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Therese Vadum tekur sogulegar ljosmyndir af folki i
sottkviséd i gegnum glugga. MYNDIR/THERESE VADUM

N ﬂ
Therese og vidfangsefnid horfa a hvortannad i sma-
stund og svo er hun farin en augnablikid er geymt.

Fangar tilfinningaprungin
augnablik folks i sottkvi

begar Therese tekur myndirnar hefur hun i huga ad pé vid radum ekki vio
pessar sérstoku adstedur pa er hegt ad gera par betri saman.

Therese fangar einstakt augnablik sem er oft tilfinn-
ingaprungid enda folkid oft mjég eingangrad.

Therese deilir
augnabliki med
folkinu en ekki
andramslofti.

Hin danska Therese Vadum lauk nami fra Ljosmyndaskolanum fyrir tveimur arum. Undanfarna
daga hefur huin myndad folki séttkvi gegnum glugga i heimaborg sinni Arosum a Jétlandi.
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Sandra Gudrdn -
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

herese er von pviao taka
I heimildarljésmyndir af f61ki.

A meoan hiin var i nami i
Reykjavik tok htn myndir af fjol-
skyldum og vinum i Danmérku i
hvert sinn sem han for heim i fri,
oftast ar fjarleegd bak vio gler, silki
eda annao efni. Hugmyndin af pvi
ad taka myndir af f61ki i sottkvila
pvi frekar beint vio.

,Egaitalska vinkonu sem er i
sottkvi, en fyrir nokkrum arum
t6k ég mynd af henni bak vio gler.
bessi mynd rifjadist upp fyrir
mér pegar ég taladi vio hanaum
daginn. Mér fannst myndin hafa
svo sterka tenginu vid koéronavir-
usinn sem vi0 erum ao berjast vid
idag. Mér fannst petta dhugavero
tenging svo ég byrjaoi pvi a ad hafa
samband vio folk sem ég pekki
sem er i sottkvi og tok myndir af
pvi,“segir Therese um pad hvernig
hugmyndin feddist.

Therese sagoi svo fra pvi a

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
Torgehf Jéhanna Helga Vidarsdottir

Facebook a0 han veeri ad taka
ljosmyndir af folki i sottkvi og vio-
brogoin létu ekki a sér standa. Han
fékk fljott yfir 300 skilaboo fra
folki hér og par i Danmoérku sem
vildi taka patt i verkefninu.

,Eg held ég hafi tekid um 70
myndir & tveimur til bremur
dégum. Mest i Ar6sum en lika a
sveedinu i kring. Ef pad verdur ekki
algjort atgongubann sett 4 i Dan-
morku langar mig a0 fara a fleiri
stadi og taka myndir,” segir hin.

Horfa a hvort annad i sma-
stund gegnum gluggann
Therese kemur aldrei nalaegt vid-
fangsefni myndanna. Hin sér pau
baraigegnum gluggann. ,bad er
engin likamleg nand og vid deilum
ekki sama andramsloftinu. bPetta
augnablik sem ég fanga er mjog
dramatiskt og tilfinningaprungio.
Sumir hafa ekki hitt adra mann-
eskju augliti til auglitis i meira

en viku pegar ég kem ad glugg-
anum peirra. Eg stend par bara i
smastund og vio horfum adeins a
hvort annad ogsvo fer égiburtu,

S6lumadur auglysinga:

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

, ’ Sumir hafa ekki
hitt adra mann-
eskju augliti til auglitis i
meira en viku pegar ég

kem a0 glugganum
peirra.

mina leid,” atskyrir Therese.
,pegar ég tek myndirnar reyni
égaod hafapadihugaad vio séum
saman i pessu. b6 vio getum ekki
veri0 4 sama stad pa getum vio
séd hvortannao og vid getum
haft samskipti. Vid getum komist
igegnum petta timabil. P6 viod
komust ekKki at tr adsteedunum pa
getum vio gert paer betri saman.”
Pegar pessum 6venjulegu timum
Iykur segir Therese ad myndirnar
geti vonandi nyst sem g66 heimild
um ségulegt timabil.

Veffang:
frettabladid.is




Faou lyfin
heim ad dyrum

A heimasidu Lyfju getur pui pantad lyf og vid hofum
pau tilbdin pegar pud kemur. Einnig er haegt ad fa

lyfin send heim 4 helstu péttbylisstodum landsins.

Ndnari upplysingar a lyfja.is
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Latum okkur bara hlakka til lengur

Matthildur Sigurjénsdoéttir er ein pusunda unglinga sem purfa ad bida til haustsins eftir peim

gledidegi ad fermast. Hun nadi fermingarferd til New York adur en kérénave

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~

gvar ordin mjog spennt fyrir
Efermingunni minni en ég

er ekki 6satt vid ad pad hafi
purft ad fresta henni. Eg hef ekki
heldur fundio fyrir pvi aod ferm-
ingarsystkin min séu spzld. Vio
latum okkur bara hlakka til adeins
lengur og pao er betra ad halda
fermingarveislu pbar sem gestirnir
geta komio an pess a0 eiga & hattu
ad smitast af kéronaveirunni en ad
bjoda i veislu bar sem fair komast,”
segir fermingarstilkan Matthildur
Sigurjonsdottir.

Hun atti ad fermast i Linda-
kirkju i lok naestu viku, eda
laugardaginn 4. april, en vegna
samkomubanns hefur fermingin
feerst fram til 5. september.

,Vi0d vorum btin ad undirbua
allt fyrir ferminguna og ég var
meira ad segja buin ad fa ferm-
ingargjofina mina fra mémmu og
pabba adeins fyrr,”“ upplysir Matt-
hildur sem hafoi latio sig dreyma
um borgarfero til New York i
fermingargjof.

