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Karl hefur starfad lengi fyrir GR.

Karl sjalfbodalidi
arsins hja GSI
gummih@frettabladid.is

Karl J6hannsson ar Golfklabbi
Reykjavikur er sjalfbodalioi arsins
2022 hja Golfsambandi Islands en
tilkynnt var um valio¢ a4 formanna-
fundi Golfsambands {slands um
nylidna helgi.

»A0 starfa fyrir ipréttafélag sem
sjalfbodaliodi er alla jafna gefandi
og skemmtilegt,” sagdi Hulda
Bjarnadottir, forseti Golfsambands
Islands, pegar Karl var heidradur a
formannafundinum.

Karl, sem er fyrrverandi lands-
lidsmadur i handbolta og var um
arabil einn besti handboltadémari
landsins, sa tekiferi til ad baeta
og gera félagsstarfeldri kylfinga
oflugra hja Golfklubbi Reykjavikur
fyrir nokkrum drum og hefur
haldid pvi dfram. Fram kemur a
heimasidu Golfsambands Islands
a0 eldri kylfingar hafa verid dug-
legir ad meeta og taka patt i golf-
moétum a sumrin a vegum Karls
auk pess sem hann hefur skipulagt
puttmot og verid med bingo eftir
vetrarmanuoina.

Gegnt ymsum trinadarstorfum
Karl hefur unnid ymis 6nnur
sjalfbodalidastorf fyrir Golfklubb
Reykjavikur allt fra arinu 1965.
Hann var formaour golfklibbsins
1983-1985 auk pess sem hann
hefur gegnt hinum ymsu tranadar-
storfum 1 gegnum tidina og verio
vioridinn uppbyggingu Golf-
klabbs Reykjavikur til fjolda ara. B
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Julia Magnusdoéttir segir sitt hlutverk ad finna ut hvernig njota megi setinda og bakkelsis pannigad pad sé gdmsaett og hollt fyrir kroppinn. FRETTABLADID/ERNIR

Getum notid jolakrasa an sektar

MENNING

I' KUP A\mﬁl Sektarlausir og seetir bitar eru sérsvi0 heilsumarkpjalfans og heilsukokksins Jaliu Magnus-
dottur. Han segir Feel Iceland kollagen frabaera vidbot vid hreint og heilnaemt feedi. 2
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,Mitt sérsvid eru sektarlausir satir
bitar pvi ég hef alltaf verio saelkeri
og finnst naudsynlegt ad eiga til
eitthvao satt. Mitt hlutverk er pvi
ao finna Gt hvernig vio getum gert
bao hollt og ekki sidur bragogott.”

betta segir heilsumarkpjalfinn
og heilsukokkurinn Jalia Magns-
dottir sem kann a pvilagid ad
matbua gotteri og bakkelsi sem
heegt er ad njota til fulls an sektar-
kenndar.

,Pad eru margir sem gera sér
fyrir fram hugmynd um ad hollt
geti ekki verio bragdgott og pvi
kemur pad folki idulega & dvart
hvad hollir, setir bitar geta verio
gomseetir. Upplifunin a lika a0
vera bannig ad madur hugsi: V4,
petta er pad gott ad ég parfekki
hitt lengur,” segir Julia.

Sigradist a heilsukvillunum
Lidin eru tiu ar sidan Jalia setti
fyrirtekid sitt Lifou til fulls a lagg-
irnar.

,Eglentialveg 6vart { bessum
bransa. Eg hafoi séo fyrir mér ad
verda skrifstofumer og préfaoi
pad eftir menntaskola en fann
a0 pad hefdi mér engan veginn.
Ahugi 4 heilsu var alltaf til stadar
og ég vissi ad mataraedi geeti skipt
skdpum pegar kemi ad heilsu og
vellidan. Eg greindist med idradlgu
abarnsaldri og attadi mig seinna
4a0 akvedin feda hafoi goo ahrif
gegn henni d medan 6nnur feda
ytti undir einkennin. A peim
tima hafoi ég rosalega sykurporf,
burodadist med aukakilo, lidverki,
horménavandamal og var ekki satt
ieigin skinni, en meo pvi ad fikra
mig dfram, hella mér at i freedin
og vera stadradin 1 ad komast ad
pvihvad orsakadi pessa vanlidan
mina, nadi ég ad sigrast A minum
heilsukvillum,” greinir Julia fra.

A pessu timabili menntadi Jalia
sig i heilsumarkpjalfun og hefur
sidan gerst markpjalfi og heilsu-
kokkur ad auki.

