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Loksins marapon

gummih@frettabladid.is en u u a strlga f/

Einn af hdpunktunum 4 Menn-
ingarnétt er Reykjavikurmara- - i\ o 1
onid sem fram fer { 37. sinn i dag. . P 2 |
Sioustu s ar hefur purttsoafivea | EANN €T S& vioburdur & Menn- it &
maraponinu vegna heimsfarald- . 2 . B
ursins svo hlauparar, sem verda lIlgaI' HO'[t Sem begal‘ EI' faI' 1nn
ramlega 8 pusund talsins, eru . . .
heldurg betlljr fullir eftirventingar aé VEk]a mlkla athygh Daé
ad fa ad spretta ar spori um gotur .. P .
hofudborgarinnar. Fiorar vega- er syning Jonu Daggar Svein-
lengdir eru i booi, heilt marapon ‘e 2 .
(42,2 km), halft marapon (21,1 km), bjornsdottur a typpamyndum
10 km hlaup og 3 km skemmti- . £ . .
skokk. Klukkan 8.40 verdur raest { Sern hun malaél EfUI‘ myndum F

maraponinu og halfmaraponinu,

K1, 9.40 1 10 km hlaupinu og sem henni voru sendar a sam-
klukkan 12 i skemmtiskokkinu. z . Z .
' félagsmidlum 6umbedid. 2

Ollum bodid i sund
Upplysingamidst6o hlaupsins er

i Menntaskélanum i Reykjavik og
er opin fra kl. 7.00. Reykjavikur-
borg byour 6llum patttakendum
imaraponinuisund & hlaupdag
eda daginn eftir hlaup. Framvisa
parfhlaupantmeri til a0 fa frian
adgang. batttakendur i Reykjavik-
urmaraponinu hafa verid duglegir
iaheitasdfnun, en fra arinu 2007
hafa peir getad hlaupio til styrktar
gb6du malefni og skiptir upphaodin
morg hundrud milljénum sem
safnast hafa til googerodarmala fra
pessum tima.

Ollum hlaupurum er 6skad gods
gengis og vonandi fa peir 6flugan
studning vid hlidarlinuna. Spad
er pokkalegu vedri en pé getu
hlauparar purft ao taka 4 sig stifan
vind i vesturhluta borgarinnar og &
Seltjarnarnesi. Nanari upplysingar
um Reykjavikurmaraponid ma
finna & rmi.is. W
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Jéna Dogg segirad hun hafiordid baedivandraedaleg og mjég undrandi pegar fyrsta typpamyndin birtist a skjanum hja henni. baer eru ordnar allnokkrar sidan.
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Eg 6skradi
upp yfir
migog
sagoi
,what*,
hvad erad
gerast?

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

bao eru ekki bara unglingar sem fa
slikar typpamyndir sendar. Jéna
Dogg er 42 ara og nylega fraskilin.
Huin vidurkennir ad henni hafi
brugoid allrosalega pegar fyrsta
myndin birtist 4 skjanum hja
henni. Jéna hefur ekki fengid eina
slika mynd heldur fjélmargar og
sumar fra karlménnum sem hin
pekkir vel.

Spurningin sem brennur 4 morg-
um er hvernig kona getur fengio
pa hugmynd a0 setjast nidur med
oliuliti og mala typpamyndir? Jéna
Dogg hler pegar hin er spurd en er
ofeimin ad segja pa ségu. Ad 6llum
likindum er Jéna Dogg su fyrsta
sem heldur malverkasyningu med
typpasogu. , Fyrsta typpamyndin
poppadi upp hja mér i mars & pessu
ari. Eg skildi vid manninn minn til
tepra tuttugu ara i november og
for i framhaldinu til Tenerife og var
paritvo og hdlfan manud a medan
égvar ad bida eftir ad fa afhenta
ibtiod sem ég hafoi fest kaup 4,
rifjar htin upp.

,,Eg var sidan buin ad koma mér
fyrir i nyju ibadinni, var ad horfa
a UFC-bardagann i sjonvarpinu,

a spjalli vio gamlan vin i télvunni
ogannan kunningja i simanum,
pegar mynd af typpi birtist allt
ieinu 4 skjanum i fartélvunni
minni, frd peim sem ég var ad
reda vid. Eg 6skradi upp yfir mig
og sagoi ,what* hvad er ad gerast?
Eg varo svo vandrazdaleg ad ég

gat ekki horft & télvuna. Mér bra
rosalega enda var petta virkilega
skritio,” segir Jona. ,Vinur minn i
simanum spurdi hvad gengi eigin-
lega a hja mér og ég sagdi honum
fra pvi. begar ég var buin ad jafna
mig, kikti ég betur 4 myndina
ogsa ad huan var vel tekin, josio
og skuggarnir gerdou myndina

a einhvern hatt listreena,” segir
Jéna Dogg og beetir vio ad pa strax
hafi hiin hugsao: ,Eg verd ad mala
petta,“ sem er tilvitnun tr paetti af
Family Guy. ,bessi setning birtist
mér bara,” segir hun og skellihler.