,Vid mamma min og pabbi
flugum til New York 13. febraar
og gistum par i fjérar neetur. Mig
langaoi ad upplifa pessa storborg

= L S S
Matthildur i fermingarsamfestingnum. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

PENZIM.

GEL & LOTION

Fer sprittio illa med hendurnar?

PENZIM hudaburdur er naerandi, rakagefandi
og dregur Ur klada og 6paegindum vegna purrks

EPENZIM |

PENZIM

J

sinnum a dag eda efti
PENZIM er fyrir alla fiolskylddha:

I All
Hrein islensk htidvara sem pt getur treyst. 1M i 20 ar Nlpy

Inniheldur nattaruleg sjavarensim, trypsin (Penzyme®), engin rotvarnar- eda ilmefni, oliu eda fitu.
PENZIM® er einkaleyfisvarin islensk uppfinning sem byggir & aratuga rannséknarstarfi.

Faest i apétekum, Hagkaup, Heimkaup, Frih6fninni og vidar - www.penzim.is

0@

ZYMETECH

Dreifingaradili: Vistor hf. Hérgatdni 2 - 210 Gardabee - S. 535 7000

Faest i apotekum, Hagkaup, Heimkaup,
Frihofninni og vidar - www.penzim.is
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og mér fannst ég pekkja hana

fyrir fram pvi madur hefur séo

svo margar hlidar 4 New York i
biémyndum og sjénvarpspattum,”
segir Matthildur sem f6r utan til
New York & harréttum tima pvi
um miodjan febraar voru engin vio-
brogd ordin vid kérénaveirunni
vestra.

,Eg var mjog anzegd med ferdina.

bad er svo margt spennandi a0 sja
iNew York en skemmtilegast potti
meér ao fara upp i Empire States-
bygginguna og horfa yfir borgina.
Vid pabbi attum svo erfitt meo

ad venjast timamismuninum og
vorum komin Gt 4 Times Square
klukkan sex um morguninn til ad
fa okkur morgunmat a Starbucks
ogsjaborgina vakna,” segir Matt-
hildur kat.

Solbran i fermingu ad hausti

Matthildur hafoi safnad siou hari
fyrir fermingargreiosluna.

,Egvar dkveoin i a0 lata klippa
mig stutt eftir ferminguna, pvi
égvildi ekki taka aheettu fyrir
fermingardaginn ef stutta hario
yroi ekKi flott, en pegar ferming-
unni var frestao for ég bara i klipp-
ingu. Eg er anzegd med stutta hario
en heflika nastum halft ar tilad
lata pad vaxa meira nidur fyrir
ferminguna,” segir Matthildur.

Veislan atti a0 fara fram a
veitingastadnum Verinu i Sjavar-
klasanum a Granda. A0 Matt-
hildi stendur stér frendgardur og
hafdi hiin boid um 130 gestum i
dyrindis humarsapu.

,Eg hlakka mikio til ad eiga
skemmtilegan dag meo fjolskyldu
og vinum eftir ad hafa fermst i
haust. Mamma og pabbi eru baedi
Norofirdingar og nanast 611 fjol-

iran hamladi for.

Matthildur med Starbucks-drykk klukkan sex ad morgni a Times Square.

e BARCLAYS

Matthildur

i fermingar-
ferdinni til New
York, nanar
tiltekid i Empire
States-bygg-
ingunni med
utsyni yfir Man-
hattan i baksyn.

Mér finnst ferm-
ingargjafirnar

y

tilheyra sjalfum ferm-
ingardeginum i stad pess
ao fa par adur sem eins
konar sarabzatur.

skyldan min byr i Neskaupstao.
Eger pvi virkilega spennt a0 allir
séu ad koma sudur i ferminguna.
Mér finnst svo fermingargjafir til-
heyra fermingardeginum sjalfum
istad pess ad fa peer 4dur sem eins
konar sarabetur af pvi fermingin
frestadist,” segir Matthildur sem
hefur notid pess ad vera i ferming-
arfredslunni og syngur i unglinga-
kor Lindakirkju.

,Eg heflaert margt i fermingar-
freedslunni, eins og um reglur
samfélagsins og gott sidferdi,”
segir Matthildur sem er feedd
Vestmannaeyjum en fluttist i
Koépavoginn & fjérda arinu og bjo
4 Englandiitvo ar pegar faoir
hennar, Sigurjén Gisli Jonsson,
framkvemdastjori Nordanfisks,
var par vio storf, en modir hennar
er bora Matthildur P6éroardottir og
4 Matthildur tveer yngri systur.

yFermingarf6tin eru samfest-
ingur sem litur at eins og svartar
buxur og hvitur blandutoppur. Eg
vona ad hann passi enn pa a migi
haust og reikna ekki med ad vaxa
mjog mikio i sumar, éger ordin
svo havaxin, 173 sentimetrar. Pad
er lika annar kostur vio pad ad
fermast eftir sumario. ba er madur
ordinn sélbrinn og satur, hefur
enn meiri tima til ad graeja sig og
veorio er oft fallegt.”
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Domino‘s

bregst vio
breyttu
landslagi

Pessa dagana snyr traust vidskipta-
vina gagnvart matvaelafyrirtaekjum
og veitingastddum ad hreinlaeti og
matvaeladryggi. Domino's setur 6r-
yggi vidskiptavina alltaf i forgang og
hefur pvi hert reglur par ad lutandi.

irgir Orn Birgisson, for-
Bstj()ri Domino's 4 Islandi,
segir a0 fyrirtaekio sé stolt af

pvi ad hafa skapad sér sess inni &
heimilum pjé0arinnar i gegnum
arin. ,Vio viljum ao vidskiptavinir
geti alltaf treyst & okkur. Domino’s
fer alltaf eftir strongum reglum
vardandi hreinlati og matvela-
Oryggi en sidastlidnar vikur h6fum
vio sett fullan punga i pessi mal og
hertreglurnar enn frekar,” segir
Birgir.

