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Hrekkjavakan hefur
veri0 ad ryoja sér til
rums hja islenskum
fjolskyldum. Ein af
peim sem fara alla leiod
pegar kemur a0 hrekkja-
vOokunni er Arna Gud-
laug Einarsdottir koku-
skreytingameistari. =>4

HVER

Sportio a frettabladid.is
feerir pér allar nyjustu
fréttirnar ar heimi
iprottanna.
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bo6ra Leosdottir er formadur 1djupjalfafélags islands. Han segir ymsar askoranir fylgja starfi idjubjalfa a COVID-timum. FRETTABLADID/STEFAN

Aodstooa folk vio ad lata

hversdaginn ganga upp

| dag er alpjodlegur dagur idjupjalfunar. Pemad i ar er ,ad endurhugsa hvers-
daginn“ en ljost er ad pad hefur sjaldan verid jafn aridandi og ntad huga
vandlega ad daglegum venjum og pvi sem vid tokum okkur fyrir hendur.

o6ra Leosdottir, formaodur
pléju])]'élfafélags Islands, segir

tengslin 4 milli manns og idju
orjufanleg. ,Idja er 6llum mann-
eskjum naudsynleg og fra 6réfi alda
hefur lif okkar einkennst af porf'til
ad stunda i0ju af margvislegu tagi.
Rannséknir syna gloggt ao ef félk
kemst i baer adstaedur ad geta ekki
sinnt peim viofangsefnum sem eru
pvi mikilvaeg og hafa jakvaedan
tilgang, pa bitnar pao 4 heilsu og
lidan.“

Pao sé sérstaklega bryntao vera

vakandi fyrir bessum mikilvaegu

poérfum um pessar mundir. , A
timum heimsfaraldurs, meo til-
heyrandi sé6ttvarnaadgerdum og
efnahagsprengingum blasir pad
einmitt vio okkur hversu aridandi
er ad geta viohaldid daglegum
venjum eins og ad stunda vinnu
e0a skola, hitta fjolskyldu og vini
ogsinna témstundaioju og ahuga-
malum. Haetta er 4 a0 folk einangr-
ist félagslega og pad hefur neikvaeo
ahrifa gedheilsu. A timum farséttar
purfum vio pvi 611 ad ,endurhugsa
hversdaginn“ segir bP6ra.
Idjupjalfar fast vio fjdlbreytt

verkefni og athafnir er snda ad
hversdeginum, morg hver sem folk
tekur sem sjalfségdum hlut. I idju-
pjalfun felst sérpekking a daglegri
i0ju mannsins. ba er att vid allt bad
sem folk innir af hendi i daglegu
lifi i peim tilgangi a0 annast sig
ogsina, vinna ymis storfer nytast
samfélaginu og nj6ta pess sem

1ifio hefur ad bj6da. Sem demi um
i0ju ma nefna pad ao kleda sig og
snyrta, elda mat, aka bil, afgreioa i
verslun, skrifa ritgero, fara a skioi,
mala mynd eda fara i gébngutur i
nattarunni. bPott bessi viofangsefni

viroist sjalfsogo og einféld fyrir
flesta, pba geta pau verid erfid og
jafnvel oyfirstiganleg fyrir folk sem
glimir vio skerta feerni hvort heldur
sem er aflikamlegum, andlegum
eoa félagslegum toga eda vegna
pess ad pad byr vid hindranir i
umhverfi sinu og 6j6fn tekiferi til
ioju.”

Umbhverfid hefur ahrif

Idjupjalfar purfa ad huga ad
morgum pattum sem hafa ahrifa
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lif skjolstaedinga. , I0jupjalfar vinna
meo folki og adstoda pad vid ad efla
sjalfstae0i sitt, feerni og patttoku vio
daglega idju auk bess sem peir ryna
ihvao velduridjuvanda og pa ekki
sistipa peetti i umhverfinu sem
draga ar feerni viokomandi - eru
Prandur i gétu. Samspil einstakl-
ings, idju og umhverfis er bannig
avalltibrennidepli. Stundum

er einfaldasta leioin til a0 auka
feerni f6lks hreinlega sti ad breyta
adstedunum. Gott demi um pad
er ad utbua skabraut fyrir framan
verslun eda veitingastad pannig ad
pau sem nyta hj6lastél komistinn
an hjalpar.“

Pa er ekki sidur mikilvaegtad
skoda umhverfi viokomandi. ,bad
er brynt ad horfa meira til umhverf-
isins pvi par liggur oft ré6t vandans.
bao hefur synt sig ad sem samfélag
hoéfum vid rika tilhneigingu til
pess ad lita svo 4 ad skert faerni sé
til komin vegna veikleika eda galla
hja viokomandi manneskju og pvi
purfiad ,lagfeera“ hana. bad 4 miklu
frekar a0 horfa a styrkleika f6lks
ogbreyta umhverfinu pannigad
pao sé adgengilegt, hvetjandi og
geri 6llum kleift ad taka patt,“ segir
bora.

y10jupjalfar nyta sérpekkingu
sina og vidurkenndar matsadferdir
til ad greina hvao pad er i umhverfi
folks sem hindrar eda ytir undir
patttoku pess i leik og starfi. betta
geta verio adstedur heima, i skola,
vinnu eda samfélaginu. Oft starfa
iojubjalfar med hépum og veita
pa fraeedslu og radgjof sem snyr ad
breyttum lifshattum og vinnu-
vernd, svo sem til ad sporna vid
vinnualagi, breyta vinnuadst6ou og
hafa stjérn a streitu til ad na betra
jafnvaegi i daglegu lifi.”

Fag- og stéttarfélag
Iojupjalfafélag Islands er eitt
afaodildarfélogum Bandalags
haskoélamanna. Pad var stofnad
1976 og voru stofnfélagar tiu
talsins. I dag eru félagsmenn hatt a
fjoroa hundrad. ,Hlutverk félags-
ins er medal annars ad standa voro
um hagsmuni i0jupjalfa og efla
samvinnu og samheldni innan

’ , I nylegri grein sem

birt var i Forbes-
timaritinu er pvi spao ao
eftirspurn eftir idju-
pjalfum muni aukast um
16% a nastu arum.

stéttarinnar. Pad hefur einnig hlut-
verki aod gegna vid a0 efla proun

og gx0i idjupjalfunar, studla ad
beettri menntun og aukinni fag-
vitund idjupjalfa. G606 og regluleg
samvinna er vi0 idjupjalfunar-
freedideild Haskoélans a Akureyri
en par starfa 6flugir kennarar sem,
fyrir utan pad ad leidbeina nem-
endum, stunda rannsoknir og lata
sig proun fagsins hér & landi miklu
varoa. Félagio tekur pattierlendu
samstarfi badi 4 norreenum og
evropskum vettvangi,“ segir bora.

,Fagid hefur préast og breyst
igegnum tidina og vidast hvar{
hinum vestreena heimi hefuridju-
pjalfun nao pvi takmarki ad vera
skilgreind sem fraedigrein meo
dherslu a visindalega pekkingu og
gagnreynt starf.”