Jéna Dogg spurdi vin sinn sem
sendi myndina hvort htin meetti
mala hana og fékk leyfi til pess.
»+Hann vildi bara sja malverkid

begar bad yroi klart. Sendandinn
er gamall vinur minn til margra
ara en pad hefur aldrei verio neitt
kynferdislegt samband 4 milli
okkar. Minn fyrrverandi pekkir
hann lika. Og typpamynda-send-
ingarnar urdu fleiri fra hinum og
pessum karlménnum.“

begar Jéna er spurd hvernig
monnum geti dottid i hug ad svona
myndir séu eftirsottar, svarar han:
,Egeralveg radprota yfir pessu og
hef ekki hugmynd. Eitthvad stolt
eda syniporf. Sumir halda kannski
ad svona myndsending @si mann
upp kynferdislega. Eg held p6 ad
fyrst og fremst sé petta einhver
syniporf“ svarar han.

Hugmyndin vaknadi i partii
Jéna Dogg segir ad nokkru sidar
hafi han haldioé innflutningsparti.
Meodal gesta var gamall vinnufélagi
sem hun traoi fyrir ségunni um
fyrstu typpamyndina. ,Eg syndi
honum malverkid og hann hrésadi
mér fyrir véndud vinnubrogo. , Af
hverju gerir pu ekki typpaseriu?“
spyr hannsidan. ,Efpuertao fa
svona margar myndir af hverju
malar pua peer ekki allar og heldur
sidan syningu?“ spyr hann aftur.
Padan er hugmyndin upphaf-

lega komin,” segir Jéna Dogg og
heldur afram. ,Eg er ad leggja loka-
hond & niundu myndina en peaer
verda allar 4 syningunni. Hafoi
hugsad mér ad hafa peer t6lf pvi

ég a efnividinn en hafoi ekki tima
til ad klara per allar. Eg 4 adrar
fjorar en fékk ekki sampykKki fra
sendendum beirra til ad méala peer.
Vil bara mala paer myndir sem ég
hef sampykki fyrir. Auk pess eru
myndirnar nefndar eftir pést-
nimerum peirra sveeda par sem
mennirnir bia en peir eru allir
einhleypir,“ segir hun.

Hefur pti kynnst einhverjum
pessara mannaigegnum stefnu-
motasiour?

,J4, ég skradi mig a Tinder i april
og fekk myndir par i gegn. brir
gamlir vinir minir hafa auk pess
sent af sér typpamyndir &n pess ad
ég hafi bedid um peer. bad liggur
vio ad ég sé hett ad kippa mér upp
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vio petta, pott typpamyndir séu
alls ekki sérstakt ahugamal mitt,”
segir Jona DOgg og bad leynir sér
ekki ad han hefur limskt gaman
af pessu 6llu og skemmtir sér kon-
unglega pegar hun segir séguna,
enda létt og hress typa. Pegar hin
er spur0 hvort hin eigi ekki eftir
a0 fa miklu fleiri myndir eftir syn-
inguna, gripur hin andann & lofti
og segir: ,bad vona ég ekki. Verd b6
a0 vidurkenna ad mér finnst pad
alveg liklegt,” beetir htin vio.

Senda karlmenn myndir af séri
fullrireisn?

,Nei, nefnilega ekki. Fyrsta
myndin var til demis tekin
sturtu. Myndirnar eru 6likar.

Einn 6skaoi eftir ad sin mynd yroi
abstrakt svo hin er svolitid 60ru-
visi en hinar og sker sig ar. Onnur
er maluod i svart/hvitu, paod var
askorun.”

Eg®tla hins vegar ad lata stadar
numid med typpin og fara bara ad
mala kisur og hunda. Typpamynd-
ir verda ekki @vistarfid,” segir hin
hlzjandi. Jéna Dogg er barnlaus og
a kottinn Résu svo heimilisdyr eru
henni ker.

Misflokiod verkefni

[ fyrstu hafdi Jéna hugsad sér ad
mala myndirnar i rélegheitum og
halda kannski syningu & nasta ari.
,Pad tekur langan tima ad mala
hverja mynd. Sidan fékk ég pa
hugmynd ad drifa petta bara af og
halda syningu 4 Menningarnétt.
Pad myndi vekja meiri athygli &
myndunum og fleira félk maeta.
Meo hverri mynd hef ég oroio betri
malari og ne meiri teekni,” segir
hun. ,bad er sama hvad madur
tekur sér fyrir hendur. Zfingin
skapar meistarann.”

Joéna D6gg verdur hvumsa pegar
bladamadur spyr hvort petta sé
fl6kio form ad mala. ,Vid getum
sagt a0 petta sé misflokio,” segir
han hlejandi. ,Eg er ekki vanur
listmalari. Eg leeroi fyrst malun
a myndlista- og handidabraut {
Fjolbrautaskélanum i Gardabz og
hef tekid nokkur myndlistarnam-
skeid hja Myndlistarskélanum i
Koépavogi sidastlidin ar,” segir Jona

sem er menntadur vefhénnuodur
og hefur starfad vio pad fag hja
K60a, sem er fyrirteki i fjarteekni-
geiranum.

Nyr kaerasti

Jéna hefur dgeetan tima i fristund-
um til ad sinna listsképun sinni.
begar hiin er spurd hvort mynd-
irnar hafi skaffao henni kerasta,
skellir htan upp tr. . Eg myndi nt
ekki segja a0 typpamyndirnar
hjalpi mér i peim efnum. Hins
vegar er ég a0 deita mann sem
sagdi honum ao ég veri ad mala

i fristundum og pa kom i1j6s a0
hann er med sama ahugamal. Mér
fannst pad dhugavert en pordi
varlaifyrstuad segja honum fra
minu vidfangsefni pessa dagana.
Pao vard mjog vandraedalegt pegar
ég sagdi honum fra pvi hvao ég
veriad gera,” upplysir hun.

