FRETTABLADID

barf ekki ad vera erﬁttg ‘
orkublandan fra ICEHERBS
hjalpar pér ad vakna & dimmum r
vetrarmorgnum .
2000 einingar af d-vitamini gri b \
og kroftug islensk burnirét s

LAUGARDAGUR 20.n6évember 2021

Dasamlegsupa a kdldu vetrarkvéldi.

Ekta vetrarsupa

starri@frettabladid.is

Fatt er betra a koéldu vetrarkvoldi
en ilmandi og matarmikil sapa.

Kraftmikil stipa
fyrir 6

2 msk. olia

1 laukur, smatt saxadur

3 gulraetur, skornar i litla bita

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir

450 g kartoflur
2 tsk. tomatkraftur

2 désiraftomdétum

1 bolli branar linsur

4 tsk. paprikuduft

1 tsk. purrkud basilika
Y, tsk. purrkad oregano
Ya tsk. svartur pipar

4 bollar greenmetissod
2 msk. sojasosa

Setjio lauk, hvitlauk, gulraetur
ogoliuistéran pott. Steikio vio
midlungshita par til laukurinn er
mjtkur. A meodan eru kartéflur
flysjadar og skornar { litla munn-
bita. Betid tomatkrafti i pottinn
oglatid krauma i 2-3 mindtur.
Baetio naest kartoflum, tomotum,
linsum, sodi og kryddi ut . Sj60id
vio veegan hita 1 40 mindtur eda
par til linsurnar eru mjukar. { lokin
er sojasosan sett it i og stipan
smokkuo til med salti. Berid fram
med g6ou braudi.

lifestrearr

FPOWERFUL NUTRITION
% FROM PLAMNTS &

ALOE VERA
HREINN SAFI
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Gudlaugur Sigurdsson lentii alvarlegu vinnuslysi pbegar hann var til sjos arid 2010. Hann slasadist illa og hefur barist vid sleema verki. Honum lidur betur og
lifsgaedin hafa batnad til muna eftirad hann fér ad taka Active Joints fra Eylif. Hann maelir med pviad folk sem finnur fyrir verkjum profi. MYND/ADSEND

Loksins tekst Gudlaugi ad hreyfa
sig an mikillar fyrirhafnar

Gudlaugur Sigurdsson segir ad eftir ad hann kynntist Active Joints fra Eylif hafi lifsgaedi
hans breyst mjog til batnadar. Hann getur stadid upp an fyrirhafnar og gengid ostuddur
upp og nidur troppur. Eylif vorulinan samanstendur af fjorum baetiefnum. 2




2 KYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

20.n6évember 2021 LAUGARDAGUR

Gudlaugur segist stundum gleyma spelkunni eftir ad hann byrjadi ad taka inn Active Joints.

Gudlaugur Sigurdsson lenti
ialvarlegu vinnuslysi pegar
hann var til sjos arid 2010. Hann
slasadist svo illa ad hann var
ovinnufeer 4 eftir. Afleidingarnar
voru slemir stodverkir vids vegar
um likamann.

,,Eg var heppinn a0 fa spelku fra
Ossuri pbannig ad ég gat sinnt dag-
legum athéfnum. Spelkan var eins
konar lifsbjorg fyrir mig a peim
tima. Eftir slysio var ég stodugt
med verki og atti erfitt meo svefn
vegna verkjanna,” atskyrir Guo-
laugur.

bao var eiginkona hans sem s&
auglysingu um Active Joints fra
Eylif. ,HGn dkvad a0 kaupa fyrir
mig petta feduboétarefni i haust
og égverd ad vidurkenna ao eftir
adeins viku var ég farinn ad finna
mun a likamlegri getu. bad var i
raun alveg 6trulegt og mér finnst
gaman ao segja fra pessari baettu
lidan minni,“ segir hann.

Gudlaugur segist stundum
gleyma a0 setja a sig spelkuna
pegar hann fer at i géngutar. ,Eg
get ordio gengid upp og niour
stiga 4n pess ad stydja mig viod
handrioid eda pegar ég stend
upp fra bordi eda tr sofanum. Eg
myndi segja ad pad veri krafta-
verk fra pvi sem aour var. Fra pvi
ég kynntist Active Joints fra Eylif
hef ég tekid prju hylki 4 dag. Eg
dreifi innt6kunni yfir daginn
med maltioum. bétt fétlun min
eftir slysio hafi ekki horfio pa er
ég engu ad siour gangandi um
glaour i bragdi. Mér lidur betur
og bad er g60 upplifun. Eg get pvi
alveg meelt heils hugar meo Active
Joints," segir hann.

