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Vinirnir Aileen Soffia
Svensdottir og Haukur
Guomundsson standa ad
baki hladvarpinu Mann-
réttindi fatladora sem for
iloftio i juni. bau segja
mikilvaegt a0 geta sett sig
ispor fatlaora. =>4
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Hanna Pora matarbloggari breytti algjorlega um lifsstil fyrir tveimur arum eftir ad pabbi hennar péstadi mynd af henni a Facebook.

Algjor umbylting a
orku og lidan a keto

Ketd lifsstillinn umbreytti lifi HOnnu P6ru matarbloggara til hins betra. Fyrir
tveimur arum var hiin ekki a godum stad og akvad ad gera eitthvad i sinum
malum og profadi keté. NG hjalpar hun 6drum i gegnum samfélagsmidla. =>2
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anna bora Helgadottir,
H vioskiptafraedingur og

matarbloggari, breytti lifs-
stil sinum fyrir tveimur arum eftir
ad hun fékk afall vio ad sja mynd
sem hafoi verio tekin af henni og
postad a Facebook. Han akvao
a0 profa ket6 matarae0io og vid
pad varo algjor umbylting 4 lidan
hennar og heilsu.

Hvaod vard til pess ad pii umbyltir
mataredi pinu og valdir ad byrja
d keto6?

,Pad urou akvedin timamot
1lifi minu fyrir tveimur arum.
Pabbi hafoi tekid mynd af mér i
fjolskyldubodi og ég missti and-
litid pegar ég sa hana og hugsaoi
med mér: V4, Hanna, pu ert ekki
4 gooum stad. A bessum tima leid
mér ekki vel og myndin kristallaoi
pad. Eg var ordin allt of pung, med
mikinn bjug, farin aod pjast af1io-
verkjum og leid almennt ekki vel.
bad ma eiginlega segja a0 vio pao
ad sja pessa mynd hafi eitthvao
opnast innra med mér og ég fann
mjog skyrt a pessum timapunkti
ad ég yroi ao gera eitthvad i minum
malum.

[ framhaldinu for égad spa i
hvao ég geeti gert, pvi ég var bain
ad profa ymislegt adur med mis-
gooum arangri. Eg rakst 4 umfjoll-
un um ket6 og fannst sti leid hofoa
strax til min. Eg byrjadi ad lesa allt
sem ég komst i um ket6 og par a
medal var jakvaed umfjollun um
dhrifa frjosemi sem mér fannst
afar ahugavert og var einnig stor
patturipviad égvaldi ad profa
pessaleio.

Finnur pii mun d lidan pinni og
heilsu eftir ad pii byrjadir d ket6?

,J4, ég finn gridarlegan mun.

I byrjun akvao ég ad gefa bessu
prjar vikur og sé ekki eftir pvi.

Eg fann strax mun 4 mér. Fyrstu
vikuna foru fjogur kil6 af bjug og
eftir prjar vikur var orkan komin i
botn. Adur en ég breytti um lifsstil
purfti ég ad leggja mig yfir daginn.
bessi preytukost eru alveg horfin
nana. Eftir pessar prjar vikur leid
mér pao vel ad pad varo bara ekki
aftur snaio.

Eg er orkumeiri, sef betur og
vakna tithvild 4 morgnana. Eg parf
ekkilengur ad stréggla vio halda
mér i kjorpyngd og lidur almennt
miklu betur likamlega sem and-
lega. bao er algjort lykilatridi ao
halda mig vid petta mataraedi pvi
ef ég fae mér auka kolvetni finn ég
strax fyrir vanlidan. Eg get svario
pad ad pad er nestum eins og
pynnka, blédsykurinn fer i rugl og
ég verd mjog pyrst.”

Tekur pu einhver beetiefni?

,J4, og ég held ad pad sé mjog
mikilvaegt. Til demis eru géoar
fitusyrur mikilvaeg viobot vio
ketégeniskt mataraedi og pvi
hreinni sem olian er - peim mun
betra. bess vegna tek ég krilloliu
daglega. Mitt uppahald er krill-
olian fra Natures Aid. Einnig tek
ég B12- og jarn-munnspreyin, par
sem ég hef'verio bloolitil i morg
ar. Eg passa svo upp 4 steinefnin
og tek D-vitamin alla daga. Pad er
einnig mikilvaegt ad passa upp a ad
fanog af trefjum pegar madur er a
ket6 svo ég beeti auka trefjum vid
matara0dio. Eg nota trefjar mikio
i matargerd og bakstur. Eg a til
demis alltaf trefjakex til og finnst
mér pad algjor ,lifesaver“.

Hvad finnst pér best vid ket6?
»Allur maturinn sem ég borda
er mjog goour, maour er saddur, en

samt neer madur gooum arangri
oglidur vel. Eg er mikil s6su-kona
og finnst voda gott ad borda og
par sem pad er svo margt leyfilegt
iketo pa lidur mér aldrei eins og
mig skorti eitthvad.”

Hvad er pao versta vio ket6?

»A0 mega ekki borda avexti.
bao fannst mér erfidast i byrjun,
en med timanum verdur petta
auoveldara og maour heettir ad
spaipad. Egleyfi mérjardarber og

blaber at 4 mat og pad er dasam-

legt.“

Hvar sérdu pig eftir fimm dr?

»Vonandi a0 halda minu striki
imataree0i og halda afram a0 lata
mér lioa vel. Eg vil steekka mina
miola og halda afram a0 hjalpa
folki. bPad veeri draumur ad gefa at
bok.“

Attu einhverja géda uppskrift?