Starfsemi félagsins er fjolpaett
og oflug. ,Félagid heldur regluleg
malping og freedslufundi fyrir
félagsmenn og adra dhugasama.
Enn fremur stendur bao ad utgafu
fagblaos par sem finna ma baedi
ritryndar greinar og annad efni
um pad sem idjupjalfar taka sér
fyrir hendur. Félagid heldur einnig
ati heimasidu med ymsum hag-
nytum upplysingum auk pess ad
nyta samfélagsmiola til ad dreifa
freedslu og upplysingum.”
porf a fleiri idjupjalfum
Starfsmoguleikar folks ad loknu
idjupjalfanami eru fjolbreyttir.
»10jupjalfun er faggrein sem er i
o6rum vexti og mikil eftirspurn
er eftir starfskréftum idjupjalfa a
heimsvisu. I nylegri grein sem birt
var i Forbes-timaritinu er pvi spad
ao eftirspurn eftir idjupjalfum
muni aukast um 16% a naestu arum.
Hér alandi starfa félagsmenn 4 fjol-
breyttum vettvangi til ad mynda i
heilbrigois- og velferdarpjéonustu, i

leik- og grunnskolum, a hjakrunar-
heimilum og vid endurhafingu
e0da hja félagasamtoékum sem sinna
folki med gedraena erfidleika.”

b6 syni tolfreedin ad gera megi
betur hér alandi. ,bratt fyrir pao er
bjoénusta idjupjalfa oft litt synileg
og ekki adgengileg til deemis i
grunnpjonustu eins og heilsugaeslu
og félagspjonustu sveitarfélaga. I
peim l6ndum sem vid berum okkur
saman vio er stadan mun betri.
Sem demi ma nefna ad i Danmoérku
starfa teeplega 200 idjupjalfar a
hverja 100 pusund ibtia en hér a
landi eru peir einungis 90. Batt
adgengi a0 idjupjalfun i grunn-
pjénustulandsmanna er eitt helsta
barattumal Iojupjalfafélagsins pessi
misserin. Leggja parfaukna aherslu
aforvarnir og endurhafingu og par
eru hafa idojupjalfar skyrt hlutverk
sem ein aflykilstéttum pverfag-
legrar endurhafingar.

Mikilvaegt sé ad f6lk sé medvitad
um ao haegt sé ao leita adstoodar.
,Gegnum aratugina hafa ioju-
bjalfar komid a laggirnar ymiss
konar pjénustu par sem hana hefur
vantad. Til bess a0 forvarnir og
endurhafing gagnist f61ki pa parf
slikt ad vera synilegt og adgengilegt
inzersamfélaginu. Iojupjalfar lita
svo 4 a0 endurhafing sé valdeflandi
samstarfsferli par sem full patt-
taka og hlutdeild i samfélaginu eru
mannréttindi.”

ba sé gridarlega mikilvaegt ad efla
forvarnir, pad borgi sig margfalt
hvernig sem a pad erlitio. ,pad parf
a0 vera hagtad gripainniaduren
vandinn verdur of stor og einnig
fylgja eftir endurheefingu sem vio-
komandi hefur notio 4 sjukrahusi
eda endurhafingarstofnun. Med
pviad tryggja gott adgengi folks
meo vaegari ferniskerdingar ad
endurhafingardrredum, par sem
snemmtak ihlutun er i forgrunni,
ma fyrirbyggja pborfa sérhaefoari og
dyrari pjonustu sidar. Nyleg skyrsla
sem idjupjalfafélégin 4 Norour-
l6ndunum létu gera synir til demis
a0 idjupjalfun hefur 6tviredan
samfélagslegan avinning ut fra
heilsuhagfraedilegum malikvoro-
um —idjupjalfun borgar sig.”

Alpjodlegur dagur
[ dag er alpjodlegur dagur idju-
pjalfunar en hann er haldinn
hatidlegur ar hvert. ,bemadiarer
»A0 endurhugsa hversdaginn“ eda
»Reimagine doing“ og pad hefur
skirskotun i heimsfaraldurinn sem
veldur pvi ad daglegt lif okkar fer
ar skordum. Hja flestum er hvers-
dagurinn allajafna a sjalfstyringu
og skil a milli vinnu og einkalifs,
vinnustaoar og heimilis nokkud
skyr,” skyrir bPora fra.

»,Nu eru breyttar adstaeour.
Félagsleg tengsl og patttaka eru eru
lykilpeettir fyrir okkur manneskj-
ur, rétt eins og goo nering, svefn og
hreyfing. Enn fremur er pekkt ao
paod ao lata gott af sér leida styrkir
onamiskerfid. Skortur & félags-
legum samskiptum og einmana-
leiki hefur 4 hinn béginn neikvaed
ahrifa heilastarfsemi, gedheilsu og
vellidan.”

bo6ra Leosdottir
segirad Covid
og afleidingum
pess sé gefinn
sérstakur
gaumur a Al-
pjodlegum degi
idjupjalfa petta
ario.

bora segir atburdaras undan-
farinna manuda varpaljési a
mikilveegi starfsstétta a boro vid
idjupjalfa. ,Ny heimsmynd synir
okkur gloggt hversu brynt pao er
a0 velferdarpjonusta og studningur
vio f6lk i viokvaemri stoou, hvort
heldur sem pad er vegna likam-
legra, gedrenna eda félagslegra
erfioleika, sé synileg og adgengileg.
betta a vio um alla aldurshépa og
aherslan parfad vera a forvarnir og
snemmtek inngrip. beir veikleikar
sem voru fyrir i kerfinu verda enn
augljosari vio pessar adstaedur. Ma
par nefna monnun i heilbrigois-
og félagspjonustu og adgengi
ao pverfaglegri endurheefingu i
nerumhverfi folks. Hundrud sem
hafa veikst af COVID-19 en 16g0ust
ekki 4 spitala purfa 4 pverfag-
legri endurheefingu ad halda en
st pjonusta er sjaldnast i bodi. Ur
pessuverdur ad baeta.“

Idjupjalfum standa allar dyr opnar

S-nam iidjupjalfunarfraeoi
Bi Haskélanum a Akureyri er

priggja ara nam. Sonja Stelly
Gustafsdottir, deildarformadur
namsins, segir a0 ads6knin i
namio sé goo en 60 nemendur eru
skradir nina a haustdnn sem eru
helmingi fleiri en i fyrra.

,Viod erum gridarlega anaegd
meo bao,” segir Sonja. ,Vid
bjooum svo upp 4 eins ars nadm
til vidbotar til starfsréttinda a
meistarastigi og margir af bessum
nemendum stefna pbangad sem er
mjog gott bvi paod er mikil vontun
aiojupjalfum.”

Namio er sveigjanlegt nam sem
pyoir ad haegt er ad stunda namid
sama hvort pu ert stadarnemi eda
fjarnemi.

,Pao sitja allir vid sama bord.
Vio erum ad nyta okkur teeknina
med upptdkum og umraeoutim-
um. Svo erum vid meo tvaer nams-
lotur & hverju misseri bar sem vio
hittumst og lika vettvangsnam.
Loturnar eru mjog mikilvaegar,
vid notum peer i verklega pjalfun
ogannad sem erfitt er ad gera raf-
rent,“ atskyrir Sonja.

Sigriour Arna Lund hefur lokio
BS-naminuiidjupjalfunarfraedi
oger nuna ao taka framhalds-
namid. Han segir ad pegar hun
byrjadi i ndminu hafi han baid
fyrir sunnan en sidustu tvo ar
hefur han btiid a Akureyri.

»Mér finnast geedi namsins

alvegjafn mikil nana og pegar

ég bjo fyrir sunnan, pad bitnaoi
ekkert 4 geedum namsins eda pvi
hvernig ég gat stundad pad ad bua
ekki & Akureyri. Helsti munurinn
er ad ég get mett upp i skola og
hitt adra nemendur en ég er ekki
ad mata i hefobundna kennslu-
tima,” atskyrir han.