yFyrirtaeki purfa ad bregdast vio
breyttu landslagi og bad gerum vio
til demis meo pvi ad hvetja vio-
skiptavini til ad nyta sér fyrirfram-
greioslur og bj6oa upp a snerti-
lausar sendingar. Pannig tryggjum
vio Oryggi baoi vioskiptavina
okkar og bilstjoéra pegar fario er
med sendingar til folks 1 s6ttkvi.“

Snertilausar sendingar fara
pannig fram ao vioskiptavinur
pantar og greidir i gegnum vefeda
app og skrifar ,snertilaus sending“
iathugasemd vio heimilisfang. Til
ad geeta sérstaklega a0 hreinlati og
matveaeladryggi koma bilstjérarnir
med toman pitsakassa sem settur
er undir vorur vio dyr vidskipta-
vina. Bilstjérarnir bida svo i haefi-
legri fjarlaego par til vidskipta-
vinur hefur tekid péntunina inn.

,Vid viljum létta undir med
vidskiptavinum okkar & matar-

timum nd sem adur. Vio héfum
grioarlega mikla og g60a reynslu af
heimsendingum og margir kunna
ad meta pad a pessum timum. Med
appinu, vefnum og pjonustuverinu
bjéoum vid upp 4 fjélbreyttar
leiodir fyrir vioskiptavini ad na til
okkar. Vio leggjum mikid upp ar
pviad audvelt sé ad eiga vid okkur
vioskipti, sérstaklega ntina.“ segir
Birgir. I stzero fyrirtaekisins er
styrkur ad s6gn Birgis en Domino's
er me0 24 uts6lustadi sem gerir
pad kleift ad koma vérunni hratt
og 6rugglega til vidskiptavina.

Sérstok ahersla a hreinlaeti

Kaja Grétarsdéttir matveela-
freedingur starfar i fullu starfi hja
Domino’s. Hun hefur sett saman
nakvaemar vidbragdsaztlanir og
itarlegar leidbeiningar i samrami
vio radleggingar Landlaknis sem
hafa verid vel kynntar fyrir starfs-
folkinu.

,11j6si astandsins i heiminum
idagviljum vio ad sjalfségou
leggja okkar af mérkum i a0 hefta
atbreioslu veirunnar og héfum vid
pvi gripid til nokkurra adgerda
vegna bess,” segir Kaja.

Meoal adgerdanna er a0 starfs-
folkio vinnur alla daga eftir
strongum ferlum pegar kemur ad
hreinlzeti og matvaladryggi en
allt starfsfolk Domino's parfad

Birgir Orn Birgisson, forstjori Domino’s, segir fyrirtakid vilja Iétta undir med vidskiptavinum a pessum timum.
Fyrirtaekio hvetur vidskiptavini til ad nyta sér fyrirframgreidslur og snertilausar sendingar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

ljuka videigandi namskeioum, par
ameoal namskeidoum i matvala-
Oryggi og vorugeoum.

,Vid h6fum verid ad herda a og
itreka reglurnar hja okkur um per-
sonulegt hreinlati. Pad er na pegar
iverkferlum hja okkur ad starfs-
folk pvoi hendur eda skipti um
hanska milli starfsstodva en pad er
skylda fyrir matveelafyrirtaeki ad
fylgja peim reglum. En vio h6fum
lagt sérstaklega mikla aherslu a
pad undanfarnar vikur. bad sama
4vid um bilstjérana okkar sem

Kaja Grétars-
dottir matvala-
fraedingur og
ga0dastjori hja
Domino’s segir
ad fyrirtekio
hafi gripio til
adgerda til ad
hefta utbreidslu
veirunnar.
FRETTABLADID/SIG-

pvo og spritta hendur fyrir og eftir
sendingar og nota hanska i snerti-
lausum sendingum* segir Kaja.

Mjog gott innra eftirlit

Auk handpvottar og handspritt-
unar er mikil &hersla 16go a tida
sotthreinsun snertiflata og naio

er fylgst med heilsu starfsfélks. , Ef
minnsti grunur er um veikindi eru
skyrar reglur um a0 starfsmaour
haldi sig heima. Par er ekkert gratt
svae0i. Posar, afgreidsluboro og
annad sem vidskiptavinurinn

, ’ Gerum allt sem
hagt er til a0 koma
til mots vio vioskipta-

vini a pessum fordema-
lausu timum

kemst i snertingu vio eru sott-
hreinsadir a klukkutima fresti eda
oftar er vio a og snertifletir bak-
svae0is eru sotthreinsadir daglega.”

Vatnskénnur, pappaglos og
diskar hafa verio fjarlaegd ur
afgreidslunni til ad feekka snerti-
flotum vioskiptavina. ,Eins ma
geta bess ad ofnarnir okkar eru
260°C heitir og vio hofum fengio
stadfest ad bakteriur og veirur lifa
ekkiislikum hita. Eftir ad pitsurnar
okkar og aodrar vorur koma tt ar
ofninum eru peer aldrei snertar
me0d hondum og pannig hefur pad
alltafverio.“ segir Kaja.

Domino’s er ad auki med mjog
gottinnra eftirlit par sem sjo adilar
rekstrardeildar taka ut budirnar
me0 reglubundnum heetti, form-
lega sem 6formlega.

Kaja segir ad starfsfolk Domino‘s
haldi a0 sjalfsogdu afram ao fylgjast
grannt me0 sto0u mala og gera allt
sem heegt er ad gera til ad koma til
mots vid vidskiptavini 4 pessum
fordemalausu timum.