,J4, trefjakexid mitt er uppa-
haldsnestio mitt og gott ad eiga

alltaftil. Pao er svo 1étt a0 gripa i

bad og gera ad godri maltid.”
Ertume0 goo rao fyrir byrj-

endur?

B Best erad kynna sér lifsstilinn
vel ogaudvelt erad finna upp-
lysingar a netinu.

B Gotterad fylgja 6llum ,reglum*
vel fyrsta manudinn pvipaa
arangurinn ekki eftirad lataa
sér standa.

B Mikilvaegt er ad undirbua hvad
madur etlarad borda fyrirfram
ogvera 6hradd/urvid ad profa
nyjar uppskriftir.

B Fj6lbreytni skiptir miklu mali
upp a uthaldio.

B pad er mikilvaegt ad bua til nyjar
matarminningar og njota peirra.

B Svo er bara ad hafagaman ad
og muna aod lifid er ekki sprett-
hlaup, petta er langhlaup.

Inulin-trefjakex
legg

2 msk. inulin-trefjar

2 dl horfrae

12 dl méndlumjol

Himalaya-salt (magn eftir smekk
- Hanna Pora sparar ekki saltid)

Ollu blandad saman i skal og smurt
ipunnu lagi a békunarpappir.
Bakio i 12-15 minttur 4 180
gradum a blaestri par til stokkt.
Slokkvio a ofninum og leyfio
pviaod pornaiofninum i nokkrar
minutur.

Trefjakexio

er ein uppa-
haldsuppskrift
Hénnu Poru
pad erlétt ad
gripa i pad og
geraad goori
maltio.

Keto6-pakkinn

Fjaroarkaup og Nett6 bj6oa upp a
ket6 pakka i samvinnu vio Hénnu
boéru, en pakkinn inniheldur
krilloliu og eru ket6-pvagstrimlar
i kaupbzeti, en strimlarnir syna
hvort pu sért komin/n i ketésu eda
fitubrennslu. I pakkanum fylgja
einnig upplysingar um keto-
geniskt mataraedi asamt radum og
uppskrift fra Honnu boru. Hegt

er a0 fylgjast med Hénnu Poru a
Instagram —hannathora88.
Ketogeniskt mataradi (KETO) er
lagkolvetna- og fiturikt mataraeoi.
bao felur i sér ad draga ur kolvetna-
neyslu og skipta peim ut fyrir fitu.
Med pvi ad lekka kolvetnaneyslu
setur madur likamann i annao
efnaskiptaastand sem kallast
ketodsa, par sem fita er notud sem
adaleldsneytilikamans.

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf

Abyrgdarmadur:

Johanna Helga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
Porgeirsdoéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

1: Arnar Mag

5.550 5656,

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
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' Skapid jafnara og hitakéfin hurfu

Femarelle-vorurnar eru nattaruleg lausn fyrir konur sem finna fyrir einkennum vegna hormona-
breytinga. Rannsoknir syna ad paer geta slegid a einkennin og unnid gegn beinpynningu.

B reytingaskeioio er eitthvao I ’ - !
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L

sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi en sumar konur
sleppa nokkuo vel og finna litio
fyrir breytingunum.

Hvaod er breytingaskeid?

Breytingaskeidio hefst pegar

eggjastokkar konunnar draga ar

framleidslu 8 kvenhorménum og

- hatta pvi ad lokum. betta hefst
oftast pegar konur eru a bilinu
45-52 ara en p6 eru mérg demi
bess a0 petta ferli byrji fyrr og
jafnvel sidar. A pessu skeidi kemst
6jafnvaegi a hormonana, sem getur
Iyst sér a margvislegan mata, en
betta eru einkenni eins og:

B Fyrirtidaspenna

m Oreglulegar bledingar

B Hitakof og naetursviti

u Svefntruflanir

B Skapsveiflur

® burr hud og minni teygjanleiki
B Minniorka, preyta ogslen
B Pirringur

B Aukinn hjartslattur

m Hofudverkur

B Minni kynléngun

B Kvidi og sorgartilfinning

e

Pk !

Lidur svo miklu betur!

Valgerdur Kummer Erlingsdéttir
er ein af fjolmoérgum konum sem
nota Femarelle og hennar saga er
svona: Pad var pannig hja mér

ad égvar farin ad svitna mikio
yfir daginn og var oft med skap-
sveiflur, jafnvel a0 astedulausu.
Eg var ekki satt vio bessa proun og
fékk horménatoflur hja leekn-
inum, en var aldrei réleg yfir ad
nota per. Eg dkvad pvi ad profa ad
skipta peim ut fyrir Femarelle og
mér lidur svo miklu betur en adur
ogjafnvel betur en pegar ég notadi
hormonana. Eg er svo anaegd meod #
Femarelle ad ég mzli med pvi vid Sl : =k

allar minar vinkonur og ég veit Valgerdur Kummer Erlingsdottir segir Femarelle hafa hjalpad sér 6trulega mikid og bjargad lidan sinni.
a0 nokkrar eru ad nota pad lika.

o
]
.

Femarelle hefur hjalpad mér alveg
otralega mikio og bjargad lidan
minni.”

