum innsyn i ketd. FRETTABLADID/ERNIR

nyta sem orku. Vid sleppum sykri,
hveiti og matvelum sem inni-
halda mikio af sterkju. Orkan sem
vio faum Gr matnum er orka sem
endist lengur yfir daginn.”

Hanna bora segir félk idulega
vandraodast med hvernig pad

eigi ad hugsa at fyrir braudio en
sjalf gerir hiin sér oft portobello-
sveppa-pitsu i hadeginu, sem

er fljétlegt a0 itbua. Han gefur
lesendum uppskrift ad goémsaetri
keté-pitsunni sinni og frosnu
jogurtsnakki sem einnig er ket6. B

Dyrindis ketopitsa med portobello-
sveppum. MYNDIR/HANNA PORA

Pitsamed
portobello-sveppum

Portobello-sveppir
Hvitlaukskrydd

1"*'_
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Gomsaett, frosid jogurtsnakk.

Frosid jogurtsnakk

Pad er einfalt a0 atbuaa frosio
jogurtsnakk sem er gott ad eiga
tilbwiid i frystinum pegar 16ngun
kviknar i gott og neerandi milli-
mal. Pad ma setja alls konar gotteri
ofan a snakkio og pad geymist vel i
boxiifrystinum.

1dés hrein grisk jéogurt
5-6 steviu-dropar (veljid bragd
eftir smekk)

Pitsasdsa (velja sosu sem inni-
heldur sem minnst kolvetni)
Pitsaostur

Alegg eftir smekk

Oregano / pitsakrydd

Leggid sveppina i eldfast mot.
Straio hvitlaukskryddi ofan &
sveppina, adur en pid setjid pitsa-
sosu yfir botninn. bad gefur svepp-
unum gott bragd og lokattkoman
verdur enn betri. Setjid naest ost og
alegg eftir smekk og kryddio eftir
smekk. Bakio sveppina vid 200°C i
ofni, eda par til osturinn er bradn-
aour. Einnig ma setja sveppina i
airfryer, ef bio eigio til slika grzaeju.

3 msk. rjomi

Hreerid jogurti saman vid rjoma og
steviu-dropa. Smyrjid bléndunni

a bokunarpappir med sleikju og
toppio eftir smekk.

Tillaga ad ket6-veenum
toppi ofan a jégurtsnakkio

Jardarber, skorin nidurisneidar
Blaber

Sykurlaust sukkuladi, smatt skorid
Mondlufldgur

Heslihnetukurl

Karamellu sirép, sykurlaust
Pekanhnetur
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilal' &'j) Keypt Heilsa —
Farartaeki &7 Selt H

Bilar oskast

Til s6lu

r RADGJOF
Gitarinn ehf.

LEITAR bU AD STARFSMANNI?

HH Radgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljosi. Vid leggjum metnad okkar i ad
veita afburdarpjonustu og ad rétti einstaklingurinn finnist fyrir b adila sem nyta sér bjonustu okkar
vegna radninga starfsfolks i allar tegundir starfa.

ATVINNUAUGLYSING HJA
HH RADGJOF KOSTAR Rath el

Starhaofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

MITSUBISHI OUTLANDER
2008-2010
Mitsubishi Outlander 2008-2010
oskast til kaups. S: 8699766.

bjonusta
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5 62 82 11 o Svarar umseekjendum f radningarkerfi
i GEYMSLUR.IS * Rédgjafar HH Rédgjafar alltaf tiltaks ef & parf ad halda
gjofsemgefur.is siM1 555-3464
Suma hluti er betra ad . . S . LN ks .
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Heimkoman 1 FH muni ekki marka endalokin

Aron Palmarsson, fyrirlioi
islenska landsliosins i hand-
bolta, hefur engar ahyggjur
aflidinuiaodraganda HM.
Pressan er mikil og 1i0id getur
staoist hana. Sjalfur stendur
Aron a krossgotum, pungu
fargi var af honum létt fyrir
mot og heimkoma i kortun-
um. Pad markar ekki endalok
hans meo landslidinu.

aron@frettabladid.is

HANDBOLTI [slenska landslidid kom
saman fyrr { vikunni og hof undir-
buning fyrir komandi heimsmeist-
aramo6t i handbolta & fullu. Aron
segir, 1 samtali vid Fréttablaoid,
eitthvad sérstakt vio ad snua aftur
ilandslidid 4 pessum timapunkti.

,J4, svolitid, sérstaklega nuna
reyndar i ljosi pess hversu mikio
umtal er i tengslum vio 1idid og
motio. Vid erum a gédum stad sem
1id og par af leidandi hefur betta
mot verid lengi i hausnum 4 manni,
spennan magnast eftir bvi sem nzer
dregur fyrsta leik.“

Spennan vid sudumark

Aron snertir 4 umtalinu i kringum
1lidid en vaentingarnar medal
islensku pjé0arinnar i gard islenska
landslidsins fyrir HM eru miklar.
Stemningin er sdmuleidis mikil og
sannast pad kannski best a peirri
stadreynd ao landslidstreyjan er
svo gott sem uppseld og pusundir
Islendinga a leio til Svipj6dar ad
stydja Strakana okkar.

Leikmenn landslidsins eru meo-
vitadir um pessa st6du og vonir
standa til ad 1i0i0 geti stadio undir
peim kréfum sem pj6odin setur &
herdar peim.

,,Eg vil kannski ekki kalla petta
pressu i okkar gard, miklu frekar
dhuga og stemningu. Félk er btiid ad
atta sig a pvi hvao byr i pessu 1idi,
hvad vid getum, eftir sidastlidio ar.

Pad er bara undir okkur komio
a0 standa undir pvi og hvernig vio
férum meo pad. Eg hef i rauninni
litlar dhyggjur af lidinu. bao er
komin g60 reynsla i pbennan hép,
margir hverjir af okkar leikmdnn-
um btia ad goorireynslu dr atvinnu-
mennsku, hafa tekid patt i storum
leikjum, urslitaleikjum meo sinum
lidum og pekkja petta umhverfi. Eg
hef engar ahyggjur af pvi ad menn
bugist undan einhverri sma pressu
fra islensku pj60inni.“

Erureynslunni rikari

bessi hopur leikmanna sem nt skip-
ar islenska landslioio hefur gengio
i gegnum margt saman. Skemmst
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Eg geroi Guomundi
pao fyllilega ljost ad
meO pessu veeri ég ekki
ao segja skilio vio
landslioio.

er ad minnast sidasta stormots,
Evréopumétsins i handbolta, par
sem lidio skaradi fram ar pratt fyrir
mikid moétleti og endadii 6. saeti.
Aron segir menn buda ad reynsl-
unni fra EM par sem minna pekktir
leikmenn Islands hafi stigi® upp
pegar hver reynsluboltinn a feetur
60rum greindist med Covid-19.
,betta steekkaoi augljéslega hop-
inn, syndi okkur hvao vid eigum
fullt af ggdum handboltaménnum.
P4 undirstrikar pad bara mikilvegi
pess, pegar madur lendir i svona
motbyr, hversu miklu g60 lidsheild
getur skilad. Vio vitum okkar tak-
mork, vitum hvad vid getum og

hofum alveg efni a pvi ad vera svo-
litid g6dir med okkur.”

Sterkastiridill métsins

Eftir samtdl vio leikmenn sem og
pjalfara landslidsins er alveg ljost
a0 1idio tekur engu sem gefnuipeim
rioli sem pad leikur i 8 HM. Ridillinn
inniheldur sterkar pj60dir a bord vid
Portugal og Ungverjaland sem og
Sudur-Koéreu. bad er mat manna ad
petta sé erfidasti ridill HM.

,ZEtli petta sé ekKki sterkasti rio-
illinn & métinu en vid verdum ad
hafa paod 1 huga ad pad stafar medal
annars af pviad vid erum i pessum
rioli. Vio hefoum ekki getad verio
»oheppnari“ meo andstedinga.

betta eru frabzer1id sem vid erum
ad fara ad mata. Meira ad segja
Sudur-Koérea hefur verid ad naigéod
arslit nina i addraganda moétsins og
pa pekkjum vio Portigal og Ung-
verjaland fra fyrri reynslu.

Eg er spenntur fyrir pessu verk-
efni, vid getum ekkert breytt lids-
skipan pessa ridils en erum klarir
ipetta. Vid forum i pessa leiki med
adeins eitt markio, pao er ad vinna

bé-“

bungu fargi af Aronilétt
[ addraganda métsins barust nokk-
uo 6vaent tidindi af Aroni. Eftir 14 ar

iatvinnumennsku snyr hann heim
i Hafnarfjoroinn i sumar og mun
leika a nyjan leik med FH. Aron er
32 ara gamall og hefur a ferli sinum
spilad med morgum af sterstu
handboltaféldgum heims og skarad
fram ur hja peim. Ma sem demi
nefna lid 4 boro vid Kiel, Veszprém
og Barcelona. Hann hefur unnid alla
helstu titla i handboltaheiminum a
svioi félagslioa.