,Egfann a eigin skinni ad vid
erum pad sem vio bordum og
a0 matur hefur gridarleg ahrifa
heilsu okkar og lidan. begar ég
lauk ndminu f6r ég af stad meod
sykurlausar askoranir sem kennt
hafa pusundum um slemu ahrifin
sem sykur getur haft & likamann
efhans er neytt i umframmagni.

[ Lifdu til fulls héfum vio hjalpad
folki ad upplifa meiri orku dags-
daglega, a0 losna vio sykurléngun-
ina ogad léttast med varanlegri
lifsstilsbreytingu,“ segir Julia sem
gafeinnig Gt matreidslubékina
Lifou til fulls og heldur nt netnam-
skeid um breyttan lifsstil og breytt
matar®0i og hvernig pad getur
verio baoi bragdgott og varanlegt.

»Audvitad hrasadi ég fyrstu arin
og gekk i gegnum timabil par sem
ég sottiigamlar setindaminning-
ar, fékk mér og 1ét undan, en fann
pa fyrir vanlidan 4 eftir. bad er
nefnilega pannig ao eftir pvi sem
maour bordar hreinni feedu verda
bragodlaukarnir gagnvart henni
sterkari til hins betra, madur nytur
hennar betur og finnur til mikillar
velliounar i likamanum, orkan er
betri og prekio ad auki. I dag finnst
mér hins vegar ekkert mal ad
sleppa sykri enda hef ég komid mér
upp hollari atgafum af pessum
gomlu freistingum. beer koma til
demis hiklaust i stadinn fyrir Snic-
kers og { uppskriftabékinni minn
er einmitt uppskrift ad hollu Snic-
Kkersi, og alveg jafn goou, ef ekki
betra,” segir Julia.

Munar um Feel Iceland kollagen
Eftir pritugt byrjaoi Julia a0 taka
inn Amino Marine kollagenduft
fra Feel Iceland. bad er 100 présent
hreint hagedakollagenprétin fyrir

Hafrakokur Jaliu med sukkuladi og heslihnetum

14-17 k6kur

14 bolli smjor (120 g) vid stofu-
hita (hefdbundid eda vegan
smjor)

34 bollar hrasykur eda kokos-
palmasykur (100 g)

10 dropar stevia

legg

15 tsk. vanilludropar

1v4 bolli hafrar (100 g) trolla-
hafrar eda venjulegir

1 bolli méndlumjél (130 g)

1 tsk. vinsteinslyftiduft

15 tsk. matarsodi

4-6 skeidar kollagenduft

Ya tsk. salt

100 g dokkt sukkuladi, smatt
skorid

100 g af heslihnetum, skornar

Forhitio ofn vid 180°C.

Ristiod heslihneturnar i ofn-
skuffu bakinni bokunarpappir
iofniisirka 6-10 minatur. Latio
koélna orlitid. Fjarlegid neaest
hyoid af hnetunum med pvi ad
taka nokkrar heslihnetur upp
ieinu og nudda saman med
I6funum. Alltig6du ef allt hydio
nast ekki fullkomlega af. Leggio
heslihnetur dn hyois 4 skurd-
bretti og saxid nidur eftir smekk,
ég saxadi peer groflega. Geymid
til hlioar.

Setjid smjor og setuefni i skal
og hreerid vel meo hreerivél eda
handpeytara. Ef gleymist ad
lata smjor mykjast vio stofu-
hita parfadeins ad hreera saman
med hondum. Bztid egginu vid
asamt vanilludropum og peytio.
Beetid vid hofrum, mondlumjoli,
matarsoda, bokunardufti,

,Egvard medvitud um ad kolla-
genframleidsla likamans minnkar
med arunum, sérstaklega eftir pri-
tugt, og vildi pvi taka inn kollagen
fyrir likamann, lidi, voova, hio,
har og neglur. Eg finn gooa lidan
afpviaod taka inn kollagenio sem
hentar einkar vel med hreinu og
g60u mataraedi og mér finnst pad
frabeer viobot. Mér fannst pad
fljott virka mjog vel, harid & mér
for ad vaxa hradar og er ordid
bykkara, htdin er ordin raka-
meiri og hefur fengio 4 sig fallegan
ljoma,” segir Julia satt og etlar
a0 halda afram a0 taka inn Feel

kollageni, salti og hraerid orlitio.

Bztid svo vio sukkuladi og hesli-
hnetum ilokin og hreerio par til

petta hefur dreift vel ar sér.

Setjid bokunarpappir a ofn-
plotu, skammtid matskeio af
deiginu og mo6tid smakoékurnar,
hér parfsvolitid ao fletja kok-
urnar ut, hafio plass a milli pvi
kokurnar munu adeins renna ut.
Heegt er a0 hafa smakokurnar
stérar eda minni eftir smekk svo
bakist jafnt.