Styour karla med krabbamein
begar J6éna Dogg sotti um hja
Reykjavikurborg ad fa ad syna
myndirnar, var hin ekki enn farin
ao leita ad syningarsal. Hélt jafn-
vel ad peir hja borginni myndu
benda 4 stad.

,Eg var med vidbure arid 2019
a4 Menningarn6tt og pa var mér
bent & stad par sem vidburdurinn
geti fariod fram og pad gekk allt
upp,” segir Jona Dogg, en pa baud
htn upp a raudvinsjéga sem
vakti mikla athygli og féekk goda
metingu. Vidburdurinn fér fram
i Listasafni Islands. ,Galdurinn
folstipviad halda a plastglasi
med raudvini og sidan voru joga-
efingar gerdar meo glasihond,”
segir hin.

Attuvon d ad selja typpamynd-
irnar d syningunni?

,bad ®tla égad vona. Eg ®tla
a0 gefa 20% af séluandvirdi til
Krabbameinsfélagsins og ba sér-
staklega vegna krabbameins hja
korlum. bad veri gaman a0 geta
gefid i pann sj60d,” segir han.

Syningin verdur i Galleri 16 a0
Vitastig 16 og verdur opio i dag fra
10-20. Syningin verdur opin afram
til fimmtudags kl. 13-17. 1

Einn 6skadi eftir
ad sin mynd
yroi abstrakt
svo hun er svo-
litid 60ruvisi en
hinar og sker
sigur. Onnurer
maludisvart/
hvitu, pad var
askorun, segir
JonaDogg.

Sumir
halda
kannski ad
svona
mynd-
sending
a&@si mann
upp kyn-
ferdislega.
Egheld b6
ao fyrst og
fremstsé
petta
einhver
syniporf.

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

Torgehf

Abyrgdarmadur:

Utgefandi:
Jon borisson

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

Sol 1: Arnar Mag

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

Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,

ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




mmmm Akstur bannadur, lokanir gilda kl. 7.00-1.00

[ Akstur bannadur, lokanir gilda kl. 20.00-1.00
»

& Utisvid

lllllll\

- Matarvagnar

o Adsetur logreglu, slokkvilids og tyndra barna

N
7? Flugeldasyning

@ Salerni
@ Salerni fyrir fatlad folk
Mdguleg bilastzdi

Bilastzdi fyrir fatlad folk

Stadi fyrir rafskitur

ﬁ Sleppistdi fyrir leigubila

Q Sleppistadi fyrir ritur

f Akstur dt af hatidarsvadi

//  Hafnarsvadi lokad medan a flugeldasyningu stendur

Reidhjdlastzdi

UPPLYSINGAR
bjénustusimi 411 1111 er opinn kl. 8.30-23.00

‘ STRET
Allur akstur straetisvagna i 1l hverfi 4 hofudborgar-
sva&dinu fer fra Sebraut vid Hofda fré ki. 23.00 - 01.00

STRETOSKUTLA
Stoppustddvar & leid frd Laugardal til Hallgrimskirkju

AKSTURSLEID STRETOSKUTLU

Straetéskutlur aka til og fra bilastedum vid
Laugardalsholl um Borgarttn ad Hallgrimskirkju
vid vidkomu & Hlemmi fré kl. 07.30 - 01.00

9 AKSTURSLEID ENDAR | LAUGARDAL




4 XYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

20. agust 2022 LAUGARDAGUR

Fjolpaxtt og fyrirbyggjandi vorn gegn pvagferasykingum

Beetiefnid Comfort-U fra
Good Routine er 6flug vérn
fyr1r bv: tgfaerakerflé og

F ir & fjérum virkum inni-

efnum sem hafa pekkta

elglnlelka til pess ad koma i
veg fyrir blédrubdlgu/pvag-
feerasykingu.

»Comfort-U er sérhannao fyrir félk
sem vill koma i veg fyrir bl6oru-
bolgu/pvagfaerasykingu, sem er
ein algengasta bakteriusykingin
ogalgengari hja konum en kérlum.
En ein af hverjum fimm konum
upplifir ad minnsta kosti eina pvag-
feerasykingu 4 @vinni,” segir Freydis
Hjalmarsdottir, neringarfraedingur
ad mennt, med BSc, og meistara-
gradu i neringarfraeoi.
4Einstaklingur sem hefur fengio
pvagferasykingu er i aukinni
heettu 4 ad fa sykingu aftur og talid
er a0 um fjoroungur fai endur-
tekna sykingu innan sex manada
og pridjungur innan ars. bar af
leita hundruo syklalyfjamedferoar
vid pvagferasykingum a Islandi
a hverju ari. Yfir 80% bvagfaera-
sykinga eru taldar vera af véldum
parmabakteriunnar e.coli, en adrar
bakteriur, sveppir og snikjudyr geta
lika valdid pvagferasykingum.”