Astedurnar fyrir heimkomu
Arons eru af personulegum toga en
pad hefur tekid a fyrir hann ad vera
fjarri fjolskyldunni. bad var mikil-
vegt fyrir hann ad fa pessi mal a
hreint fyrir HM.

,Eg get alveg vidurkennt ad pad
voru nokkur kil6 sem féru af hero-
um minum vid pad ad klara pessi
mal fyrir mét. Eg hefdi svo sem aldr-
ei leyft pessu ad dragast eitthvad
langt yfir mot, petta var eitthvad
sem ég vildi klara.

Meo pessu er pungu fargi af mér
1étt, na get ég verid meo fulla ein-
beitingu a landslidinu og svo tekur
hitt viod seinna.”

Segir ekki skilid vid landslidid

Hann hefur reett pessar vendingar
vid Guomund Gudmundsson,
landslidspjalfara fslands, sem hefur
igegnum tidina ekKi leitad mikiod i

Aron Palmars-
son erreyndasti
leikmadur
islenska lands-
lidsins. Hér
redir hann

vid Omar Inga
Magnusson,
annan lykil-

| mannislands a

4 @finguivikunni.
i
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islensku deildina eftir leikménnum

i A-landslioid. Aron ®tlar sér ekkiad

heettailandslidinu med pviad koma
heim.

»Guomundur er bara anegour
med ba akvérdoun mina ad snua
aftur heim til Islands. Pad eru 66ru-
visi dstedur fyrir pvi ad madur er
a0 koma heim heldur en madur sér
vanalega i handboltaheiminum.

Eg gerdi Guomundi pao fyllilega
lj6st a0 med bessu veri ég ekki ad
segja skilio vio landslioio. Eg tla
mér ad vera hluti af pvi afram, halda
leik minum a pvi gedastigi og hvad
landslidio vardar lit ég bara 4 félags-
skipti min til FH jakveedum augum.

Eg hefengar dhyggjur afpviao ég
verdi verri handboltamadur med
pvi ad snua aftur heim til Islands,
b6 svo ad maour sé ekki ad fara ad
spila i Meistaradeildinni likt og ég
ervanur.

Pad ma heldur ekki gleyma pvi
ad handboltinn hér heima er ad
verda betri med hverju arinu sem
lidur. Pa er @fingakadltirinn hér
einnig frabaer. Adstadan sem FH
byr vio 1 Kaplakrika er i heims-
Kklassa og pvi engar afsakanir fyrir
mig ad vera ekki valinn i landslioio
i framtidinni. Eg tel mig bara verda
ad betri leikmanni med heimkom-
unni.“ M

Viktor hof HM-undirbuninginn & kunnuglegum slooum

aron@frettabladid.is

HANDBOLTI Viktor Gisli Hallgrims-
son, landslidsmarkvordur Islands i
handbolta, hefur vakid verdskuld-
ada athygli fyrir frammisté0u sina i
markinu hja landslidinu og franska
arvalsdeildarlidinu Nantes. Hann er
undirbyr sig nt af krafti fyrir HM i
handbolta.

»,Gaman a0 vera mettur aftur
i landslidsverkefni, stemningin i
hépnum er god og ba er pad sérstak-
lega dneegjulegt fyrir mig ad vera
meettur aftur i petta hus,” segir Vikt-
or Gisli i samtali vio Fréttabladio i
ipréttahasinu 1 Safamyrinni eftir
®fingu landslidsins.

Viktor Gisli er uppalinn Framari
og b6 svo ad ipréttahuasio i Safa-
myri sé nt undir yfirradum Vikings
Reykjavikur lida minningar Viktors
ar hasinu ekki fyrir pad.

»Bara vi0 pa0 a0 stiga hérna inn i
sal rifjudust upp margar minningar,
pao er skrytio ad sja raudu og svértu
litina hérna sem og Vikingsmerkio
en afar anegjulegt ad vera maettur
hingad aftur.

Viktor Gisli hefur stadio sig fra-
barlega undanfario ar. Allt virt-
ist hans g6da gengi hefjast meod
islenska landslidinu a EM i fyrra par
sem hann var valinn markvoérdur
motsins. Vio toku glastir timar med
danska urvalsdeildarfélaginu GOG
og svo gekk Viktor i radir Nantes
i Frakklandi par sem hann hefur
slegio i gegn.

Pa var Viktor & dégunum valinn
efnilegasti markvorour heims i
kjori vefsidunnar Handball Planet,
kjori sem nytur virdingar i hand-
boltaheiminum. ,begar madur litur
4 petta og ber saman vio adra hluti
sem maour er ao gera, spila { Meist-

Kempa
b4
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Viktor Gisli var a dégunum valinn efnilegasti markvordur i heimi. Hann
undirbyr sig na fyrir stérmot med islenska landslidinu
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aradeildinni og 6llum pessu stéru
keppnum, pa skiptir petta ekkert allt
of miklu mali. En p6 er alltaf gaman
a0 fa viourkenningu fyrir sin storf.

Viktor hefur, i addraganda méts-
ins, verid a0 glima vid meidsli d oln-
boga. Hver er stadan d honum niina
begar rumvika erifyrstaleik d HM?

,Eghefniina lokid vid mina fyrstu
alvoru efingu i teepan manuo, ég er
sma rydgadur en gott ad vera kom-
inn til baka ad fullu. Olnboginn
virdist i finu lagi og na byggir madur
bara ofan a petta.”

Fram undan sé erfitt verkefni hja
islenska landslidinu & HM par sem
1idid er i ridli meo Portigal, Ung-
verjalandi og Sudur-Koreu. ,betta
verdur mjog erfitt verkefni fyrir
okkur sem lid. Vid purfum ad maeta
vel undirbtnir og strax i fyrsta leik
og taka pa sidan koll af kolli en um
leid reyna ad njéta stundarinnar.“ W
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Landslidsmadurinn Alfons
Sampsted er genginn i radir
hollenska storlidsins Twente.
Hann kvaddi norska félagio
Bodo/Glimt fyrir aramot eftir
afar farsl prju ar. Hinn 24
ara gamli Alfons er spenntur
fyrir komandi askorun og
telur skrefio rétt & pessum
timapunkti.

helgifannar@frettabladid.is

FOTBOLTI Alfons Sampsted gekk i
radir Twente { Hollandi a frjalsri
s6lu & dégunum. Hann kemur fra
norska félaginu Bodo/Glimt, par
sem hann atti g6du gengi aod fagna.
Bakvorourinn segir i samtali vid
Fréttablaoio ad Twente hafi synt
sér ahuga fljotlega eftir ad leiktima-
bilinu i Noregi lauk um midjan név-
ember.

,Pao var nokkuo langur addrag-
andi a0 pessu. Eftir ad ég klaradi
timabilid med Bodo/Glimt i névem-
ber fer ég med landslidinu i ferd og
eftir hana fékk ég fyrst ad heyra af
ahuga Twente. Petta var svona einn
og halfur manudur,” segir Alfons.

Vildi skiljaig6du

Hann lét Bodo/Glimt vita um leid og
akvoroun hans um ao fara la fyrir.
»Af virdingu vid pba sem vinna hja
Bodo/Glimt og klabbinn sjalfan
vildi ég segja peim eins fljott og
heegt var hvad ég etladi ad gera. bad
var svo beir geetu fundio einhvern i
mina stddu og ad vio getum skilid &
goédum nétum.”

Alfons horfir stoltur til baka &
timann hja Bodo/Glimt, pangad
sem hann kom fra Norrkoping fyrir
tepum premur arum sidan. Leik-
maodurinn vidurkennir ad hafa ekki
buist vid pvi ad félagid myndi na
eins frab@rum arangri og raun ber
vitni & tima sinum par. Bodo/Glimt
vard norskur meistari i fyrsta sinn
arid 2020 og aftur ari sidar.

,betta voru prju flott timabil,
baoi ut fra Evropuleikjunum og
svo unnum vid titilinn audvitad
tvisvar,“ segir Alfons.

,Eg bjost ekki vid pessu pegar ég
skrifadi undir. En fljotlega a fyrsta
timabilinu attadi ég mig a pvi ad
vid veerum med hrikalega gott 1io.
Samstarfid a milli einstaklinga i
lidinu var virkilega gott. A einhvern
hatt nadum vio aod vidhalda pvi i
pessi prjua timabil pratt fyrir ad vio
varum ad missa leikmenn til storra
lida eftir hvert timabil, lykilmenn.”

bad var halfmagnad hvernig
Bodo/Glimt hélt alltaf uppteknum
heatti pratt fyrir ad missa menn.
,Eftir hvert timabil spurdi madur sig
hvort vid geetum haldiod pessu & jafn-
hau geoastigi og a0ur. Madur komst
einhvern veginn alltaf ad pvi ad vid
verum bara med fraberan hop.“
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Alfons heilladist
strax af Twente

Twente med haleit markmio

Nu er Alfons hins vegar kominn til
Twente. Pad var b6 ekki eina félag-
i0 sem hann gat valid um. ,bad
voru nokkrir moguleikar, eitthvad
iFrakklandi og byskalandi. Tilfinn-
ingin fyrir Twente var samt alltaf
virkilega g60 svo petta var ekkert
erfittval.”