MYND/ADSEND

B EYLIF

Strorf  Active

BON JOINTS

r
1 L apiaen

90 capsules
1 month supply ity

F00D SUPPLEEN:

M o ACTIVE = MOSILTY i

Eylif vorulinan samanstendur af premur mismunandi fadubotarefnum,
Active Joints, Stronger Bones og Smoother Skin & Hair.

Baetir ba0di hid og har

Nyjasta baetiefnid fra Eylifer
Smoother Skin & Hair sem styour
vio heilbrigdi hiodar og hars

med islenskum, nattirulegum
hraefnum. bad hefur auk pess
g60 ahrifa orkubtiskapinn og
meltingu.

Jéhanna Bjornsdoéttir hefur
profad Smoother Skin & Hair og
segist ekki etla a0 hetta ad taka
pad. Eftir ad ég for ad taka inn
Smoother Skin & Hair fér ég a0
finna miklar breytingar 4 badi

hari og néglum, 4samt pviao vera
orkumeiri allan daginn. Eg fékk
stadfestingu 4 pvi fra klippar-
anum minum til margra ara, hario
mitt er i extra goou standi.”

Smoother Skin & Hair

B Mykir hudina og harid og styrkir
neglur.

B Inniheldur kollagen, smapor-
unga (Astaxanthin), GeoSilica,
vitamin A, B2, B6, C, D3, biotin,
niasin, kopar, zink, jod, selen og
magnesium.

.Eg get pvi hiklaust maelt med Active Joints fra Eylif. Pad sem ég hef upplifad

er storkostlegt og ég preytist pvi ekkia ad dasama pessa voru,” segir Gudrun.

FRETTABLADID/ERNIR

Mzalir heils hugar
med Active Joints

Guorin Jonsdottir segist hafa
fundio fyrir 6pegindum i likam-
anum arum saman.

,bratt fyrir ad ég hafi fario i vel
heppnada hnéadgerd hef ég verio
gjorsamlega 6nyt i likamanum.
Gat ekkert gengio vegna mikils
sarsauka. Eg for til leknis og var
greind ba0i meo vefja- og slitgigt,”
segir huan.

,Eg hef profad ad taka inn ymiss
konar nattdaruefni sem attu ad
hjalpa og somuleidis hef ég fario
iendurhefingu. bad hjalpadi
mér talsvert, en 6pegindin héldu
afram ad hrja mig,“ betir han vio.

Sa umfjoéllun fra Eylif

Gudrin s umfjéllun og ummeeli
um Active Joints fra Eylif heilsu-
vérum. ,Eg lasinnihaldslysingar
og bar hvottu mig til ad profa.
Einnig hafdi vinkona min meelt
med Active Joints, svo pad var
ekkertannad i stddunni en ad
profa. Va, hvad ég er pakklat, pvi
eftir einungis tveer vikur var eins
og ég veeri leyst ur fjotrum, eda
bond hefdu veriod skorin utan af
mér. Allar minar hreyfingar urdu
auoveldari og sarsaukalausar,”
segir huan.

Hefur baett heilsuna

Guorun segist finna o6rlitio fyrir
00ru hnénu, en ad 60ru leyti sé
petta nytt og betra lif. ,Undanfario
hef ég ekki getad stundad efingar
vegna Covid-19. bad eru tveir
manudir sidan ég byrjadi ad taka
inn Active Joints og ég get gengid
um i dag, sem ég gat ekki 4dur med
g6du moti. Fyrrivetur hélt ég ad ég
veeri atbrunnin, en svo er aldeilis

’ Fyrrivetur hélt ég

a0 ég veeri
utbrunnin, en svo er
aldeilis ekki. Eg get pvi
hiklaust malt med
Active Joints fra Eylif.
Pad sem ég hef upplifad
er storkostlegt.

ekki. Eg get pvi hiklaust malt med
Active Joints fra Eylif. a0 sem ég
hefupplifad er storkostlegt og ég
preytist pvi ekki a a0 dasama pessa
voruy,” segir hun.

,Eg hefdeilt anegju minni med
6llum sem ég bekki og hafa dhuga
aad beta heilsuna. Eg tla ad
halda afram ad nota bessar vorur
enda finn ég mikinn mun a mér,*
segir hun.