Hormonar og beinpynning
Beinpynning i tengslum vid
tidahvorfleida i moérgum til-
fellum af sér beinbrot og er pad
talin alvarleg 6gn i vestrenum
bjoofélogum par sem medalaldur
fer sifellt haekkandi. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar byggjum vio upp
beinin okkar og upp ur 30 ara
aldri fer smam saman ad draga ar

beinpéttninni. Vegna minnkandi
estrogenframleioslu hja konum,
eru pzr mun utsettari fyrir bein-
bynningu heldur en karlar. Helsta
innihaldsefnid i Femarelle kallast
DT56a en petta er efnasamband
unnio ar 6erfoabreyttu soja og
vidurkenndar ranns6knir syna
ad bao orvar estrogennema i
stadbundnum vef, sleer a einkenni
tidahvarfa og eykur beinpéttni,
an pess a0 hafa nokkur nei-

kveeo ahrifa vefi moodurlifi eda
brjéstum.

Eg er svo anago
meo Femarelle ad

y

ég meli med pvi vio allar
minar vinkonur og ég
veit a0 nokkrar eru ad
nota pao lika. Femarelle
hefur hjalpad mér alveg
otrulega mikio.

Fyrir konur fra 30 ara aldri

Femarelle hefur adstodad margar
konur sem finna fyrir einkennum
breytingaskeids. Flestar eru sam-
mala pviao peer finna minna fyrir
hitakéfum, hafi jafnara skap, fai
betri svefn dsamt pvi ad finna mun
4 hao og hari.

Femarelle-voérurnar eru fian-
legar i premur gerdum sem henta
konum & mismunandi stigum
tidahvarfa, en pau hefjast yfirleitt
upp ur pritugu b6 svo ad einkenna
verdi ekKki vart strax.
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Bio Kult — stendur vord um pina heilsu

‘ _ Faest i apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Fatlaoir eiga sér lika drauma

Vinirnir Aileen Soffia Svensdoéttir og Haukur Gudmundsson standa ad hladvarpinu Mannréttindi

fatladra sem foriloftid i byrjun sumars. Pau segja mikilvagt ad geta sett sigi spor fatladra.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

atlad folk a allt sina drauma en

bo virdist sjalfsagt ad skjota

lifi fatladra sifellt a frest i skjoli
bess ad ekki séu til peningar til ad
efna ymis loford og dztlanir. Engu
a0 siour erum vio lifandi mann-
eskjur med pra ogléongun til ad taka
pattilifinu, rétt eins og adrir, og
vitaskuld eigum vid ad hafa sému
tekifaeri og réttindi og annao folk,”
segir Aileen Soffia Svensdéttir sem
ibyrjun sumars setti 4 laggirnar
fyrsta islenska hladvarpio um
mannréttindi fatladra &samt Hauki
Guomundssyni.

Pau Haukur og Aileen starfa baoi
hja Asi Styrktarfélagi vio Vinnu og
virkni og hafa tekio virkan patt i
fj6lda nefnda og verkefna a vegum
félaga sem snda ad réttindabarattu
fyrir f61k meo proskahémlun.

»Okkur Hauki vard vel til vina
begar hann kom i starfsnam til min
eftir ad hafa lokio diplomanami
fyrir folk med proskahémlun vorio
2017. Pa var ég formadur Ataks,
félags folks med proskahomlun, en
sama ar lét ég af storfum bar og réoi

LIDVERKIR,

STIRDLEIKI

EDABRAK |

LIDUM?

Mest selda lidbaetiefni

a Islandi

mig til starfa hja Asi par sem leidir
okkar Hauks lagu aftur saman,*
atskyrir Aileen.

I samkomubanninu fengu pau
svo hugmynd a0 hladvarpinu.

,Mannréttindamal eru okkur
badum hugleikin. bao skiptir lika
mali ad vio Haukur séum baoi
med fotlun pvi pannig getum vid
sett okkur i spor annarra og sam-
samad okkur reynslu fatladra. I
bjoofélagsumradunni er mikid
talad um jafnrétti og a0 allir eigi a0
hafa sému réttindi en pvi midur er
pad jafnrétti ekkii takt vid veru-
leika fatladra. bvi langar okkur
Hauk ao fa botn i pad hvers vegna
islensku samfélagi er svona mis-
skipt; hvort heldur sem pao tengist
nams- eda atvinnutaekifeerum
fatladra, adgengi peirra ad menn-
ingu og listum, félagslifi eda 60ru
og akvadum ao hleypa hladvarpi
af stokkunum. Pao er svo mikil
vanpekking gagnvart fétludu folki.
Vid erum eins misjéfn og vid erum
morg en bao er erfidast pegar folk
avio 6synilegar fatlanir ad strida,”
upplysir Aileen.

Ifyrrahaust var hin med nam-
skeid og umraeduhopa a Asi, tengt
Mannréttindasattmala Sameinudu
bj6danna.

§ 180 tabletis
NUTRILENK

»Pa heyroi ég sogur fatladra og
pbad sem brennur a peim en upp-
gotvaoi lika mikla vanpekkingu &
sjalfsogdum mannréttindum. bvi
skortir tilfinnanlega meiri fraedslu
fyrir fatladra, pa sem vinna meo
fotludum og almenning almennt.
Fatladir eiga skilyrdislaust ad hafa
sama adgang a0 samfélaginu og
aorir.”

bpatttakendur i lifinu lika

[ hladvarpinu munu Aileen og
Haukur taka viotél vid fjolmargt
folk i islensku samfélagi, i pvi augna-
mioi ad varpa ljosi 4 stodu fatladra
isamfélaginu og reeda um hvernig
hana megi baeta.