Sonja segir ad i naminu séu
nemendur busettir um allt land.
»Pao er talad um ad ef nemendur
fa a0 taka nam i sinni heimabyggd
pa skilar st pekking sér pbangao,
sem er ba oft til hagsbéta til
damis fyrir landsbyggodirnar. bad
hefur alveg synt sig.“

Atvinnumoguleikarnir ad
loknu ndmi i idjupjalfun eru
fjolbreyttir ad ségn Sonju. ,Eftir
priggja ara namid ertu meod BS-
graduiidjupjalfunarfraeoi. ba
geturdu fario i annao haskélanam
sem krefst BS-gradu en pu getur
lika fario a vinnumarkadinn og
unnid 4 ymsum svioum sem krefj-
ast ekKki starfsréttinda. Til deemis
sem adstodarmaour idjupjalfa
eda vid ymis storf innan mennta-
stofnana eda félagasamtaka svo
daemi séu nefnd. En starfsrétt-
indandmiod opnar einnig margar
moguleika. Idjupjalfar geta unnio
vid endurhafingu, 4 sjikrahtisum
eda 6ldrunarheimilum en margir
vinna lika a leikskélum, skolum
eda vinnustooum, til demis i
storidju,” segir hun.

| Haskolanum a Akureyri er bodid upp & BS-nam i idjupjalfunarfraedi og framhaldsnam til starfs-

” "

réttinda a meistarastigi. | haust var metadsékn i namid sem er hagt ad stunda 6had busetu.
‘ ry

Sonja Stelly Gustafsdottir, deildarformadur idjupjalfunarfredideildar Ha-
skolans a Akureyri, segir adsoknina i namid mjoég géda. FRETTABLADID/AUDUNN

Sigridur segir ao pessi fjol-
breytileiki sé einmitt bad sem
heillar hana mest vid namio. ,Eg
get fario a0 starfa a spitalaen ef
ég fee leio a pvi fer ég kannski ad
starfa a leikskola. I idjupjalfunar-
freeoum leerum vio a0 horfa a
manneskjuna i heild. Vio horfum
a heildarmyndina og hjalpum

folki ad finna leidir til ad gera
hlutina. bao purfa ekki allir a0
gera hlutina a sama hatt og bad
ytir manniiaod veralausnamio-
adur,” atskyrir Sigridur.

Hun segir ad upphaflega hafi
htn farid i namio af pvi hana
langaoi ad vinna med bérnum.
En eftir a0 hafa pr6fad vettvangs-

Sigridur Arna Lund, nemi i idju-
pjalfun. FRETTABLABID/AUDUNN

nam i 61drun og endurhafingu
finnst henni alla dyr vera sér
opnar.

,Eg er spennt ad profa mig
afram. Eg held samt ad ég muni
enda me0 a0 starfa med bérnum
en ég geeti lika alveg unnio i dag-
pjalfun meo 61drudum og verid
anaego par.”
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Markmioio er a0 hafa itok og ahrif

Linda Bjork Olafsdéttir doktorsnemi vinnur ad einkar spennandi rannsoknarverkefni a vegum
Haskola islands og er markmi®id ad hafa ahrif a lifsgaedi og patttoku fatladra barna og unglinga.

anns6knarverkefnio
Rnefnist Lifsga0di og patt-

taka fatladra barna og
unglinga: Umbreytingarannsékn
eda LIFE-DCY. Abyrgdarmadur
verkefnisins er Snafridur béra
Egilson, professor i fétlunar-
freedi vio Haskola Islands, og fyrir
ahugasama ma finna allar helstu
upplysingar, sem og utgefid efni,
a heimasiounni lifsgaedarann-
sokn.is,” segir Linda.

Linda utskrifadist arid 2012 sem
i0jupjalfi og med MS arid 2014.
»10jupjalfar gegna mikilvaegu hlut-
verki pbegar kemur ad lifsgedum
og batttoku folks med idjuvanda.
Peir beina sjonum ad samspili ein-
staklings, umhverfis og pess sem
vidkomandi tekur patt i. I tilfelli
fatladra barna og unglinga er hlut-
verk idjupjalfa sérlega mikilvaegt
pvipeir eruilykilstoou til ad bregd-
astvio hindrunum ilifi barnanna,

til deemis hvao vardar adgengi og
studning, og stydja pannig vio lifs-
ga0i peirra,“ segir Linda.

Eftir ad hafa baoi unnio sem
i0jupjalfi og sinnt samhlida rann-
soknarvinnu, vard tr ad rann-
soknirnar heilludu meira og Linda
for i doktorsnam. ,Eg stunda na
rannsoknir i fotlunarfraedi. Einnig
starfa ég vio Haskolann a4 Akureyri
og kenni par vio idjupjalfunar-
fredideildina.”

Kortlagning og viotol
Rannsoéknin er yfirgripsmikil

og skiptisti tvo hluta. ,Fyrst fér
fram eins konar kortlagning a
lifsgeedum, patttéku og umhverfi
fatladra og 6fatladra barna par sem
tolfreedilegum gdgnum var safnad.
I seinni hlutanum voru tekin vio-
t6l vio fotlud bérn og unglinga,
foreldra peirra og adra lykiladila.
ba forum vio i ymsar vettvangs-

Linda Bjork segir ad sjonarmid
fatladra barna og foreldra peirra
séu olik en badi mikilvaeg.

, ’ I tilfelli fatlaora

barna og unglinga
er hlutverk iojupjalfa
sérlega mikilvagt pvi
peir eru i lykilstoou til
a0 bregoast vio.

heims6knir. Rannséknarverkefnid
hofst formlega arid 2017 en par a
undan héfdum vio Snefridur béra
og samstarfsfélk unnio ad kort-
lagningunni fra arinu 2013.

Faraldurinn sem skekur heims-
byggoina hefur sett strik i reikn-
inginn eins og hja mérgum 60rum.
,Vio @tludum ad haldaradstefnu
sidastlioid vor en urdum pvi midur
ad aflysa henni. [ stadinn veroum
vi0 meo tveer malstofur a bjodar-
spegli, sem fer fram rafreent pann
30. oktober.”

Hverju hafid pid komist ad?

Linda segir a0 fo6tlud bérn séu
almennt satt vio stoou sina i lif-
inu bott erfidleikar séu til stadar.
»Aftur a moti eru foreldrar ekki
eins Anagdir med lifsgeodi barna
sinna og tilgreina fleiri peetti
sem draga ur heilsu og lidan.
betta eru 6lik sjonarmio, en baeoi
mikilvaeg. Meginskilabodin eru
pau ad ef vid viljum vita hvernig
bérnunum lidur, pa veroum vid
ad spyrja pau sjalf. bau kalla eftir
a0 hlustao sé araddir peirra og
reynslu.

Okkar markmid med ranns6kn-
inni er iraun ao hafa ahrif. Vio
viljum skilgreina leidir til ad stuola
ad aukinni velszld og samfélags-
patttoku fatladra barna og vonum
ad nidurstéournar verdi nyttar
tilad rynaiogbeta pjonustu og
studning vio fotlud bérn og fjol-
skyldur peirra.”

Fio

Olbreytt og virkilega gefandi starf

Valgerdur b. Snaebjarnardottir hefur starfad sem idjupjalfi hja Landspitala Fossvogii prju ar, eda
fra Gtskrift. Hun segir ad verkefnin a spitalanum séu fjélbreytt og enginn dagur sé eins i vinnunni.

Ojupjalfun 4 Landspitala i Foss-
I vogi, pbar sem Valgerour starfar,

sinnir j6fnum héndum sjakl-
ingum sem liggja a spitalanum
sem og a gébngudeildum. ,begar
sjuklingar utskrifast af spitalanum
reynum vio ad koma peim i drraedi
inalaego vid heimili peirra sé pess
porf,“ segir han.