Faestioéllum apotekum, Hagkaup,
Heilsuhusinu, Fjardarkaupum,
Krénunni, Netto6 og a eylif.is par
sem er ad finna nanari upp-
lysingar, en haegt er ad fa fria
heimsendingu.

Faedubotarefni kemur ekki i
stadinn fyrir fj6lbreytta faedu. Ekki
atlad bérnum eda barnshafandi
konum. Ekki er rdédlagt ad taka
meira en radlagdur dagskammtur
segir tilum. Geymist par sem bérn
na ekki til.

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

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
Torgehf. Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
Abyrgdarmadur: sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
Bjérn Viglundsson s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr
@frettabladid.is

Toénlistarmadurinn Oskar
Logi Agtstsson hlakkar
alltaftil jélanna og hlustar
a fjolbreytta jélatonlist um
hver jél. Hann saekir baedi

i klassisk jolalég sem allir
bekkja og minna pekkt 16g,
einnig16g sem eru ekki
jolaleg en hann tengir samt
vid hatidina.

Oskar Logi Aguastsson, gitarleikari
ogsongvari hljdmsveitarinnar
Vintage Caravan, er einn hefileika-
rikasta gitarleikari landsins og varo
nylega yngsti handhafi heidurs-
verOlaunanna Gullndglin. bad er
litido fram undan hja honum annad
en ad undirbuaa ténleika naesta

ars, svo ad hann faer gott tém til ad
njota jolanna og hlusta a uppahalds
jolatonlistina sina.

,,Eg er med hugann vid Evropu-
tarinn okkar i febraar og mars og
a0 lera 61116gin meo Trabroti fyrir
50 ara afmelistonleika Lifunar i
april, par sem Vintage Caravan er
ao fara ad flytja log sveitarinnar
me0 Magga Kjartans, Gunnari
Porodar, Stefaniu Svavars, Stebba Jak
og fleirum,” segir Oskar. ,Trabrot
er uppahalds islenska hljomsveitin
min og pad var dkvedinn hapunkt-
ur 4 ferlinum pegar vio fluttum
Lifun 4 Eistnaflugi 2015 med Magga
Kjartans, svo ég er mjog spenntur.

Tonleikaferdalagio er svo fyrir
Monuments-plétuna okkar, sem
kom at i vor. Vid forum meod
félogum okkar i Volcanova til
meginlands Evropu og Bretlands
og spilum a sirka 28 ténleikum a
fjorum vikum,” segir Oskar. ,betta
verour krefjandi, pvi vid erum ad
spila ium 90 minutur { hvert skipti
og pad er krefjandi a0 spila petta
efni. A svona ténleikaferdalagi geri
églitid annao en ao spila og hvila
mig til a0 halda réddinni godri.

Eg parflika ad beita alls konar
brogdum til ad vidhalda henni og
passa mig a0 tala ekki of mikid og
tala ekki yfir tonlist né { flugvélum.
Madur er hlj6oferi og getur ekki
bara stillt sig eda skipt um strengi.
Eg f lika alltaf storkostlegt 6ged

a engifertei eftir hvert tonleika-
feroalag.”

s

Alltaf visir ad sorg i jolatonlist

Oskar er ekki
med neitt
sérstakta prjon-
unum um pessi
jol, hann atlar
bara ad eiga
gledilegjol med
fjélskyldunni
sinni og Hend-
rix, hundinum
sinum.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Kjoll kr. 9.400.-
Str. SXXL

f Vid erum & Facebook

Bejarlind 6 ¢ S. 554 7030

Yngstur til ad fa Gullnéglina
Oskar vard pess heidurs adnjot-
andi ad fa Gullnoglina fyrir
skémmu.

,betta eru gitarheidursvero-
laun 4 vegum Bjorns Thoroddsen
og Guitarama gitarveislunnar.
Margir af minum uppahalds gitar-
leikurum hafa fengid pau a undan
mér, par d medal Tryggvi Hiibner,
fyrsti gitarkennarinn minn. bad er
otrulegur heidur ad vera kominn
ipennan hép ogég var eiginlega i
halfgerou losti pbegar mér var sagt
ad ég fengi verolaunin,” segir Oskar.
,Eger 6trilega dnaegdur med petta
og petta er mikil vidurkenning. Eg
er vist lika yngsti verdlaunahafinn
ogpad er gaman ad fa svona klapp
abakio. Pao hvetur vonandi adra
unga gitarleikara til dada.