Alfons Iysir bvi pegar hann heill-
adist fyrst af Twente. , begar vio i
Bodo/Glimt vorum ad fara a0 keppa
vid PSV i Evrépudeildinni notudum
vid leik milli Twente og PSV til a0
undirbtia okkur. Vio strakarnir
vorum eftir pad ad reda hvad peir
i Twente varu godir. Vid vorum
heilladir af kraftinum, hraedslu-
leysinu peirra vio ad spila og vio-
horfi Twente.”

bPegar kappinn heyroi af ahuga
Twente fér hann svo ad kynna sér
1idiod betur. , beir spila med miklum

krafti, eru séknarsinnadir. Pao er
mikid svigram til ad gera mistok og
beta sig. Heildarpakkinn heilladi
mig bara.”

Twente hefur verid ad syna sitt
rétta andlit undanfario eftir sma
dvala sidustu ar. Lidio hefur einu
sinni ordid meistari, vorio 2010.
paod féll hins vegar 2018 en virdist ni
vera ad finna taktinn. Sem stendur
er Twente { fimmta sati hollensku
arvalsdeildarinnar og i barattu um
Evrépuseti.

»~Twente horfir a sig sem eitt af
storu féelogunum i Hollandi og er
buaid ad gefa ut ad paod vilji berjast
um Evrépuseti 4 hverju ari. Na
erum vid i flottri st6du en enginn
ilidinu er eitthvao sattur. bad vilja
allir fara upp a vid. Markmidio
er a0 stefna alltaf a efstu satin i
deildinni og par af leidandi Evr-
6pukeppni.”
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Nu erum vio i flottri
stdou en enginn i
lidinu er eitthvad
sattur. bao vilja allir
fara upp avio.

Alfons Sampsted, leikmadur

Twente ogislenska karlalands-
lidsins

» »
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Alfons Sampsted lék med Bodo/GIlmt i Noregi fyrir aramot. Nt tekur vid nyttog spennandl verkefnl med hollenska storlidinu Twente.
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Readdivid Arnar Por

Alfons segir ad Arnar bor Vidars-
son landsliospjalfari hafi hjalpao
sér ad taka akvoroun um aod fara til
Twente. Arnar var 4 mala hja lidinu
eitt timabil er hann var leikmadur.

A sinum tima var ég med nokkra
kosti og var bara ad viora hug-
myndirnar vio hann. ba sagdi hann
mér fra sinni reynslu af Twente.
Hun var g60. Hann sagdi a0 petta
veri flottur stadur ad vera a sem
fotboltamadur og manneskja.
Hann hafoi virkilega g6oa hluti ad
segja, ad petta veri skemmtilegt
nasta skref & ferlinum. Hans mat
hafdi mikio ad segja pegar kom ao
pviao taka akvoroun.”

Alfons telur ad hann geti tekio
framforum med landslidinu eftir
skiptin til Twente.

,Eg tel ad ég geti leert margt hérna.
Eg hef tekid eftir pvi fyrstu vikuna
ad pad er hatt temp6 og pad er
mikid lagt upp ar pvi ad leysa sinar
stoour. Ef ég set saman pad sem ég
heflert um ad vinna i kerfi og lids-
heild hja Bodo/Glimt vid bad ad vera
hoérkugoédur i einn 4 moti einum og
sem einstaklingur i Twente held ég
ad égsé buinn ad taka stort skrefog
a0 pad veroi gott fyrir landslidio. B

Eitt staersta nafn NFL-deildarinnar heldur namskeio a Islandi

kristinnpall@frettabladid.is

RUDNINGUR Micah Parsons, varnar-
troll fra Dallas Cowboys, er veentan-
legur hingad til lands i vor par sem
hann og Andre Cisco, varnarmadur
Jacksonville Jaguars, halda ndm-
skeio fyrir ungmenni i ameriskum
rudningi. bratt fyrir ungan aldur
og ao vera ao ljuka 60ru timabili
sinu i NFL-deildinni hefur Parsons
stimplad sig inn sem einn besti
varnarmaour deildarinnar.

,betta er ekkert sma nafn ao fa
hingad. Allir sem fylgjast med NFL-
deildinni pekkja petta nafn. Eg
hlakka rosalega til a0 vera i kring-
um hann og hlusta 4 hann,” segir
Ulfar Jénsson, leikmadur og pjalfari
hja Einherjum, en hann kemur ad
skipulagningu namskeidsins.

,Hann er einn besti varnarmadur
deildarinnar og Cisco er byrjunar-
lidsmadur hja Jaguars. Vio hrukkum
i kat pegar vid heyrdum af ahuga
peirra a ad halda petta namskeio

Parsons fékk fullt hus stiga i kosningunni um varnarnylida arsins i fyrra

asamt pviad veravalinnidrvalslidio (e. All-Pro).
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Micah Parsons var val-
inn varnarnylioi arsins
ogvar i 00ru seeti i
kjori um varnarmann
arsins a sioasta ari.

hérna a Islandi. beir sem standa &
bak vid petta halda arlega sumar-
budir i Evrépu, oftast i byskalandi,
Danmoérku og Finnlandi par sem
iprottin nytur meiri vinsalda, en
iprottin fer steekkandi hér a landi.
Svo hjalpar pad okkur ad pekkja
ritstjéora American Footall Interna-
tional sem hefur verid duglegur ad

skrifa um okkur undanfarin ar og
hjalpad okkur ad koma lidinu okkar
a framferi”

Athygli vekur a0 namskeidin eru
fyrir unglinga.

,betta getur reynst gridarlega
mikilvegt. Vid erum bara med
akveodna reynslu en parna kemur
madur sem vard stjarna strax i
haskolaboltanum. Vid erum meod
efnilega unglinga sem eru a0 horfa
4 moguleikann 4 a0 fara Gt a skola-
styrk og jafnvel komast ad { NFL-
deildinni einn daginn og petta gaeti
reynst dyrmett i pessari vegfero.”

Ulfar segir ad parna verdi um leid
pjalfarar fra haskélum sem opni
moguleikann a ad islenskir leik-
menn komist 4 skélastyrk.

yParna erulika a0 koma pjalfarar
fra menntaskolum og haskolum i
Bandarikjunum, pad gefur pessum
strakum meiri synileika. bad er
komin heilmikil eftirventing hja
yngri kynslédinni ad bida eftir
pessu.“W
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Merkisatburdir

1465 Jons Bengtsson Oxenstierna biskup sigrar Karl
Knutsson Bonde i orrustu ais vid Stokkholm.

1643 Enski visindamadurinn Isaac Newton faddur.

1642 Enska borgarastyrjoldin hefst med pviad Karl
1. Englands-
konungur reynir
ad lata handtaka
fimm pingmenn.

1896 Utah er tekio
inn sem 45. fylki
Bandarikjanna.

1917 Fyrsta islenska
raduneytid undir
forsaetiJons
Magnussonar
tekur til starfa.

1951 Koreustridid: Kin-
verjar og Nordur-
Kéreumenn
hertaka Seul.

1958 Edmund Hillary kemst a sudurpélinn.

1960 Friverslunarsamtok Evrépu eru stofnud i Stokk-
hoélmi.

1991 Oryggisrad Sameinudu pjodanna fordemir med-
ferd israela a Palestinumonnum.

1994 Mikill samdrattur verdur i herstédinni a Keflavikur-
flugvelli. F-15 orrustupotum er faekkad ur 12 i 4,
hlustunar- og midunarst6d lokad og herménnum
faekkad um taeplega 400 i aféngum.

2004 Spirit, kdénnunarfar NASA lendir a Mars.

2006 Ariel Sharon, forsatisradherra israels, er lagdur inn
a sjukrahus med alvarlegar heilabladingar. Ehud
Olmert varaforsaetisradherra tekur timabundid vid
voldum.

.l.

Holmfriour Aoalsteinsdottir
fra Laugavollum,

er latin. Utfor verdur i Hateigskirkju
fimmtudaginn 5. jantar klukkan 11.

Helga, Porsteinn og Berglaug Skilabdrn
tengdaborn og barnabdrn

.l.

Okkar astkaera modir, tengdamoair,
amma og langamma,

Vala Jakobsdottir
Eioistorgi 5,

lést a Landspitala, Fossvogi, 1. januar
2023. Jardarforin verdur auglyst sidar.

Vala Johannsdottir Magnaus Nielsson

Hrefna Bjoérk Johannsdéttir Kolbeinn Kolbeinsson

Heidveig Johannsdottir Gudmundur H. Finnbjarnarson

Atli Karl Palsson Soélborg bordardottir
barnabérn og barnabarnaborn

.l.