Mikio forvarnastarf gegn
byltum hefur verid unnio 4 Land-
spitalanum undanfarin ar og hefur
Valgerour medal annars komio ad
pvi verkefni. ,bad starf h6fst arid
2017. Byltur a stofnunum geta haft
alvarlegar afleidingar og pvi brynt
ad reyna ao fyrirbyggja per eftir
fremsta megni. I0jupjalfar hafa
gert umhverfisattektir & deildum
spitalans med bad markmio ad
leidarljosi ad draga ur byltu-
hattum. Vitaskuld er ekki haegt
a0 koma alveg i veg fyrir byltur
enrannsoknir syna ad hagter ad
draga tr peim meo breytingum a

Valgerdur Snabjarnardéttir, idju-
pjalfi a Landspitala, segir starfid
anagjulegt. FRETTABLADID/ANTON BRINK

verklagi og nytingu a teeknilausn-
um. I september sidastlidnum var
byltuvarnavika & Landspitalanum
par sem opnuo var vefsidan land-
spitali.is/byltur en par ma finna
frodlegt efni um byltuvarnir.
Ahzttupettir fyrir byltum eru
margir eins og aldur einstaklinga,
hreyfigeta, neringarastand, lyfja-
notkun og veikindi. bPess vegna
koma mismunandi fagadilar ad
verkefninu,“ atskyrir Valgerour.

Heimilisathuganir

Annad mikilvagt starfidjupjalfa
pegar kemur a0 byltuvérnum eru
heimilisathuganir. I6jupjalfar
asamt sjakrapjalfurum Land-
spitalans fara i heimilisathuganir
til a0 meta umhverfio heima med
tilliti til feerni skj6lstaedinganna og
hvort haegt sé ad beta umhverfio
til ad draga ar likum a byltum

og efla sjalfsbjargargetu beirra.
,Vi0 veitum raogjof og metum

porfa hjalpartekjum og sekjum
um pau fyrir skjolstedingana.
Dami um hjalpartaeki sem sott
er um i kjolfar heimilisathugana
eru salernisupphakkanir, stodir
vi0 rim eda salerni, sturtustélar
og 6ryggishnappar. Rannsoknir
hafa synt ad heimilisathuganir
draga meoal annars tr byltum
og endurinnlégnum a spitala. En
byltur geta haft mikil 4hrifa lidan
einstaklinga, tra peirra a eigin
getu, félagslega einangrun og a
bataferlio,“ segir hun.

Leita arreda

Idjupjalfar sinna 6llum deildum
spitalans med margvislegum
hetti. [ Fossvogi vinnum vid

me0 einstaklingum sem eru i
braodafasa, metum faerni peirra og
veitum pjalfun, metum hjalpar-
tekjaporfog hvada drraedi henta i
kjolfar veikinda eda slysa en pad er
unnid i pverfaglegum teymum. Ao

auki sé ég um ad sérsmida handar-
spelkur fyrir einstaklinga sem
hafa oroio fyrir averka a hondum
isamvinnu vio sjukrapjalfara og
handarskurdlekna enidageru
pessar tegundir spelkna eingéngu
smidadar a spitalanum. bad er pvi
Ohattad segja aod starfio sé mjog
fjolbreytt.

Valgerour segist sjalf hafa glimt
vio veikindi sem vakti ahuga
hennar a starfi idjupjalfa. ,Eg for i
fjarnam a Al(ureyrl og sé alls ekki
eftir pvi. I naminu fengum vid
gd0an grunn til ad byggja starfs-
feril okkar & og i starfi dypkar svo
pekkingin a bvi svidi sem madur
kys aod starfa a. Starfio 4 Landspit-
alanum er mjog fjolbreytt og bvi
dyrmat reynslan sem ég heffengio
par. Ometanlegt a0 fa tekifzeri til
a0 sja arangur starfsins pegar vel
gengur hja skjolstedingum okkar
og finna fyrir pakkleetinu,* segir
hin.

Batinn er hagur i heimsfaraldrinum

Gedheilsuteymi Heilbrigdisstofnunar Nordurlands veitir einstaklingum med gedran vandamal
pverfaglegan studning. Teymid motast af pérfum skjolstadinga ogi pvi er einn idjupjalfi.

iojupjalfi er hluti af gedheilsu-

teymi Heilbrigdisstofnunar
Norourlands a4 Akureyri. Teymio
veitir fullorOnum einstaklingum
sem hafa greinst med gedraen
vandamal studning, en Erna segir
ad i faraldrinum nai skjo6lstading-
arnir haegari bata.

»,Geoheilsuteymio hér er ars-
gamalt, en pad er buid aod setja upp
prjua slik teymi &4 héfudborgarsvaed-
inu og eitt & Austurlandi. Teymin
eru 6lik, en pau métast af pérfum
skjo6lstedinga a hverjum stao,”
segir Erna.
»Pjonustan er fyrir pa sem

eru 18 ara og eldri og hafa verio
greindir meo gedsjukdéma eda
gedraskanir og burfa a péttri
pverfaglegri adstoo ad halda.

Erna Kristin Sigmundsdottir

Flestir skjolsteodingar eru a aldr-
inum 18-30 ara.

Vio vinnum eftir gagnreyndum
adferdum og samkvemt kliniskum
leidbeiningum og pjonustan
byggist a valdeflingu og batahug-
myndafraeoi,“ atskyrir Erna. ,Hér
er pverfaglegt teymi sem saman-
stendur af hjukrunarfraedingum
sem eru jafnframt malastjorar,
salfredingum, i0jupjalfa og geo-
leekni. Malastjori heldur utan um
pjonustuna og dregur hinar starfs-
stéttirnar inn eftir pérfum.

Vid reynum ad maeta porfum
skjolstaedinga eins fljott og audio
er og i upphafi gerum vio med-
ferdaraeetlun par sem vid setjum
fram skyr og meelanleg markmio
sem vid vinnum svo ad med skjol-
steedingum,” segir Erna.

Erna Kristin Sigmundsdaéttir, idju-
pjalfi. mynD/ADSEND

Gott utanumhald um alla
,10jupjalfi metur idjuvanda sk;jol-
stedinga,” segir Erna. ,Vido metum
pad sem hann langar og pbarfad
gera en getur ekki gert afein-
hverjum orsékum, yfirleitt vegna
gedraenna vandamala. bad getur
verio allt fra pviad fara a fetur a
morgnana yfir i flokin verkefni
en yfirleitt er virknin adalvandi
hépsins. Sidan vinnum vio med
skjolsteedingnum ad peim mark-
midum sem hann setur sér.
Afpviao teymio hefur olika
sérfredinga innanboros er pétt og
gott utanumhald um alla, pannig
aod eflyferuiolestri er hjakrunar-
freedingur og gedlaknir til stadar
til a0 laga pad, salfreedingurinn sér
um afallameodfero ogidjupjalfinn
eykur virkni einstaklinga,” atskyr-

ir Erna. ,Vio i teyminu gefum hvert
60ru lika klapp a bakio og gagn-
ryni, sem er gulls igildi.“

Olik vidbrdgd vid COVID

»COVID hefur haft gifurleg ahrif a
starf okkar. Flestir skj6lstaedingar
glima vid pbunglyndi og kvida
asamt afallastreituréskun og pegar
svona hvellur kemur fer folk i tvaer
attir,“ segir Erna. ,betta passar inn i
lifsmynstur hja sumum, pbeim likar
ad vera ut af fyrir sig og purfa ekki
ao fara at. Hinir verda aftur a moti
enn kvionari oglidur verr og vio
héfum aukid pjénustuna vid pa
sem lidur verst. Vid h6fum tekid
eftir pvi ao folki batnar haegar i
svona astandi. bPad verdur litil sem
engin framproun og sumum fer
aftur.”
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Tryllingsleg saltkaramellukaka

Hrekkjavakan hefur verid ad rydja sér til rams hja islenskum fjélskyldum. Ein af peim sem fara
alla leid pegar kemur ad hrekkjavékunni er Arna Gudlaug Einarsdéttir kokuskreytingameistari.