Eg er mjoég pakklatur Birni Thor-
oddsen, borsteini Gunnarssyni og
Gunnari Erni gitarsmioi fyrir pessa
vidurkenningu og kann mikio ad
meta hana,” segir Oskar.

Elly og Vilhjalmur syngja
jolininn a adfangadag

Oskar segist vera j6labarn og vera
farinn ao hlakka til.

,petta er alltaf gledihatid og
hatio ljéssins, en pad er samt alltaf
svona sma visir ad einhverri sorg
itengslum vid j6lin. betta er lika i
miklu af ténlistinni, bad er mérg
freeg jolalog moll-leg. En ég kann
ad meta betta og pad fallegasta vio
pennan tima er ad madur verdur
svo tilfinningalega tengdur 6llum
ikringum sig,“ segir Oskar, sem er
med nokkrar jélahefdir sem hann
heldur sig vio.

»Meér finnst gott a0 fara i bad
klukkan 16 4 adfangadag og
hlusta a g60a jolatonlist. Klukkan
fimm skelli ég plétunni Elly og
Vilhjalmur syngja jolalég i gang
dvinilspilaranum og htin feer ad
rulla tvisvar eda prisvar fram ad
mat,” segir hann. ,bad er lika hefo
hja mér a0 vera alltaf 6gedslega
seinn i 6llu og vera ad redda jola-
gjofum korter fyrir j6l, pannig ad
pad erliklegt ad sja mig & hlaupum
a borlaksmessu.”

Hlustar a alls konar j6latonlist
Oskar segir ad hann veri til{ ad
gefa jolatonlistinni fri alveg fram i
desember.

»Stundum kemst ég i j6laskap i
névember eda oktéber pvi pad er
byrjad ao spila jolatonlist og svo
er madur bara ordinn preyttur
4 pessu ddur en jolin koma. bess
vegna reyni ég ad halda mig
fjarri jélatonlist par til i byrjun
desember,” segir hann. ,En svo
erulika 16g sem ég tengi vio jolin
og hlusta a um pad leyti sem eru
ekki jolatonlist. Til deemis mikid
afs6léefninu hans John Lennon.
Eg tengi pad vid j6lin 2008 pegar
ég fékk Greatest Hits med John
Lennon og hlustaoi rosalega mikid
a hana. Eg tengi bessa tonlist vio
nostalgiu og goda tima, en pad er
lika sma sorgleg nostalgia i pessu
og bvi tikkar petta { sému box og
mikio afjélatonlist.

Uppahalds joélalagio mitt er
orugglega Jolin alls stadar af jola-
plotunni meo Elly og Villa. bad
hlytur ad verajélalegasta lag i
heiminum og pegar ég heyri pad
palidur mér eins og klukkan sé
sex a a0fangadagskvoldi og finn ég
strax fyrir hlyju,” segir Oskar. ,Svo
er eitt minna pekkt jolalag sem ég
er hrifinn af, pad er Still There’ll be
More me0 Procol Harum. bad er
hrikalegur texti i pessu lagi sem er
ekKki sérlega jolalegur, en betta er
rosa hresst og skemmtilegt jolalag
um einhvern geggjadan einstak-
ling. Eg hlusta alltafa petta lag fyrir
jolin og pad kemur mér i filing.

Eg er lika hrifinn aflaginu I
skéginum stoo kofi einn. Eg man
svo skyrt eftir a0 vera a leikskol-
anum svona priggja ara og bua til
biémynd i hausnum um séguna i
pessulagi og alltaf pegar ég heyri
pad er ég kominn aftur 4 Krakka-
kot 4 Alftanesi med pessa biomynd
i hausnum,” segir Oskar. ,Mér
bykir veent um ad pao sé alltaf
sama biémyndin sem fer i gang.

Happy Xmas, War is Over med
Lennon er svo eitthvert fallegasta
jolalag sem ég hef heyrt og fer alltaf
iganga adfangadag. J6lahjol er
lika mjog gott, ég man alltaf eftir
myndbandinu fra pvi pbegar ég var
krakki,“ segir Oskar. ,Svo er pad
Last Christmas, sem er lika meo
pvilikt gott myndband. Vid systk-
inin syngjum pad oft saman eftir
a0 vio bordum, pad er mikil hefd
fyrir pviifjolskyldunni ad spila
saman og syngja.

