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Neeturganga & Fimmvorduhdlsi.

NU pegar vorid fer ad nélgast fer Utivist-
arfélk ad huga ad skemmtilegum taeki-
feerum til ad komast Gt i nattdruna og
njota pess sem hun hefur ad bjéda.
Ferdafélagid Utivist er med dagskra allt
arid en 6neitanlega kemst aukinn kraftur {
starfid med haskkandi sdl.

Paskaferd & Strandir

Paskarnir eru alltaf vinsaell timi til Gtivistar.
P& er daginn tekid ad lengja en veturinn
setur samt ennpa svip sinn vida um land,
ekki sist & hdlendi og heidum. bvi hefur
Utivist gjarnan stadid pa fyrir lengri skida-
gonguferdum um paska, pd vissulega
geti brugdid til beggja vona um snjéalog.
[ &r er paskaferdin & Strandir en par er yf-
irleitt haegt ad ganga ad gédum adstaed-
um fyrir génguskidi. Ekid verdur & einka-
bilum i Bjarnarfjord & midvikudagskvold
og gist ad Laugarhdli. A fimmtudags-
morgni verdur gengid & skidum til Djupa-
vikur og gist & hételinu par i tveer naetur.
Fostudagurinn verdur nyttur til skidaferda
i ndgrenni Djtpavikur. A laugardag verdur
skidad aftur i Bjarnarfjord og ekid heim a
leid. Petta er paeginleg ganga og hentar
medal vonum skidagéngumonnum. Uti-
vist hefur i nokkur skipti stadid fyrir skida-
gonguferd i Djupuvik og er 6heaett ad
segja ad mikil dnaegja hefur verid med
pessar ferdir.

Utivistargirinn

Eftir pdska verdur hleypt af stokkunum
nyrri goéngudagskré hja Utivist, en hin
kallast Utivistargirinn. betta eru dkeypis
gongur @ midvikudégum og eru tilvaldar
til ad ,koma sér i girinn“ fyrir sumarid.
Pessi dagskra tekur vid af midvikudags-
géngum Utivistarraektarinnar sem hefur
verid 4 dagskra Utivistar i morg ar, en
helsti munurinn er s& ad hér er haldid
mun meira utan um dagskrana og ferdirn-
ar. Kraftmikill hdpur fararstjéra styrir pess-
um gongum og sér til pess ad allt gangi
vel fyrir sig &samt pvi ad midla af pekk-
ingu sinni og reynslu. Kynningarfundur,
par sem farid verdur yfir pessa dagskra,
verdur 30. mars og svo verda vikulegar
goéngur fram ad Jénsmessu.

Skidaganga a Strondum.

Jénsmessugledi i Basum.

Jonsmessuhelgin

Peir sem taka virkan patt { ggngum Uti-
vistargirsins aettu ad vera ad peim loknum
komnir i gott form til ad koma i Jéns-
messugongu Utivistar. Jénsmessuhelgin
er jafnan staersti vidburdur arsins hja Uti-
vist. [ &r bjédum vid upp & tvenns konar
gongu. Annars vegar er bodid upp a
hefdbundna naeturgéngu yfir Fimmvordu-

Mynd: Grétar W. Gudbergsson.

héls. Lagt verdur af stad fré Reykjavik a
fostudagskvoldi og gengid yfir Halsinn
um néttina. A leidinni verdur stoppad &
voldum stédum og bodid upp & hress-
ingu. | dégun & laugardegi koma géngu-
menn nidur i Basa par sem timi gefst til ad
hvilast um stund. Hins vegar bjédum vid
upp & skemmtilega géngu um einstakt
gongusvaedi & Godalandi inn af Basum.
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Mynd: Tryggvi Bjornsson.
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i ferdum Utiviargirsins er gengid i nagrenni borgarinnar.

Mynd: Gudrin Hreinsdattir.

Mynd: Fanney Gunnarsdottir.

Petta er tilvalinn kostur fyrir pa sem vilja
taka patt i margrémadri Jonsmessugledi
Utivistar og kjésa paegilega gongu &n
mikillar haekkunar. A laugardagskvoldinu
verdur slegid upp grillveislu og kvéldvoku
bar sem Utivistargledin rikir.

Heilsa // Hreyfing // Hollusta
Mars 2016

Utgefandi: Athygli ehf.

ATHYGLI

Utgafustjéri: Valpor HIodversson (dbm.)

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl.

Umbrot: Athygli ehf.

Textavinnsla: Sélveig Baldursdottir, Svava
Jonsdéttir, Stefania Helga Skuladottir o fl.

Dreift med prentadri Utgdfu Morgunbladsins
féstudaginn 18. mars 2016.

Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-52086.
GSM 898-8022, inga@athygli.is

)

Gott til
endurvinnslu

Prentun: Landsprent ehf.




AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta | 3

ATARNA

[slenskur kalkt

1veisluna

Mango- og aprikosufylling

e 4 dl sodid kuskus

¢ 1 mango skreaelt og skorid i teninga

e 15 purrkadar aprikésur, skornar i bita

® 5 cm engiferrét, smatt séxud

® 3 msk pistasiuhnetur

e 5 braudsneidar, skorpulausar og skornar f bita
® 50 g bradid smjor

ool

¢ 2 msk Mangé chutney

e Salt og pipar

Blandid ollu hraefni vel saman og fyllid kalkuninn.
Kryddid og setjid smjorklipur a fuglinn.

Setjid kalkuninn inn { 190°C heitan ofn i 15 min
eda pangad til fuglinn verdur fallega brunn.
Breidid alpappir vel yfir fuglinn. Laekkid hitann {
150°C og steikid fuglinn &fram i 45 min/kg eda
pbangad til kjarnhiti naer 71°C.

Verdi ykkur ad goou

Reykjabuinu, Mosfellsbae.

Holda

KALKUNN

kalkunn.is iSLENSK FRAMLEIDSLA

Holda kalkunn fra Reykjabuinu feest i flestum verslunum

Fleiri uppskriftir og eldunarleidbeiningar &




- DV ey

SR S I

- ",#
M - Heilsg I-Hreffing || *Hojlu
%‘ e ngk;{f%s "

4\‘?\KFRA

Gegga a vinnustofunni sinni. Synir hvernig nota & Smiler!

Gegga Birgisdottir er hjukrunarfraedingur, j6smoédir, rithofundur og fjélhaef listakona.
Listskopun hennar er afar fjolbreytt, malverk, skilptirar og margpeett verk eins og
hjdlpartaekid Smiler sem Gegga kallar lika hljédfaeri gledinnar. Smiler er fallegt hals-
men sem hefur pad hlutverk ad hjalpa okkur ad brosa og minna okkur 8 ad vid erum
okkar eigin skaparar. Ari® 2013 skrifadi Gegga békina SMILER — Getur 6llu breytt.
Mets6luhofundurinn N. D. Walsch skrifadi ummaeli um békina og sagdi m.a. ad hin
veeri stadfesting 4 pvi ad alls stadar vaeri haegt ad finna kaerleika og bodskapur békar-

innar gaeti breytt lifi allra, alls stadar.

Adur en Gegga svaradi kalli listagydj-
unnar snerist lif hennar ad mestu leyti um
pad ad ,standa sig“ & ollum svidum. Han
atti flest pad sem folki finnst eftirséknar-
vert — samt var hdn ekki hamingjusom.
Loks var svo komi®d ad hdn fér ad heyra
sina innri rodd — rédd sem aepti & hana
og skipadi henni ad leita svara vid spurn-
ingum eins og: Hvad er ég? Hvadan kem
ég og hvert er ég ad fara? Hver er til-
gangurinn med pessu 6llu? Ad lokum
finnur hdn svérin og i dag er hin viss um
ad ekkert i lifinu sé tilvijunum had. Allt sé
nékveemlega eins og pad eigi ad vera.

Nei ekkert minni gjof en ja
bPegar Gegga er 37 &ra verdur vendi-
punktur i lifi hennar pegar hin akvedur
ad fara i namsleyfi til Danmerkur. Hn bid-
ur um fri i vinnunni, feer svarid NEI, segir
ba upp og fer. Vinnufélégunum fannst
hdn mjog kjorkud ad gera petta. ,bparna
attadi ég mig a pvi hvad folk er oft hraett
vid ad breyta.” begar Gegga kemur til
baka saekir hin um inngdngu i Listaha-
skélann, kemst inn i fyrstu tilraun og
hugsadi pa med sjalfri sér, ,V4, hvad pad
er mikil gjof ad hafa fengid petta nei.”
Pegar Gegga Utskrifast Ur Listahaskal-
anum er hdn komin i prot. ,parna byrjar
innri rédd min ad 6skra & lausn. Eg var
komin med ymis streitueinkenni, melting-
in i rist og margt annad sem hrjadi mig.
Eg 4kvad ad leita hamingjunnar og préfa
nyjar leidir. Fer ad raekta sjalfa mig og
spyrja hvernig manneskja ég vilji vera. Eg
fann flj6tt ad ég hafdi langt i fra elskad
sjalfa mig négu mikid. Eg bara gerdi allt
sem ég hélt ad madur aetti ad gera i lifinu.
Eg var svo dugleg, vinnualki sem leid ekki
vel nema allt veeri brjalad ad gera.”