Matarast .'“\
Sjafnar I oy
Sjofn |\ ot
boroardottir ‘\1‘-\,& L‘

rna skreytir heimilio hatt
Aog lagt, sker at grasker

med fjolskyldunni, velur
buningapema ar hvert og
til ad toppa hrekkjavékuna
heldur Arna vanalega heljarinnar
hrekkjavokumatarboo par sem
allar veitingarnar eru tengdar
hrekkjavokunni a einn eda annan
hatt.

Kokuskreytingar urdu ad
atvinnu ati i Belgiu
Undanfarin tiu ar hefur Arna
unnio vio kdkuskreytingar en
pad byrjadi sem ahugamal pegar
han bjé 1 Belgiu en vard svo ad
fullri atvinnu medan hin bjoé par.
Hun flutti heim til Islands fyrir
lidlega fjorum arum og hefur
haldio afram ad dunda sér vio
kokuskreytingar sem eru hinar
fjolbreyttustu. ,Eg hefadallega
verio a0 baka og skreyta fyrir vini
ogvandamenn hér heima.

Eg held lika uti fésbékarsidunni
Kokukreesingar Ornu par sem
hagt er ad fylgjast med koku-

skreytingunum minum sem eru
min astrida.”

Elskar hrekkjavéokuna

,Eg elska hrekkjavokuna og
byrjadi st astrida begar ég bjo i
Belgiu, en Belgar eru kapolskir
og upphaflega ma rekja hrekkja-
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vokuna til Ira og peirra kapolsku
traar. Bandarikjamenn eru
hins vegar snillingar i markads-
setningu og nadu ad markadssetja
hrekkjavokuna og par af leidandi
halda mjég margir ao petta sé
bandariskur siour.”

Pao eru adallega litirnir sem

-

b :
\"-?‘-\H_

-

heilla Ornu vid hrekkjavékuna.
yHaustlitirnir 4 pessum tima a
meginlandinu eru storkostlegir.
Alltrautt, gult og appelsinugult.
bad er einstaklega gaman aod skera
ut grasker og myrkrio og kertin
setja dultiolegan svip a bennan
tima,” segir Arna og er pegar

= e

I

Geggjud saltkaramellukaka i hrekkjavékubuningi. Akaflega fallega graen.

Saltkaramellukaka i
hrekkjavokubuningi

2 Y bollar hveiti

2 Ya tsk. lyftiduft

3/a tsk. salt

34 bolli lint smjor

1 bolli sykur

3 storegg

1 1 tsk. vanilludropar

1 bolli saltkaramellusésa (ég
notadi Stonewall Kitchen Sea
salt caramel sauce)

hreerid vel saman. Skiptio bléndu
jafnt & milli i prjajafnstér form og
bakio i um pad bil 30-35 mintatur
eda par til a0 tannsténgull sem
stungio er i midjuna kemur
hreinn at.

Saltkaramellu-
smjorkrem

1 bolli pudursykur
1 bolli lint smjor
Y, bolli mjoélk

1 bolli mjélk (vid stofuhita)

1 14 bolli florsykur

Hitio ofninn i 180°C eda 160°C
blastursofn. Blandid purrefnum
saman i skal og takio til hlioar.
Peyti0 saman smjor og sykur i
tveer til prjar minatur eda par til
blandan er ordin ljos og létt. Batio
eggjum viod einu i einu og blandid
vel saman. Batio vio vanillu-
dropum og saltkaramellus6sunni
og hreerid vel saman. Batid vid
purrefnunum og mjélkinni til
skiptis saman vio blonduna og

Y4 tsk. sjavarsalt

Blandid saman pudursykri,
smjori og mjolk i pott vio vegan
hita par til sykurinn er upp-
leystur.

Hakkio hitann upp i midlungs-
hita oglatio malla i prjar til sex
minutur eda par til blandan feer
karamellulit og byrjar ad bubbla.
Setjio karamelluna i skal og kalio
nidur i stofuhita. Blandio kara-
mellunni, saltinu og flérsykr-

Arna Gudlaug
Einarsdottir er
sannkalladur
kokuskreyt-
ingameistari.
Huan hefur sér-
staklega gaman
af pvi ad leika
sér med liti og
skrauta pessum
arstima.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

byrjud ad undirbaa hrekkjavok-
una af fullum krafti heima fyrir.

I tilefni af hrekkjavékunni
sem fram undan er laugardaginn
31. oktoéber skellti Arnaieina
saltkaramellukoku fyrir okkur,
sem hin skreytti 4 mjog einfaldan
hatt i hrekkjavokubuning.

inum saman og peytio vel eda par
til a0 kremid verour pétt.

Samsetning kékunnar

Pegar kakan er sett saman set ég
sma af Stonewall-s6sunni fyrst
beint 4 botninn og svo kara-
mellusmjorid yfir og pbannig kolli
afkolli. Til a0 fa hrekkjavoku-
filinginn sprautaoi ég kokuna
svarta meo svokolludu Luster
Dust matarlistar-spreyi. Sidan
bjo ég til dripp ur afganginum af
smjorkreminu og litadi pad svona
neongreant (set sma af smjor-
kremi i skal og inn i 6rbylgjuofn
ium pao bil 15-20 sekiindur),
lita pad svo og skelli i sprautu-
poka. Sidan lat ég kremio leka
niour hlidarnar og set restina

a toppinn. Augun er hagt ad

fa i Allti koku eda setja plast
konguleer, hauskupur eda annad
skemmtilegt hrekkjavokuskraut
a toppinn og hlidarnar.
Gleodilega hrekkjavoku!
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Leidbeinendur Reykjavik Algorithmics hafa allir bakgrunn i tolvunarfraedi eda hugbunadarverkfraedi og hafa auk pess fengid sérstaka pjalfun i kennslu til ad standast geedakrofur alpjodlega

skolans. Allir prir leidbeinendurnir foru i gegnum pjalfunina med glans. Namid er einstaklingsmidad og peir sinna hverjum nemanda a hans eigin forsendum og hrada. FRETTABLADID/STEFAN

Forritun og tolvulaesi fyrir krakka

Reykjavik Algorithmics er alpjodlegur skoli sem var ad hefja starfsemi & islandi. Par geta krakkar
sott fjdlbreytt nam i télvulaesi og forritun, en leikur er stor hluti af naminu fyrir yngri krakkana.

eykjavik Algorithmics er
Rislenskt atibu alpjodlegs

skola sem byour upp a ndm-
skeio i tolvulasi og forritun fyrir
bérn og unglinga a aldrinum 5-17
ara. Skolinn er meo yfir 200 starfs-
stoovar i yfir 25 16ndum um allan
heim og yfir 150 pusund nem-
endur hafa s6tt namio.

,Vio vorum aod hefja starfsemi
ihaust og erum byrjud ad bjooda
pessa menntun a Islandi,” segir
Birgit Eriksen framkvaemadastjori.
,Vid bj6dum baedi upp a stad-
kennslu a h6fudborgarsvaedinu
og fjarkennslu um alltland, en
mesta aherslan er par niina vegna
astandsins i samfélaginu.

Vid bjodum upp a 61lik namskeiod
sem henta 6likum aldurshépum,”
segir Birgit. ,Petta er mjog ein-
staklingsmioad nam, en pad eruad
hamarki sex nemendur i hop i fjar-
kennslu svo ad leidbeinendur geti
sinnt hverjum og einum & peirra
forsendum og hrada. I stadkennslu
eru svo hdparnir adeins steerri og
par eru tiu til t6lf nemendur. Hop-
arnir i stadkennslu eru svo litlir ad
pao er audvelt a0 fylgja s6ttvarna-
reglum.