’ Pbad er alltaf svona

sma visir ad ein-
hverri sorgi tengslum
vid jolin. Petta erlikai
miklu af tonlistinni, pad
er morg fraeg jolalog
moll-leg. En ég kann ad
meta petta og pao fal-
legasta vid pennan tima
er ad madur verour svo
tilfinningalega tengdur
6llum i kringum sig.
Oskar Logi Agustsson

Svo er Fyrirgefou ad ég rotadi pig
um j6lin alveg geggjad. Eg veit ekki
hversu oft ég hef hlustad 4 pad i
hlaturskasti og bad kemur mér lika
imikid jélaskap. Strakarnir i Bl6o-
mor gerou lika mjog géda abreiou
afpessu lagi,” segir Oskar. ,Svo er
pad Run Rudolf Run med Chuck
Berry, vini minum. Ol1 Chuck
Berry 16g byrja eins en svo fer hann
ad tala um Rudolf og pa veit madur
a0 jolin eru komin.”

Erfitt ad gera gott jolalag
Oskar segir ad pad hafi engin ny
jolalog heillad hann i seinni tid.

,betta er svo viokvem formaula.
Um leid og pu kemur med bjoll-
urnar inn eru yfirgnefandi likur a
ad petta verdi hallerislegt. En pad
eru nattarulega goo stefgjold i pvi
ad gera gottjolalag svo ég skil ad
folk geri heidarlega tilraun,” segir
hann. ,Eg a bara eftir ad heyra vel
heppnada tilraun.

Eg man samt ad mér fannst lagio
Do They Know it's Christmas med
Band Aid leidinlegt, en ntina fer ég
a0 dilla mér ef ég heyri pad. bad er
nyjasta vidbotin vio jolalagalistann
minn,” segir Oskar. ,Vid vorum
reyndar lika bednir um ad spila
jolalag 8 Xmas-téonleikum X-ins ariod
2019 en vio leystum bad bara meod
pviad kynnalagio Expand Your
Mind sem Expand Your Christmas
Spirit. bad hlégu allavegana svona
fimmisalnum.“



Gunni Porodar - Lifssaga

Gunnar Pérdarson er einn fremsti
ténlistarmadur islendinga og i pessari bk
rekur Omar Valdimarsson lifshlaup hans, allt
fra aeskuarum a Hélmavik og i Keflavik til
dagsins i dag.

Hljématiminn, Trdbrot, Lonli Blu bojs, og
klassikin, allt er a sinum stad og ekkert
dregid undan.

Frabaerlega vel skrifud og skemmtileg
&visaga um avintyralegan lifsferil.

Stérgleesileg bok sem
inniheldur yfirlit yfir verk
Pals a Husafelli: malverk,
teikningar, vatntslitamyndir,
héggmyndir ofl. o.fl.

Sigmundur Ernir Runarsson
skrifar texta sem er a
islensku og ensku.

Fridpjofur Helgason tok
myndirnar.
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Gullfalleg bok um einstakan
listamann.

SKRUDDA

skrudda.is
skrudda@skrudda.is
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Atak gegn kynbundnu ofbeldi

Soroptimistar um allan
heim standa fyrir 16 daga
ataki gegn kynbundnu
ofbeldi fra 25. névember

til 10. desember. Petta er

i pritugasta skiptid sem
Soroptimistar hefja slikt
atak a alpj6dlegum barattu-
degi gegn ofbeldi gagnvart
konum og stilkum.

elin@frettabladid.is

Soroptimistar slast i for med
um sex pusund samtékum i 187
l6ndum sem leidd eru af Sam-
einudu pjédunum til ad vekja
athygli a kynbundnu ofbeldi meo
slagordinu #rodagyllumheiminn
eda #orangetheworld. Rodagyllti
liturinn er litur ataksins og taknar
bjartari framtio an ofbeldis
gegn konum og stlkum. Atakid
stendur til 10. desember en sa
dagur er alpjodlegur mannrétt-
indadagur Sameinudu pj6danna
ogjafnframt dagur Soroptimista.
Markmid 16 daga ataksins er
ad beina athyglinni a0 alvar-
leika kynbundins ofbeldis,
freeda almenning og hvetja til a0
ofbeldi verdi stoovao. Til bess parf
vitundarvakningu. Ein af hverjum
premur konum hefur verio beitt
ofbeldi 4 lifsleidinni og er pad eitt
atbreiddasta mannréttindabrot {
heimi.
Nerri 140 konur eru myrtar
4 hverjum degi af nanum fjol-
skyldumedlimi. Um 15 milljénir
nalifandi unglingsstulkna, 15-19

ara, hafa verio beittar kynferois-
legu ofbeldi. Konur eru 72 présent
allra peirra { heiminum sem
hneppt eru i mansal og kynlifs-
preelkun. 200 milljénir nalifandi
stilkna og kvenna hafa verio
limlestar a kynfaerum. A hverri
minatu eru 23 barnungar stalkur
pvingadar i hjénaband.