Fyrirbyggjandi er lykilatrioi
bvagferasykingar geta verio afar
Opzegilegar en eru b6 oftast skao-
lausar a0 sogn Freydisar. ,Einstaka
sinnum neer sykingin til efri pvag-
feera eins og nyrna, en pad er afar
6algengt. Til a0 mynda verda 30%
pvagferasykinga einkennalausar &
innan vid viku &n meoferdar. Hins
vegar getur veri0 erfitt ad eiga viod
siendurteknar sykingar. bott paer
séumeohondladar a dhrifarikan
hatt meo syklalyfjum, getur 6hofleg
notkun syklalyfja leitt til skadlegra,
heilsufarslegra afleidinga.

Freydis fagnar pviad vara eins og
Comfort-U sé komin a markad fyrir
islenskar konur. MYNDIR/ADSENDAR

Til a0 fordast of mikla atsetningu
fyrir syklalyfjum leita margir til
fedubotarefna og nattarulyfja.
Rannso6knir par ad lutandi eru af
skornum skammti og sumar mis-
visandi, en nokkur fedubotarefni
gefa g60a raun pegar kemur ad
pviaod koma i veg fyrir pvagfera-
sykingu.”

Fjogur virk efni

Comfort-U inniheldur fjogur efni
sem rannsoknir hafa synt fram

4 a0 geti hjalpao til vio ad fyrir-
byggja pvagfaerasykingar. bad eru
einsykran D-manndse, parma-
gerillinn Lactobacillus rueteri og
svo virku efnin i tronuberjum og
sortulyngslaufum (e. bearberry
leaf). ,Trénuberin eru freegust, en
eitt virku efnannaipeim er ein-
mitt ,D-mannése*. Sortulyngslauf
pekkja flestir undir nafninu uva
ursi og, Lactobacillus rueteri“ er
einn af g6dgerlunum sem finna méa
til deemis i AB -mjolk.

Afpessum fjérum efnum hefur
D-mannoése komid hvao best Gt tr
peim rannséknum sem hafa verid
gerdar med tilliti til forvarnar &
pvagferasykingum. Rannsoknir &
D-manndése syna fram 4 marktaeka
minnkun & endurteknum pvag-
feerasykingum hja peim sem fa paer
reglulega. Til pess a0 syking nai

°\/
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FOOD SUPFLEMENT

COMFORT-U®

Comfort-U inni-
heldur fjégur
efnisemrann-
= soknir hafa synt

fram aad geti
’; hjalpad til vid
e ad fyrirbyggja
hinar hvimleidu
pvagfaerasyk-
ingar.
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fotfestuipvagferum parfe.coli eda
onnur orvera ad nd ao festast vio
blodruvegginn. Virkni D-manndse
er st ad bindast til demis e.coli
bakterium, skola peim tit med pvagi
og koma pannig i veg fyrir sykingu.

Tronuber innihalda medal
annars D-mannése, hipparsyru og
anthoésyanin, sem eru talin torvelda
e.coli a0 festast vio pvagblodru-
vegginn. Ekki eru allir 4 eitt sittir,
en samantekt margra rannsokna
synir fram a verndandi 4hrif D-
mannose gegn bvagferasykingum
hja konum sem fa peer reglulega.
Ekki skemmir fyrir ad trénuber
hafalika marga adra heilsubatandi
Kkosti.

Laufsortulyngs, (6nnur nofn:
uva ursi, bjarnaber, fjalla-tronuber)
hafaiarptasundir verid notuo til
a0 medhondla pvagferasykingar.
N benda rannséknir til pess ad
pao sé svo sannarlega eitthvad til {
pvi og kallaod hefur verio eftir fleiri

rannséknum. Sortulyngid inni-
heldur 6rverueydandi efnasam-
bond sem vinna gegn 6vingjarn-
legum bakterium og hjalpa vio
upptoku a efnum tr tronuberjum.
Efnasambond i laufunum, svo sem
Arbutinin, eru talin vinna gegn
atbreioslu e.coli medal annars og
trufla vidlodun bakteriunnar vid
blodruvegginn,” segir Freydis.

Hjalplegar 6rverur
Jafnvaegi i pvagkerfisflorunni er
svo vidhaldid meo hjalp gagn-
legu bakteriunnar Lactobacillus
rueteri.,Hjalplegu 6rverurnar i
likamanum kallast gédgerlar og er
fjoldinn allur af peim i meltingar-
kerfinu. Vid getum batt um betur
med trefjariku feeoi, ab-mjolk og
skyldum vérum, sirsudum mat og
batiefnum.

Sumir gédgerlar vidhalda
jafnveaegiipvagi, leggdbngum og
meltingarvegi meod pviao fram-

leida efnasambond sem leyfa ekki
6vinveittum bakterium ad vaxa. Sa
stofn sem er talinn hvad mikilveeg-
astur fyrir pvagfaerakerfio er Lac-
tobacillus rueteri. bessi bakteriu-
stofn getur endurheimt nattarulegt
orverujafnvaegi i pvagfeerum og
getur myndao efnasambo6nd sem
leyfa ekki 6vinveittum bakterium
ad vaxaogdafna.”