= Elskulegur eiginmadur minn, fadir,
y tengdafadir, afi, langafi og brodir,
Jon béroarson
husasmioameistari,
AKkarp, Svipjoo,
|ést 4 heimili sinu, i narveru nanustu

fjdlskyldu, pann 29. desember. Utfér hans
mun fara fram i Burlévs gamla kyrka i Sudur-Svipjod.

Guodridour Anna Theodorsdottir
Sarun Jonsdottir Krister Persson
borey Jonsdottir Sigurhans Karlsson
Odinn Jénsson Anette Jonsson
Brané Jonsson Maria Heintz
barnabérn og barnabarnabérn
Erla, P6rdur B., Oli H. og Oddur bérdarbérn
og fjolskyldur

Til a0 birta andlats-, utfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parf ad
senda tolvupost a timamot@frettabladid.is

eda hringja i sima 550 5055 .

Ekki er komid a hreint hvor sér Amor og hvor sé asninn.

Amor

Jénas borir og Orn Arnason
skemmta eldri borgurum i Képa-
vogi med degurlogum Sigfusar
Halldérssonar naesta fostudag.

arnartomas@frettabladid.is

Félagarnir J6nas bérir og Orn Arnason
stiga saman & stokk i Salnum 1 K6pavogi
afostudag. Ténleikarnir eru eetladir eldri
borgurum i Képavogi en par munu peir
félagar flytja astsel degurlog Sigftsar
Halldérssonar undir yfirheitinu Amor
ogasninn. ba situr bara eftir spurningin,
hvor er hvad?

,Vio erum eiginlega ekki bunir ad
akveoda pad ennbpa, en pad getur vel
verid ad vid séum badir Amor og asn-
inn,” svarar Jénas bérir hlejandi. ,Vid
akvadum ad leggja pad baraihendurnar
a tonleikagestunum,” beetir Orn vio.

Sigfus atti audvelt meo ad semja grip-
andilog og ®ttuflestir ad pekkja slagara
hans a bord vio Litlu fluguna, Tondeley6
og Vegir liggja til allra atta. Aform um
ténleikana hafa verid nokkud lengi &
prjénunum hja peim Erni og Jénasi sem
midudu upphaflega vio stérafmeli Sig-
fasar.

,Vid héfum verid ad peela i pessu alveg
fra 2019 og bad stod eiginlega til ad vera
med petta a aldarafmeli Sigfasar sem
hefdi verio 7. september 2020. bad aud-
vitad vard ekki,“ atskyrir Jonas. ,betta
er eiginlega bara siobuin heidrun til Sig-
fasar.

Gladvard oggoovild

A ténleikunum mun Orn midla alls konar
froédleik og sogur um Sigfis og textahof-
undana sem hann hefur tekid saman
og spjalla vio tonleikagestina. En hvad
er bao vio 16g Sigftusar sem gerir pad ad

ember 2020.

verkum ad pau lifa enn svo goou lifi i
islenskri deegurlagamenningu?

4Fyrir pao fyrsta pa er hann alveg
ofbodslega lyriskur og svo var hann
rosalega skemmtilegur,” atskyrir Jénas.
,Eg hafoi pa anzgju ad vera vinur hans
og gerdi med honum plétu par sem hann
syngur og ég spila. betta var eldgémul
plata pegar ég var ungur maour.”

,betta var pegar Jénas var enn pa meo
har“ skytur Orninn.

,Sigfis var mjog mikio ljafmenni og
6llum sem kynntust honum poétti vent
um hann. Légin hans lifa vegna pess ad
pau fara inn i mann. Madur fer ésjalfratt
ad raula pau.”

Til pess ad mala upp enn skyrari mynd
af manngerd Sigftsar stekkur Orn til og
gripur i gagnryni & myndlistarsyningu
hans fra 1998.

,I einni gagnryni um syningu sem
hann var med arid 1998 segir: ,Horn-
steinar Sigfusar eru fjoérir: Djap list-
hneigd, feguroarpra, gladveero og godvild.
bessir eiginleikar hans gera Sigftas Hall-

Old var lidin fra fedingu Sigfusar 7. sept-
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Einhver spurdi einhvern
tima hvengr maour vissi
a0 maour hefoi samio
smell. Pad er na bara
pegar allir syngja meo.

dorsson, minnisstedan, karan og allra
manna velkomnastan.”

Ekki amaleg meOmeeli & ferilskrana,
pao.

»Nei, alls ekki! Gladvaerd og g60-
vild — pad er pad sem honum tekst ad
koma fyrir { tonlistinni sinni, segir Orn.
»,Manni lidur svo vel, bedi ad syngja hana
og ad hlusta. Einhver spurdi einhvern
tima hvenzr madur vissi ad madur hefdi
samid smell. Pao er nt bara pegar allir
syngjameod!“

Frumflutningur flugunnar

Jonas rifjar pa upp séguna af pvi pegar
Litla flugan var fyrst spilud { Gtvarpinu &
sunnudegi.

»Si0an var Fuasi ad labba nidur Lauga-
veginn 4 manudegi pegar hann heyrir
tver stulkur flauta lag fyrir framan hann.
Hann sagdist hafa verid lengi a0 attasiga
pvihvada lag petta var 4dur en hann att-
a0di siga ad pao veri Litla flugan.”

,Pad purfti ad spila lagio tvisvar i
atvarpinu vegna einhverrar rafmagns-
bilunar, en pad var nég til pess ad allir
161ludu petta!“ beetir Orn vid og hler. B

Eirikur Pall Eiriksson

Herdis Eiriksdottir
Brynjar Eiriksson

.I.

Elskuleg modir min, tengdamoadir,
amma og langamma,
Guorin Rosa Palsdottir
kennari a Siglufiroi og Akureyri,
sioast til heimilis ad Blondubakka 1,
Reykjavik,
Iést a hjukrunarheimilinu Séltani
22.desember sidastlidinn. Utfér hennar verdur fra
Grafarvogskirkju fimmtudaginn 5. januar kl. 13.00.

Gudrun Jonasdaottir
Hrafnkell Eiriksson

barnabérn og barnabarnabérn

Kopavogi féstudaginn 9. desember.
Utfér fer fram fra Langholtskirkju féstudaginn 6. januar

kl. 13.Blom og kransar vinsamlegast afpakkadir en peim
sem vilja minnast hans er bent a Krabbameinsfélagio.

Kristin Asa Ragnarsdottir

Ragnheidur Guofinnsdottir
Gudbjorg Guofinnsdottir
Kristjan Por Gudfinnsson

barnabérn og barnabarnabérn

.I.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

Guofinnur H. Pétursson
yfirvélstjori,
Kleppsvegi 62,

lést a liknardeild Landspitalansi

Sighvatur Kjartansson
boérlindur Hjorleifsson
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STORSVEIT
REYKJAVIKUR
30 ARA

PALL OSKAR
REBEKKA BLONDAL - MARINA OSK

Glecesilegustu nydrsténleikar drsins! (
Sivinscelir sveiflutdnleikar Stdrsveitarinnar eru sem } 8 JAN UAR

fyrr helgadir timabilinu 1930-50, pegar storsveitir » KL. 20.00
redu rikjum & jordinni og stjérnendur, sdngvarar

og einleikarar voru poppstjornur sins tima. »ELD BO RG
Gestaséngvar eru Pall Oskar, Rebekka Bléndal

og Marina Osk.

Stjérnandi & kynnir: Sigurdur Flosason Midasala d HARPA.IS og TIX.IS
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Dagskra

Hringbraut

18.30 Fréttavaktin Fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Markadurinn Vidskipta-
fréttir samtimans i
umsjoén bladamanna
Markadarins.

19.30 Utkall Utkall er sjonvarps-
utgafan af sivinselum og
samnefndum boékaflokki
Ottars Sveinssonar. (e)

20.00 Biobarinn Fjallad um
vaentanlegar kvikmyndir
og pattaradirasamt
almennu biospijalli.

20.30 Fréttavaktin Fréttir
dagsins i opinni dagskra.
(e)

21.00 Markadurinn Vidskipta-
fréttir samtimans i
umsjén bladamanna
Markadarins. (e)

RUV Sjonvarp

13.00 Heimaleikfimi (e)

13.10 Kastljos (e)

13.35 Utsvar 2016-2017
Gardur - Arneshreppur. (e)

14.50 Songvaskald
Hera Hjartardottir. (e)

15.40 i blidu og stridu (e)

16.10 Nautnir nordursins (e)

16.40 Ut og sudur (e)

17.05 Heilabrot (e)

17.35 Andrar a flandri (e)

18.00 KrakkaRUV

18.40 Krakkafréttir

18.45 Lag dagsins Hera Hjartar-
dottir- Raking Leaves. (e)

18.52 Vikinglotto

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Veodur

19.35 Kastljos

20.05 Sagnameistarinn Roald Dah
Heimildarmynd fra 2012.
Roald Dahl er almennt talinn
i hopihelstu sagnameistara
20. aldar og eftir hann liggja
fj6Imorg sigild evintyri sem
gledja milljonir barna enni
dag. En hver var madurinna
bak vid s6gurnar?