Aherslan a stafrant ofbeldi

St hefd hefur skapast ad akveoid
malefni verdur i brennidepli ar
hvert. Ahersla islenskra Soroptim-
ista mun ad pessu sinni beinast ad

Soroptimistar standa saman.

Soroptimistar
um vida verold
standa pétt
saman gegn
kynbundnu of-
beldi undir slag-
ordinu #roda-
gyllumheiminn.
FRETTABLADID/
GETTY

stafrenu ofbeldi. Stafreent ofbeldi
fer fram gegnum teeki og taekni,
svo sem sima, tdlvu og samfélags-
midla. Notkun 4 samfélagsmiolum
hefur aukist mikid undanfarin ar
og sifellt fleiri konur og stalkur eru
areittar, beittar ofbeldi, ofsottar,
nidurlegdar eda peim 6gnad
gegnum ba.

Med auknu adgengi ad stafren-
um midlum og Gtbreidslu peirra
varo til ny og oft dulin nalgun &
ofbeldi gegn konum og stilkum
par sem oft er erfitt ad rekja
ofbeldid, verja sig gegn pvi og

upprata pad. bad getur verio texti
eda mynd meo skilabodum eda
tolvuposti. bao er lika stafrent
ofbeldi ef einhver er a0 fylgjast
med hvao pu gerir i simanum
pinum og hvad pu gerir & netinu.
Folk sem verour fyrir stafrenu
ofbeldi upplifir oft 6tta, reioi,
kvida, punglyndi og ad hafa ekki
stjorn 4 eigin lifi. Folki finnst pad
ekKki eiga neitt einkalif, er liklegt
til ad einangra sig og upplifa
hjalparleysi. Tiunda hver kona
hafoi oroid fyrir stafrenu ofbeldi
fyrir heimsfaraldur Covid-19 en
fjoldinn hefur aukist mikid.
Ymislegt verdur gert pessa 16
daga til ad beina athygli a0 staf-
renu ofbeldi. Islenskir Soroptim-
istar, sem nd eru um 600 talsins {
19 klabbum um allt land, munu
vera synilegir medal annars
med pviad kledast rodagylltum
lit, skrifa greinar i bl60 og selja
appelsinugul blom eda annan
varning. Byggingar i heimabyggo
klabba veroda lystar upp i roda-
gylltum lit og einnig sendirao
[slands vida um heim.
Soroptimistar eru alpj6oleg
samtok kvenna sem hafa pad
markmid a0 studla a0 jakveedri
heimsmynd par sem samtaka-
mattur kvenna neer fram pvi sem
sem vol er 4. Samtdkin vinna ad
battri stoou kvenna, mannrétt-
indum 6llum til handa sem og
jafnrétti, framférum og fridi meod
alpjodlegri vinattu og skilningi.
Soroptimistar segja nei vio kyn-
bundnu ofbeldi. B

bjaist af lidverkjum og stirdleika?

SABJUGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA&

Vidkveemt onaemiskerfi? - Of har blodprystingur?

i Kina eru seebjigu pekkt sem heilsubétar-
faedi og notud til bota & mérgu meini.

Vitamin D:

Arctic $tar

Jolabjorinn ljufi

bad eetti engan ad undra ad
jolabjoérshefdin a sér mun
dyprireetur i heimsmenn-

e Studlar ad ealllegrl upptoku kalsiums lngunnl en I dagurlnn i

agfosfors. ~ ~ Danmérku, pegar Tuborg
e Studlar a0 vidhaldi beina, tanna bru ghu316 ur sélu a
VL . o ]ola%]ornum med frasanum
e Studlar ad beettri starfsemi 6naemis- Glaedehg ]ul og gOdt Tub’ar"
kerfisins. ?