,Vio tokum lika viotol um lifid og
tilveruna og pbad sem okkur dettur
i hug og pykir ahugavert. Okkur
liggur a hjarta a0 freeda samfélagio
um raunveruleika fatladra og hvao
stéttaskipting er. Margt fatlao folk
dreymir um ad bua sjalfstatt og ad
geta unnio sina vinnu en pa taka viod
langir bidlistar oglif pess er setta
bio. Allt sem tengist fétludum er sett
a tilraunastig. Vio @tlum p6 ekki
a0 alasa eda kvarta i hladvarpinu
en vio viljum spyrja spurninga og
kryfja malin,” segir Aileen.

Hladvarpio er ekki eyrnamerkt
fotludum heldur segir Aileen ad allir
graedia pviaod hlusta.

,betta er audvitao algjor tilrauna-
starfsemi og vio vitum ekkert hvert

, bao er buid ad
adgreina fatlada
fra samfélaginu og okkur
langar a0 vita um astaeo-

ur pess.

vio férum eoda hvar vio endum en
vio h6fum fengid hvatningu og
gooar vidtdkur og erum viss um
a0 hlaovarpio sé parfaping,” segir
Aileen.

Pau Haukur rida 4 vadid i sumar
meo pattum sem pau vinnaisam-
starfi vio List an landameera, lista-
hatid er leggur dherslu a list fatladra
listamanna.

,Vio munum leggja dherslu
askapandi peetti i lifi fatladra,
listskdpun og menningu, tala vio
fatlada og 6fatlada listamenn, for-
stddumenn menningarstofnana,
menningarfjélmiolafélk og listunn-
endur. bad er stadreynd a0 fatladir
listamenn sem ljuka nami & mynd-
listarbrautum eda diplémanami i
myndlist fa ekki adgang ad sér-
samboéndum eins og hinn almenni
myndlistarmadur. bad er buid ad
aodgreina fatlada fra samfélaginu
og peir hafa ekki somu taekifaeri
tilaod proa sig eda koma list sinni &

Aileen Soffia
Svensdottir og
Haukur Gué-
mundsson
eru umsjonar-
menn fyrsta
islenska
hladvarpsins
um mannrétt-
indi fatladra.
FRETTABLADID/
ERNIR

framfaeri og adrir listamenn. Okkur
langar ad vita um astadu pess,” segir
Aileen sem sjalf stundar séngnam i
Songskdla Sigurdar Demetz.
,Fatlaoir geta ekki sott i sj6di
stéttarfélaga, og beir sem erua
ororkub6tum eda starfa a vinnu-
stooum fyrir fatlada hafa ekki heldur
somu tekifeeri til endurgreioslu eda
styrkja a almennum vinnumarkadi
efpalangar ad baeta vid sig nami.
Vid erum hins vegar 6111 vinnu.
Vinnan sem vio stundum er vinna
og vio erum 611 ad faraivinnuna.
Lifsgae0i okkar oglongun til ad baeta
vio okkur nami eda auknum taeki-
feerum a vinnumarkadi stranda a pvi
a0 ekki eru til styrkir sem audvelda
fotludum aod stunda draumanamio,
hvort sem pao er séngur, ljdsmynd-
un eda annao. bad vantar ad sam-
félagio og fyrirtaeki auki studning til
ao fatlad folk komist { auknum maeli
avinnumarkadinn edainam til ad
geta sinnt sinu daglega lifi betur og
verio patttakendur { lifinu til jafns
vid aodra.”

Hladvarpid Mannréttindi fatladra
er a:soundcloud.com/mann-
r-ttindi-fatla-ra, og a Instagram:
instagram.com/mannrettindi-
fatladra/. Verid lika velkomin ad
hafa samband vid umsjénarmenn
hladvarpsins a netfanginu: mann-
rettindifatladra@gmail.com

' BiLABLAD
FRETTABLADSINS

Mest lesna bilablad landsins kemur Gt pridjudaginn 7. jali.
Ad pessu sinni mun fylgja pvi sérblad um fornbila.

Tryggdu pér plass i mest lesna bladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID EI3:]Kel3
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Aodgengi ad hlj6di med Jenile

Heyrnarskerding er litid mal med Jenile-adgengistakjum ad hljodi. Tekjunum er etlad ad veita
folki sem a vid heyrnarmein ad etja adgengi ad hljodinu i nanasta umhverfi sinu dagsdaglega.
Jenile-taekin eru ny a Islandi en pau senda vidvorun til notenda i formi blikkljosa eda titrings.

til deemis pegar gestur kemur i
heims6kn og ytir a dyrabjollu

—pa sendir dyrabjallan strax vio-
vorun i blikkljésakubbinn, blikk-
ljésainnstunguna, titraraptidann
og/eda vasasnertititrara-taekio.
Eins senda taekin fra sér blikkljos
og/eda titring ef pau nema barns-
grat, pegar siminn hringir eda
reykskynjarinn valir, svo demi
séu nefnd.

,Pao er ekki hagt ao velta 6llu
a heyrnartzkin sjalf, edlileg vio-
vorun til folks sem ekki heyrir i
einhverju er ljos og titringur,” segir
Sigurlin Margrét Siguroardottir
starfsmaour Le6 ehf. sem er med
umbod fyrir Jenile 4 Islandi.