Leidbeinendurnir okkar eru
med bakgrunn i télvunarfraeoi,
hugbtinadarverkfradi og fa ad
auki sérstaka pjalfun i kennslu til
ad standast geedakrofur alpj6o-
lega skolans. bad er anzegjulegt ad
segja fra pvi a0 allir prir leiobein-
endurnir okkar foruigegnum
pjalfunina meo glans,” segir Birgit.
»,Namsefnid okkar er mjog gagn-
reynt, par sem pad hefur verio
kennt i svo mérgum 16ndum og
svo margir nemendur hafa farid i
gegnum namskeidin. Fyrir vikio
eru geedin mjog mikil.

Til ad taka patt i fjarnami purfa
nemendur svo bara télvu og net-
tengingu og ad tengjast kennslu-

grunni par sem kennslan fer fram
ognamsefnid er alltaf adgengi-
legt,“ segir Birgit. ,bad ma vera
med heyrnartdl, en pad er ekki
naudsynlegt.

Fjolbreytt namskeid i bodi

»,INamskeioin okkar eru 6lik.
Nemendur a aldrinum 7-9 ara geta
skrao sig i namskeidio Toélvulaesi
og stafreenn leikur,” segir Birgit.
»Par leera bérnin ad greina upp-
lysingar, nota télvu sér til gagns,
leita ad upplysingum & netinu a
réttan og 6ruggan hatt, vinna med
60rum og eiga samskipti, baoi a
internetinu og i eigin personu.

Fyrirbérn 4 aldrinum 8-12
arabjodum vio upp a namskeid
sem heitir Mars Academy. Par
eru krakkarnir ao bua til eigin
teiknimyndir og tolvuleiki og
proska hja sér rokhugsun, beita
henni og ryna til gagns, sem er
feerni sem ég vil meina ad hjalpi
vio alla skolagéngu,” segir Birgit.
»Petta tengist lika nysképun og
frumkvéolahugsun mjoég mikio
og eflir skopunarhafni. Bérnin
hanna eigin reiknirit og bua sér til
eigin verkefni og bannig leera pau
grundvallaratridin i forritun.

Svo erum vid meo tvo frabzer
namskeid i Python-forritunarmal-
inu. Python-byrjendanamskeio
fyrir 12-13 ara og framhaldsnam-
skeid fyrir 14-17 ara,“ segir Birgit.
,betta er mjog vinselt forritunar-
mal og til deemis er Eve Online
forritadur i Python. I pessum
namskeidin leera pau hvernig
reiknirit eru byggo upp, pau hanna
tolvuleiki, forrita gagnvirkt efni ad
eigin vali og leera ad vinna med for-
ritasofn, greiningartol og fleira.

Kennsla fer fram 1 90 minutur i
senn einu sinni i viku, nema fyrir
5-7 ara, en pd er kennt i 45 mindatur
isenn, ogpad eru teknar reglulegar
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pasur. Namskeiodin eru 16 vikur
hvert,“ segir Birgit. ,bad fer bara
eftir pvi hve mikil adsékn er hve-
ner ny namskeio hefjast, pau fara
afstad pegar hopar fyllast.”

Naudsynlegur grunnur i dag
»Sjalfer ég vidskiptafraedingur og
pad ma segja ad paod sé hugsjon ad
baki pviao bjéda petta nam. betta
er ferni og pekking sem er 6llum
naudsynleg i nainni framtio, ef
ekki nd pegar,” segir Birgit. ,bad er
alveg nauOsynlegt fyrir komandi

Birgit segir ad
namskeidin séu
ekki eingongu
honnud tilad
undirbua krakk-
ana undir storf
i upplysinga-
taeknigeiranum,
heldur préi pau
almenna faerni
sem kemur
sérveliollu
lifinu, auk pess
ao gefa peim
grunnfarni
sem mikil porf
sé fyririollu
atvinnulifinu.
FRETTABLADID/
STEFAN

kynslooir ad bua yfir feerni 4 pessu
svioi. Maour sér hvad atvinnu-
markaourinn kallar mikio eftir
folki med pessa pekkingu.

Pao er samt alls ekki pannig
ad pad sé eingdngu verid ad bua
krakka undir upplysingataekni-
heiminn. Petta er mjog sjonraent
nam sem proskar hugmynda-
flugio og snyst um pjalfuniad
hugsa rokrétt, setja sér markmio
ogvinna ad peim, rekta frum-
kvoola- og nysképunareolio og
syna frumkvedi. bessi feerni

getur nyst i hverju sem folk tekur
sér fyrir hendur,” segir Birgit. ,Eg
heflika fundid pad i minu starfi
undanfarin ar hvad pad er mikil
porffyrir forritunarpekkingu og
hvao pad getur einfaldad manni
lifid a0 kunna skil 4 henni. For-
ritun og télvulasi snertir rosalega
margar starfsgreinar.”

Fleiri namskeid a définni

og kynningarverd i bodi

,I byrjun naesta ars byrja svo

tvé ny namskeid, annars vegar

i heimasidugero og hins vegar i
leikjahénnun,” segir Birgit. ,Vid
@tlum lika ad bj6oa upp 4 nam-
skeioid ,The Coding Knight* fyrir
boérn a aldrinum 5-7 ara eftir ara-
mot. bar eru notadar spjaldtélvur
ognalgunin er svolitio 6druvisi
par sem bérnin eru svo ung.
Hoéparnir verda lika enn minni.
bar kynnast bau @vintyraheimi,
bjarga prinsessum og leikur helst i
hendur vio forritunina.

Oll namskeidin verda i bodi i
badi fjar- og stadkennslu, en viod
méalum meo stadkennslu fyrir
»The Coding Knight““ segir Birgit.

,Vi0 &tlum ad bjéda upp a kynn-
ingarvero 4 namskeidunum okKkar.
bad eru nattarulega fair nemendur
a hvern leiobeinanda, sem eykur
kostnad, en 4 moéti kemur a0 petta
er einstaklingsmidad og namsefnio
alltafadgengilegt,” segir Birgit.
,pannig ao folk feer mikio fyrir
peninginn og fristundastyrkurinn
getur lika nyst 4 moti kostnadin-
um. Booio er upp a frian kynning-
artima fyrir bérn med foreldrum
svo beir geti tekid akvérdun um
patttokuiframhaldi.”

Nanari upplysingar a heimasidu
Reykjavik Algorithmics: https://
reykjavik.alg.academy/icelandic
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Skemmtilegur séttkviarleikur

Bretar fundu rad gegn leidindum i samkomubanninu i vor. Félk um allt land breyttist i tré, Iét hus

syngja og notadi bérn sem dyrabjéllur, i leik sem tilva

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

I 4
fyrstu bylgju COVID i mars
I toku stjornendur hinna vin-
salu bresku patta Taskmaster
upp a bvi ad leggja fyrir f61k ymis
heimaverkefni, taka myndskeid
afpvi og senda inn. bessi verk-
efni virtust hin besta skemmtun
hja fjolda breskra fj6olskyldna
sem sumar 16gou allt i verkefnio.
Reglulega voru synd brot af bestu
myndbéndunum a YouTube-sidu
pattanna undir myllumerkinu
#HomeTasking, sem matti ein-
faldlega pyda sem heimaverkefni.
Stjornendurnir Alex Horne og
Greg Davies voldu svo tiu bestu
myndbéndin i hverjum peetti.
Alex Horne sagdi i viotali ad
upprunalega hefdi @tlunin bara
verio a0 setja eitt verkefni fyrir.
Skolum hafdi verio lokad i Bret-
landi og nokkrir foreldrar h6fou
sent fyrirspurn til stjéornenda
pattanna, sem venjulega ganga
at 4 ad leggja ymsar prautir fyrir
fimm bekkta gamanleikara, og
spurdu hvort peir gaetu ekki lagt
einhverjar prautir fyrir krakka
pvipeim leiddist ad hanga heima.
Vegna gridarlegra viobragoda vid
fyrsta verkefninu, sem var ad
henda A4-bladiiruslatunnu a
tilkomumikinn hatt og senda inn
myndband af pvi, var 4kvedio ad

halda afram med heimaverkefnin.

bau héldu dfram fram 4 sumar og
urdu tuttugu talsins.