DOMINOS.IS | numnu."s APP | 58 12345

3.000 KR.
- HEIMSENDING

~ EFVERSLAD ER FYRIR MEIRA EN 3.000 KR. AF
MATSEBLI ER HEIMSENDING INNIFALIN | PONTUN
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Ekki mikio
spurtum

Okulsarion

Fordaemalausum timum fylgir mik-
il 6vissa. NU pegar samkomubann
er ordid enn strangara er ljost ad
ahrif pess a starfsemi fjélda fyrir-
tekja eru veruleg og hafa margir
burft ad loka timabundid.

= ")
Hjordis Erna 5‘- ,’-;
*-

Porgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is L

jorn Arnason, rekstrarstjori
B Skula Craftbar og lj6smynd-

ari, segir atburdaras sidustu
vikna hafa haft umtalsvero ahrif &
reksturinn. ,betta hefur audvitad
haft pau ahrif ad ferdamanna-
straumurinn er ordinn enginn
og med samkomubanninu er folk

_ nicorette

gerdu eitthvad magnad

Profadu Nicorette® QuickMist munnholsudann
Slezer a reykingalongun
eftir 30 sekundur

%\
-

ekKkilengur a0 fara at i bjor eins
og adur fyrr. Nana purfum vio
ad loka at af hertum reglum um
samkomubann.”

Skilningur og 6vissa

bao eru fair sem fundu jafn fljott
og mikio fyrir samkomubann-
inu eins og veitingastadir og
barir. Bjorn segir a0 gripid hafi
verid til ymissa radstafana adur
en akveoio var a0 loka. , Starf-
semin var ordinn frekar haeg.
Vid vorum buin ad draga ar

Bjorn Arnason, rekstrarstjori Skuala Craftbar og ljésmyndari, segir
samkomubannid hafa haft veruleg ahrif a starfsemina en stadnum hefur
nu verid lokad timabundid. FRETTABLADID/ANTON BRINK

arvali af bjor 4 krana, feekk-
udum setum inni a stadnum og
ho6féum gott bil 4 milli boroa.
Nt meo hertu reglunum lokum
vio stadnum bangad til ad reglur
samkomubannsins veroda ekki
eins haroar.”

Pao rikir fullur skilningur
aadgerdum yfirvalda. ,Vid
hins vegar skiljum vel petta
samkomubann og ad folk haldi
sig heima fyrir. a0 er audvitad
best fyrir alla i pj6ofélaginu og i
heiminum aod petta gangi yfira
sem skemmstum tima og valdi
sem minnstu tjoni.”

Ovissan sem pessu fylgir sé
po6 gridarleg. ,Vid erum aud-
vitad a0 glima vio pad a0 purfa

, Folk hefur 4hyggj-
ur af pvi hvort eda

hvenzr pad kemst heim.
Pao er ekki mikio verio
ad spyrja mann lengur
hvort maodur hafi séo
Jokulsarlon eda hvort
maour hafi farid a Akur-
eyri.

/ a0 loka stadnum og vitum ekki

; hvenzr ma eda sé skynsamlegt

ra / ad opna aftur. Med lokun erum
vio nattarlega ekki med neina

]

’ n eftir

S —

nicoretie
QuickMist

Feest &n lyfsedils

Nicorette® QuickMist munnholsudi, lausn (inniheldur nikétin) vid tobaksfikn, dregur tr fréhvarfseinkennum p.m.t. nikétinpdrf pegar reynt er ad heetta ad reykja. Fyrir 18 éra og
eldri. Usi6 i munnhol. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um ahaettu og

aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is. - IS/NIC-Q/2020/03/1

innkomu en purfum aod greida
leigu og fleira. Getum ekKi veitt
starfsfolki vinnu.“

Ahrifin hafa verid umtalsverd.
»Pegar samkomubannio var
kynnt t6k maodur eftir verulegri
feekkun a folki i midbeenum sem
er edlilegt i pessu astandi. Folk
vill ekki vera a0 studla ad pviad
veiran dreifi sér meira en han
gerir na pegar.”

Ahyggijufullir ferdamenn
Bjorn segir a0 greina megi nyjan
ograunalegan tén i beim ferda-
monnum sem lagt hafa leio

sina 4 Skula & undanférnum
vikum. ,Maour tekur eftir pvi a0
peir feroamenn sem koma eru
ahyggjufullir og greinilega mikio
ao fylgjast meo hvao er a0 gerast
ipeirra heimalandi. Félk hefur
ahyggjur af bvi hvort eda hvenaer
bao kemst heim. bao er ekki mikid
verio a0 spyrja mann lengur hvort
madur hafi séo Jokulsarlon eda
hvort madur hafi farid a Akur-
eyri.”

Pa hefur hann einnig ordio var
vid breyttar neysluvenjur. ,Folk
er ad passa upp a budduna oger
ekki mikio a0 leyfa sér eins og
adur var.”

Vonar ad petta fari vel

Hann reynir p6 a0 vera bjartsynn.
,Viod natturulega vonum ad petta
gangi yfir 4 sem stystum tima
og ao hun valdi sem minnstum
skada. Vid vonum aod pegar petta
gengur yfir ad félk fari na aftur
ad lyfta sér upp og kikja a bari og
veitingastadi borgarinnar. Eg held
a0 flestir munu hafa gott af pvi
eftir petta ansi erfida timabil .“
Bjorn starfar einnig sem lj6s-
myndari og eru ahrif faraldursins
einnig veruleg i peim bransa. ,bad
er audvitad buid a0 brengja alls
stadar aod i pj6ofélaginu. Madur
hefur heyrt ad pao sé verio a0
hatta vio verkefni haegri vinstri.”
Flestum askorunum fylgja p6
tekiferi. ,En na pegar Skuli er
lokadur timabundio pa hef ég
tima til ad vinna i minum eigin
ljosmyndaverkefnum sem hafa
purft ad sitja a hakanum i allan
pann tima sem liodinn er fra pvi
ég tok vid rekstrinum sidasta
sumar.“



GLEDiIPiNNAR X HREYFiLL

MATURINN
HEIM AD
DYRUM

Hreyfill feerir pér matinn heim ad dyrum

ba hringir i okkur og simgreidir pontunina / Vid eldum og sendum pér matinn med Hreyfli

Fritt ef pantad er fyrir 6.900 kr. eda meira, annars kostar heimsendingin 1.500kr.