Fjolp=tt fyrirbyggjandi virkni
[ Comfort-U koma saman prju virk
innihaldsefni sem eru studd af
ranns6knum, asamt Lactobacillus
rueteri stofni. Saman eru pessi efni
talin geta stutt heilbrigodi pvag-
feera og veitt fjolpetta vorn gegn
pvagferasykingum. ,Til eru margir
mismunandi stofnar géogerla og
fjoldi peirra i hverjum skammti
er merktur med einingunni CFU
sem stendur fyrir,colony formin
unit“, eda nylendumyndandi
stofn. I Comfort-U er réttur stofn i
nagilegu magni til ad hafa tilskilin
ahrifan pess ad valda skada, enda
er petta verdlaunud formdala. Com-
fort-U er nattarulegt betiefni sem
kemur i pillu- og belgjaformi.
Forvorn er alltafbest og Com-
fort-U hefur pad fram yfir syklalyf
a0 vera laust vio aukaverkanir
eins og 6gledi og magaeinkenni.
Comfort-U skadar ekKki vinveittu
parmafléruna sem er einn helsti
okostur syklalyfja. Hins vegar er
syklalyfja alltaf borfefsyking er
staofest i efri hluta pvagfeera eins og
nyrum og avallt skal fylgja leeknis-
raoi. begar stor hluti kvenna er meod
endurteknar pvagfaerasykingar,
fognum vid bvi pegar vara a bord
vid Comfort-U kemur 4 markad.“ l

Good Routine faestiLyf og heilsu,
Apoétekaranum, Hagkaup og
Krénunni.

Prumpad

bad verdur 6venju katt i
Borgarbékasafninu Gréfinni
ikvéld begar gestir geta
dansad vig bogult diskd
innan um pégla lestrarhesta.

thordisg@frettabladid.is

,Eg getlofad pvi ad Stiperman med
Ladda verdur spilad i kvéld. Vid
leggjum mikio upp ur fjolskyldu-
venum ténum og singalong &
vioburdum sem Menningarnott,
pegar allir eru saman ad nj6ta og
skemmta sér. Undir SGperman er
o6hjakvaemilegt ad bresta i song og
tilheyrandi dans, en folk tekur lika
alltafvel vio sér i singalong-l6gum
ar Grease og med Abba,” segir
Bjarki Sigurjénsson, eigandi Silent
Disko, sem sér um a0 gestir Borgar-
bdékasafnsins 1 Gréfinni dilli sér a
poglu diskéballi fra klukkan 18 til
20 1 kvold.

,Silent diské virkar pannigad
gestir fa afhent pradlaus heyrnar-
tol vid komuna i bokasafnio og
geta pa valio a milli tveggja plotu-
snuda sem spila sitthvora ton-
listina sem gestir fa beint i eyrad
og geta dillao sér vio. bratt fyrir
dindrandi takt i heyrnartélunum
rikir samt gamla, go0a bokasafns-
bognin i Gréfinni, sem sumum
finnst vandradaleg, en einmitt
pess vegna er skoplegt ad skapa
silent diské-stemningu i sliku
rymi. I pégla diskéinu dansa gestir
pviviod sitthvort lagio og skiptir
engu bott ekki sé dansad i takt, pvi
allir geta dansad 6heftir og fiflast
ad vild,“ segir Bjarki i mikilli til-
hlékkun fyrir kvéldio.

Silent disk6 nytur mikilla vin-

’ Pao er alls engin
skylda ad dansa, en
varla hja pvi komist
pegar stemningin er g60.
Petta er smitandi fjor.

selda enda gleny og 60ruvisi
upplifun. Pad hefur nad miklum
vinseldum a ténlistarhatidum um
allan heim og er vinselt 4 hvers
kyns vidburoum.

,Vio viljum ad f6lk gangiinn i
skemmtilega stemningu og vist
er a0 petta er upplifun sem fellur
vel i kram gestanna. Vio viljum
lika na sem flestum a dansg61fio
pvi bannig myndast dynamik og
stemning par sem allar hémlur
falla. Folk getur dansad i eigin
heimi eins og enginn sé morgun-
dagurinn en lika tekid nidur
heyrnartolin til ad tala vid naesta
mann eda heyra folk taka undir
isingalong-16gum par sem allir
syngja med sinu nefi. bad er
kannski ekki alltaf fagur sam-
songur en akaflega skemmtilegur,”
greinir Bjarki fra.

Heyrnart6lin skipta um lit
eftir pvi 4 hvorn diskétekarann
er hlustad, og segir Bjarki idulega
myndast samkeppni a milli plotu-

Bjarki Sigurjonsson er eigandi Silent Disko sem lofar fjori.

snida um ad na sem flestum til ad
dansa vid sitt lag.

,Eflagio er leidinlegt er
einfaldlega skipt yfir 4 hinn. Vid
adlégum okkur ad gestahépnum
hverju sinni og pegar vid budum
sidast upp a silent disko a
Menningarnétt var aldursbilid
breitt, allt fra krokkum upp i eldri
borgara. bvivar fugladansinn og
Prumpulagio sett a féninn, sem og
Macarena og gdbmlu dansarnir; allt
ibland. Silent disko er lika fyrir
allan aldur; bad eina sem parfer ad
yfirstiga proskuldinn og leyfa sér
ad vera sma kjanalegur; pa dettur
madur i s6nid. Sumir vanda sig
heil 6skép vio dansinn en flestir
dansa frjalst og 6heft, enda skiptir
danssporiod ekki mali heldur ad
vera einn i gooum filing med sitt
heyrnartél en 4 sama tima einn af
6llum hinum.“

FRETTABLADID/ERNIR

Smitandi katina og gledi
Bjarki lofar studi og stemningu i
Grofarsafniikvold.