Verkefnin sem folk purfti ad
leysa voru af ymsum toga, til
daemis gera eitthvao évenjulegt
med buxum, setja eitthvad 6vaent
undir lak og lyfta svo lakinu og
syna pad, leika pekkt atridi ar
sdgunni, breyta badherberginu i
skemmtistad og breyta eldhtuisinu

)) Nu pegar strangar
samkomutakmark-

anir gilda hér heima vari
ekkert vitlaust ad taka
upp pessa hugmynd
Bretanna.

iipréttaleikvang svo nokkur séu
nefnd.

Hugmyndaflug folks fékk ado
njota sin vio gerd myndbandanna
sem morg eru sprenghlaegileg. Ma
par nefna pabbann sem dyfoi sér
ivaodlaug a mioju eldhasgolfi og
hlaut fyrir pad 6lympiugull sem
boérnin hans afhentu. Krakkana
sem reyndu med andlitsgrimur ad
blasa a afmaliskerti eda folk sem
breytti badkarinu sinu i diskotek.
Myndbandagerdin var g60
afpreying fyrir Bretana sem szttu
stréngu samkomubanni og gerdu
pvimargirlitid annad en ad hanga
heima og reyna a0 hafa eitthvao

Einhver frumlegur patttakandi breytti bilnum sinum i dansandi fil.

dst Flace

10 Points

fyrir stafni.

Nuna pegar strangar samkomu-
takmarkanir gilda hér heima veeri
ekkert vitlaust ad taka upp pessa
hugmynd Bretanna og bua sér til
verkefni og leysa pau a frumlegan
hatt. Effjolskyldan er i s6ttkvi
kannskiiannad eda bridja sinn
jafnvel og allir komnir meo leid a
sjonvarpsglapi pa er um ad gera ad
taka upp simann og byrja ad bua
til myndboénd. Jafnvel veri haegt
ad hafa keppni um bestu mynd-
bondin innan storfjolskyldunnar.
Fjolskyldan gaeti b4 hist, til deemis
aZoom, sem flestir &ttuad hafa
kynnst a bessu ari, par sem mynd-
boéndin af heimaverkefnunum eru
synd og bao besta kosio.

Pad ma nyta sér bresku pattina
sem innblastur og fa hugmyndir ao
verkefnum. Nu eda bara bua til sin
eigin. Pao er allavega ljost a0 pao
parfekkiad lata sérleidast heima
isottkvi og skemmtun sem bessi
kostar ekkert nema nettengingu og
ao einhver a heimilinu hafi adgang
a0 sima med myndavél. Ef félk er
aftur 8 moti ekki komid med 6ged
asjonvarpsglapi og nennir engan
veginn ad bua til myndboénd sjalft,
pba ma alltafbara horfa a mynd-
bond Bretanna a YouTube.

linn er fyrir folk i séttkvi og heimahangsi.

L

Greg Davies og Alex Horne stjorna pattunum Taskmaster. beir voru med
skemmtileg heimaverkefni a YouTube fyrir félk sem leiddist i samkomu-
banninu par i vor, sem félst i ad bua til frumleg myndbénd. FRETTABLADID/GETTY

Simanumer

5505077

Netfang

serblod@frettabladid.is

J(')I:ABLAD
FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur ut
pridjudaginn 24. névember.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband
vid auglysingadeild Fréttabladsins:

FRETTABLADID
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Sanskar kjotbollur eru i miklu uppahaldi hja 6llum aldri.

-, -
s . 0

Saenskar kjotbollur

@nskar kjotbollur eru alltaf
Ssvo godar heimageroar og

ekki endilega svo dyrar. Hér
er paer bornar fram me0 kart6flu-

mus og uppahaldssultunni. Upp-
skriftin midast vio fjora.

500 g blandad hakk, (60 nauta og
40 svina)

1 laukur

legg
1 msk. gréft sinnep

2 tsk. sirép

1,5dlrjomi

0,5 dl braudrasp

Smijor til steikingar

Salt, pipar og gjarnan eitthvert
uppahaldskrydd

500 g kartoflur

1-2 dl mjolk

Salt og sma sykur ef vill

Blandio saman raspi og rjoma.
Rifid laukinn smatt i matvinnslu-
vél. Betid i siropi, sinnepi, eggi,
salti, pipar og 60ru kryddi, til
deemis muskati. Hreerio allt vel
saman. ba kemur hakkio og rjoma-
blandan. Blandid 6llu vel saman.

Hafid vatn vio hondina til ad
vaeta begar bollurnar eru bunar
til. Steikid i smjorinu. Fyrst vid
héan hita en leekkid sidan nidur og
veltid bollunum a pénnunni par til
pererueldadar.

Sj60i0 kartoflur og skreelio.
Musio kartoflurnar og setjio
mjolkina saman vio. Sumir setja
smd smjor saman vid en pad er
smekksatriodi. Bragdbaetid meod
smavegis salti og sykri.

Berio kjotbollurnar fram meod
kart6flumis og sultu.



FJALLASKALAR ISLANDS

MED SIGMUNDI ERNI RUNARSSYNI

Eftir meira en 5000 ekna kilémetra og 750 kildmetra

& génguy, einni bilvél fataekari, einni felgu og tveimur

pustkerfum snaudari, med sprungin dekk, gegnblautir

og skolausir i einum skdla kemur pridja pdttarddin,

storkostlegri sem aldrei fyrr. h

Vid pokkum frdbaerar vidtdkur
sidustu tvo drin, nd holdum vid dfram

FIALLA PraeaziN
Syningar hefjast 28. oktober KOFINN o HRINGBRAUT
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Keypt
& Selt

myranaut

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

Gitarinn ehf.

Starhofai 27
Simi 552 2125

www.gitarinn.is

Gitarar og
hljomborad
i miklu drvali

Verd vio allra haefi

Beta endurohjo
Vorum ad fa nyja sendingu
af Beta 2021 hjélum,

300RR 2T- 1,.975.000,-
390RR 4T - 2.125.000,-
430RR 4T - 2.145.000,-

<NIliRg>

Nitrd - UrBarhvarfi 4 - 557 4848 - nifro.is
Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o-fl.
Hringdu nuina og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Til bygginga

; HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnskladning, panill, pallaefni,
utihurdir, ofl. Gaedi a godu veroi.
Eurotec A4 hardvidarskrufur.
Penofin og Armstrong Clark
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122

Heilsa

gott

|&ttir
lifid

CODDOC

Sport og hreyfing

Islenskt undur
sjavarensima

Husna0i

Huasna0di i bodi

Mjog gdd ibud med innbui. Allt ad
3 svefnbergi. Eri 105. Uppl. i s 860
0360

Til leigu 3.herb.ibud i Grafarvogi
ibtidin er a 3.haed. Reyklaus ibug,
geeludyr ekki leyfd. Langtimaleiga.
Farid er fram a tryggingu

sem nemur 2.manada leigu.
Vinsamlegast sendid upplysingar
um atvinnu og fjolskylduhagi.
Leiguverd er 215.000.
habbyhalldors@gmail.com

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a 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.

