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isleifur borhallsson, framkvamdastjori Iceland Airwaves, segir Live from Reykjavik hafa gengid svo vel ad ni sé stefnt 4 ad halda adrar minni streymis-

hatidir med fram adalhatidinni sjalfri og hann telur ad beint streymi verdi framvegis varanlegur hluti af tonleikahaldi. FRETTABLADID/ERNIR

Beint streymi er ni
komio til ad vera

Live from Reykjavik, sem kom i stad Airwaves i ar, gekk svo vel ad skipuleggj-
endurnir &tla ad halda minni streymishatidir medfram hatidinni sjalfri. Peir
spa pvi ad beint streymi verdi hluti af tonleikavidburdum til frambudar.

ar sem heimsfaraldurinn
p gerdi bad 6mogulegt ad halda

Iceland Airwaves-tonlistar-
hatidina i ar akvaou skipuleggj-
endurnir ad standa fyrir beinu
streymi af tonleikum nokkurra
islenskra tonlistarmanna og senda
pad ut bedi a vefnum og RUV. bad
var mikil anagja med vidburdinn,
ba0i meodal ténlistarmanna og
ahorfenda, og hann fékk mikio

ahorf. Isleifur Porhallsson, fram-
kvaemdastjori Iceland Airwaves,
segir ad nu sé stefnt 4 ad halda
adrar minni streymishatidir meo-
fram adalhatioinni sjalfri og hann
telur a0 beint streymi verdi varan-
legur hluti af ténleikahaldi.

,I heildina gekk petta rosa-
lega vel. Pad voru allir gridarlega
anagoir meo petta og vid hofum
fengio mjog mikid af jakvedum

viobrégoum fra almenningi og
addaendum Airwaves og islenskr-
ar ténlistar um allan heim,” segir
Isleifur. ,Vid héfum lika heyrt fra
morgu bransafélki sem hefur verio
mjog aneegt, erlendir fjolmiolar
hafa gefid lofsamlegar umsagnir og
jafnvel talad um a0 petta hafi sett
nyjan standard.

Folk kunni ad meta upp-
setninguna, hvao petta var einfalt

og einlegt. Folk hafdi lika gaman
afpviao hafa petta inni 4 ton-
leikastooum sem allir pekkja fra
Iceland Airwaves, pannig a0 folk
fékk svona nasapef afislandi og
andi hatidarinnar var ferdur heim
istofu. Margir 4horfendur t6ludu
mikid um ad sakna Islands og ad
petta hefdi hjalpad adeins meod
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Framhald af forsidu >

pad,“ segir Isleifur. ,bad voru allir
hrifnir af pvi og hrésudu pvi hvao
petta var laust vio fleekjur, einfalt
ogbara gott.

Svo eru betta nattarlega svo
miklir snillingar pessir listamenn
ad viod purfum litid annad ao gera
en a0 na peim saman og gefa peim
tekifaeri til ad flytja sina tonlist
pannigad peim 1idi vel og pa veroa
til tofrar. Folk furdar sig enda-
laust a pvi hvernig svona mikio af
godum tonlistarménnum koma
fra svona litilli pj60," segir Isleifur.

Um 90 pusund ahorfendur

»,Um 4.000 midar seldust erlendis
ogvid dztlum ad ad meodaltali
hafi prir horft & hvert streymi,
pannigad alls hafi um 12 pasund
manns horft i atléndum. bar af
féru 400 midar beint til bransa-
folks sem vio erum i sambandi
vio,“ segir Isleifur. ,Sidustu ar hafa
8-10 pusund manns sétt hatidina
a ari, meirihlutinn erlendir gestir,
pannig ad pad voru liklega fleiri
ahorfendur nina. Yfirleitt koma
um 300-500 manns tr bransanum
pannig ad vio vorum ad minnsta
kosti med jafn marga ogliklega
fleiri.

betta var svo lika synt 6keypis
aRUV og 22% landsmanna horfdi
ifimm mindtur eda meira, sem
samsvarar um 80 pisund manns.
Pannigad pao voru 80 pusund hér
heima og um 12 pasund manns
erlendis ad fylgjast med. bao er
ansi goo tolfraeoi,” segir Isleifur.

,Vio vissum ekkert hvernig

midasalan yroi erlendis og pad

er erfitt ad segja hvort salan hafi
veri0 god eda slem pvi petta er
alveg nytt fyrirkomulag og tilraun.
En vid erum mjog anaegd med sol-
una,” segir Isleifur. ,Adaltilgangur-
inn meo pessu var lika ad bua til
stérfi bransanum, kynna Island og
islenska ténlistarmenn og minna

a Airwaves og 61l umfjollunin er
mikils viroi. Storkostleg gagnryni
avef NME eftir hatidina er gott
deemi, pad eru margir sem sja hana
en sau ekki hatidina en fa ni dhuga

aIslandi og Airwaves. Pannig ad
6llum markmidum okkar var nad.