21.00 Svarti baréninn

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Sketsar og uppistand
Nystarlegir gamanpaettir
med pekktum grinurum i
bland vid upprennandi uppi-
standara. Fyrst fara peirmed
gamanmal & svidi fyrirahorf-
endur, svo sjaum vid leikna
utgafu af gamanmalunum.

22.45 Eyja vinattu og vonar

23.40 Saman ad eilifu (e)

00.10 Dagskrarlok

Sjonvarp Simans

06.00 Tonlist

14.25 The Block

15.39 Million Pound ...

16.55 Survivor

17.40 Dr. Phil

18.25 The Late Late Show

19.10 The Block

20.10 George Clarke’s Flipping
Fast Arkitektinn George
Clarke er maettur afturasamt
fasteignasérfraedingunum
og systkininum Scarlette og
Stuart Douglas. Pau atla ad
hjalpa sex pérumad gera
upp fasteignir svo ad verd-
maeti peirra aukist sem mest.

21.00 New Amsterdam

21.50 Women of the Movement

22.40 Guilty Party Gamansém og
spennandi pattar6d med
Kate Beckinsale iadalhlut-
verki. Hun leikur blada-
konu sem hefur brennt
allar bryr ad baki sér en faer
sidan taekifzeri tilad sntia vid
bladinu.

23.10 The Late Late Show

23.55 Jeff, Who Lives at Home

01.15 Broken City

03.00 The Resident

03.45 Tonlist

St60 2

08.00 Heimsokn

08.15 Between Us

09.00 Bold and the Beautiful

09.20 Race Across the World

10.25 Masterchef USA

11.05 The Heart Guy

11.45 The Carrie Diaries

12.30 The Cabins

13.15 Temptation Island USA

14.00 NCIS

14.40 Um land allt

15.20 Roadrunner. A Film About
Anthony Bourdain

17.15 Bold and the Beautiful

17.40 The Carrie Diaries

18.25 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.50 Sportpakkinn

18.55 island i dag

19.10 Burnout. The Truth About
Work

20.00 The Good Doctor

20.45 Showtrial Talitha Campbell,
hrokafull déttir riks athafna-
manns, er handtekin eftir
ad samnemandi hennar,
Hannabh Ellis, hverfur.

21.45 Unforgettable

22.30 Fléridafanginn (1-3/3)

00.40 Between Us

01.25 Race Across the World

02.25 Mr. Mayor

02.45 30 Rock

© 03.05 The Cabins

Zvintyralegur voxtur Controlant

Gisli Herjolfsson, forstjori Cont-
rolant, verdur gestur Gudmund-
ar Gunnarssonar i Markadnum,
strax a eftir Fréttavaktinni a
morgun, en pbar mun hann segja
séguna ad baki @vintyralegum
vexti hugbunadarfyrirtakisins
Controlant sem stofnad var 2007
og sérhafir sigi flutningataekni,
medal annars a lyfjum, a milli
landa.®

Skak cunnar Bjornsson

Svartur a leik
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Mikil atok og miklar astriour

Ragna Sigurdardottir skrifar
um islenska listamenn i Paris
um mioja sidustu 6ld i bokinni
bettarauda, pad er astin.

tsh@frettabladid.is

Skaldsagan bettarauda, pad er astin
eftir Rognu Sigurdardottur segir fra
tveggja ara timabili i lifi Elsu, ungr-
ar listakonu sem flyst fra Islandi til
Parisar a 6. aratugnum.

»,Mig langadi til pess ad skrifa um
petta timabil hja islenskum lista-
moénnum, 6. dratuginn, par sem
geometrisk abstraksjon er ad koma
inn i listalifio. Pad voru mikil atok
i gangi 4 pessum tima og ég fékk
hugmyndina ad pessu ségusvioi
fyrir nokkrum arum sidan. Fyrir
premur arum gaf ég Gt smasagna-
safn sem heitir Vetrargulreatur, i pvi
safni eru tvaer sogur sem gerast a 5.
og 6. aratugnum hja listaménnum
hérna heima,” segir Ragna.

Hun segist hafa vidad ao sér
miklum heimildum um petta
timabil og pa listamenn sem voru
ifararbroddi listalifsins 4 5. og 6.
aratug sioustu aldar.

,Listin sem pau voru a0 skapa
skipti pj6oina svo miklu mali
og pau fundu til mjég mikillar §
abyrgoartilfinningar gagnvart
pvi. Parna um 1950 er Evrépa ad
opnast eftir seinni heimsstyrjold-
ina og listamenn geta ferdast a milli
landa. bad voru margir Islendingar
sem foru til Parisar & pessum tima,
alveg nokkrir tugir. 6. aratugurinn
var kalladur franski aratugurinn
af pvi pao voru svo mikil dhrif
padan. betta voru badi mynd-
listarmenn, rith6fundar og skald.
barna er Island nyoroio sjalfstaett
og ba kemur fram bessi spurning,
hvernig bjod @tlum vid ad vera og
hvernig list eetlum vid aod skapa? St
list sem vid skopum htn métar pa
bj60 sem vid erum. bad var pressan
sem hvildi 4 peim, ad bera bennan
kyndil,“ segir Ragna.

Deilur og atok

A0 s6gn Rognu skiptust islenskir
listamenn pessara tima { tvo hépa,
annars vegar pa sem vildu fylgja
alpj6olegum straumum og stefnum
og hins vegar pa sem vildu halda i
pjoolegar hefoir og gildi.

,bannig pad voru miklar deilur
og atdk. Mér finnst mjog ahugavert
badi ad hugsa og skrifa um pad
pegar f6lk leggur einhvern veginn
allt 1 s6lurnar fyrir list. P4 6hja-
kvamilega fer madur ad hugsa um
hlutverk listarinnar i dag. Hvernig
er pad? Eru listamenn enn ad taka

.

jafn mikla ahattu? Eg
komst eiginlega ad peirri niour-
stoOu pegar ég var buin ad skrifa
petta ad mér finnst eitthvaod vera til
ipessuennidag“segir hun.

Finnst pér listamenn vera jafnrot-
teekiridag og peir voru pd?

,Pbao er erfitt ad vera rottekur
begar samfélaginu er sama. Vissu-
lega i listum ndna er nattarlega
bara allt haegt og pad er ekki sama
pressa en peir sem eru ad vinna
sina list peir btia enn vid fjarhags-
legt 66ryggi. b6 hafa starfslaun
listamanna audvitad breytt mjog
miklu. I dag eru pad kannski helst
kvikmyndagerdarmenn sem leggja
hasin sin ad vedi og eru fimm ar ad
vinna ad einu verkefni. Og i sjalfu
sér allir listamenn, vegna bess ad
pu gredir nattirlega yfirleitt ekkert
4 pessu. En pad a kannski bara vio
um allt sem félk brennur fyrir yfir
hofuo, hvort sem bad er ad stofna

veitingahts eda gerast listamadur.
Mér finnst ahugavert ad skrifa um
svona miklar astriour.”

Konur aberandi i hreyfingunni
Ymsir pekktir islenskir listamenn
bjuggu i Paris 4 6. aratugnum a
bord vid Ninu Tryggvadoéttur og
Gerdi Helgadoéttur. Spurd um hvort
han hafi sétt innblastur til pessara
listamanna vid skrif bokarinnar
segir Ragna:

,Eg skodadi mjoég marga og las
mér til um badi pessar konur og
marga fleiri listamenn. Valty Pét-
ursson, H6rd Agustsson, borvald
Skulason og fleiri. Pad sem ég reyndi
ad gera er ad ég reyndi a0 byggja a
peirra adstedum og peirra lifi en
peer persénur sem eru i békinni eru
ekki byggodar 4 einhverjum einum
listamanni. Pad eru tvaer adalper-
soénur og par byggja badar a lifi
nokkurra listamanna.”

Brjalaedislega metnadarfull
Adalperséna betta rauda, pad er
astin er Elsa sem Ragna lysir sem
ungri konu uppfullri af metnadi.
,Hun er mjog ung pegar htin fellur
fyrir myndlistinni og ein af stéru
astunum i hennar lifi er myndlistin
og malverkio. Henni gengur vel fra

upphafi, gengur vel i skéla og fer
mikla hvatningu ad heiman. Hin
er mjog ung pegar hun fer ut og
feer fjarhagsstudning fra fjolskyldu
sinni og fyrirtekjum og styrki
fra Alpingi. bannig ad han finnur
mjog mikid fyrir pessari pressu ad
standa sig og pad er ekkert einfalt.
Hun lendir i pvi a0 purfa ad taka
akvoroun um hvort hin tlar ad
halda afram eoa ekki,” segir Ragna.

Hun betir pvi vio ao 1ifid hja
ungu folki sem a framtidina fyrir
sér sé ekki alltafauovelt.