,Sumir segja ad heyrnartakin
séu svar vio 6llu og hjalpi notend-
unum aod heyra allt, en pad kemur
st stund a0 pa langar til ad fa hvild
fra heyrnartaekjum heima vio. ba
eru Jenile-teekin g60. Pau eru lika
g00 til a0 fridhelgi einstaklings
meo heyrnarskerdingu sé virt.
Hann hefur taeknina til pess a0
yheyra“a sinum forsendum.“

Dami um pad sem notandinn
vill heyra i:

J enile-takin virka pbannigao

H Dyrabjalla

B Vekjaraklukka

B Reykskynijari

M Barn ad grata/kalla

u pegar fjolskyldumedlimur kallar
B Simhringing

B Sms-skilabod

H Tilkynning fra samfélagsmioli

Til ad geta vitad hveneer pessi
teeki gefa fra sér hljoo parfnotand-
inn ao hafa:

B Taxki tilad nema hljod fra dyra-
simahatalara inniiibudinni

B Dyrabjo6llu vid hurdina 4 gang-
inum/sérinngangi (vatnsheld)

m Vekjaraklukkupakkann (haegtad
nota til ad ferdast med og hafa
heima)

B Grzenan titrarapuda

B Reykskynjara

B Trudinn til ad nema barnsgrat

H Kalla kallhnapp (fyrir fjolskyldu-
medlim til ad kalla a pann
heyrnarskerta)

B Simatakid - SMS blikkara

m Blikkljésainnstungu

m Blikkljéskubbinn

B Vasasnertititrara og hledslutaeki

B Hledsluinnstungu fyrir tvo taeki

Sigurlin Margrét segir a0 6ll
teekin séu praodlaus og lati litio
fyrir sér faraiibadinni.

Taekin senda fra sér
mismunandi litud ljos

,begar sa sem a vid heyrnarmein
ad etja er med barn 4 heimilinu er
tradurinn stadsettur hja barninu.
Oft er hann hengdur upp vid
ramio eda festur vio ramgaflinn.
Tradurinn nemur barnsgrat og
sendir vidvorun til teekjanna. Til
deaemis til vasasnertititrarans,
iblikkljésinnstunguna, eda i
titrarapudann. begar foreldrarnir
sofa titrar pidinn ef barniod graetur
og bauvakna vio pao,” utskyrir
Sigurlin Margrét.

»Seinna pegar barnio eldist pa
venst pad pessu og fer sjalfkrafa ad
fatta hvao tradurinn gerir. ba getur
barnid um 1-2 ara aldur farid sjalft
ad yta a tradinn og mamma, pabbi,
barnapdéssunin eda systkini sem
ekki heyra koma til pess.”

Jenile-adgengistaekin eru lika
hoénnud med bad i huga ad born
sem eiga vio hvers konar heyrnar-
skerdingu a0 etja geti fylgst med

I\ !

Sigurlin Margrét Sigurdardoéttir og Magnis Sverrisson eigandi Leé ehf. A milli peirra sést Jenile-blikkljésainnstungan blikka. FRETTABLADID/ANTON BRINK
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Hefébundiﬁn Jenile-héinﬁlispakki og reykskynjari ad auki.

Barnavaktarpakkinn, heimilispakkinn auk einstakra adgengistakja.

, Taekin gefa 611 fra

sér viovorun i
formi blikkljoss og
titrings. Blikkljosin eru
mismunandi a litinn
eftir pvi hvaoa hljooio
kemur.

peim hljodum sem almennt heyr-
ast a heimili pess oglatid heyrandi
fjolskyldumedlimi vita af beim.

,DOff born eiga fullan rétt 4 ad
vita af pessum ,heimilishljooum®.
pad ytir undir sjalfstaeodi peirra
og bau finna fyrir 6ryggistilfinn-
ingu a heimilinu,” segir Sigurlin
Margrét.

»Taekin gefa 611 fra sér vidvorun i
formi blikkljoss og titrings. Blikk-
ljosin eru mismunandi a litinn
eftir pvi hvadan hlj6di0 kemur.
Grent er fyrir dyrabjollu. Blatt er
fyrir barnsgrat, kallhnappinn og
hreyfiskynjarann, rautt er fyrir
reykskynjarann og fjélublatt
fyrir sms-blikkarann sem gefur
viovorun pegar siminn hringir
eda pegar skilaboo fra samfélags-
midlum berast i simann.”

Taekin hafa bjargad
mannslifum

,Pad hefur komio fyrir a0 Kalli
kallhnappurinn hafi bjargad
mannslifum. bad er ekki mjog
langt sidan fronsk hjon sem baeodi
heyrailla og ekkert an heyrnar-
tekja voru sofandi. Konan vaknar

um nétt og parfa badherbergio
sem er nidri. bPao vill svo illa til ad
hdn misstigur sig i brepunum og
fellur nidur stigann. Han gat ekki
med neinu moti latio vita af sér en
pau voru ein i htisinu. Ef hin hefdi
haft kallhnappinn a sér ba hefoi
madurinn hennar strax vaknad og
nad i hjalp. Enipessu tilfelli beid
konan lengi eftir hjalp a golfinu
meo lerbrot,“ segir Sigurlin Mar-
Tét.

»Kalli-kallhnappurinn gefur
oryggi innan heimilisins. Pegar
notandi er med kallhnapp eda
bregst vio viovorun fra kallhnappi
er hann medvitadur um sina
abyrgd sem sjalfstaedur einstakl-
ingur og er ekki upp 4 adra kominn
meo ad hjalpa honum ao heyra.
Pad er pirrandi fyrir f6lk sem ekki
heyrir a0 vera sifellt minnt 4 ad
heyra ekki - Jenile-adgengistaekin
gera folki med heyrnarskerdingu
eda peim sem eiga vid heyrnar-
mein ad etja kleift ad standa sina
plikt og gera pad a sinum for-
sendum.”