,Eg 4 ekkivon a 6dru en ad
bokasafnsgestir gangi sattir fra
boroi eftir a0 hafa losad um orku
og fyllst gledi i dansinum. bad er
svo um ad gera ao gefa sér tima
til a0 mana sig upp i ad setja upp
heyrnartélin, en pvi fyrr, pvi betra,
til a0 njota gledinnar sem lengst.”

Bokahillum verdur ytt til hlidar
til ad skapa rymi fyrir dansinn.

,bviverdur eitthvad minna um
ao folk verdi eitt i djorfum dansi
a bak vid békarekkana. Vita-
skuld ma vanga og taka upp hald,
og bokasafn ekki verri stadur en
hver annar tilad finna astina a
dansgolfinu, eins og vid hofum
stundum séo tt undan okkur i
brudkaupum og & arshatidum par
sem folk hefur fellt hugi saman {

i skjoli dundrandi diskos a bokasafninu
L

silent diskéi," segir Bjarki katur.

Hann kynntist silent diskéi fyrst
pegar hann fér meo Snorra Pali
borodarsyni, vini sinum og meo-
eiganda ao Silent Disko (silent-
disko.is), a tonlistarhatioina Future
Festival i Astraliu.

,Vid kolféllum fyrir pessu pvi
petta var ny, skemmtileg og 60ru-
visi upplifun. Eg var svo atvinnu-
laus arid 2016 og sotti um vinnu
hja vidburoafyrirtaeki, mundi
pé eftir silent diské og kannadi
moguleikann a ad flytja pbad inn.
Eg fékk ekki vinnuna hja vio-
burodafyrirtekinu en flutti inn
silent disko og gleymi seint goori
tilffinningunni ad fara meod reikn-
inginn til umradds fyrirtekis
pbegar pad pantadi silent diské og
pad slé svona rekilega i gegn,”
segir Bjarki og hler, enda nrist
hann a pvi a0 utdeila gledi og segir
katinu klarlega uppsprettuna ad
silent disko.

,Pad er audvitaod sprenghlegilegt
pegar madur er ad dansa i bullandi
filing, tekur nidur heyrnartélin og
heyrir pa nesta mann syngja hatt
an undirleiks, eda kannski prumpa
hressilega i trausti pess ad enginn
heyri. bad er lika spaugilegt ad
fylgjast med mesta toffaranum a
arshatidinni, sem synir diskéinu
mikinn dhuga en porir ekki fyrr
en korter i prji ad setja a sig tolin
oger pa langsidastur Gt af dans-
golfinu. betta snyst um aod stiga inn
idiskéheiminn en pangad kemst
madur ekki nema ao setja 4 sig
t6lin og vera med. bad er svo alls
engin skylda ad dansa, en varla hja
pvikomist pegar stemningin er
g060. betta er smitandi fjor.“ B



opmrin Safnahusio
a Menningarnott

Vid tengjum visindi og listir i Safnahdsinu!
Forscetisrddherra Katrin Jakobsdobttir og Menningar- og
vioskiptarddherra Lilja Dogg Alfredsdottir opna nyja
barnasyningu kl. 14

Listskdpun, smidjur, prautir, leikir og andlitsmalning fyrir yngstu
gesti safnsins milli kl. 13 og 17.
Orfyrirlestrar um eldsumbrot og leidsagnir milli kl. 16 og 21.

Kaffi og kleinur 1 bodi safnsins.
Oll velkomin!

Listasafn Islands
National Gallery
515 9600 of Iceland listasafn.is
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Nutimaiitgafa af Stellu i orlofi
— Mariulaxinn a fjora vegu

boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Laxvei@i er alltaf ad verda
vinseella sport, sérilagi

hja konum. Fjdlmargir
kvennahoépar hafa tekid sig
saman, farid ilaxveidi og
halda hef@inni fra ari til ars.
Skemmtilegasti hlutinn er
ad draga laxinn a land og
hinn hlutinn ad matreida
hann af astridu og natni.

Hja moérgum er pad heilég stund
pegar fengurinn er matreiddur og
borinn a bord.

Kristin Edwald,
heestaréttarlogmadur hja LEX
og matgaedingur med meiru, og
doéttir hennar, Snafriour Edwald
Einarsdottir, eru afar samrymdar
magour og kunna svo sannarlega
a0 nj6ta saman. bar deila mérgum
somu dhugaméalum, medal
annars pviad nj6ta pess ad sneda
ljaffengan mat og veida. [ sumar
skelltu beer sér i medgnaferd og
déttirin landadi fyrsta laxinum,
Mariulaxinum.

,Ljali akvadum vid Snzdis,
dottir min, aod fara i nokkurra daga
medgnaferd um landid. Vio féorum
hratt yfir fyrsta daginn pvi vio
@tludum ad byrja 4 a0 renna fyrir
lax 1 Joklu. Fyrsta vaktin var roleg
hja okkur og nyttist peim mun
betur i kastefingar, pvi Snadis
sem er vanari sjostong hafoi aldrei
fario i laxveioi aour.

Nesti dagur rann upp bjartur og
fagur, 16 gradu hiti og logn. Ain er
falleg og veidistadirnir stérbrotnir.
Vid byrjudum i Steinboganum sem
er afar skemmtilegur veidistadur
en krefst lika fyllstu adgeeslu og
er ekKki fyrir alla ad fara bangao,”
segir Kristin spennt a svip.