Bakid i 8-10 minutur. Fylgist
med, en kokurnar &ttu ad verda
orlitio gylltar & jodrum en b6
alls ekki of dokkar. Pad getur
verid munur 4 ofnum svo best er
ad fylgjast meo i fyrsta sinn sem
pid gerio og taka at pegar paer
eru gylltar ad utan. Leyfid sma-
kokum ad kélna orlitid og njotio.
ber eru bestar nybakadar.

fundio jakveed ahrif af kollageninu
fra Feel Iceland, par 4 medal
jakvaed ahrifa 1idi, meltingu og
huidina sem er vel nerod og ljomar.”
Jalia setur kollagenid at
morgunmatinn alla daga.
,Egblanda pvi vid kokésjogurt,
en med pvi hef ég chia-graut,
mango og granoéla. Mér finnst
miklu muna bvi pad er prétin
ikollageninu sem gefur g6da
seddu. Eg er von ad taka afingu i
hadeginu og petta heldur mér i fra-
barum gir fram yfir @fingu.”

Sektarlaus jol

med 6keypis fyrirlestur i beinni &
netinu sem hagt er ad skra sig fyrir
alifdutilfulls.is. Fyrirlesturinn er
fyrir pa sem eru a0 stiga sin fyrstu
skref dn sykurs og vilja halda i holl-
ustuna yfir hatidirnar.

A pessum arstima, pegar
adventan og jolin nalgast, purfum
vi0 enn meiri studning pvi alls
stadar eru freistingarnar. Eg held
a0 lausnin sé ekki a0 beita okkur
heraga og standast allar freistingar.
Vid burfum ao geta leyft okkur
ad njota veisluborods jélanna,
en innan akvedinna marka svo
vid voldum ekki of miklu alagi &
likamann. A fyrirlestrinum fjalla
ég pvi um hvernig f6lk getur notio
jolakraesinganna dn pess ad missa
sig algjorlega. Margir @tla sér einn
konfektmola en svo er boxid bara
buid og sykurviman ein eftir. Eg
kenni hvernig vio getum stillt
sykurpoérfinni i hof yfir daginn,
gert peyting (e. smoothie) sem
eykur orku, losar bjtg og vinnur
gegn sykurporfinni, og farid i
gegnum hatidirnar i meira jafn-
vaegi,” upplysir Julia.

Hun segir ekki eins gaman ad
vera til ef madur getur aldrei leyft
sér neitt.

,Sumir eiga erfitt med ad finna
milliveginn en pad er vissulega
haegt. Rot sykurparfarinnar er
6jafnvaegi. Til deemis getur verid
ad samsetning maltioa sé ekki
noégu goo, ad ekki sé par naeg
fita eda protin, jafnvel skortur a
steinefnum og pa veroum vio ekki
neegilega sodd og med longun i
sykur seinna meir. Einnig getur
litill svefn eda stress { vinnunni
spilad inn {i. Vid purfum ad vinna
ar pessu 6jafnvaegi og oft heyri ég
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Medvitud um ad
kollagenfram-
leidsla likamans
fer minnkandi
med aldrinum
akvad Juliaad
takainn Feel
Iceland kollagen
fyrir likamann.
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i Feel Iceland
kollageninu er

proétin sem gefur géda
seddu. Eg er von ad taka
®fingu i hadeginu og
kollagenid heldur méri
frabaerum gir fram yfir
efingu.

Julia Magnusdottir

a0 sykurporfin hreinlega hverfi hja
konum hja mér & namskeioi eftir
ad buio er ad skapa jafnvaegi med
naringarrikum og bragdgédum
maltidum yfir daginn.“

Afyrirlestrinum fjallar Julia
lika um hvernig haegt er a0 skipta
at sykriijolabakstri dn pess ad
skerda bragd og gera hann hollari,
og hver munurinn er 4 helstu setu-
gjofum.

»Eg mun lika gefa vinninga fra
Feel Iceland a fyrirlestrinum og
held uppi fjorinu heima i stofu.
Einnig byod ég peim sem vilja fara
skrefinu lengra og koma a Friskari
og orkumeiri-namskeid mitt,
badi studning yfir hatidirnar og
einnig bénus med uppskriftum ad
orkugefandi og sektarlausum jola-
smakokum,” segir Jalia sem gefur
lesendum uppskrift ad dasam-
legum og hollum smakékum. H

Feel lceland vorurnar fast medal
annarsiLyfju, Heilsuhusinu,
Lyfjum og heilsu, Hagkaup,
Fjardarkaupum, Apétekaranum,
Frih6fninni og Netto. Feel Iceland
vorurnar fast einnigivefverslun
Feel lceland, feeliceland.com.