Bara hagt a islandi

»Pegar vio saum endanlega ad pad
veeri ekki haegt ad halda Airwaves
faeroum vio hatidina a nasta ar{
heilulagi. En vio vildum gera eitt-
hvaod frekar en ekkert og dkvadum
pviaod standa fyrir streymi til a0
sniia vorn i sokn,” segir Isleifur.
Vio skipuldgdum petta i hvelli og
hlupum af'stad og fengum ymsa
styrki. Listamenn stukku svo lika
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Haegt er ad panta
ljosin a vefsidunni

Vegna Covid verdur afgreidslan lokud,
en hagt er ad panta ljésin

i sima

fra 13 til 18 alla daga.

, Eg tel ad beint

streymi af pessu
tagi sé komio til ad vera
og veroi afram hluti af
vioburoum, pratt fyrir
ao pad komi boluefni
gegn COVID. Eg veit
ekki alveg hvernig
utfaerslurnar veroa, en ég
held ad pao verdi svo til
fastur liour ao hafa
pennan méguleika
pannig ao folk geti
annad hvort verio a
stadnum eoda keypt
streymi.

d hugmyndina og fyrr en vardi
vorum vio komin a framkvamda-
stigio.

Erlent bransaf6lk hefur talad um
a0 pad veeri hvergi haegt a0 gera
petta nema a fslandi og i umfjéllun
NME var talad um samfélags-
andann sem parf'til a0 bregdast
svona hratt vio, smala 6llum
saman og lata petta gerast,“ segir
Isleifur. ,bad parf mikla samst6du
og bao voru allir tilbtinir ad hlaupa
iverkin.

bad er lika einstakt a0 allt petta
listaf6lk sé hér 4 Islandi 4 sama
tima eins og ntina, pao gerist
Orugglega aldrei aftur. Oft eru pau
busett erlendis eda ad tdra um
heiminn, en pau komu sér heim til
a0 bida petta astand af séri6rygg-
inu hér,” segir Isleifur.

»Pad kemur nattarlega ekkert
istadinn fyrir Airwaves, pao er
tofrandi hatio sem & sér engan lika
iheiminum. En pao var svaka-
lega gaman ad geta smalad saman
svona otrulegu urvali aflista-
monnum, senda pa it um allan
heim me0 hjalp teekninnar og gefa
landsmoénnum lika adgang ad pvi
aRUV!“segir Isleifur. ,Ténlistar-
mennirnir hafa lika verid virkilega
anagdir med petta. Fra byrjun hafa
peir verid pakklatir fyrir ad fa ad
koma og spila, p6 pad sé bara fyrir
myndavélina. Paod fannst 6llum
gaman ao fa loksins ad halda ton-
leika aftur, ekki bara listamoénn-
unum, heldur 6llu teyminu okkar.“

isleifur segir ad
pad hafi verid
gridarlega mikil
anagja med Live
from Reykjavik
vioburdinn, badi
hja listamonnun,
ahorfendum,
starfsfolki og
skipuleggjendum.
FRETTABLADID/ERNIR

Stefna a ad halda minni
streymishatioir
yPetta hefur verio 6trulega leer-
doémsrikt og ég tel ad beint streymi
afpessu tagi sé komid til a0 vera
ogverdi afram hluti af vioburoum,
pratt fyrir ad pad komi boluefni
gegn COVID,“ segir Isleifur. ,Eg veit
ekki alveg hvernig utfeerslurnar
verda, en ég held ad pad veroi svo til
fastur lidur ad hafa bennan mégu-
leika pannig ad f6lk geti annad-
hvortverid a stadnum eda keypt
streymi, eda keypt streymi begar
pad er uppselt eda eitthvao slikt.
Vio stefnum lika 4 ad halda fleiri
minni streymishatidir. Framtioar-
synin er si ad Airwaves veroi afram
ifjora daga einusinni a ari i Reykja-
vik og htin verdi jafnvel blénduo,
me0 beint streymi i bland vid hefd-
bundna ténleika,” segir Isleifur.
»Svo veroa reglulega haldnar litlar
streymishatioir inni a milli.“

Uppso6fnud porf fyrir ton-
leika a naesta ari

,Pad verour svo bara venjuleg
Iceland Airwaves-hatio a4 nasta ari.
Vio frestudum dagskranni sem var i
ariheilulagi um eitt ar og fyrir-
hugum engar storar breytingar a
henni pvi han hefur verio ad virka
mjog vel sidustu tvo ar. Vio teljum
okkur hafa formulu til ad gera
hatidina pannigad allir séu anaegdir
an pess ad tapa peningum,” segir
Isleifur. ,Vid @tlum pvi ekki ad gera
neinar storkostlegar breytingar
arekstrinum, fyrir utan ad vio
getum beaett beinu streymi vid. En
pegar hlutirnir komast i gang aftur
munum vi0 béka fleiri bond og til-
kynna pau.