F6lk meo heyrnarmein getur
snuio sér til Heyrnar- og talmeina-
stéovar Islands vegna kaupa a
hjalparbtinadi eins og til demis
Jenile. beim sem eiga rétt & nidur-
greioslu eda vilja kanna rétt sinn er
bent 4 a0 hafa samband vio starfs-
folk Heyrnar- og talmeinastodvar
Islands i gegnum netfangio hti@
hti.is.

Nanari upplysingar um Jenile-
taekin ma finna a vefsidunni
jenile.is, a Instagram undir nafn-
inujenile_island og a Facebook
undir Jenile island. Einnig ma
senda post a info@jenile.is.
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Varnir gegn nyjum skaodvaldi

| lok juni arid 2015 bar & évaentum bitvargi i Hvalfjardarsveit. Fram til pessa voru einu pekktu
blédsugurnar hér a landi bitmy, fleer, harlus og veggjalys, en hér var ni maettur nyr skadvaldur.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

itvargurinn reyndist vera
Bagnarsmétt lasmy, ndnar

tiltekio (Culicoides recondi-
tus). Vakti pad mikla furou pvi alla
jafna var lasmy hér a landi ekki
pekkt fyrir ad sjiga bl6o. Mégu-
legt er a0 breytingar a vedurfari
hafio oroid pess valdandi ad
lasmyio, sem var hér fyrir, hafi nao
yfir akvedinn préskuld og aldeilis
komist { feitt.

Flugtimi lismysins er fra pvi
snemma ijani til loka agast. bad
er hvergi auftisugestur, enda skao-
valdur mikill pvi bessi tiltekna
tegund er bl6dsuga 4 ménnum og
60rum spendyrum. Samkvaemt
Nattarufraedistofnun parfkven-
dyrio bloo til ad proska egg sin en
annars eru lifshettir tegundar-
innar nanast 6pekktir.

Bolur og atbrot meo tilheyrandi
obzrilegum klada koma fram
stuttu eftir bit og geta staodid yfir i
nokkra daga. Gott er ad kala bolg-
in svaeodi i um tiu minutur. Einnig
getur pad dregid ur bélgumyndun
a0 hafa haerra undir hondum og
fotum ef bit eru par. Radlegt er svo
a0 bera kelikrem eda bunnt lag

Sumir verda illa bitnir af lusmyinu og einkennin geta varad i nokkra daga.

)) Lusmyio viroist
dafna best i efri
sveitum en a erfidara
uppdrattar vio sjo par
sem er vindasamara.
béttvaxinn gardagroour
i byggo skapar skjol og
hagsta0 lifsskilyroi fyrir
lasmy.

af sterakremi a htidina, ef kladinn
er 6barilegur, ogjafnvel taka inn
ofnamislyf.

polir ekki rokid

Lasmyid umradda hefur verio
violodandi suma landshluta
fremur en adra, og ma par nefna
Suodurlandiod og upp i Borgarfjord

sem og austur i Flj6tshlid. Lasmyid
virdist dafna best i efri sveitum en
a erfidara uppdrattar vio sjo par
sem er vindasamara. Péttvaxinn
garOagroodur i byggd skapar skjol
og hagsta0 lifsskilyroi fyrir lasmy.

Hvaod er til rada?

Lasmy leggst helst & folk i svefni
og s@kir inn um opna glugga a
kvoéldin og néttunni. ba skynjar
flugan koltvisyring fra aténdun
folks og stadsetur bannig bl6o-
gjafa sinn. Likamshlutar sem
standa berir it undan sengum
gefa soknarfaeri og pvi er radlegt ad
sofa i nattfétum og sokkum. Bux-
urnar eru pa girtar ofan i sokkana
og skyrtan ofan i buxnastrenginn.
Best er ef ermarnar eru préngar.

Skordyravorn sem sett er 8 hud
og fot getur hjalpad. Vorn sem
inniheldur 50 présent DEET (diet-
hyltoluamide) er ahrifarikust.
Fyrir bérn ma skordyravorn po
ekkiinnihalda meira en 10 présent
af DEET.

Til a0 verjast lusmyi enn frekar
erradlegt ad hafa glugga lokaoa.
Einnig ma lima mjog finrioio
gardinuefni fyrir opnanleg fog a
flugtima mysins. Vifta sem heldur
lofti & hreyfingu i svefnherbergi
kann a0 hjalpa sem og vifta sem
blas Gt  m6ti opnum gluggum.

UTSALAN
ER HAFIN

galsSLER MaxMara BRAX

Skipholti 21 | Simi 551 0770
www.tiskan.is

FRETTIR, FOLK &

MENNING
& Hringbraut

h

Hollusta a diskinn

Elin I!.‘- i~ l
Albertsdottir ind
.a} .

elin@frettabladid.is
pegar pbad eru g6oir sumardag-

ar langar mann oft i eitthvad

1étt og sumarlegt. Hér koma
nokkrar hugmyndir. betta eru
hollir réttir sem flestir geta gert a
fljotlegan hatt.

Salat fra
Mid-Austurléondum

betta salat a attir a0 rekja til Mio-
Austurlanda og kallast Fattoush-
salat en agurka og radisur setja
svip sinn 4 pad. Salatio pykir mjég
gott med grillmat en uppskriftin
midast vio tvo. bad eru faar
hitaeiningar i bessu salati og pess
vegna er 6hztt ad borda vel af pvi.