Nanari upplysingar um Feel
Iceland kollagenid a feeliceland.
com

Sja meira um Juliu og fleiri upp-

hao, voova og lidamot og studlar Iceland kollagenio. A morgun, fimmtudaginn 17. — skriftir ad sektarlausum satubit-
ad uppbyggingu, endurheimt og »,Margar konur sem eru & nam- névember, og nestkomandi mid- — um a lifdutilfulls.is og @ Instagram
forvorn. skeidum hja mér hafa einnig vikudag 23. n6vember, verdur Julia og Facebook @Lifdu til fulls.
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Kemur ro a ristilinn
Hrafnhildur hefur starfad T ’

sem einkabjalfari hja World
Class ium 17 ar. Han pjadist
afristilvandamalum og bak-
fleediiaratugi vegna med-
gbénguodgledi, sem orsakadi
sj6 manada uppkést.

Fyrir premur arum f6ér Hrafnhildur
Hakonardottir i ristilspeglun vegna
6baegindairistli og meltingar-
vandamala. ,Ristillinn hafoi verio
til trafala i 25 ar fra pvi ég var olétt.
A meodgdngunni xldi ég daglega
ium sj6 manudi. Eins edlilegur
hlutur og 6létta er fyrir kvenlika-
mann eru sjé manudir af upp-
koéstum ekkert grin fyrir likams-
starfsemina. Eg hlaut af pessu
varanlegar skemmdir 4 vélinda
sem orsaka bakfleoi. Einnig hafdi
petta slem ahrif 4 ristilinn, sem
hafoi pau dhrif ad ég for a0 finna
fyrir verkjum i baki og likamanum
6llum. Eg hafoi lengi tekio inn
ymis magalyf og alltaf purft ad
passa hvad ég bordadi af hveiti- og
mj6lkurvérum, en pad tok mig
nokkur ar ad atta mig a a0 pessar
matartegundir feruilla i mig.

Meér var radlagtao takainn
magnesium til pess ad koma jafn-
vaegi & meltinguna og réa ristilinn.
Eg prufadi nokkrar tegundir en par
hentudu mér ekki. Til allrar ham-
ingju var mér bent 4 magnesium
med fjallagrosum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumblonduna
iprjt ar og aldrei 1idid betur. Eg
er komin meo sléttan maga og
meltingin er komin 1 hio stakasta
lag. Meo pvi a0 taka reglulega inn
magnesium med fjallagrosum get
égjafnvel leyft mér ad svindla, pvi
égveit fatt betra en ad geta fengio
mér pasta og hvitlauksbraud a
gooum degi. Vid bakfledinu
tek ég héstamixtdru med fjalla-
grosum fra ICEHERBS. Mixtiran er
bragdgod og mjuk i hilsi og hjalpar
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Magnesium med fjallagrosum fra ICEHERBS hefur hjalpad Hrafnhildi

Hakonardottur mikid.

mér ad sofa eins og engill,“ segir
Hrafnhildur.

Einsték blanda
Magnesiumskortur er eitt stersta
lydheilsuvandamal sem vid
glimum vio i natimanum. Magn-
esium er eitt mikilveegasta stein-
efniilikamanum og kemur vid
sogu i yfir 300 efnaskiptum, allt fra
slokun véova- og taugakerfisins,
virkni hjarta- og ®0akerfisins og
iupptoku steinefna. Magnesium
blandan fra ICEHERBS er einstok &
heimsvisu og inniheldur magn-
esium citrate og handtind, islensk
fjallagros. Fjallagrosin og magn-
esiumid virkar saman 4 einstakan
hatt. Fjallagrésin mykja melting-
una og magnesium eykur upptoku

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

a steinefnum ur fjallagrésunum.
Magnesium citrate er eitt farra
batiefna sem er gott ad taka inn
ad stadaldri, en pad er mjog erfitt
a0 fa negt magnesium ur fedunni.
Pa er melt med ad peir sem stunda
likamsrakt taki magnesium reglu-
lega.

Ahrif magnesiums

Magnesium stuodlar a0 eolilegri
voovastarfsemi oger talio baeta
ga®0i svefns og draga tr fotapirringi
og sinadreetti. Pa studlar magn-
esium ao pviad draga ar preytu og
laa.