»,Mig langadi lika ad skrifa ségu
um ungt fé6lk sem er 4 pessu aldurs-
skeidi rétt eftir tvitugt og parf ad
taka svo mikid af akvorounum sem
geta verio erfidar. Ekki bara hennar
dkvarodanir heldur pessar dkvaro-
anir sem mota kannski lifio til fram-
buadar. Félk veit oft ekkert hvad pad
vill, petta getur verio erfiour timi.“

Myndlist og skaldskapur
Ragna er sjalf menntadur mynd-
listarmadur. Han leerdi myndlist vid
Myndlista- og handidaskéla Islands
og hélt eftir atskrift i framhaldsnam
til Hollands.

Hvernig finnst pér myndlistin og
skdldskapurinn spila saman?

»,Meér finnst pad bara vinna rosa-

Ragna Sigurdar-
dottir skrifar
um myndlistar-
menninyjustu
skaldségu sinni
en huan er sjalf
menntadur
myndlistar-
madur.
FRETTABLADID/
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Meér finnst mjog ahuga-
vert baoi ad hugsa og
skrifa um pad pegar
folk leggur einhvern
veginn allti sOlurnar
fyrir list.

lega vel saman. Eg er menntud {
myndlist & peim tima begar allir
voru ad gera hugmyndalist, pann-
ig ad ég maladi aldrei neitt. begar
ég var { Myndlista- og handidaskoél-
anum pa var ég i nylistadeildinni
gamla daga og vid fengum undan-
bagu fra pvi ad fara i modelteikn-
ingu. I minni myndlist var ég alltaf
ad skrifa, pannig ad ég er ekki mal-
ari. En sidan & seinni arum hef ég
tekid namskeidin sem ég fékk ad
sleppaigamla daga. begar égvarao
skrifa pessa bok for ég i namskeio i
oliumalun og fékk rosalega mikio
Gt dar pvi, naodi svona tengslum vio
litinn,“ segir han. W

Vida dreifast ettbalkarnir

BEKUR

Lungu

Pedro Gunnlaugur Garcia
Fjoldi sidna: 391
Utgefandi: Bjartur

Kristjan Jéhann Jénsson

Skaldsagan Lungu er islensk @ttar-
saga. [ ®ttinni tengjast Italir, Viet-
namar og Islendingar. Frasagnar-
teknin er frumleg. S6gumadur er
alvitur, segir fra i pridju persénu og
segir a0 hofundur adals6gunnar sé
Stefidn, sem jafnframt er perséna i
boékinni. Stefan hafi skrifad pa ségu
fyrir sig og Johénnu déttur sina og
hann letur hana hafa handritid.
S6gumadurinn alvitri segir okkur
fra Johonnu og samskiptum peirra
fedgina og su frasdgn er eins konar
rammi um adalsdéguna sem eignud
er Stefani. Ymislegt gerist eftir ad

Johanna feer handrit ségunnar sem
Stefan skrifast fyrir. S6gumadurinn
motar med 60rum ordum pann hof-
und sem sagt er fra i verkinu, rétt
eins og Pedro Gunnlaugur métar
sdgumanninn sem maotar
®ttarséguna sem J6hanna
hefur undir héndum. Fra-
sognin er pannig eins og
margfold rassnesk dakka
af pvi tagi sem margir
kalla babusku.

Hinn alvitri sogumadur
Undir lok békar kemur
i1j6s hvad fyrir Stefani
vakti med soégugerd
sinni en hann getur ekki
haft heimildir fyrir 6llu

sem hann segir fra svo

ad hann er ad einhverju

leyti ad bua til skaldsogu
um tt sina. Fjorio i frasagnartaekni
boékarinnar gerir lesturinn ekki

Padrn Gunplasmir G Wi

auoveldari fyrir lesandann og i ljos
kemur ad lesandi ®ttarségunnar,
Jéhanna, er ekki bara ad lesa hana.
Hinn alvitri ségumadur sem hér
reedur rikjum hefur ekki att miklum
vinseldum aod fagna upp a

. siokastid en { vexti
skaldségunnar a nitj-
andu 61d var bléma-
skeid hans. begar
talad er um ,alvitran
sdgumann“ pa ber i
raun og veru ekki ad
skilja pad pannig ao
hann ,viti allt“. baod er
frekar pannigad hann
veit pbad sem honum
synist og hann hefur
gaman af. Slikur ségu-
madur getur undid sér
milli perséna og birst i
pvirymi og peim tima
sem honum synist, og skilio eftir
lausa enda pegar hann vill. I meo-

férum Pedro Gunnlaugs verdur
bessi adferd oft surrealisk og mjog
skemmtileg. Hettan er alltaf sa ad
hofundurinn yfirgefi perséonur full-
snemma an pess ad vinna ar peim
og hverfiad 60rum of fljott.

Gloggt er gests augad
Sagan Lungu geysist til demis fra
objorgulegum itélskum lidhlaupa
og uppburodalitilli vietnamskri
stalku 1 Kanada, a0 trollauknum
hanaiHorgardal og fljigandi engla-
konur i poku kallast & vid hapro-
adan syndarveruleika i tolvuheimi.
Enginn redur sinum neeturstad i
pessarisogu. Allt 6lgar af fjolmenn-
ingu, kynusla, kynjaatokum, fikni-
efnaneyslu og tolvutakni. begar
best gengur eru frasagnargledi og
hugkvemni allsradandi og lesandi
veit sjaldnast a hverju hann 4 von.
A hinum Noroéurléndunum hafa
fyrir 16ngu stigid fram héfundar

sem koma inn i pj6darbékmennt-
irnar med reynslu, pekkingu og
sbgu sem tengd er annarri menn-
ingu og fjalla um sitt nyja heima-
land, i pessu tilviki Island, 4 nyjan
og ferskan hatt. betta er einmitt bad
sem saga Pedro Gunnlaugs gerir. Eg
geeti triad ad innlendar békmennt-
ir meo erlendar reetur geetu jafnvel
verid enn naudsynlegri fyrir okkur
Islendinga i sma6 okkar en flestar
adrar pjooir. ,Gloggt er gests augad,”
segir maltekid og b6 ad Pedro
Gunnlaugur sé audvitad Islendingur
en enginn gestur, pa er ad minnsta
kosti annad augad i honum petta
dyrmeeta gestsauga. B

NIDURSTADA: Nutimaleg settar-
saga, 6lgandi af frasagnargledi og
skemmtilegheitum. Téfraraunsaei
bregdur fyrir eins og i pjédségum
og midaldabokmenntum og
landameeri skipta litlu.
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Aspas booar Karli
barnabarn 2023

Royalistinn Gudny Osk Lax-
dal segir 2022 vissulega hafa
reynst st')fgulegt hja bresku
konungstj6lskyldunni. Nyja
arid verour ekki sidur vid-
burodarikt ef marka ma
breska konu sem spair i
aspas og sér par medal ann-
ars ad Katrin og Vilhjalmur
rikisarfi muni eignast sitt
fjéroa barn 2023.

toti@frettabladid.is
odduraevar@frettabladid.is

,bettavar nattdrulega bara sogulegt
ar* segir Gudny Osk Laxdal, ensku-
kennari og helsti sérfredingur
Fréttablaosins i malefnum bresku
konungsfjolskyldunnar, um arid
2022 og nefnir fyrst ad Elisabet II.
fagnaoi 4 arinu ségulega I6ngu 70
ara valdaafmeli.

,betta verour sennilega ekki
endurtekid og svo natturlega fellur
hun fra nokkrum manudum seinna.
barna fellur fra paulsetinn og dadur
pj6ohofdingi og setur um leid met
sem verOur seint slegid. bess vegna
er petta ar sem mun fara i ségu-
bakurnar.”

Leiksigur a méti Paddington

Guony Osk rifjar upp ad valdaaf-
melinu og drottningunni hafi verid
fagnaod vel og innilega 4 arinu auk

\ \ \". !’ <

Ef aspasinn klikkar ekki
verda born Vilhjalms

og Katrinar ordin fjogur
aduren arid er a enda.

Old Elisabetar lauk 2022.
FRETTABLADID/GETTY

pess sem Elisabet hélt upp a 96 ara
afmeeli sitt i april. Svo sl6 han igegn
me0d leik sinum a méti Paddington
ognu tengja allir hann vio hana.
,Folk hafoi audvitad miklar
dhyggjur af heilsu hennar. Hun fér
ad grennast mikid og var komin
meo staf og pad sast ad hun atti
erfitt med gang a valdaafmelinu i
jani. Svo fékk han Covid i februar
og var a spitala og f6lk hafoi edli-
lega ahyggjur,“ segir Gudny Osk sem
pa spadi drottningunni b6 frekara
langlifi i samtali vio Fréttabladid
og reyndist sannspa um aod henni
myndi audnast ad lifa valdaafmeelio.