A

AKTU TAKTU

Skulagétu
Opid: allan sélarhringinn
Simi:

561 0400
X

Stekkjarbakka
Simi:
557 9922
X

Gardarbaze
Simi:
565 8050
X
Fellsmula
Simi:

533 4100

HAMB
ORGARA
FABRIK
KAN
Hoéfdatorgi
Kringlunni

Simi:

575 7575

pitan
Skipholti

Simi:

562 9090

=
ko
v
American Style

Skipholti
Dalshrauni

Simi:

517 1818

SAFFRAN
Dalvegi

Simi:

578 7474

BLACKBOX

viD@Pizzy

Borgartuni 26
Mosé
Simi:

546 0321

b

Sudurlandsbraut
Simi:

562 3838

Y/ HN

EGILSHOLL

opis: 17-21*

Simi:

511 5300

shake(Gbizza

opis: 17-21*

Simi:

517 18 19

*Ath. Opnunartimar geta breyst eftir adstaedum

GLEDIPiNNAR

STONDUM SAMAN & HOLDUM GLEDINNI

gledipinnar.is
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Hapunktur
skéladagins

| samkomubanninu eru métuneytii
grunnskolum landsins lokud og brynt
fyrir foreldrum og forradamoénnum
ad senda bérnin med hollt og gott
nestii skdlann. Hér gefast hugmyndir
ad ljuffengum, heilneamum kosti.
estistiminn er hapunktur
N skoladagsins pegar ekki ma
lengur valsa um skélann
til a0 hitta sem flesta og leika sér
frjalst a skolatimanum. Matur

er mannsins megin og avallt Avextir og ber eru stutfull af
spennandi ad taka upp girnilegt hollum fjérefnum, sem og

og gomseett nesti til ad geeda sér : graenmeti. Groft braud med

Bornum pykja litrik nestisbox
lokkandi og um a0 gera ad leyfa
hugmyndafluginu ad rada for og
hafa nestio sem fjolbreyttast og
ar sem flestum feeduflokkum.

ainestistimanum. Ogjafnvel kjotaleggi og osti er kjarn-

pétt skéladagurinn i gott nesti og vatn er
samkomubanninu audvitad langbesti
sé nastyttrien ella drykkurinn. ba

er engu ao siour eru hnetur brao-
mikilvaegt ad nostra hollar og gédar
Vi gott nesti sem aod stinga upp i
virkjar heilabuio sigen hafa ber
og eflir skrokkinn ihuga ad sumir
meo n@ringarrikum skolar eru hnetu-
kosti sem gledur lausir vegna

ba0i augad nemenda sem hafa
og kaetir bradaofnami fyrir
brago- hnetum.

laukana.

paod gefur vafist
fyrir folkiad
utbua hollt og
gott nesti sem
hittirborni
hjartastad og
uppfyllir naer-
ingarvidomio en
hér fyrir nedan
eru daemium
litrikan, girni-
legan kost sem
erisenn hollur
oggodur.

Ekki kvefast i vetur

PreCold® munnudi myndar verndarhjip i munnholi,
dregur ur seerindum i halsi og styttir kveftimann

iR

PreCold dregur ur notkun lyfja sem sla a einkenni kvefs.
PreCold myndar verndarhjup i munnholi og koki sem
samanstendur af porskensimi (trypsini) og glyseroli.

PreCold munnudinn er audveldur i notkun og hefur skjéta verkun.
Hentar fullordnum og bérnum fra 4 ara aldri.

Notkun og skammtar:

2 Udar i munnhol & 2ja tima fresti.

Byrjadu ad nota PreCold munnudann um leid og pu finnur fyrir fyrstu
einkennum kvefs. Haltu afram notkun uns einkenni eru horfin.

Faest i apétekum, Hagkaup, Heimkaup og i Frihdfninni - www.precold.is
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Gullassupa er alltaf g6d og vinszl. Og svo er hun saésém og geymist vel.

RN MG S T

Ungversk gullassupa

ér er uppskrift a0 mjog goori
H gullasstpu sem haegt er

ad hita upp aftur og aftur.
betta er mjog bragdmikil og g60
uppskrift en han miodast vio fjéra.
Notio gott nautakjét i sipuna, hin
verOur pa bara betri.

400 g nautakjot, skorid i 2x2 cm
bita

Smavegis smjor til steikingar
2 laukar, gréft skornir

2 hvitlauksrif

1 doés tomatpuré, 140 g

2 tsk. paprikuduft

4 kartoflur, skornar i bita

2 raudar paprikur, skornar nidur

12 bladlaukur, skorinn i bita

1 litri vatn

2 nautasaputeningar

Salt og pipar

Steikiod kjotio i smjoérinu og
leggio sidan a disk. Steikio lauk
og hvitlauk en setjid sidan kjotid
aftur i pottinn. Hreerid tomat-
puré saman vio asamt papriku-
duftinu.

Batio vio kart6flum, papriku,
bladlauk, vatni og teningunum.
Sj60i0 upp og leekkid sidan
hitann. Latid malla i 30 minutur,
jafnvel lengur. Bragobatid med
salti og pipar.

Eff6lk vill sterkara bragd ma
beta vio chili-pipar. Gullas-
stpa er oft borin fram meo géou
brauoi.