Eg held ad tonleikahald og
svidslistabransinn komist af stad a
nasta ari, en pbad er bara spurning
nakvamlega hvenzr. bad tekur svo
tima a0 komast 4 fullt skrio, pvi pao
parfad skipuleggja allt meo fyrir-
vara. b4 held ég ad pad veroi baoi
upps6fnud porfhja listaménnum
a0 spila og hja f6lki a0 fara a ton-
leika, pannig ad pad verdur extra
mikio frambo0 og eftirspurn,” segir
Isleifur. ,En pad verdur kannski
ekki allt nAkvaemlega eins og bad
var. bao parfkannski meira plass
eoda batta loftraestingu. Vid munum
einfaldlega gera allt sem parftil
ao fara eftir reglum og tryggja
ad gestum lidi vel og séu 6ryggir.
Oryggi og vellidan gestanna er alltaf
namer eitt, tvo og prja hja okkur.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysenduma
fjallana.ibladinu er einnig hefdbundid ritstjornar

0 kynnavorurogpjonustuiformividtalaog um-
efni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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vVID HOEUM:

OPNAD
AFTUR

Vid h6fum opnad aftur med staerri og
hatidlegri matsedil. HIokkum mikid til

ad taka a moti ykkur i salnum, en virdum
fioldatakmarkanir og bidjum ykkur pvi ad
panta bord fyrirfram i sima 454-0200.

Allt 4 matsedli er einnig i bodi
i take-away.

Sjaumst a No Concept,
Hverfisgotu 6.

@ noconcept_iceland
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Goodar samlokur fyrir svanga

Nu pegar margir vinna heima er paegilegt ad henda i samloku i hadeginu. bzer er haegt ad gera a
margvislegan hatt. Bérn eru lika hrifin af samlokum og geta gjarnan hjalpad til vid matreidsluna.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ott osta- og skinkusamlokur
séuvinsealar er haegt ad gera
par a margs konar annan

hatt. Til deemis er hagt ao skipta at

braudosti fyrir gradost eda blanda
peim saman. I pessari fyrstu
uppskrift er notadur italskur gor-
gonzola-ostur en par sem erfitt
getur reynst ao finna hann ma vel
nota til demis jélayrju og nyta
islenskar jolaafurdir. Uppskriftir
midast vio tvo.

Samloka med gradosti

4 braudsneidar, heilhveiti eda
surdeig

Smjor

ost a braudiod og gradostbléonduna
par ofan a. Leggio hina sneidina
yfir med smjorio upp. Setjio i
heitt samlokugrill og bakio par
til osturinn braodnar. Ef ekKki er til
samlokujarn ma leggja brauoio a

Gorgonzola eda Jolayrja

heita pénnu og setja lok 4. Sntiid

Braudostur

pegar braudio hefur tekio lit og

2-4 purrkadar fikjur, smatt
skornar

osturinn byrjadur ad bradna.
Skerio i prihyrninga og njotid.

4-6 valhnetur, smatt skornar

Steinselja, smatt skorin

Skerid gradostinn smatt og setjio
iskal asamt fikjum, valhnetum og
steinselju. Smyrjid braudsneidarn-
ar med smjori a beim hlidum sem
snua ad samlokujarninu. Leggio

Braud med
parmaskinku og larperu

Hér er mjog gott braud. bad er
med tveimur gerdum af ostum,
larperu og parmaskinku eda
annarri purrskinku.

Pad ma fa sér
samloku med
einhverju 60ru
en ostiog
skinku. FRETTA-
BLADID/GETTY

Uppskriftin midast vid tvo.
4 braudsneidar ad eigin vali
Half larpera

4 sneidar purrskinka

4 sneidar Brie

2 lakur rifinn mozzarella
Smjor

Samlokur eru finasti hadegisverdur og par er hagt ad gera a margan hatt.

Samloka med tunfiski
Fyrst er gert tunfisksalat.