Elisabetaroldin
,Eg sagdi ad htin myndi lifa
lengi og bjost kannski
S ekki vid pvi ad hun
myndi falla fra a
pessu ari. I sept-
| ember tekur svo
vid annars konar
féognuour vio
frafall hennar.
betta var auo-

144

begar 2022 verour
rifjad upp eftir tiu ar
munu allir minnast
valdaafmeelisins og
jaroarfarar hennar.

Gudny Osk
Laxdal

vitad sorglegt en petta var fallegur
endir & pessari Elisabetardld og
stendur edli malsins samkvemt upp
ar hja fjolskyldunni.

Annars gerdist audvitad geysilega
margt. Andrés samdi vegna sinna
mala og hélt afram ao falla fjeer nad-
inni. Nyjustu fréttir um ao Karl hafi
hent honum ar Buckinghamholl eru
samt enn 6stadfestar en petta mun
liklega allt koma i 1j6s & nyju ari.

Svo eru mal Harry og Meghan
parnanattarulega lika. betta verdur
allt saman svo smatt i samanburoi
vid frafall Elisabetar. begar 2022
verour rifjad upp eftir tiu ar munu
allir minnast valdaafmelisins og
jardarfarar hennar, sem var liklega
einn stersti vioburdur sem sést

Ari® 2023 gaeti ordid ar Karls konungs lIl. en pad veltur ekki sist & pvi hversu afgerandi hann verdur sem konungur.

hefur i Bretlandi og 6liklegt a0 vio
munum sji annad eins um langa
hrio. Bretar eru bestir i bessu, med
allar pessar herhefoir og pompid og
praktina.”

Koéngur fékk hann ad verda
Langpraour draumur Karls rikis-
arfa um ad verda konungur raettist
loks pegar mo60oir hans lést og pegar
Gudny Osk er spurd hvernig henni
litist @ Karl konung III. atilokar hin
ekki ad hann verdi bodberi dkveod-
inna breytinga.

,Eg held ad hann hafi 4kvedinn
himor fyrir malunum, eins og
pessum myndbéndum sem féru &
flug par sem hann var a0 pirra sig a
penna. Hann hefur lengi talad fyrir
natimavadingu konungsfjolskyld-
unnar og verid 4 undan sinni samtio
ad morgu leyti.

Pannig litur ut fyrir ad hann
@tli ad breyta kryningarhefdinni
og ekki adeins verja sina eigin tra
heldur 6ll traarbrogd i Bretlandi,
ekki bara kristni. Hann sagoi petta
a sinum tima, 1994, og ba fannst
6llum pao stérfuroulegt en finnst
pad edlilegtidag.”

Guony Osk redir dfram ordrom-
inn um ad Karl tli sér ad taka ut
pad sem er mest gamaldags i kryn-
ingarathofninni, athéfn sem hefur
ekKki sést sidan 1950. ,Hann @tlar
samtao haldaipompid og praktina
svo petta verdi mikilfenglegt. bad
verdur dhugavert ad sjd hverju hann
breytir og hverju ekki.

Margir hafa nefnilega talad um ad

FRETTABLAPID/GETTY

hann viroist ekki vera ad breyta pad
miklu ntna til ad byrja med. Hann
virdist fara varlega af stad, sem er
kannski mikilvaegt til ad halda i
vinseldir.”

Aspasinn bodar fjé6rda barnid
begar Karl hakkadi i tign urdu
Vilhjalmur, sonur hans, og Katrin
prinsinn og prinsessan af Wales
og Gudny Osk bendir & ad bérnin
peirra prju, Georg, Karlotta og Lad-
vik, hafi verid sérlega aberandi i
sviosljosinu 2022.

»pau hafa aldrei verio eins vidloo-
andi storf fjolskyldunnar. Georg og
Karlotta hafa til demis matt mikid
a ipréttavioburoi og svo hefur Loo-
vik slegid i gegn & svolunum.” Kon-
unglegu systkinin verda p6 bradum
fjogur ef mark er takandi & spakon-
unni Jemina Packington.

Jemina pessi spair i framtidina
med pvi ad ryna i aspas og hefur
eftir nyjasta lestur 1 grenmetio
bodad fleiri konunglegar fedingar
a pessu ari og pa berast bondin helst
ad Katrinu og Vilhjalmi. Einhverjir
viljajafnvel meina ad Katrin beri nt
pegar barn undir belti.

Spakonan, sem er 65 dra gomul,
er 4dur s0go hafa hitt i mark pegar
hin kastaoi aspas-spjotum a loft og
las storvidoburdi a bord vio Brexit
og vioskilnad Harry og Meghan
vid konungsfjolskylduna at tr pvi
hvernig pau féllu. Ad pessu sinni
upplysir aspasinn hana einnig um
ad ottast verdi um heilsufar Onnu
prinsessu a pessu ari. B

Jolahryllingstjolskyldan gratti born i Tivoli

toti@frettabladid.is

,Vio horfum til peirra hryllings-
mynda sem hafa komid at 4 arinu
pegar vid reynum ad finna pbemad
fyrir jolakortid en okkur fannst
ekkert spennandi i ar svo vid
dkvadum ao kleda okkur upp i
anda The Ring og The Grudge,”
segir gullsmidurinn Jénas Breki
Magnusson um matulega hroll-
vekjandi og rotgrona jolakortahefo
fjolskyldunnar.

Pau Gury Finnbogadéttir, skart-
gripah6nnudur med meiru, bua i
Kaupmannahdofn par sem pau hafa
starfad um langt arabil med boérn-
unum sinum tveimur. Fyrir nokkr-
um arum byrjudu pau a0 skunda &
fund jélasveinsins i Tivoli og lata
mynda sig med honum 1 hryllings-
buaningum sem falla alla jafna mun
betur ad hrekkjavékunni en hatio
lj6ss og fridar.

,Gury sér alltaf um ao graeja foro-
unina og buningana, enda er hin
»make up artist, snyrtifredingur
og fatahénnudur, pannig aod petta
er yfirleitt ekkert mal fyrir hana.”

Jolahrolluribidro6dinni

Breki batir vid ad Guary hafi lengi
dreymt um ao taka sndning a japan-
skaettudu hrollvekjunum kenndum
vio The Ring og The Grudge. ,Pann-
ig a0 petta var porfekt.”

Segja ma ao snyrtistofa Guryjar
sé a einhverjum besta stad i Kaup-
mannahofn 1 fimmtan minatna
gongufeeri fra Tivoliinu. ,Vid greej-
udum okkur par og gengum i Tivoli
med andlitsmalninguna en kledd-
um okkur ibuninganairdoinni vid
hisjolasveinsins. ,Vid hreddum og
grettum fjogur bérn 1 bidrédinni en
pad fylgir pviad mata i horrorbin-
ingi i j6lativoli.” Fjdlskyldan hefur
medal annars aour soétt sveinka
heim i gervi Trolla sem stal jolunum,
tradsins Pennywise tr IT, J6kersins
og Addams-fjélskyldunnar sem
oneitanlega er peim hjénum og
bérnum beirra dkvedin hugmynda-
freoileg fyrirmynd.

,Jolasveinninn, sem hefur verio
meod okkur tvisvar sinnum aour,
var svo gladur ad sja okkur. Vio
tékum kortid frekar seintiar pann-
igad hann héltad vid etludum ekki

Jolasveinninn i Tivoli tok hryllingsfjolskyldunni fagnandi.

ad koma og var alsell ad fa a0 vera
med aftur.”

Asoknin i myndatéku med jola-
sveininum er alltaf stodug og mikil
pannig ad gestum hans stendur
adeins ein taka til booa.

»Maour verour pvi ad vera alveg

MYND/ADSEND

tilbainn i karakter og ekkert ma
klikka. En jélasveinninn vildi endi-
lega skoda myndirnar og taka fleiri
en eina toku.”

Klappad fyrir hryllingsfélkinu
Pegar hryllingsfjolskyldan hafdi

lokid sér af upplysti jélasveinninn
adra gesti sina um ad fjolskyldan
kemi arlega, kleedd 1 einhverju
hryllingstengdu og bad pa um ad
gefa peim gott klapp.

»Svo parna st60um vio i miori
jolasveinastofunni, umkringd
grenjandi bornum, 1 hryllings-
klednaoi fyrir framan hép af
6kunnugu f6lki sem klappadi med
hlejandi jélasveininum. Okkur
fannst petta frekar fyndio og eigin-
lega eins og atrioi ur biomynd.”

,petta er gedveikt skemmtilegt og
er audvitad ordid hefd hja okkur,”
sag0i Jonas Breki vio Fréttabladio
fyrir j6lin 2018 pegar fjolskyldan
metti { fjorda skipti til jélasveins-
ins og pa i gervi nunnunnar skedu
ar hrollinum The Nun.

J6lahefoin hefur fest sig enn
frekar i sessi sidan b4 og meira ad
segja Covid naoi ekki ad drepa
hana nidur og vinir og vandamenn
bida alltaf spenntir eftir ad sja jola-
kortid.