[ pridja til fjoroa kasti setti
Snadisilax.,Straumurinn er
mikill parna oglaxinn baroist
kroftuglega. Snadis geroi allt rétt
og fagmannlega og landadi Mariu-
laxinum eftir nokkra stund. Eg
hefaldrei verio jafn spennt fyrir
l6ndun 4 nokkrum 60rum fiski,
pordi varla ad anda par sem ég st60
4 kloppunum rétt fyrir nedan hana
og tok ad sjalfségdu myndir.

Laxinn var flottur matfiskur,
sver og pattaralegur. Honum
var skellt 4 1is og pannig hélt
hann ferdinni 4fram meo okkur
medgum nordurleidina heim, med
naturstoppi d Myvatni og godum
degi a Akureyri. begar heim var
komio var laxinn flakadur og fjorir
réttir bornir fram, natimaatgafa
af Stellu 1 orlofi. Vio slepptum laxi

Girnilegar utfaerslur af laxinum
ad haettijapanskrar matargerdar,
sashimi, sushi, maki og nigiri.

’ Straumurinn er
mikill parna og
laxinn bardist kroftug-
lega. Snaedis gerdi allt
rétt og fagmannlega og
landadi Mariulaxinum
eftir nokkra stund.

i hlaupi og laxi{ majénessésu sem
Stella framreiddi svo eftirminni-
lega en vorum med laxa sashimi,
laxa nigiri, laxa sashimi salat og
létt grilladan lax med teriyaki
sosu. Allt afskaplega einfaldar upp-
skriftir en vio vorum 61l sammala
um ao petta hefdi verio besti lax
sem vio hefoum smakkao.”

Meaogurnar voru svo dasamlegar
a0 leyfa lesendum Fréttabladsins ad
njota uppskriftanna med sér.

Laxasalatio slo
igegn parsem
hraefnin [60udu
besta umami
bragdid fram.

Madgurnar Kristin og Snaedis foru i maedgnaferd um landio par éem Snadis
landadi Mariulaxinum med glasibrag.

Glasilegir laxaréttir urdu til eftir veidiferdina.

Leyn“

armal

A~ hvannarrotar

\ﬁ-nfj_oft i maga?
Glimir pd vid
meltingartruflanir?

e Neeturbrolt
©Eru‘tid pvaglat
ag trufla pig?

\ "/ ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Faest i nasta apéteki, heilsuvt_if*u-
verslun, Hagkaupum og NettoZ

NATURAL SU!

Laxa sashimi

[laxa sashimi notadi ég pykkasta
hlutann af flakinu. Skar nidur i fal-
lega kubba og bar fram & ismolum
med sojasosu til hlidar.

Laxa nigiri:

[laxa nigiri notadi ég lika pykkan
hluta afflakinu en skar pvert i
punnar sneidar sem ég lagdi ofan &
hrisgrjénakodda.
Hrisgrjénakoddar

250 ml sushi hrisgrjén

350 ml vatn

Edikblanda:
2 msk. hrisgriénaedik

2 msk. sykur

Vio feroudumst til Japan fyrir atta
arum og erum miklir addédendur
japanskrar matargeroar. Eg kom
heim me0d sérstakan japanskan
rafmagnspott sem ég nota m.a. til
ad sjoda sushi-grjonin en pau ma
auoveldlega sjoda a hefdbundinn
hatt eftir leidbeiningum a pakk-
anum. ber eru eitthvad 4 pessa
leid: Sushi-grjénin eru skolud
mjog vel med koldu vatni, sidan

latin liggja i vatni i um 30 minuat-
ur. ba eru pau skolud aftur og sett
ipott asamt 350 ml af koldu vatni.
Sudan latin koma upp, potturinn
tekinn af hellunni og 1atid standa
par til allt vatnio hefur gufad upp.
Mikilvaegt er a0 skola hrisgrjonin
vel 40ur en pau eru sodin 6hao pvi
hvada aoferd er notud vio suduna.
begar grjonin hafa nad stofu-
hita er ediksbléndunni batt vio.
Gotter ad bleyta hendur med
koldu vatni og moéta koddana
i hefilega steerd. Laxasneidar
lagdar ofan 4. Nori bl6d klippt i
lengjur og peim vafio utan um
koddana.

Léttgrilladur lax

[1éttgrillada laxinn notadi ég
gbédan bita af 60ru flakinu. Grillaoi
4 heitri ponnu i mjog stutta stund
a hvorri hlid pannig ad laxinn
grilladist rétt a yfirbordinu. Svo
skar ég stykkid nidur i 3-4 mm
sneidar og bar fram meo teriyaki
sosu. Teriyaki s6san fer vel med
pessum rétti en hin er pykkari og
s@tari en sojasésan.

e

MYNDIR/ADSENDAR

’ , Vid slepptum laxi i

hlaupi oglaxii
majonessosu sem Stella
framreiddi svo eftir-
minnilega en vorum
meo laxa sashimi, laxa
nigiri, laxa sashimi salat
og léttgrilladan lax med
teriyaki sosu.