100 g tanfiskur ur dés

Sinnep

1 msk. smatt skorinn raudlaukur

ristudu braudi eda i samloku par
sem braudio hefur verio steikt &
ponnu.

4 sneidar braud

Smyrjio braudid meod smjori a

peim hlidum sem pzer eru steiktar.
Maukid larperuna meo gaffli og
dreifid a tveer braudsneioar. Leggio
skinku, brie og mozzarella par

ofan a. Lokid braudinu meo hinni
sneidinni og setjid i heitt samlokug-
rill. Steikio i prihyrninga og berio
fram med sinnepi.

1 tsk. kapers Smjor
2 tsk. steinselja 4 msk. tunfisksalat
2 msk. majones Braudostur

1 msk. rjomi
1 tsk. sinnep
2 tsk. sitronusafi
Salt og pipar

Blandio 6llu saman i skal og bragd-
batio med salti og pipar. Gott med

Smyrjio braudio a peirri hlid sem
a ao steikjast. Leggid ost a braudio
og sidan salatid. Leggid adra sneid
yfir og bakio a heitri pénnu undir
loki. Snuid vio pegar osturinn fer
ad bradna.

NYJAR UMBUPIR

S/ABJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

Arctic star seebjagnahylki
innihalda yfir finmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sidumali 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

o Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald

e A0 minnka verki i lioum og lidamétum

e Ad byggja upp brjosk og draga ur tioni
lidsskemmda

e Ad baeta onaemiskerfid

e Ad auka blodfledi

e A0 koma i veg fyrir 2@dakolkun

e Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidproteins og insilins

ISLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjagnahylki
Varan feest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.
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Islensk hudvara fyrir pig

PENZIM® er einkaleyfisvarin islensk uppfinning sem
byggir a aratuga rannsoknarstarfi a virkni porskensima.

ENZIM er fjélvirk htio- og
Pheilsuvara sem inniheldur

virk ensim (Penzyme) tur
Nordur- Atlantshafsporski, segir
Gudny Traustadottir, vidskipta-
stjori hja Vistor hf. Penzyme
porskensimin virkjast begar hudv-
aran er borid 4 hadina. PENZIM
hadvoérurnar hafa verio 4 markaoi
iyfir 20 ar. Hadaburourinn faest
badi sem gel og lotion/sprey.

Pao voru hjonin dr. J6n Bragi
Bjarnason heitinn og dr. Agtista
Gudmundsdéttir, stofnendur
Zymetech, sem unnu i morg ar
ad préun Penzyme meo rann-
s6knum sinum & porskensimum
og settu svo PENZIM a markad
ario 1999.

PENZIM er rakagefandi og
orvar endurnyjun hadarinnar.
PENZIM virkar vel 4 ymis hao-
vandamal, svo sem purra hao,
atbrot, skordyrabit og sélbruna.

Med aukinni aherslu a sott-
hreinsun handa med siendur-
teknum handpvotti og notkun
a handspritti getur purr had
og kladi ordio a0 vandamali.
PENZIM ver htidina gegn utanad-
komandi areiti, hefur rakagefandi
og sefandi ahrif og bvi tilvalid til
ad mykja hendurnar.

PENZIM er hentugt fyrir folk &
6llum aldri.

PENZIM er fyrir allar huoteg-
undir og hentar fyrir t.d.:

H purrar hendur

m Utbrot og klada

m Utbrot hja bérnum

M Fyrir og eftir rakstur

B burra og sprungna haela
B Sem rakakrem

B Solbruna og skordyrabit

PENZIM

{’f |

i PENZIM eru hreinsud meltingarensim uar islenskum porski asamt 6drum
nattarulegum innihaldsefnum. Penzim er islensk uppfinning. mynp/ApsenD

Hrein nattaruafurd

I PENZIM eru hreinsu® meltingar-
ensim ur islenskum porski dsamt
60rum nattarulegum innihalds-
efnum. PENZIM inniheldur engin
rotvarnarefni, fitu, oliu, ilm- eda
litarefni sem geta valdio ofnamis-
viobrégoéum.

PENZIM gel og lotion faest i
6llum ap6tekum, Hagkaup, Heim-
kaup, Fjardarkaupum o.fl. st6dum.
Notkun: Mzlt er med notkun
PENZIM 2-3 sinnum a dag.

Zymetech ehf. er islenskt
lifteeknifyrirtaeki ogleidandi
irannsoknum, hreinsun og
nytingu ensima sem unnin
eru ur Atlantshafsporski.