Magnesium er einnig notao {
meohoéndlun meltingarvandamala.
bad eykur vatnsinntoku i melt-
ingarkerfid sem audveldar likam-

anum ad melta og losa hagoir. ba
er magnesium einnig hreinsandi
og hefur g66 ahrif a ristilinn. bad
stuodlar lika a0 edlilegri starfsemi
taugakerfisins.

Leyndarmal fra nattiarunni
Fjallagrosin hafa 6ldum saman
verid notud sem nattiruleg
heilsujurt & Islandi. bau eru rik af
steinefnum og studla ad heilbrigori
pbarmafloru. ba eru fjallagros
vatnslosandi og minnka bjug.
Fjallagros innihalda einnig trefjar
sem mynda mykjandi himnu &
slimhad i maga sem batir og mykir
meltinguna.

Hrein nattaruafurod
Markmid ICEHERBS er ad nyta

nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og ségu og vinna i
hreina neytendavena voru fyrir
vioskiptavini. ,Vio hja ICEHERBS
leggjum aherslu a a0 framleida
hrein og nattaruleg baetiefni

sem byggja a sjalfberri nytingu
nattiruaudlinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vidskipta-
vinum okkar, ad virkni skili sér i
réttum bléndum og ao eiginleikar
efnanna viohaldi sér ao fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
voruverslunum, apotekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun a www.iceherbs.is.

Heilsa ohao holdafari

Holdafar hefur verid mikio
isvidsljosinu pad sem af
er ari. Gridarleg aukning
eriog fréttaflutningur af
%yfjagj 6fum og skurdlaeeknis-
reedilegum inngripum til ad
stemma stigu vio meintum
offituvanda pjédar sem a
naestum heimsmet i heil-
brigdi og langlifi.

brynhildur@frettabladid.is

A sama tima og ymislegt bendir til
pess ad sjuklega grannur likams-
voxtur sé kominn i tisku enn og
aftur getur pad orodid til pess ad
born og unglingar liti 4 edlilegan
likamsvoxt sem 6&skilegan og
gripi til érprifarada til ad fordast
a0 veroa feit.

Rannsoéknir hafa synt ad nei-
kvett vidhorftil likama og utlits
tengist margs konar gedrenum
vanda medal ungmenna, svo sem
kvida, atréskunum, punglyndi og
jafnvel sjalfsvigstilraunum. Einnig
hefur komio i1j6s ad likamsmynd
hefur ahrif 4 heilsu og lifsvenjur.

bvier mikilvaegt ad yta undir
jakvatt vidhorfbarna og unglinga
til likama sins og pvi eru hérrad
til foreldra um uppeldi i jakvaedri
likamsimynd sem tekin eru af vef
Embettis landleknis.

1. Allir eru 69ruvisi

Kenndu barninu pinu ad fjél-
breytileikiilikamsvexti sé
edlilegur. Alveg eins og vid erum
mismunandi 4 litinn, h6fum olikt
andlitsfall, haralit og augnlit, pa
erum vid lika mismunandi i laginu.

betta er sjalfs6gd stadreynd sem
allir eettu ad virda.

2. Utrymum fordomum

Kenndu barninu pinu ad pad sé
ekkiréttad strida eda talaillaum
adravegna pess hvernig peir lita
ut. Fordomar vegna holdafars

og utlits eru alvegjafn sleemir og
skadlegir ogadrir fordomar. Ef vid
verdum vor vid slika fordoma pa
ber okkur ad bregdast vio.

3. Elskadu likama pinn
Taladu jakvaett um likama pinn
og hugsadu vel um hann. Aldrei
talaillaum vaxtarlag pitt svo
barnid pitt heyri. Leerdu ad
pykja veent um likama pinn po
hann falli ekki ad utlitsstodlum
tidarandans og pannig laerir
barnid ad bera virdingu fyrir
sinum likama.

4. Eflum gagnryna hugsun
Freeddu barnid um
oraunhaef utlitsvio-
mid i samfélaginu og
hvernig pau birtast,
til demis i fjoImiol-
um, barnaefniog
leikféngum. Storkadu
forddbmum vegna holda-
fars hvenaer sem pu rekst
4 pa og skapadu andrumsloft
mannudar og virdingar fyrir 6llu
folki.

5. Kenndu barninu pinu ad
likami pess sé goour likami
Likamsmyndin er hluti af sjalfs-
mynd okkar. Kenndu barninu pinu
ad vera stolt af sinum sérkennum.

Aldrei segja neitt neikvaett um
likama barnsins pins og taktu hart
a pvi ef einhverannar gerir pad.
Samband barnsins vid likama sinn
er dyrmeett.