Laxasalat

1-Y% bollilaxabitar

1 msk.sojasosa

1 vorlaukur skorinn i sneidar

1 msk. sesamfrae

1-2 tsk. limonusafi

Laxasalatid er algjor snilld til ad
nyta laxinn vel. I pad notadi ég
pann hluta aflaxinum sem ekki
var nyttur i hina réttina prja. Skar
nidur i nokkud smaa bita, blandaoi
med sojasosu, nidurskornum
vorlauk, liménusafa og
sesamfraejum. ®




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar & Bilar til s6lu Batar Dj(’)nusta
Farartaeki N e A _
MERCURY (ulm]] tflusggmn ur,
Utanbordsmatorar n\l ()lu(]()"ln l
4 .svo einfalt er pad
MALNINGARVINNA. Nvsmidi 4 gluggum og hurdum,
Get baett vid verkum. 30 ara reynsla, dsamt isetii wum og vidhaldi
A fagmennska og sanngjorn verd. )
BR UT Einar malari s: 832-6017. Hafou samband og vid metum astandid
BEILASALA Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

KERRA Covered wagon trailer.
Argerd 2022, ekinn 1 b.KM Verd
1.680.000. Rnr.112434.

Braut Bilasala
Bildshofoa 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

2016 MERCEDES-BENZ
CLA 220 AMG

Forritadur. 210 hp. Nymaladar 19”
felgur. Ny dekk. Skodadur 2024.
Ekinn 90.000 km Diesel. Silsar og
Benz merki ad framan svart. Nybuid
ad smyrja bilinn og skipta um
girkassa oliu. Billinn er i topp lagi.
Engin skipti. 5.000.000 kr. 4.800.000
kr stadgreitt. Uppl.is. 611-3939

A

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

-

og notudum hjolum, kiktu vid i
Hrismyri 5, Selfossi laugardaginn 20.
agust og tryggdu bér eintak. S:555-
0595 eda ehjol@ehjol.is

Mercrulser batavlum
,Ml}n:ury stanbordsmdtaonm

Eigum til Mercury métora
a lager
2,5hp - 4hp - 6hp - 9.9hp
- 15hp - 20hp og 60hp

Einnig irval rafmétora.

VELASALAN

www.velasalan.is

5. 520 0000, Dugguvoqi 1
104 Reykjavik

Getum dtvegad fagmennsku og geedum.
med stuttum fyrirvara
115 hp og 150 hp seapro. Timavinna eda tilbod.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., 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

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

Sumarhis og stort land
55 min. Gr baanum!

o Geggjad svaedi rétt vid bykkvabae!
e 360 utsyni.

e Hentar vel fyrir hestamenn.

e Gott raektunarland.

e Ma byggja 2200 fm a landinu.

e Skipulag.

!

VINNUPALLAR EHF

- ORUGGAR LAUSNIR -

VINNUPALLAR EHF

TuBoRs @
LANGSKASTA LINEUPIDP A MENNINGARNOTT (D
20. AGUST KOLAPORTID

ol

HERRA HNETUSMJOR

HYLUR

Wicky CELEBS
EMMSJE GAUTI

GRUNGE ROKKMESSA

Vid stydjum Fjormenningu - Gangid haegt um gledinnar dyr

Vinnupallar e Smidsbuid 10 e s. 7879933 e vpallar.is e vpallar@vpallar.is




8 SMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

20. agust 2022 LAUGARDAGUR

NUDD NUDD NUDD

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til so6lu

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagifhrar

a tilbodi

Gitarar og
hljomboro

i miklu arvali
Verd vio allra haefi

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

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

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Heilsa

Huasn2o0i

Nyjar 2-3 herb. ibudir i Mérkinni 8,
108 RVK fyrir rélega og reglusama
eintaklinga eda por (plus 26 ara).
Langtimaleiga. Uppl. i s. 898-7868
milli kl. 13-16.

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

LAGER EDA

GEYMSLUHUSNEDI
Hatuni 6a sem er midsvaedis i
Reykjavik. Rumlega 80 fm. Med
innkeyrsludyrum par sem haegt
er ad afferma inni i sameign.
WiFi. Hjola tjakkur og hjola bord i
sameign. Vaskur og rennandi vatn.
Verd 160.000 + vsk. Upplysingar
gefur Viktor | sima 896-4411

Atvinna

Atvinna i bodi

Oska eftir yfir- vélstjora a 200
tonna netabat sem gerdur er Ut fra
Sudurnesjum. Sem getur byrjad i
september. Uppl.i s. 892-5522

Toframenn hja Sparibil

Pad maetti kannski kalla okkur
téframenn pvi ad okkur tékst
ad téfra til landsins nyja
Ford, Renault og Peugeot
sendibila, til afhendingar
strax.

Haton éa - simi 577 3344
sparibill.is

Atvinnublagio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

patttakandi i islensku
atvinnulifi i meira

en 90 ar

hagvangur.is

HAGVANGUR

Geymsluskurar

= * Pappi og barustal a paki.
28 - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

/gestahiis til solu

* brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
*Veggjagrind (it 45x95 timbri.
« Skiirar 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 dstand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

LF_iardarbélstrun S. 5614188 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.corm

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

iIshusid

S:566 6000 ® Smiajuvegur 4a, 200 K6pavogur

PJONUSTU
AUGLYSINGAR

HAFDbU SAMBAND OG

VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

sz:m}i glugginn tr,
nyi glugginn i
...sv0 einfalt er pad

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

Hafdu samband og vid metum dstandid,

Smidjuvegur 12, raud gata -

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

arnarut@frettabladid.is