Zymetech erieigu Enzymatica AB
iSvipj60. Umbodsadili; Vistor hf.
Sjananar a penzim.is ogeinniga
Facebook og Instagram.

Penzim® er vara sem pi getur
treyst - Veljum islenskt
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Kennsluboék i huglaekningum

komin i verslanir og vefsolu

Ingibergur borkelsson, skolastjori Daleidsluskola islands, hefur gefid Gt kennslubok i Hugraenni
endurforritun. Bokin fjallar um huglaekningar. Hvernig haegt sé ad nota okkar innri, medfaedda
laekni til pess ad losa okkur vid margs konar vanda eins og kvida, punglyndi, fikn, astma og fleira.

er fjallad um hvernig haegt er ad

losna vid vanda eins og kvida,
punglyndi, fikn, vefjagigt, kvioa-
réskun, astma, ofneemi og moour-
sar (afleidingar af astleysi moour)
og flestannad sem hrjair folk i dag.

I 4
I boékinni Hugran endurforritun

Hugurinn er étralegur

en ekki oskiljanlegur
Ingibergur segir ad meoferdin
byggia 6drum meodferdum og sam-
einingu beirra, pad er ,Subliminal
Therapy (Yager-meoferd)“ salfraedi-
professorsins dr. Edwin Yager, ,Ego
State Therapy“ hjonanna John G.
Watkins PhD geolaeknis og konu
hans, salfreodingsins Helen H.
Watkins, ,The Trauma Model“ ged-
leeknisins Colin A. Ross MD og svo
uppfaerslum samkvamt nyjustu
ranns6knum i taugafraedi. Pessar
meoferdir komu fram 4 &runum
1997-2012.

Orsakir andlegs vanda eru oftast
afleioing afalla ad s6gn Ingibergs.

»Med hugraenni endurforritun
er auQvelt a0 uppreeta peer tilfinn-
ingar sem urdu til vid aféllin en
hafa ekki eydst vegna pess ad baer
urdu til i miklu uppnami. Slikar
tilfinningar eru geymdar 4 annan
hatten aorar tilfinningar og senda
sifellt bod 1 huganum um ad eitt-
hvao sé ad,” segir hann.

»,Med hugreenni endurforritun er
kvida og punglyndi eytt a nokkrum
klukkutimum - fyrir fullt og allt og
iraun er fatt sem okkar innri leeknir
getur ekki leeknad, hvort sem pad er
huglaegt, hugvefraent eda vefraent.

Afrit af 60ru folki i huganum

»Margir hafa afrit af 60ru folki i
huganum sem sifellt er a0 tala nidur
til peirra,” segir Ingibergur.

Hann segir a0 6medvitad gerum
vio okkur 61l afrit af okkar nanustu
ihuganum. A ensku sé betta fyrir-
beri kallad ,introject”.

»Liklega er petta gert til a0 vita
hvernig petta f61k muni bregdast
vi0 adsteedum hverju sinni. Hafi
einhver beirra sifellt verid meo
adfinnslur og néldur eda jafnvel
brotio pig nidur andlega a 16ngum
tima haldi afrit peirra pvi afram i
huga pinum.“

Ingibergur segir ad jakvaeo afrit
séu pekkt sem stydja okkur og
hvetja en 6nnur séu neikvaed og rifi
okkur nidur.

,Hafi m60ir manns talad mann
nidur haldi afrit hennar pvi afram
ihuga hans. Afrit sambylismanns
sem beitti pig andlegu ofbeldi
heldur pvi afram p6tt sambandinu
sélokid en nii i pinum eigin huga.
Sumt folk feer aldrei stundlegan frid
fyrir bessari afskiptasemi afrita
annars f6lks i eigin huga,“ segir
hann.

»+Hugren endurforritun getur
fjarlaegt bessi afrit & skommum
tima og pessi hluti medferdarinnar
hjalpar morgum mjog mikio, ekki
sist polendum ofbeldis eda ein-
eltis.

battir hugans
skiptasta um ad vera vio

Annad i pessari meoferd sem
getur talist nystarlegt og skritid
er a0 unnio er beint med pattum
hugans ad ségn Ingibergs. Hann
segir a0 vio skopum bessa paetti

, Yfirgripsmikil b6k

um mannshugann
og hverju hann getur
aorkao, asamt itarlegum
lysingum a peim adfero-
um sem héfundur hefur
proad og notad meo
gooum arangri til ad
hjalpa folki a0 leysa
margs konar vanda. G60
lesning fyrir pa sem hafa
ahuga a pvi hvernig
mannshugurinn virkar
og skyldulesning fyrir
veroandi meoferoar-
daleioara!