100 g romain-salat
50 g fetaostur

5 litlar agurkur

5 radisur

Hollt kartoflusalat

bad parfekki ad vera majones
ikartoéflusalati. Hér er hollt og
gott kartoflusalat sem passar vel
baeodi meo grilludbum mat eda bara
sodnum eda steiktum fiski. Upp-
skriftin @tti ad duga fyrir fjora.

1 kg nyjar sodnar kartoflur

-

Fattoush-salat
a ettirsinar ad
rekja til Mio-
Austurlanda.

2 satar kartoflur

2 msk. Fivespice-krydd
2 vel proskadar larperur
1 limdna, safinn

1 bunt ferskt kériander
1 proskad mangé

1 granatepli

1 raudur chilli-pipar
Jomfraarolia

12 litlar tortilla-kékur

5 kirsuberjatématar

1 poki klettasalat

1 raudlaukur

1 pakki kirsuberjatomatar

1 tortilla-kaka

1 bunt radisur

Dressing
2 msk. élifuolia
2 msk. granateplasafi

3 vorlaukar

Dressing
3 skalottlaukar, smatt skornir

Safi ar halfri sitrénu

1 bunt vorlaukar, smatt skornir

2 stor hvitlauksrif

3 msk. 6lifuolia

1 msk. fersk minta, smatt skorin 2 msk. vatn
1 tsk. sumac-krydd 1 msk. sitronusafi
Salt og pipar Salt og pipar

Hitio ofninn i 180°C og klippid
tortilla-kékuna nidur i litla pri-
hyrninga. Leggio a bokunarpappir
a ofnpldtu og penslid bitana med
oliu. Bakio i ofni i 4-5 minttur eda
par til bitarnir veroa stoKkKir.

Setjid salatio a disk, skerid nidur
tomatana, laukinn og radisur.
Saldrio fetaostinum yfir. Pa er tor-
tilla-bitunum dreift yfir.

Blandio vel 6llu pvi sem 4 a0 fara
idressinguna og hellid yfir salatio.

Sj60i0 kartoflur i 1éttséltudu vatni.
Kelio. Skerio allt graanmetiod niour
og setjio i skal asamt kart6flunum.
Hreerio allt varlega saman. Blandid
dressingunni saman vio.

Taco med grenmeti

Veri ekki agaett ao taka sér kjot-
lausan dag og borda taco eingdngu
med grenmeti? Hér er uppskrift ad
godum rétti.

Skreelio seetu kartoflurnar og
skerid i litla bita. Kryddid ba meo
Fivespice-kryddinu og steikio i
oliu par til paer verda mjtikar.

Larperumauk

Buaid til larperumauk med pviad
mauka larperurnar meo liménu-
safa og setja smavegis kériander
me0d og klipu af salti.

Mangé-salsa

Skerid mango i litla bita og setjid i
skal. Setjid granateplafraein saman
vid asamt chilli-pipar og jomfraar-
oliu. Restin af kériander fer sidan
saman vio.

Ristid tortilla-kékurnar a purri
ponnu. A hverja koku er sett lar-
perumauk, setar kart6flur og
mangod-salsa. bad er gott ad setja
sultadan raudlauk med og sma-
vegis af syroum rjoma. Hafio salt og
limonubita til hlidar. Hver og einn
getur ba fengid sér eftir smekk.



LAXDAL SUMARUTSALAN HAFIN ALLT
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SUMARYFIRHAFNIR
FERDAJAKKAR-FRAKKAR- SUMARKAPUR-HEILSARSKAPUR

SIGILD KAPUBUD

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



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

Bila &
FerdavagnaMarkadur

LMC 560 Dominant arg 2006.b
230 cm. Nyskodad,uppblasid
fortjald,sélarsella,markisa med
hlidum, sjénvarp,cd,eitt med
Ollutilbuid i utileguna.verd
2.390.000 kr. uppl.s: 6592452.

Ferdavagnamarkadur
Breidhéfda i hasn. Bilalindar,
Simi: 659 2452
Sérhafum okkur i ferdavognum.
www.ferdavagnamarkadur.is

Bilar til s6lu

ORIGINAL HUSBILL!
Benz 307 1981 diesel, fornbill,ekinn
230p.km. original innrétting,parf
sma klapp! sendi myndir. Verd 400p.
uppl.s: 820-5181

Hjolhysi

HJOLHYSI.COM
Sumarsyningu lykur laugardaginn
4juli.

Nu fer hver ad verda sidastur
ad nela sér i upplasio fortjald a
frabaeru verdi.

Lima 300 Verd:149.000 kr.
Passar einnig vel 4 10-12 feta
fellihysi.

Innifalid i verdi: Allir helstu
aukahlutir
Bajarhraun 24
Simi: 8634449

Netfang: www.hjolhysi.com

kriben@simnet.is

www.facebook.com/hjolhysi

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Garoyrkja

Hekkklipping og umsjon grasflata
fyrir sumarid ! Simi: 7600231.

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
4 gérdum. Uppl.is. 616 1569.

NUDD NUDD NUDD

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

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

Ve W
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZEKI

« FJOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTADIR

i,

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda innd www.k2.is

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til s6lu

Stiga Estate Pro 9122 XWSY
Sjalfskiptur lxus slattutrakror, SWD
BE&S 8240 Intak mdtar, 13,1kW
Sérstyrkt slattubord,

360 Itr. graskassi
Frabaar traktor i erfidan slatt

Askalind 4, Kop.
Simi 564 1864

VHMRSUL www.vetrarsel.is

Huasn2o0i

Herbergi til leigu i Storholti. Uppl.
8993749

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

Tilkynningar

Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.