6. Hlustadu a barnio pitt

Ef barnid lysir ahyggjum af
likamsvexti sinum er mikilvaegt
ad hlusta. Reyndu ad komast ad
pvi hvad byr parna ad baki. Vard
barnid fyrir neikvadri reynslu

nylega? Hefur pad séd eda heyrt
eitthvad sem fékk pad til ad
skammast sin fyrir likama sinn?
Syndu studning og ekki lita svo

4 aod holdafari barnsins sé um ad
kenna. Ef barnid hefur ordid fyrir
héfnun vegna pess hvernigpad
litur ut pa er vandamalid i um-
hverfinu, ekki hja barninu.

7. Hegdun en ekki holdafar

Ef pu hefur dhyggjur af lifsvenjum
barnsins pins skaltu beina sjonum
ad hegdun pess en ekki holdafari.

Skapadu umhverfi par sem barnid
feer neg tekifaeri tilad borda
hollan mat og hreyfa sig sér til
anagju. Hvorki pu né barnid att-
ud hins vegar ad lita a heilbrigdar
lifsvenjur sem grenningaradfero,
heldur eitthvad sem allir purfa
ad gera til pess ad halda heilsu
oglida vel. pad skiptir mestu ad
upplifun barnsins verdi jakvaed
pannigad pad hafi dhuga aad lifa
heilbrigdu lifi til langframa.

Langtimarannséknir syna ad
unglingar sem eru anaegdir med
likama sinn, hvort sem peir eru
feitir eda grannir, bera meiri
virdingu fyrir sjalfum sér og eru

liklegri til ad tileinka sér heil-
brigdan lifsstil en peir sem hafa
neikveatt vidhorftil eigin likama.
Pad er pvisjalfsagdur hluti af
heilsueflingu meoal barna
og unglinga ad studla ad
jakvaeou sambandi peirra
vio likama sinn og muna
a0 heilsuefling er adalat-
riodi og 6hao einstaklings-
bundnu holdafari. B

Heilbrigd likamsimynd
laus vid pa hugsanavillu
ad haegtséad steypa
allalikamaieitt moter
eitt pad besta sem vid
getum gefid bérnum
ogunglingum.
FRETTABLAPID/GETTY
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Fons Libris hefur fengid frabarar vidtokur

-y

Veflausnin Fons Juris er
etlud 6llum sem sinna l6g-
freeditengdum verkefnum i
atvinnulifinu. Nylega beett-
ist vid lausnina pjénustan
Fons Libris en par er haegt ad
leita 1 og lesa 16gfraedibaekur
d netinu.

Fons Juris er veflausn sem inni-
heldur 611 gogn sem notendur
purfa ad reida sig a til ad sinna 16g-
freoditengdum verkefnum en par
er tilad mynda heegt ad finna alla
déma, arskurdi, freedigreinar og
boékarkafla sem fjalla um einstok
16g eda lagagreinar, segir Einar B.
Sigurbergsson, framkvemdastjori
Fons Juris. ,pPannig hjalpum vio
notendum okkar a0 auka skil-
virkni sina, taka betri akvardanir
med hjalp gagna og vinnum ad
framproéun réttarrikisins meo pvi
ad stuodla ad sem vidtekustum
adgangiad upplysingum & svioi
logfraedi.”

Skilar af sér betra verki

Einar segir pjénustu Fons Juris
helst ®tlada 16gmoénnum, laga-
nemum og 6llum peim sem sinna
logfreeditengdum verkefnum
iatvinnulifinu. I stuttu mali
hjalpum vid 16gmoénnum ad vinna
mal og gera vinnuna peirra skil-
virkari. bad leioir til betri pjéonustu
og dnagoari vioskiptavina fyrir
pa. Mikill meirihluti islenskra 16g-
manna notar Fons Juris vio dagleg
storf.”

Aorir vidskiptavinir Fons Juris
erumedal annars 16gfreodingar
vidaiatvinnulifinu og dém-
stélar, raduneyti, verkalyosfélog
og adrir sem purfa vinnu sinnar
vegna 4 adgangi a0 gognum a svioi
16gfraedi ad halda, segir hann.
»,Med bvi ad nota Fons Juris geta
notendur verid vissir um ad missa

Rénarfar Felngsdims Cipiidingar
.......
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AFons Libris er haegt ad lesa baekurnar beint af skjanum eda prenta Ut ein-

stakar sidur eda kafla.

Mikill meiri-
hlutiislenskra
l6gmanna notar
Fons Juris vid
dagleg storf.

aldrei af mikilveegum heimildum,
unnio hradar og skilad af sér betra
verki. Vid vinnum sidan naid med
haskoélasamfélaginu til ad studla
ad betrilogfredimenntun enda
nota fjolmargir laganemar lausnir
okkar vid nam sitt.