Haukur Hauksson, salfredimennt-
adur meodferdarfulltrai og daleidari

eftir porfum, 6medvitad. Sumir
pattanna veroi til vid menntun en
adrir sem viobrago vio verkefni eda
vandamali. Flestir séu meo 8-15
petti sem skiptist reglulega 4 a0
vera ,pu“.

yPeettirnir skapast flestir pegar
vio erum bérn og vita svo ekki ad
vio héfum fulloronast og bregoast
pess vegna alltafvid 4 sama hatt og
pegar vio vorum bérn. betta getur
valdio pvi ad sum viobroégo okkar
erubarnaleg eda ovioeigandi. Auk
pess takast paettirnir stundum a
um ao stjérna sem getur valdio
kvida og preytu. bessu er hegtad
breyta meo hugraenni endurfor-
ritun og meo pvi ad koma ardéo og
reglu i huganum,” segir Ingibergur.

Vandamalid er

ekki vandamalid

Ingibergur vitnar i Colin A. Ross
MD sem vinnur me9 afleidingar
afalla. Hann segir ad Ross bendi a
a0 ekki hafi verid tekio naegilegt
tillit til afleidinga afallaivinnu
meo andleg veikindi.

Ross segir bannig a0 einkennin
séu ekki vandamalio heldur sé
birtingarmyndin oftast lausnin
avandamalinu en ekki orsékin.
bannig sé til demis alkéholismi
og onnur fikn ekki rét vandans
heldur sé neyslan, athafio eda
notkun efnanna lausnin sem bzeli
nidur tilfinningarnar sem fylgja rot
vandans og geri lifio barilegra um
stund. Orsokin, rotin, sé hins vegar
afleiding afalla. Ingibergur segir
a0 meo hugranni endurforritun sé
auovelt ad uppratardét vandans og
vio bad hverfi vandinn.

Vill mennta fleiri medferdar-
adila i huglakningum

Fjallad var um meodferdarstarf
Ingibergsipeattinum ,Undir yfir-
boroid“ a Hringbraut i fyrrahaust.
ba skapadist strax langur biolisti
eftir medferdum sem ekki hefur
tekistao vinna tur.

»,Mjog margir leita sér adstodar
ogbvi er naudsynlegt ad sem flestir
leeri a0 beita hugraenni endurforrit-
un. Von er 4 nyjum hoépi atskriftar-
nema fra Daleidsluskola Islands 4
nastunni sem kann pessar adferdir,

Hugraen
endurforritun

Hofundur:
Ingibergur borkelsson

, ’ Ingibergur hefur

tekio pao besta ur
nokkrum vidurkennd-
um adferoum og nytt
nyjustu rannsoknir i
taugafra0i til a0 setja
fram heilsteypta og
hnitmidada djiapmeo-
ferd sem getur gagnast
6llum sem vilja baeta lif
sitt. Hann kemst beint ad
kjarna malsins.

Audur Arnadeéttir, kliniskur daleidari

en bar erund kenndar i bessum
buningiifyrsta skipti,” segir Ingi-
bergur.

Auglysir eftir salfredingum
Ingibergur bendir 4 ad 4 Islandi
geisi faraldur kvida og punglynd-
is, be0i hja bédrnum, unglingum
og fullordnum eins og lj6st sé af
fréttum. Hann segist vona a0 sal-
freedingar laeri pessa meofero.
,Eg auglysti dalitio glanna-
lega fyrir nokkrum arum,” segir

, ’ Pessi bok er keer-
komio og timabzert
framlag til nattarulegrar
nalgunar og arvinnslu
mannlegra vandamala.

Kristinn i\gt’lst Fridfinnsson,
prestur og sattamidlari MA

Ingibergur, ,0g tokst ad modga
Salfredingafélag Islands meo
ogeaetilegu tali um peirra mennt-
un. Stadreyndin er sd ad kliniskir
salfreeodingar eru f6lk sem hefur
badi vilja og getu til ad hjalpa,*
heldur Ingibergur afram og baetir
vio:

Bokin er nu
komin i versl-
anir Pennans-
Eymundsson.
MYND/ADSEND

Bokin

Hugraen endur-
forritun er kennslubok
vid framhaldsnamskeid
Daleidsluskola islands.