Pad eru til margar tegundir af
gullassapu og pbad ma alveg baeta
gulrotum eda réofum at i sipuna.
bao fer bara eftir smekk hvers og
eins.
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Vid viljum leggja okkar ad mérkum og bjédum nu fria heimsendingu hvert & land sem er af éllum pontunum i H verslun.
H Verslun opin virka daga fra 12 - 17 hverslun.is alltaf opin
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Pusluspil eykur staerofradigafu

Samkvamt norskri rannsokn eru bérn a grunnskolaaldri mun betri i staerdfraedi ef pau hafa laert

ad pusla ung. Yfir 900 madur toku patt i rannsékninni med tveggja a

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

anns6knin beindist ad pviad
Rkanna getu tveggja dra barna

til ad pasla. Pauboérn sem
naou tékum a erfioum paslum a
pessum aldri p6tt pad veri med
hjalp foreldris h6fou gott vald a
erfidoum sterdfredidemum fimm
arum siodar pegar pau voru komin
isj6 ara bekk. Mioao vio pessa
nidurstddu tti ad vera upplagt
ad setjast nidur meo leikskola-
boérnum og kenna peim ad pusla.
Fyrst audvelt pasl en sidan pyngja
jafnt og pétt. Par meo gaetirdu
eignast sterofraedisnilling.

Par sem margir eru heima vid
um pessar mundir veri gaman ad
setjast nidur med bérnunum og
pusla. Naegur timi stti ad gefast til
pess. ba er lika stadfest a0 born sem
eru dugleg ad leika me0 legokubba
ograda peim saman eiga aud-
veldara me0 ad leysa prautir en bau
bérn sem hafa ekki ahuga a slikum
leikfongum. Oll leikfédng sem ganga
at & ad leysa prautir auka getu
barnsins til ad skilja rymi og16gun
hluta. Rymisskynio er mikilvaegt
fyrir skilning a steerofraedi, hao,
breidd, dypt, lengd, vegalengdum
og 6drum hlutféllum.

I verkefninu voru madur og
boérn peirra tekin upp 4 mynd-
band par sem pau léku meo0 pusl.
Mo60irin matti hjalpa barninu eins
mikid og purfa potti. Fyrst attiad
pusla mynd afbéndabz en sidan
pusl par sem voru mjég mismun-
andi form, litir og 16gun. Modirin
matti segja barninu til hvernig
puslstykkio atti ad sntia en atti ad

leyfa barninu a0 spreyta sig sjalft
verkefninu.

S6mu born og téku patt i
verkefninu tveggja ara voru
profud i sterofraedi i 60rum bekk
grunnskolans. Visindamenn
fengu nidurstéour og settu paer i
samhengi vio hvernig bérnunum
gekk ad puasla. Rannsoknin leiddi
iljos a0 born sem fengu hjalp

Allt niduri
tveggja ara
gomul born
geta laert
heilmikid um
liti, l6gun og
staerdir med pvi
ao pusla.

fra foreldrum vio ad rada saman
pusluspili attu auOveldara med
ad leysa staerofraeoiverkefni en
onnur born. Greinilegt er ad for-
eldrar sem eru duglegir ad leika
med ungum bérnum og kenna
peim alls kyns prautir eru um
leid a0 virkja talsverda feerni hja
peim er varda tilfinningu fyrir
rymi. Bornin leera snemma hvad

ra bOrnum sinum.

, Oll leikféng sem

ganga uta ao leysa
prautir auka getu barns-
ins til ad skilja rymi og
16gun hluta.

er ferhyrningur, hringur eda pri-
hyrningur. Visindamenn hvetja
foreldra til a0 gefa sér tima meo
bdérnunum i proskaleikjum.

Nokkur rad til foreldra

Fario i geymsluna og finnid gémul
pusluspil. Pad ma nota iPad en
pbad er skemmtilegra ad ptislaa
stofubordinu. Taktu patt i puslinu
med barninu. Hjalpadu barninu
a0 skilja form eins og prihyrning,
ferning, hring og pess hattar.
Segou barninu hvad pessi form
heita. Sty0jio barnio vio a0 leysa
verkefnio en lattu pao sjalft klara
demid. Notadu hlutiinagrenn-
inu til ad benda a form og staeroir.
Til deemis hvernig herbergio er i
laginu og hversu stort pad er. Einn-
ig er snidugt ad syna pvi umferoar-
merKki. Pad leerir ba badi hvad pbau
pyoda og hvernig formid a peim er.

Eitthvao fyrir alla a St60 2 Marapon

Pad parf enginn
ao lata sér leidast
heima pvi St6d 2
Marapon bydur
mikid urval gédra
patta og mynda.

t sem aldrei fyrr purfa lands-
N menn a degrastyttingu ad

halda og sakja hana medal
annars i ymsar efnisveitur.

»St00 2 Marapon er ein slik med
yfir 800 kvikmyndir og 400 patta-
radir en par aferu taeplega 200
islenskar pattaradir og kvikmyndir
og ma pvi med sanni segja ad um
staerstu efnisveituna med islenskt
efnisé a0 re0a,” segir bora Bjorg
Clausen, dagskrarstjori Stodvar 2.

»Um pessar mundir streymir ein-
mitt inn mikio af eldra efni Stédvar
2 sem er langt sidan leit sidast dags-
insljos og attu allir a0 finna sér par
einhverjar gamlar og g60ar perlur
vio heefi,“ segir Pora. ,Kvikmynda-
urvaliod hentar allri fjélskyldunni
en auk ymissa stormynda ma einn-
igfinna 4 annad hundrad barna- og
fjolskyldukvikmynda sem flestir
ettuad kannast vid. bettirnir eru
ekki af verri endanum en auk alls
islenska efnisins ma einnig finna
arval breskra drama- og spennu-
patta fra efnisveitunni Cirkus sem
ogrisanum HBO sem framleidir
hvert stérvirkio a fetur 60ru.”