Makateit

Vandadur islenskur
stefnumotavefur. Makaleit.is -
adeins 999 kr

FRETTIR, FOLK &

MENNING h
d Hringbraut

SKIPULAGSMAL
| GARDABA

SKIPULAGS- 0G MATSLYSINGU FYRIR
NYTT DEILISKIPULAG FYRIR UTIVISTARSVZEDI
i URRIDAVATNSDOLUM.

Pann 15.10.2020 sampykkti baejarstjorn Gardabaejar
tillogu skipulagsnefndar um skipulags- og matslysin-
gu vegna deiliskipulags fyrir Utivistarsveedi i
Urridavatnsdolum, sbr. 1. mgr. 40. gr. skipulagslaga
nr. 123/2010 og l6g um umhverfismat dzetlana

nr. 105/2006.

Mork fyrirhugads deiliskipulags afmarkast af
landamerkjum til vesturs, deiliskipulagsmorkum
Urridaholts og morkum fridlysingar fyrir Mariuhella
til nordurs, morkum deiliskipulags Heidmerkur til
austurs og morkum fridlysingar fyrir Burfell og
landnotkunarreit iprottasvaedis (i 5.17) til sudurs.
Deiliskipulagssvadid er um 200 ha ad stzerd.

Megin markmid deiliskipulagsins er ad i Urridavatns-
dolum verdi adladandi Utivistarsvaedi, med godu
stigakerfi fyrir almenning jafnt sem golfidkendur og
adstoou til golfiokunar, samhlida vernd einstakrar
nattdru, menningarminja og landslags.

i deiliskipulagi verdur gert rad fyrir gédum
adstaedum til almennrar Utivistar & svaedinu m.a.
med pvi ad koma fyrir Gtivistarstigum med tenging-
um vid naerliggjandi svaedi. Ahersla verdur 16gd &
verndun hraunsins. Gert er rao fyrir ad stadsetja
upplysinga- og fraedsluskilti um jardfraedi, natturufar
0g s0gu svaedisins. Vid honnun golfbrauta og
gongustiga verdur l0gd dhersla & ad hagsmunir
olikra utivistarhopa geti farid saman.

Innan deiliskipulagssvadisins er Urridakotshraun,
sem til stendur ad fridlysa sem félkvang, samhlida
deiliskipulagsvinnunni. Vid jadar Urridakotshrauns er
Urridavollur, 18 holu golfvollur. Til stendur ad steekka
golfvéllinn um niu holur. Radgert er ad hluti nyrra
brauta fari inn & s.k. hraunflata i Urridakotshrauni og
verdi innan marka fyrirhugads félkvangs.

i gildi er deiliskipulag fyrir golfvéllinn fra 1991,
Deiliskipulag golfvallar i Urridavatnsdolum, sem gert
er rad fyrir ad falli ur gildi vid stadfestingu nys
deiliskipulags.

Skipulagslysing fyrir tillogu a6 breytingu &
Adalskipulagi Gardabaejar 2016-2030, uppland
Gardabajar er auglyst samhlida.

Skipulags- og matslysingin liggur frammi &
baejarskrifstofu Gardabaejar, Gardatorgi 7,

fra 27. oktdber til og med 9. névember 2020.
Einnig er hun adgengileg a vef Gardabaejar,
www.gardabaer.is

Peir sem telja sig eiga hagsmuni ad gaeta er gefinn
kostur & ad senda inn skriflegar abendingar.
Frestur til ad skila inn abendingum rennur at
manudaginn 9. névember 2020. Skila skal
abendingum a bajarskrifstofu Gardabajar eda

a netfangid skipulag@gardabaer.is =
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Sverrir Palmason,
FASTEIGNA l6gmadur og l6ggiltur fasteignasali,

simi 867-1001
Skolavérdustig 3 - 2. haed - 101 Reykjavik
Simi 5675 8500 - www.fasteignamidlun.is

Geymsluskuarar
a0 Alhellu 14, Hafnarfirdi==

e L ||
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Erum med til s6lu geymsluskdra ad Alhellu 14 Hafnarfirdi.
Afhending i desember 2020.

45 fm geymsluskur a 14.900.000 kr
32 fm geymsluskur a 9.900.000 kr
26,3 fm geymsluskur a 8.500.000 kr

Nanari upplysingar veitir Gunnar Bergmann
i sima: 839-1600 eda gunnar@fasteignamidlun.is

Tilkynningar

SKIPULAGSMAL
| GARDABA

TILLAGA AP BREYTINGU A ADALSKIPULAGI
GARDABAJAR 2016-2030 | UPPLANDI
GARDAB/JAR. SKIPULAGSLYSING.

pPann 15.10.2020 sampykkti baejarstjorn
Gardabaejar ad tillogu skipulagsnefndar
skipulagslysingu vegna tillogu ad breytingu
Adalskipulags Gardabaejar 2016-2030 sem naer
til upplands Gardabaejar sbr. 1. mgr. 30. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010. Med visan til 1. mgr.
30. gr. skipulagslaga er lysingin l6gd fram til
kynningar.

Tillagan neer til upplands sveitarfélagsins, p.e.
landsvadis innan sveitarfélagsins utan péttbylis-
marka. Tillagan tekur & endurskodun stiga og
reidvega i upplandi Gardabaejar sem kallar &
breytingu & adalskipulagi auk pess sem
fyrirhugud er fridlysing & Urridakotshrauni og
deiliskipulagsgerd fyrir golfvoll og Utivistarsvaedi
i Urridavatnsddlum. Tillagan neer til landnotkunar-
flokka innan fyrirhugads deiliskipulagssvaedis
Urridavatnsdala sem eru iprottasvaedi (5.17 ib),
opid svaedi (5.24 OP) og hverfisverndarsvaedi
(5.20) Gert er rao fyrir a® mork peirra breytist
sem og skipulagsakvadi peirra.

Matslysing fyrir tillogu ad deiliskipulagi fyrir
Utivistarsvaedi i Urridavatnsdolum er auglyst
samhlida.

Skipulagslysingin liggur frammi & baejarskrifstofu
Gardabaejar, Gardatorgi 7, fra 27. oktéber 2020
til og med 9. névember 2020. Einnig er hun
adgengileg a vef Gardabaejar, www.gardabaer.is.

Peir sem telja sig eiga hagsmuni ad gaeta er
gefinn kostur a ad senda inn skriflegar
abendingar. Frestur til ad skila inn abendingum

" | rennur it manudaginn 9. névember 2020. Skila

skal abendingum a bajarskrifstofu Gardabajar © |
eda a netfangid skipulag@gardabaer.is.
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Vindorkugardur a Grimsstodum

i Medallandi

Kynning a drogum ad tillogu ad matsazetiun

Hafid er mat & umhverfisahrifum vindorkugards & Grimsstodum i
Medallandi.
Qair Iceland, framkvaemdaradili verksins, fol radgjéfum Mannvits
og Biotope ad vinna mat 4 umhverfisahrifum framkveemdarinnar.
i drégum ad tillogu ad matsasetiun er fyrirhugadri framkveemd
lyst og fjallad um pa umhverfispeetti sem teknir verda fyrir i mati &
umhverfisahrifum.
Vegna COVID-19 adsteedna hefur fyrirhugudum opnum
kynningarfundi verid frestad.
Ollum er frjalst ad senda inn abendingar eda athugasemdir
bréfleidis & nedangreint postfang eda med tdlvuposti a netfangiod
haukur@mannvit.is.

Mannvit hf.

Haukur Einarsson
Urdarhvarf 6
203 Képavogi

Frestur til ad gera athugasemdir er til 16. névember 2020.
Drog ad tillogu ad matsaeetlun ma nalgast a vefsiou Mannvits
(www.mannvit.is)
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BLODIN

Bladio i dag og safn eldri blada a frettabladid.is