Nastu namskeid hefjast 19.
februar (grunnnamid) og 9.
april (framhaldsnamid) og er

hagtad boka badi
namskeidin a
daleidsla.is

Ingibergur bor-
kelsson hefur
gefio ut bok par
sem kennt er
hvernig haegt er
ad endurforrita
hugann.
FRETTABLADID/
ERNIR

,Eg skil ad pau vilji nota gagn-
reyndar adferdir. Hins vegar
parfad bregoast vio strax pegar
mjog 6flug medferd kemur fram
asjonarsvidio, eins og hugren
endurforritun er. Han getur aukio
afkdst medferdaradila otrilega
mikio. Petta er reyndar mjog
framandi adfero fyrir flesta en
salfreodingar hafa tekio EMDR-
medferdinni opnum é6rmum og
synt ad peir geta vel tileinkad sér
skritnar meoferdir sem virka.”

Bokin er kominiverslanir Penn-
ans-Eymundsson og faest auk
pess hja utgefanda a slédinni
www.endurforritun.is/sala
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Barnvaent og litrikt salat

Eva Dogg Sigurgeirsdottir er fjdgurra barna moédir sem hugar ad heilsunni. Hun er stafrann
markadsstjori fyrir nokkur fyrirtaeki i borginni auk pess sem han heldur Gti vefsidunni Tiska.is.

Matarast f )W
Sjafnar f v o
sjofn RIS
Poroardottir ‘T‘C& .ka

essa dagana er Eva Dogg ad
pstofna minningarsj60 um

foour sinn, Gisla Ranar.
Ztlunin er ad deila tr honum
nokkrum sinnum & ari til sam-
taka a boro vio Pieta-samtokin,
Sorgarmiost6dina, Geddeild
Landspitalans ogiraun til allra
peirra fj6lda samtaka sem vinna
ad forvornum gegn sjalfsvigum.
Evaer lika astridukokkur og
veit fatt skemmtilegra en ad eiga
goodar stundir vio matarboroid
me0 fjolskyldunni.

,Eg for i detox til Gunnars Mas
Kamban i september og bao var
algjorlega ny upplifun fyrir mig
pvi par leeroi ég mikilvaegi pess
ad borda mat sem haekkar ekki
bl6dsykurinn um of. { kjolfarid
hjalpadi Gunnar Mar mér ad
finna at hvada mataraedi pad veeri
sem hentadi mér og fj6lskyldunni.
Pao getur verio sndid aod vera
einn & &kvednu mataradi og mun
skemmtilegra ad vid getum 611
veriod a pvi sama. Eg hef studst viod

Miodjardarhafsmataraedi ad hluta
par sem greenmeti er i meirihluta,
oliur, ostar, egg og létt kjotmeti.
Sjalf er ég ekki mikio fyrir nauta-
kjot og hefaldrei verid. Svinakjot
bragoa ég nanast aldrei nema a
jéolunum.

Eftir detox fann ég hvao rétt
mataredi hefur g60 ahrif, ekki
bara a likamann og likamspyngd
heldur adallega a andlegu hlidina.
Eg var 4 bessum tima nybtin ad
missa pabba minn og pad skipti
skopum ad hugsa um mataraoi
vardandi andlegu hlidina.

A morgnana byrja ég oftast
avolgum raudroéfusafa en éger
svo heppin ad finnast raudréfur
gooar. Eg elska griska jogurt og
fee mér masli, blaber og jardarber.
Um helgar geri ég betur vid mig og
fee mér egg. ba verdur egg bene-
dikt med avokadoé og hollandais-
sosu oft fyrir valinu.“

Litrikt salat og risaraekjur

Evareynir ad hafa kvéldmatinn
ifyrra fallinu pvi ef htin borodar
seint finnst henni pad bitna a
svefninum. ,Eg borda mikio salat
en ég er hrifnust af vatnsmiklu
salati b6 svo a0 ég bordi lika
Kklettasalat og spinat. Eg elska fisk,
ad bua til nyja og spennandi rétti

Glasilegur salatdiskur hja Evu Dogg.

ar sjavarfangi. Risaraekjur eru i
miklu uppahaldi og ég reyni ad
kaupa islenskar ef pad er i booi.

Litrikt salat & risaraekjur
med barnvanu tvisti

1 pakki Vaxa salatbakki (pessi
med bléminu)

12 agarka

12 raudlaukur skorinn i punnar
sneidar

jardarber eftir smekk (eda
mango)

kériander eftir smekk
kokteiltomatar (halfur bakki -
skornir)

dlifuolia — einhver g6d itélsk
Lakkrissalt fra Saltverk - gerir allt
miklu barnvanna