¢ Eining hefur D-vitamin hlutverki

a0 gegna vid frumuskiptingu. ime@frettabladid.is

Wild Sea Cucumber

90 Capsules

ISLENSK FRAMLEIDSLA,

Framleidandi er Arctic Star ehf.
Allar nanari upplysingar fast &
www.arcticstar.is

oo o Arctic Star Sabjignahylki +D3

Varan faest i flestum ap6tekum, heilsubdum,

Hagkaupum, Fjardakaup og Heimkaup.is
info@arcticstaris - www.arcticstar.is

Sioumiili 31 - 108 Reykjavik - S: 562-9018 / 898-5618

PU FINNUR GJOFINA | VEFVERSLUN VORHUS

VID POKKUM INN, SKRIFUM PINA KVEPJU A KORTID
OG SENDUM BEINT TIL VIDTAKANDA.

VORHUS

QF"‘?}.

i

Vorhls - Hafnarstreeti 71+ Akureyri -www.vorhus.is

Fyrir hver j6] keppast brugg-
his vida um heim vid ad fram-
leida bragdgoda, dhugaverda og
stundum stérskritna jélabjora.
Flest brugghts halda sig vid ad
bragdbzta bjorinn meod jola-
legu bragdi og kryddi eins og
mandarinu, eplum, allrahanda,
kardimommum, kanil, stjérnu-
anis eda maskati, 4 medan 6nnur
ganga mun lengra en gédu hofi
gegnir og skella til demis stirum
hvalseistum i bruggid eda jafnvel
greenum baunum og raudkali.
Jolabjor er ekki einn sérstakur
bruggstill, heldur getur jélabjor
verid hvernig bjér sem er. Hann
getur verid boch, stirbjor, stout,
porter, lager, pale-ale, IPA, eda
hvad sem er annao. Flestir eru b6
sammala um ad jélabjor purfiad
minna ajélin 4 einhvern hatt eda
einskoroast ad einhverju leyti vio
jolatimann. En hvadan kemur
eiginlega pessi jolabjérahefd?

Vetrarhatio Satarnusar
Jolabjorhefdin a raetur sinar ad
rekja 2.000 ar aftur i timann,
pegar menn bruggudu bjor fyrir
Satarnusarhatidina i Rom. Hatidin
hofst 17. desember og var haldin
til heidurs Satdrnusi ad lokinni
vetrarsaningu. J6labjérhefoin

hélt afram gegnum aldirnar og &
midoldum bruggudu munkar bjor
sérstaklega fyrir j6lahéatioina.

Godt Tub’ar
Jolabjorhefoin er misveigamikil
a milli landa en htn hefur heldur

bviberad fagna pegar jolabjérinn kemur i krana 6ldurhisanna oga hillur
vinbudanna. Jolabjérinn a sér langa og skemmtilega s6gu. FRETTABLADID/GETTY

betur skipad sinn sess i donsku
skemmtanalifi. bar i landi er
J-dagurinn haldinn hatidlegur
hvert ar, fyrstu helgina i névember.
Hefoin hefur haldist allt fra arinu
1981. ba setur Tuborg-j6labjorinn i
s6lu meo tilheyrandi blakleddum
jolasveinum, folskum jolalaga-
séng og jolabjorsotri. I dag geta
Danir valio 4 milli hundrada 6likra
jolabjortegunda fra hinum ymsu
brugghtisum, innlendum sem
erlendum.

Islendingar vilja sidur vera eftir-
batur Dana og hafa undanfarin ar
haldid J-daginn hatidlegan pegar
Jolatuborginn kemur & 6ldurhus
borgarinnar. I fyrra purfti hins
vegar a0 aflysa hatidinniifyrsta
sinn vegna Covid-19 faraldursins.

Jolabjorinn a islandi
Jolabjérhefdin 4 Islandi verdur
sifellt veigameiri med hverju arinu.
Samkveaemt elstu fréttinni & heima-
sidu Vinbudanna sem snyr ad jola-
bjor, fra arinu 2003, kemur fram ad
heilar atta tegundir af j6labjor hafi

)) Jolabjorhefdin a
retur sinar ad
rekja 2.000 ar afturi
timann, pegar menn
brugguodu bjor fyrir
Satarnusarhatidinai
Rom.

verio i s6lu pad ario. Sala a jolabjor
héfstiVinbadunum fimmtu-
daginn 4. n6vember og var pa von
4130 6likum j6labjortegundum {
rekka Vinbuidanna. Hefdin hefur
pvi tekid miklum stakkaskiptum a
stuttum tima. [slenskum brugg-
htisum fjolgar sifellt og eru bau
dugleg a0 taka battijolabjorhefo-
inni og blanda i dhugaverda bjéra
med jolalegum innihaldsefnum og
aoferdoum. ®



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

Buslodaflutningar

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Husavidhald
s

— R

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZKI

« FIGLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTABIR

el

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Malari getur baett vid sig verkefnum.