Haegt erad tryggja sér viku-
askrift ad St6d 2 Marapon fyrir
einungis 990 kr. pessa dagana sem
tti heldur beturad létta
lund fjélskyldunnar. bess ma einn-
iggetaad haegterad horfaa Stod
2 Marapon i gegnum myndlykil
Vodafone eda Simans, i gegnum
St60 2 appid eda i vefvidmoti
Stodvar 2 sjonvarp.stod2.is

Pétur kanina. A St6d 2 Marapon er mikid arval af alls kyns skemmtilegu barnaefni i bodi.

Chernobyl. Frabarir pattir sem enginn ma missa af.
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Skapadu itt vinnurymi heima

Pad getur verid
krefjandiad sam-
eina vinnu og
heimili en pad
eru nokkur atridi
sem gera okkur
enn frekar kleift
ad takastavid
paer askoranir.

igran Asta Einarsdottir,

Sframkvaemdasti()ri markads-
og bréunarsvios hja A4,

segir ymsar askoranir fylgja pvi

ad vinna heima. ,Okkur skortir

adstddu, plassio er minna og vio

héfum ekki pad sama vid héndina

og a vinnustadnum.”

Hun nefnir fjégur atridi sem
vert er ad hafa i huga pegar
vinnan ferist inn a heimilio:

1. Vera med vinnusvadi

2. Hafa verkefnalista

3. Skipuleggja vinnudaginn
4.Veraigodu sambandi

Skilgreint vinnusvadi

bad sem skiptir hvad
mestumali vid pad ad
vinna heima er adstada.
Meoal pess sem A4 bydur
upp 4 eru vorur sem
hjalpa pér ad skapa pitt

eigio vinnurymi, par sem pua getur
lagt fra pér vinnuna i loks dags.

,Nu standa margir frammi
fyrir pvi ao peir eru ekki meod
adstddu heima hja sér en purfa ad
vinna heima. Eg er ein af bessum
heppnu sem er med skrifstofu en
margir purfa ad vinna a eldhus-
borodinu. Hvao tekur vid pegar
klukkan er ordin fjégur og fjol-
skyldulifio a ad taka vio? ba viltu
ekki vera med vinnuna ati um
allt heima hja pér og ba er svo
gottaod geta tekid dotio til hlidar,
sett i bakka og hann fer bara upp
i hillu.“

Sigran hvetur f6lk til ad vio-
halda sinni ratinu eftir fremsta
megni. Eg er sjalf buin ad vera
ao fara yfir petta med minu folki,
pegar pad er ad vinna heima, ad
vera meo skilgreint vinnusvaedi
og halda sinni ratinu, eins og ad
vakna og klaoa sig i fétin sem
pad myndi veraiivinnunni. Eg
mala mig til demis a40ur en ég
sest nidur, eins og ég sé ao fara i
vinnuna. Eg sest nidur a akvednu
svaediogpaer égivinnunni.”

Gerdu verkefnalista

baeraridandi ad
hafa g6da yfir-
syn yfir daginn
og melir
Sigran med
pviad folk
notist vio

bad er
gottad
ganga fra
vinnunni.

verkefnalista. ,Eg byrja daginn
dad setjast nidur med minnis-
bokina og set nidur pann verk-
efnalista sem ég etla ad vinna

yfir daginn. Deildin min er med
stéoufundi i upphafi dags par sem
vid setjumst nidur og svo aftur i
lok dags og férum yfir pad hvernig
dagurinn gekk, og hvad okkur
tokst aod gera.”

Skipuleggdu vinnudaginn

bad er gagnlegt ao teikna upp
daginn svo ad timinn nytist.
,Pegar madur er bainn aod setjast
nidur med minnisbokina, meo
blad og penna, ba er madur btiinn
ad kortleggja hvad maodur @tlar
ad gera og getur ba frekar farid ad
rada niour deginum: hvad =tla
ég aod gera fyrir hadegi og hvao
®tla ég ad gera eftir hadegi og sja
petta fyrir sér. bess vegna erum

Sigran Asta
Einarsdottir,
framkvaemda-
stjori markads-
og préunar-
svids hja A4.

vid biiin ad vera ad benda f61ki
og fyrirteekjum a hvada voérur vio
erum meoO sem geta hjalpad peim
og beirra starfsfolki ad vinna
heima.”

Vertu vel tengd/ur

G606 ogregluleg samskipti vid
vinnufélagana eru svo afar
mikilvaeg. ,Svo til ad halda g6oum
afkéstum pa skiptir audvitad
miklu maliad veraigodu sam-
bandi. Vera me0 spjallio opio,
alveg eins og bt myndir spyrja
vinnufélagann vio hlidina a pér
ogsnda pér ad honum, pa geturdu
snid pér ad honum a spjallinu. Eg
myndi radleggja stjérnendum ad
vera med stooufundi, sja framan
ifolk og bjoda pvi gédan daginn,
pa er madur enn pa hluti af teymi
b6 maour sitji ekki vid hlidina a
peim.*

Skyr skil milli lifs og vinnu
Sigran segir aridandi a0 hugsa vel
um sjalfan sig ogadra a timum
sem pessum.,Vid verdum ad passa
upp a andlega og likamlega heilsu,
a pessum tima og pessum vikum
sem fram undan eru. Eg hef hvatt
mitt folk til a0 fara i gdngutiira og
leyft bvi ad akveda hvort pau vilji
gera eitthvad fyrir eda eftir hadegi,
fa sér ferskt loft og brjota upp
daginn,” segir han.