Eva Dogg hugar mikid ad mataraed-
inu og velur léttan og hollan mat
fyrir fjélskylduna. FRETTABLADID/VALLI

raspadur engifer eftir smekk

ristud frae ad eigin vali

Hraefni sett saman i skal, eda diska
a hedum par sem hver og einn
getur valio sér sitt salat og meodlti
sem hann vill fa me0 rekjunum.
,Eg passa mig 4 pvi ad bera petta
pannig fram ao allir geti valio sér
pad sem beim finnst best. Eg veit
a0 allir boroa salat, tomata, garkur
ogjardarber og/eda mangé en ég
setraudlauk, koriander og annad i

sér skalar eda diska.”
Yivolgur raudrofusafi . ]
. . Risarakjur
2 storar raudrofur
1-2 sitrénur (fer eftir smekk) 50 g smjor

3-5 cm af engifer (fer eftir smekk)
Setjio i djasvél

1 pakki frosnar tigrisraekjur eda
risarakjur (affrysta fyrir eldun)

1 japanskur hvitlaukur pressadur
(pessir i korfunum)

1/ chili smatt skorid

salt eftir smekk

kériander strad yfir ef folk vill
(ma lika bera pad fram sér)

Byrjid a bviad breda smjorio
ameoalheitri pénnu. Sidan er
hvitlaukurinn, chili-id og raspaoi
engiferinn léttsteiktur upp ar
smjorinu, eda par til hraefnid er
or0io mjukt. Pa er risarekjunum
battatiogper steiktar i 3-4 min-
atur, eda pangad til paer fa pennan
fallega bleika lit. T lokin er saltad
eftir smekk og koriander strao yfir
pegar rétturinn er borinn fram
meo fallegum heetti.
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

12/2018 Chrysler Pacifica Hybrid
Ekinn adeins 12 pus. Km. Fer 53 km
a rafmagninu einu. Hladinn bunadi.
Verd: 7.290.000,-

Sparibill ehf
Hatuan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

bjonusta

AagStMNgah;s
““bvegillinn
5 4444 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - prif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

F

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
\drJ kirkjunnar

Keypt
& Selt

Bugg
fjérhjélatjekk
19% AFSLATTUR

ef keypt eru 4 dekk saman

<NIIRo>

Nitré - Urbarhwarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

y- 09

Oskast keypt

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

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

Upplysingar i sima 782 8800

Abendingahnappinn ma
finna 8 www.barnaheill.is

Heilsa

spotdoc

Burt med bolurnar

Islenskt undur
sjavarensima

Heilsunudd. Opid fra 9-19. Einnig
um helgar S. 832 8863

Husnao0i

Geymsluhasn®oi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
pekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirtzeki landsins um
arabil.

Rik ahersla er 16gd a triinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umszkjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anagdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
bjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjérnunarstodur.

WWWw.stra.is

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir b0 verulegum tima
i urvinnslu innsendra umsékna.

Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
bjénusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhétn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmalum.

STRA Starfsra8ningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Langtima NANO
yfirbordsmedferd gegn covid

Drepur allar veirur Vid maetum Haegt ad panta
og bakeriur i allt ad a stadinn heimsékn og
7-10 daga og berum hreinsanir
veiruvarnir 8
Protak ehf
Hljodvarnir @ Veiruvarnir ® Eldvarnir @ Reykvarnir
692 7909 ProTAK
protak@protak.is ® www.virusvarnir.is
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Skipulagsstofnun

Mat a umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Dypkun vid Sundabakka a isafirdi

isafjardarbzer hefur tilkynnt til athugunar Skipulagsstofnunar frummats-
skyrslu um dypkun Sundabakka & Isafirdi.

Kynning a frummatsskyrslu:Tillaga ad ofangreindri framkveemd og
skyrsla um mat & umhverfisahrifum hennar liggur frammi til kynningar
fra 20. névember 2020— 5. januar 2021 a eftirtéldum stédum: Safna-
husinu Isafirdi og hja Skipulagsstofnun. Frummatsskyrslan er adgengi-
leg & vef Skipulagsstofnunar www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér frummatsskyrsluna og lagt
fram athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi
sidar en 5. januar 2021 til Skipulagsstofnunar, Borgartuni 7b, 105
Reykjavik eda med tolvuposti & skipulag@skipulag.is.

:I‘\

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvordun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvordun um ad eftirtaldar framkvaemdir

* Staekkun alifuglabus Miklholtshelli, Fléahreppi

* Efnistaka i Hornafjardaroési

skuli ekki hadar mati & umhverfisahrifum samkveemt I6gum nr.
106 /2000. Akvardanirnar liggja frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni
7b, Reykjavik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvordun ma
keera til Urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 22. desember
2020.

ZOpUre

Serum dropar

Islenskt undur
sjavarensima