Aratuga reynsla. Uppl. i s. 848 8899.

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

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

Fadu tilbod pér ad kostnadarlausu
i verkid i sima 786-3211 eda sendu
okkur post a verk@edalverk.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

4

FAGLIST

ALLT ALMENNT HUSAVIBHALD
0G JARDBVINNA

SMIBAVINNA - MURVINNA- MALNINGARVINNA
DRENLAGNIR- HELLULAGKIR

PJONUSTUM EINSTAKLINGA,
HUSFELGG 0G FYRIRTAKI

faglist@faglist.is

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QT Hjalparstarf
kirkjunnar

MANUDAGA KL. 19.30
OG AFTUR KL. 21.30

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

assa‘.-'.lit-arar

4 tilbodi

Gitarar og
hljomboréd

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

| BCAT oL s an

Skemmuvegi 34 - 200 Kdp. Simi 554 0661
Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir dioduljosakrossar
a leidi. JS Ljésasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-17

HRINGBRAUT

Gamli glugginn ur,

nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

N{smidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.
S. 566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata - gluggagerdin@gluggagerdin.is

irYRIRT.QKJASALA S.773-4700
SLANDS

Galudyravefverslun

Jolin nalgast!!! Vefverslun med galudyra-vorur og jolavorur
fyrir geeludyrin, m.a. vorulager, logo, heimasidu, lista yfir birgja,
Ién og netfang, Facebook og Instagram, auk tengingar vid
greidslugatt. bu getur byrjad ad selja strax i dag. Frabaert verd.

Sendid okkur fyrirspurnir & netfangid oskar@atveignir.is
eda i sima 773-4700.

Oskar Mikaelsson, loggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

VINNUPALLAR EHF

Smidsbid 10, 210 Gardabee - s. 787 9933

vpallar@vepallar.is - www.vpallar is

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdaottir, arnarut@frettabladid.is
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Til so6lu

myranaut
Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,

snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

N
Til s6lu antik skapur. Verd 70.000 kr.
Nanari upplysingar i sima 7820040.

Heimilio
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

FRETTIR, FOLK &

MENNING
¢ Hringbraut

Heilsa

Skolar &
Namskeio

=t

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,

SAENSKA

Only 2-5 students per course

! Special Icelandic for Thais,
Vietnamese and Chinese.
Sérnamskeid: Islenska f.
Teelendinga, Vietnama og

Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigodisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personel. Enska
fyrir Leidsdgumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 22/11, 1/12. 2022:
10/1,24/1,7/2,21/2:* 4 weeks x 5
workdays or/eda * 10 weeks/vikur x
Sat/Sun/lau/sun. AM & PM/f.h&e.h.
Price: 49.500. Labour Unions pay
back 50-90 % of price. Stéttarfélog
endurgreida 50-90% namsgjalds.
www.iceschool.is . ff@icetrans. is

- facebook.com/icetrans. IceSchool-
Fullordinsfraedslan, Armuli 5. 108,
5.8981175

Huasneo0i

rFS

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is ;. -

- bu

Tilkynningar

Tilkynningar ] ;‘ ¥ "

GETUR EINHVER H..li\LPAD L A
MER | SKAMMAN TIMA UM
LAN 1.500.000,- Eaa
Go6d poknun. Uppl. sendist a Lt
foreverlove6060@gmail.com

!w

ert radin/n! &

Radningar

Vio |
folk

hagvangur.is

eioum
saman

HAGVANGUR

LED leidiskrossar

_ﬁL

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

EYJALIND

EYJ

I ernu vienar ckikar d Facebook

ALIND  ETdking

Varahlutir i lyftara

- Toyota

- Hyster

- Yale

- Jungheinrich
- Ofl.

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

Geymsluskurar /gestahiis til solu

d * Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
. » Veggjagrind ut 45x95 timbri.
_ * Pappi og barustal & paki.
« Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Lliiardarb(xlstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.cory

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWw.reisum.is

arnarut@frettabladid.is