,Pao er ekki 6llum gefiod ad
vinna heima hja sérilengri tima og
vio viljum ekki ad heimilio veroi
vinnustaour allan sélarhringinn.
begar pa missir bennan verknao,
a0 fara heim eftir vinnu og setjast
upp i bilinn til ad keyra heim, pa
glatardu pessum mérkum sem
skilja ad vinnu og einkalif og
pao getur verio erfitt ad sleppa
vinnunni.“

Pao geti pvireynst mérgum
heegara sagt en gert a0 ljuka vinnu-
deginum. bt stendur upp pegar
klukkan er ordin kortér yfir fjogur
og hvad ba? Stendurdu upp til ad
undirbtia kvoldmatinn? ba hefur
kannski ekki moguleikann til ad
setja vinnuna til hlidar. Ytir détinu
bara til hlidar og kemur fj6lskyld-
unni vid matarboroio,“ segir han.

,bao er pessi askorun sem
svo margir standa frammi fyrir.
Margir sem eru ekki komnir meo
a0stoou, hafa kannski verio a
leidinni ad koma sér upp adstoou
og burfa nana ad bregoast vio.

Vid erum me0 allt bad litla og
stéra sem parffyrir heimaskrif-
stofuna og hvetjum f6lk til ad
skoda trvalid a A4.is.”

Skapandi dagar
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snida meo krokkunum til

a0 gera eitthvad skemmtilegt
heima. Svo er lika gott ad geta
gripio til peirra efhungrio gerir
vart vio sig. Hér er uppskrift ad
pitsusnadum meo pylsubitum
en vissulega er hagt ad nota
hvaoda alegg sem er. Pad ma frysta
snddana. Uppskriftin etti ad duga
atta manns. Hitio ofninn i 225°C
og bakio pitsusntidana i 20-25
minutur.

Er ekki upplagt ad baka pitsu-

Handbvottui’gegn sjukdéomum er
alls ekki ny uppfinning.

Handpvottur
bjargadi
sa&ngurkonum

~
rid 1846 bjargadi ungverski
Alzeknirinn Semmelweis
fjolda mannslifa med pvi

ad hvetja til handpvottar. Hann
vann a fedingardeild a sjukrahusi
iVinarborg og hof ad safna ymsum
t6lulegum gégnum bvi hann vildi
finna skyringar a pvi hvers vegna
svo margar konur a faodingar-
deildum létu lifid vegna hita.

Semmelweis rannsakadi tver
fedingardeildir, a annarri peirra
unnu eingdngu leeknar og laekna-
nemar. A hinni stérfudu ljos-
maour. Hann taldi daudsfollin
a hvorri deild fyrir sig og komst
ad pviad pad déu fimmfalt fleiri
konur a fedingardeildinni par sem
leknarnir unnu.

Semmelweis skodadi b4 muninn
a pessum tveimur faedingar-
deildum. Eftir a0 hafa atilokad
aodrar breytur komst hann ad pvi
a0 leknarnir hlytu aod bera sjuk-
doéma a hondunum fra maorum
sem hofou daio til maeodranna sem
peir adstoduou vio fedingu. En
leeknarnir medhondludu lik sem
ho6fou latist ar barnsfararsoétt en
ljosmaodurnar ekki. Semmelweis
skipadi pvi leknudum aod pvo
sér vel um hendurnar meo sapu
og klér 4dur en peir toku & moti
bornum. Vio pad feekkaodi dauds-
follum nybakadra meedra til muna.

Margir 6ska Lsér meiri tima fyrir einkalifio.
Dyrmaetasta
gjofin er timi

iminn lidur haegar hja peim
sem eruisottkvienlitamaa
timann sem gjof til ad sinna

pvisem aour var of timafrekt. Hér
er listi til a0 sinna i sottkvi:

M Sestu nidur yfir stéru pusluspili
og krossgatum.

MW Skrifadu 1j6d og lestu skald-
ségur sem pu hefur ekki haft
tima til ad ljuka vid fyrr.

M Lzerdu nytt tungumal til ad vera
betur settur pegar pu ferd naest
a framandi slodir.

M Fardu i gegnum fataskapinn til
ad geyma eda gefa fra pér.

M Bakadu nyja kéku a hverjum
degioghorfdu a YouTube til ad
leera kékuskreytingar.

M Horfdu a Oskarsverdlauna-
myndir.

M Profadu ad mala eins og eina
mynd sem pu gaetir hugsad pér
ad hengja upp heima.

M Settu pér ny markmid fyrir lifid
eftir sottkvina.

M Skrifadu lista yfirallt sem pérer
keertilifinu.

H Dekradu vid utlitid. Settu djup-
nzringu i harid, maska aand-
litid, ilmandi krem a kroppinn.

W Sofdu lengi og vel. Sofdu ut.
Fadu pér kriu pegar pu vilt.
Hvildu pig sem mest.

FRETTABLADID

25 gger

2,5dlvatn

2 msk. olia

05tsk.salt === 0
2e

8dlhveiti =000
Fylling:

8 pylsur

2 dl mais

Half raud paprika

150 grifinnostur
pitsusédsa

1 eggtil ad pensla med

Pad er haegt ad nota alls kyns alegg
a pitsusnudana, allt eftir smekk.
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Hreerid gerid saman vio volt
vatn og batio oliu, salti, eggjum og
hveiti saman vid. Hnodio deigio
vel og latio hefast 140 minutur.
Fletjid deigio tit og smyrjio pad
meo pitsusosu. Skerid pylsurnar
nidur og setjid ofan 4 sésuna asamt
papriku og mais. Loks er ostinum
dreift yfir. Rallio pvi naest deiginu
upp eins og rallutertu.

Skerid 3 cm stykki og leggio pau
a bokunarpappir a ofnpldtu. Latio
hefast aftur i 20 minutur. Keelid.