Ny og baegileglausn
Nuerifyrsta skipti hegtao leita i
og lesa logfreedibaekur & netinu ad
sogn Einars en pessi nyja pjonusta
kallast Fons Libris. ,Bekurnar

eru leitanlegar og pvi er miklu
audveldara ad finna strax pad sem
leitad er ad. Pad ma lesa baekurnar
beint af skjanum eda prenta ut
einstakar bladsiour eda kafla,

til deemis til framlagningar fyrir
démstélum. Vid héfum einnig gert
notendum kleift ad yfirstrika og
glosa i bekurnar med rafrenum
hetti. bad er audvitad paegilegt,
pegar mikio liggur vid, ad geta
einfaldlega leitad i texta békanna
beintistad pess ad purfa ad skima
yfir fjolda kafla til a0 finna pad
sem madur leitar ad.”

’ Logmenn og log-
fraedingar hafa
tekid pessari nyjjung
fagnandi enda gerir petta
peirra vinnu skilvirkari.

Einar B. Sigurbergsson

Nyjunginni tekio fagnandi

Hin nyja pjonusta fyrirtekisins
hefur fengio frabeerar vidtokur

ad hans sogn, pratt fyrir ad han
hafi ekki verio kynnt neitt ad raoi.
,Logmenn og l6gfredingar hafa
tekid pessari nyjung fagnandi enda
gerir petta peirra vinnu skilvirkari.
Nu er horfinn sa timi pegar leita
purfti ad bék sem naudsynlegt var
a0 finna a 6llum skrifstofunum a
stofunni. Nuna er einfaldlega hver
notandi meo adgang hvar sem er i
heiminum. Lausnin einfaldar pvi
lika fjarvinnu sem er gott pegar &
fleiri tileinka sér bann moguleika.”

Fleiri baekur baetast vid

A nestunni er stefnt 4 ad beta
vio fleiri békum inn i Fons Libris,
betir Einar vio. ,Vio stefnum

ad bvi ad par veroi yfir fjorutiu
bakur fyrir lok arsins. Vio erum
sidan ad gefa at nyjar bekur sem
munu batast vid & naesta ari. ba
hofum vio skrifad undir samning
vid Lagastofnun Haskéla Islands
um ad baeta vid peim békum sem
stofnunin hefur gefid 4t inn i Fons
Libris.“H

Oflug leid

Fyrripessum manudi hofst
onnur pattardo visinda-
hladvarpsins Heilsuhegdun
ungra Islendinga. Hladvarp-
inu er etlad ad vera samtals-
vettvangur fraedafolks og
framhaldsskélanema sem
mikilveegur hluti pekkingar-
midlunar.

starri@frettabladid.is

Onnur pattaréo visindahladvarps-
ins Heilsuhegdun ungra Islendinga
for iloftio fyrr i pessum manudi
en fyrri pattarodin var gefin ut
fyrir um ari sidan. battirnir fjalla
abreidan hatt um lifnadarhaetti
ungs f6lks hér 4 landi og byggjast
a samnefndri langtimarannsékn
visindaf6lks vid Haskéla Islands.
Hladvarpinu er ®tlad ad vera
samtalsvettvangur freedafolks og
framhaldsskélanema sem mikil-
vaegur hluti pekkingarmidlunar,
segir Erlingur Sigurdur Jéhannsson,
professor i iprétta- og heilsufraedi
a Menntavisindasvioi Haskola
Islands og hugmyndasmidur
verkefnisins. ,Visindafélk redir i
pattunum vid framhaldsskélanema
um nidurstéour nyrrar rannséknar
sem tengist heilsuhegdun ung-
menna hér 4 landi og gera pad a
mannamali til ad n4 til sem flestra.
battirnir eru hugsadir fyrir 61l pau
sem hafa dhuga 4 heilsu en ekki
hvad sist fyrir ungt f6lk og foreldra.”
Mottokur visindahladvarpsins
hafa hingad til verid mjog gédar ad
sogn Erlings. ,battirnir hafa fengio
gb0a hlustun og virdist vidofangs-
efni peirra na til ungs f6lks, foreldra
ogeinnig kennara i framhalds-

1 nutimaforvornum

Erlingur Sigurdur Johannsson, pro-
fessor vid Haskola islands.

skolum. Visindaf6lkio hefur einnig
verid mjog ahugasamt ad taka patt
ipessumed okkur. Samkvamt
pessum vidbrogdum eru visinda-
hladvorp mikilveg visindamiolun
og 6flug leid i nttima forvérnum
hja ungu folkiidag.*