Adstodarskol (=
stooarskolastjori [
Blaskagaskali, Reykholti : “ ——4

~ 4

Stada a0stodarskdlastjora Blaskdgaskadla Reykholti er
laus til umséknar. Skélinn er fyrir nemendur i 1. til 10.
bekk. | skolanum eru 83 nemendur og par starfa 20 starfs-
menn. Kjorord skélans eru Virding-Vellidan-Samvinna.

Blaskagaskoli i Reykholti er annar tveggja grunnskoéla Bla-
skogabyggdar. Gott samstarf er vid leikskélann Alfaborg i
Reykholti, Blaskdgaskola & Laugarvatni og Kerhdlsskdla i
Grimsnes- og Grafningshreppi.

Leitad er ad metnadarfullum einstaklingi sem byr yfir pekk-
ingu og skyrri syn a skdlastarf.

Helstu verkefni og abyrgdarsvid:

* Veita faglega forystu og mota framtidarsyn i samstarfi
vid skolastjora og i samraemi vid skdlastefnu sveitar-
félagsins, adalnamskra grunnskoéla og 16g um grunn-
skola.

* Vera stadgengill skolastjora.

 VVeita markvissa kennslufraedilega leidsogn og endurgjof
til starfsmanna og vera leidandi i teymiskennslu skélans.

Menntunar- og hzefnikrofur:

 Leyfisbréf grunnskélakennara og farsel kennslureynsla
a grunnskolastigi er skilyrdi.

¢ Framdrskarandi heaefni i mannlegum samskiptum og
lipurd i samstarfi er skilyrdi.

o Sjalfsteed og skipuldgd vinnubrdgd.

¢ Frumkvaedi i starfi og faglegur metnadur.

« Vilji til ad leita nyrra leida i skdlastarfi og ahugi & skéla-
préun.

* G060 islenskukunnatta og feerni til ad tja sig i reedu og riti.

* G60 almenn tdlvukunnatta.

Laun eru samkveemt kjarasamningi Sambands islenskra
sveitarfélaga og Ki vegna Skélastjorafélags islands.
Starfshlutfall er 100%. Umsokn fylgi kynningarbreéf, yfirlit
yfir ndm og fyrri storf og leyfishréf fyrir starfsheitid kenn-
ari. Starfid hentar einstaklingum 6had kyni.

Umsoknarfrestur er til 15. jali 2020. Ragid verdur i stoduna
frd og med 1. 4glst 2020 eda sidar eftir samkomulagi.

Nanari upplysingar veitir Lara Bergljot Jonsdottir,
viotakandi skélastjori, i sima 847 5353.

Umsadkn asamt fylgigdgnum skal send & netfangio
Ibj@blaskogaskoli.is.

Blaskogaskoli Reykholti

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Med pvi ad auglysa i
Atvinnubladinu nar
pitt fyrirtaeki til 89%
lesenda dagblada*

a hofudborgarsvaedinu.

Beinn simi: 550 5625
Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is

Sveitarfelagid

ARBORG

Auglysing
um deiliskipulag a 16dinni
Hellisland svaedi 36 a Selfossi
i Sveitarfélaginu Arborg

Samkveemt 1.mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010
auglysir beejarstjorn Sveitarfélagsins Arborgar tillogu ad
deiliskipulagi & I60inni Hellisland svae0i 36 & Selfossi.

Um er ad reeda l60ina Hellisland sveedi 36 sem skilgreind
er sem ibidalod i adalskipulagi. Ladin liggur vid Hellis-
land & Selfossi. L6dinni verdur skipt upp i prjar [6dir.

A 16dinni Hellislandi 36 verdi heimilad ad byggja priggja
haeoa his allt ad 200 fm ad grunnfleti. Efsta haedin
verdur inndregin allt ad 120 fm og leyfilegt ad byggja

pbar glerhysi og paksvalir. Vegghad er allt ad 8,6 m. Og
hakhalli verdi allt a8 0-45 gradum. A 168unum Hellislandi
36A 0g 36B a sudvesturenda heildarl6dina verdi heimilad
a0 byggja 2 heeda has allt ad 150 fm ad grunnfleti og med
0-45 gradu pakhalla vegghaed allt ad 6 m fra golfplotu.
Tvo bilastaedi verda vio hvort his og fjogur bilastaedi vid
Hellisland 36. Kvd er um akstur i gegnum I6dina Hellis-
land 36A ad l6dinni Hellisland 36B. Akvegur ad |66unum
liggur i gegnum badar l6dinar.

Uppdrattur 4samt greinargerd og skilmalum vegna til-
I6gunnar mun liggja frammi & skrifstofu skipulagsfulltria
a0 Austurvegi 67, Selfossi fra og med midvikudeginum
1. jali 2020 til midvikudagsins 5. agist 2020. Ollum er
gefinn kostur 4 ad gera athugasemdir vio tilléguna.
Frestur til a0 skila athugasemdum rennur Gt midviku-
daginn 12. 4glst 2020 og skal peim skilad skriflega til
skipulagsfulltria a skrifstofu hans ad Austurvegi 67, 800
Selfossi, eda & netfangio skipulag@arborg.is

A sama tima er uppdrattur, greinargerd og skilmalar til
kynningar & heimasiou Arborgar http://www.arborg.is
bar sem haegt er ad skoda tilléguna.

Virdingarfylist,
Sigurdur Andrés Porvardarson
Skipulagsfulltrii.

Serfraedingar |
radningum

Anaegdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

: & l \ I S 2

Rédningar

I‘nd@fastradningar.i‘ ‘ ‘
j ast