,En enginn nema vio fjogur
vitum hvert pema arsins verour,
segir Breki.“
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Raddir peirra Egils og Darra eru svo magnadar ad jafnvel pogn peirra er prungin merkingu sem folk skilur.

Gyllt pogn Egils og Darra

Bibbi i Skalmold var a téon-
1eikaferéala§i med hljémsveit
sinni pegar hann skrifaoi
pdgnina ofan i Egil Olafsson
og Olaf Darra i auglysingu
sem hefur hitt fjolda sjon-
varpsahorfenda 16dbeint i
hjartastad pegar sa sidar-
nefndi tekur ordlaust vid sem
rédd Toyota 4 Islandi.

toti@frettabladid.is

,Paod hefoi ekki verid neitt mal ad
lata pa bara koma keyrandi inn
a Land Cruiser-jeppum eoda ein-
hverju, skilurdu? En pa er hjartad
svolitio farid,“ segir Snaebjorn Ragn-
arsson, bassaleikari Skalmaldar,
sem fékk pad snuna en heillandi
verkefni ad semja pognina fyrir Egil
Olafsson og Olaf Darra Olafsson i
auglysingu par sem Darri tekur vio
af Agli sem rédd Toyota a Islandi.

Bibbi, eins og hann er alltaf kall-
adur, starfar samhlida pungarokk-
inu hja auglysingastofunni PIPAR/
TBWA og segir pau hafa fengio petta
,fallega verkefni“ifangid nokkrum
doégum adur en Skalmold lagdi upp
isex vikna ténleikaferdalag.

,Eg for bara af stad i tirinn. Gat
ekkert bakkad med pad,” segir
Bibbi um hugmyndavinnuna sem
for pvi ,a0 mestu fram 1 kojunni
i hljémsveitarratunni 4 ferd um
oslétta pjoovegi Austur-Evropu, og
fyrsta Gtgafa handritsins varo til i
subbulegu bakherbergi i Leipzig.

8- 7
Bibbifann gull i p6gn Darra og Egils.
FRETTBLADID/ERNIR

Surrealiskt raddleysi

Bibbi segir pad 6neitanlega svo-
1itio surrealiskt ad vera ordinn of
seinn i sandtékk & medan nokkur
fateekleg ord eru hdmrud nidur &
blad. ,0g koma svo heim ramum
manudi sidar pegar allt er tilbaiod
eftir protlausa vinnu hja 6llu bessu
hafileikafolki.”

Bibbi segir bad p6 hafa verid
sgullverkefni“ ad fa ad gera aug-
lysingu fyrir Egil og Olaf Darra og
petta hafi verid 6gedslega gaman
pott vissulega hafi verid snaio ad
skrifa pégnina inn i auglysingu
sem b6 hvilir 4 jafn mégnudum og
pekktum réddum.

ybarna eru svo augljéslega tver
stjornur. Ad skrifa textalausa aug-
lysingu er alltaf svolitid trikki en

MYND/TOYOTA

ad gera pao ofan i pessa tvo menn
voru alger forréttindi. Eg hafoi
dkveonar hugmyndir um tdlkun
og 6s6gd oro en Egill Olafsson og
Olafur Darri Olafsson ferdu allar
par hugmyndir upp & heerra stig.
Parna fer saman fagmennska, list-
fengi, eitthvad 6utskyranlegt og
fullkomio vald & 6llu saman.”

Auglyst med hjartanu

Bibbi hefur auk pess a0 vera bassa-
leikari og textah6fundur Skalm-
aldar og einn Ljétu halfvitanna
medal annars skrifad sjénvarps-
efni og leikrit og segist alltaf koma
a0 auglysingunum tur sinni listrenu
att.

,Egvinn a auglysingastofu pann-
ig a0 ég vil halda Toyota 4 lofti. Eg
®tla ekkert ad reyna ad fela pad
en min alveg skothelda skodun og
go0a tilfinning er ad allar bestu
auglysingar heimsins eru peer sem
eru ekki ad auglysa neitt. bar sem
pu ertialvérunni ad tala um eitt-
hvao sem skiptir mali,“ segir Bibbi
og tekur demi.

,Og ég verd alltaf, jafnvel bott ég
sé bara ad auglysa fokking bolla-
saipu, ad finna eitthvert hjarta i pvi.
Segja einhverja sdgu i stad pess ad
segja bara: Keyptu bollastpuna
mina! Audvitad eru tilefnin mis-
hjartnem og pad allt saman og
i pessu tilfelli 6skrudu audvitad
allar adstedur a ad pad veri hegt
ad gera eitthvao 6gedslega gott ar
pessu.“l

Notalegt a0 vera utan i borarni Eldjarn

toti@frettabladid.is

Penninn Eymundsson hefur tekiod
saman lista yfir mest seldu beaek-
urnar i verslunum sinum & nylionu
ari. A sélulista ljodaboka arsins 2022
trénir bPérarinn Eldjarn 4 toppnum
med bokina Allt og sumt. Blastjarna
efans, eftir Valdimar Témasson, er i
2. seeti pannig ad enn stendur Met-
s6lu-Valdi, eins og hann er stundum
kalladur, undir nafni.

,betta er nattuarlega bara afbragd,”
segir Valdimar sem unir vel sinum
lj6dahag a milli bPérarins og Berg-
poéru Snebjoérnsdéttur sem er 1 3.
seti med Allt sem rennur.

,Og baod er nu ekkert tap ad luta
i gras fyrir h6fudskaldinu bérarni
Eldjarn. Pad er na bara heidur og
notalegt ad vera upp vid hann.
Notaleg nand,“ segir Valdimar og
batir vid ad hann geti ekki annad
en verid anegour meo ario.

Metso6lu-Valdi kemur vel undan
lj6dagodeeriarsins 2022.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

JVoruatgafurnar gjalda alltaf svolit-
i0 haustlatanna vegna pess ad pegar
madur kemur Gt petta snemma
ars ba upplifa margir mann eins
og fyrra ars varning.“ Hann beaetir
adspurdur vid ad enn sé eitthvad til
af Blastjornu efans og ba helst hja
Eymundsson. ,bar er eitthvao eftir
en litid oroio til a lager. Og einhver
eintok a skaldfuglinn { skjéou sinni,”
segir skaldid sem selur sjalfur drjagt
a tidum ferdum sinum um héfud-
borgarsvea0io.

,J4,ja. Eg verd fyrir adkasti og folk
er ad kaupa bokina. bessi lagmeeltu
ord 1j60sins, pau rata til sinna,”
segir skaldid sem er bannig i beinu
og g6du sambandi vio lj6oelska les-
endur an pess ad hafa nokkru sinni
sost eftir né hlotio rithdfundalaun.

,Nei, ég kann ekkert a4 pessar
umsoknir. Eg f svona braudafganga
hja gédu f6lki,“ segir Metsolu-Valdi
meo prakkaralegu glotti. l
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Betra lif

,Verkurinn serir likt og djéfullinn!
Snjéstormur nistir { gegnum salu
mina. Eg er vid pad a0 bugast...en
get ekki lagst { kor og gefist upp.
Eina leidin ar pjaningunni er ad
skera sjalfan mig upp,” skrifadi
leeknirinn Leonid Rogozov i dag-
boék sina arid 1961 par sem hann
var staddur i rassneskri baekistoo &
Sudurskautslandinu. Vegna 6ved-
urs var ekki hegt ad flytja hann
asjukrahus —og hann var eini
leknirinn & svedinu. Er skemmst
fra pvi a0 segja a0 Leonid fjarlegoi
eigin botnlanga. Botnlanginn var
svo syktur a0 hefdi hann hikad
veri hann ekKki til frasagnar.

Hugur er i ménnum i upphafi
ars. Samkvamt kénnunum setur
um helmingur f61ks sér &raméta-
heit. Mta i rektina, minnka
mittismalio eda meika’'oa. Drekka
minna. Lera og leika sér meira.
Lifa lifinu! Sjalfer ég heett aod setja
meér aramoétaheit. Eg varo ekkert
hamingjusamari pott ég keemist {
betra form og svo vard ég bara ful
at i sjalfa mig pegar heitin runnu
atisandinn. Samt finnst mér gott
ad horfa um 6x1 og endurskoda lif
mitt. Hverju vil ég minna af - og
hverju meira? Hvernig mun pad
bata lif mitt?

I hugarheimi eru faar hindranir,
nema neikvadar hugsanir, sem
letja okkur. begar svo er i kot komio
geetiverio rdd ad minnast pess ad
viod erum ekki hugsanir okkar, peer
spretta fra liffreedilegum ferlum en
ekKki salartetrinu. Vio getum hins
vegar hugsad um pankagang okkar
ogvalid a0 einblina 4 suma panka,
en gefa 60rum minni gaum.

Leonid gekk akvedinn til verks
an pess a0 véfengja getu sina og
syndi okkur hinum hvers hugurinn
er megnugur. Malio er bara a0 atta
sigd hvad pad er sem beetir lifid — og
gerameira afpvi.
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