Skjanotkun skodud sérstaklega
Onnur pattarédin inniheldur sex
um bad bil klukkustundarlanga
petti. Markus Porhallsson, sagn-
freedingur og ttvarpsmadur, hefur
umsjon med hladvarpinu sem
framleitt er af Menntavisindasvidi
Haskolans. I fyrstu tveimur patt-
unum reddi Markus annars vegar
vio Ottar Birgisson doktorsnema
og Bertrand Lauth lekni um skja-
notkun ungmenna og ahrif hennar
a heilsu, og hins vegar vio Hildi
Ingu Magnadéttur, foreldra- og
uppeldisradgjafa og doktorsnema
i heilbrigdisvisindum, og Eyrtinu
Eggertsdottur, sem lokio hefur
grunnnami i salfredi og er priggja
barna mooir.

,lannarri pattar6d hladvarpsins
verour sjonum beint ad skjanotkun

M
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Pattirnir Heilsuhegdun ungra islendinga eru hugsadir fyrir 61l pau sem hafa

ahuga 4 heilsu, ekki sist ungt folk.

ungmenna, og ba fyrst og fremst
tengt heimili og skélaumhverfi.
[ fyrstu premur pattum verdur
einblint 4 dhrif skjanotkunar &
heilsu ungmennanna, hlutverk for-
eldra i pessu samhengi og hvernig
tomstundir geta skipt mali,“ segir
Erlingur. I seinni hlutanum
verdur dherslan 16g0 a skélaum-
hverfid baoi i grunnskélum og
a framhaldsskoélastiginu, einnig
verdur reett um mogulegar leioir til
lausna. Vidmelendur { pattunum
eruvisindafolk, skélastjérnendur,
foreldrar, ungmenni, foreldrar og
ymsir adrir adilar.”

Neestu baettir koma at vikulega
fram ad jélum.

Nidurstédur vakio athygli
Langtimarannséknin sem hlao-
varpspeattirnir byggja 4 er afar
umfangsmikil en par er skodud

MYNDIR/KRISTINN INGVARSSON

stada og bréun a heilbrigdispattum
ungmenna og breyting til lang-
frama a hreyfingu, svefni, preki,
kyrrsetu og andlegum pattum fra
sjo til sautjan ara aldurs. ,Nidur-
stoour rannsoknarinnar hafa vakio
mikla athygli enda gefa paer g6oa
visbendingu um st6du og bréun
fjolmargra heilsufarspétta hja
ungum Islendingum. Um fimm
hundrud reykvisk ungmenni, feedd
arid 1999, hafa tekio pattirann-
sokninni.”

Aostandendur rannséknarinnar
erustoougt ad skoda nyja paetti og
segir Erlingur margt spennandi
vera i vinnslu um pessar mundir.
»Nu eru til demis tveir doktors-
nemar ad vinna ad spennandi
verkefnum. Ottar G. Birgisson er ad
skooa hvernig netsamskipti geta
haft ahrif4 gedheilsu ungmenna.
Verkefnio einblinir 4 ad rannsaka

, , Peettirnir hafa
fengid gooa

hlustun og virdist vid-
fangsefni peirra na til
ungs folks, foreldra og
einnig kennarai fram-
haldsskoélum.

langtimabreytingar 4 ssmbandinu
milli netsamskipta og gedheilsu,
fyrst ario 2003 og sidan aftur 2015.“
[ framhaldinu verda skodud ahrif
annarra patta sem tengjast geo-
heilsu, svo sem léleg likamsimynd
og/eda lagt sjalfsmat og tengsl bess
vio netsamskipti og netnotkun.

»Svo er buridur H. Ingvarsdottir
ad rannsaka sté0u og langtima-
breytingar a hreyfingu og preki
islenskra ungmenna fra 7-17 ara
aldurs og ahrif pessara patta &
likamlega og andlega heilsu peirra
a timabilinu.“ Rannsoknin verour
su fyrsta til ad kanna sté0u og
breytingar a hreyfingu og preki
islenskra ungmenna yfir svo langt
timabil.

,Beedi pessi doktorsverkefni
veita dfrmaetar upplysingar sem
munu nytast vid skipulagningu
fyrirbyggjandi adgeroda til ad efla
heilsu ungmenna, vellidan peirra
og velfer til langs tima.“ Haskoli
Islands styrkir gerd hladvarpsins
ar styrktarsjodi sem snyr ad sam-
félagsvirkni visindamanna. l

Hladvarpid Heilsuhegdun ungra
islendinga er adgengilegt & 6llum
helstu streymisveitum oga
heilsuhegdun.hi.is.