Heimurinn er alltaf gééur

Sex drum sidar, pa skilin vid eiginmann-
inn, akvedur Gegga ad breyta til. ,Akkurat
pegar bankahrunid vard, pa dkvad ég ad
lata reyna & mig sem myndlistarkonu og
segi upp vinnunni. Pad pydir ekkert ad
bida eftir gédum tima til ad breyta lifi sinu.
Madur verdur ad vera breytingin sjalfur.”
Seinna fer hin p6 ad vinna & geddeild.
,Eg hef alltaf verid voda glod med pad.
Eg var komin meira inn & andlega svidid,
byrjud ad hugsa um manneskjur sem salir

og langadi ad kenna 68rum pad sem ég
hafdi sjalf uppgotvad.”

i leit sinni inn & vid hafdi Gegga lesid
baekurnar Samraedur vid Gud eftir Neale
D. Walch sem hofou gridarlega mikil ahrif
a hana. ,Um leid og ég byrjadi ad lesa pa
hugsadi ég, yes! betta er minn sannleikur!
P& attadi ég mig a pvi hvernig lifid gerist!
Hver ég er! Af hverju allt er svona eins og
pad er!“ Hun laetur ekki par vid sitja og
hrundaginn mikla, 6. oktéber 2008,
stormar hun Ut @ namskeid hja Neale i
Englandi. Sjalf var hun skitblonk. Hafdi ny-
verid haldid malverkasyningu en ekki selt
neina mynd. En, pegar Gt kom var henni
sagt ad han fengi allt fritt. ,Vid petta fékk
ég tar i augun og hugsadi, va, hvad heim-
urinn er gédur! barna var ég ad byrja ad
leera ad heimurinn er alltaf gédur, pegar
vel er ad géd. Eg kalla petta Gud eda Lif,
petta almaetti eda orku sem allt er buid il
ur. barna fékk ég stéra gjofl”

Smiler hugmyndafraedin

A nédmskeidinu hja Neale man Gegga
skyndilega eftir Smiler. Gripnum sem hdn
hafdi byrjad & foroum daga i Listahdskél-
anum en hafdi lent oni skuffu par sem
hann var bdinn ad ddsa i 8 &r. HUN hugs-
adi med sjalfri sér ad nl veeri hans timi
kominn. Hun dregur Smiler pvi fram i
dagslj6sid og byrjar ad préa hugmyndina
afram pvi ad hdn trdir i einlaegni ad ja-
kveett vidhorf beeti lifid, sem ekki er
prautalaust, og telur mjog mikilvaegt ad
festast aldrei i neikvee®u hugarfari ,Og ef
madur feikar pad og hugsar; petta mun
lagast! P4 mun pad sennilega lagast. Smi-
ler er gripur sem minnir mig & ad ég er
minn eigin skapari og stundum tred ég
honum bokstaflega upp i mig til ad fram-
kalla bros.”

Gegga segir ad éskin sem byr ad baki
Smiler sé pessi: ,Forum ad trda pvi ad vid
séum hluti af Gudi, pessari skapandi kaer-
leiksorku. Um leid og ég veit hver ég er
veit ég hverjir allir adrir eru. Eg held ad
ekkert sé jafn mikilveegt og ad upplifa
frelsi og elska sjalfan sig. A geddeildum
er mikid af folki sem pjdist af svo miklu
sjélfshatri og hofnun ad pad vill jafnvel
deyja, sér engan tilgang i lifinu.”
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Gegga Birgisdottir. ,Vid petta fékk ég tar
i augun og hugsadi: V4, hvad heimurinn
er goédur! Parna var ég ad byrja ad leera

ad heimurinn er alltaf gédur, pegar vel er
ad gdo.

Mikilvaegt aé fylgja hugmyndum
sinum og draumum
Seinna dkvedur Gegga ad fa Neale til is-
lands til ad halda fyrirlestur en veit ekki
hvernig hin & ad fara ad pvi, madurinn er
alltaf svo upptekinn. b4 feer hiin pa hug-
mynd ad Utbua bodskort i 50 ara afmaelid
sitt og fara med pad Ut til hans i eigin per-
soénu. Og hann og konan hans sampykkja
ad koma. ,Hann tok i hondina & mér og
sagoi — takk fyrir bodid, pu matt rdda
hvort ég held fyrirlestur i heilan dag eda
eitt kvold, ég mun ekki taka krénu fyrir. —
Flottasta afmeelisgjof ever!®

Ef Gegga hefdi ekki fylgt draumum sin-
um hefdi Neale liklega aldrei komid til Is-
lands, hvad pa dvalid & heimili Geggu.
Einn daginn pegar pau sitja vid eldhus-
bordid og Gegga er ad segja honum fra
Smiler segir hann: ,PU aettir ad skrifa bok
— 0g ég mun lesa hana.” ,pad hafdi aldrei
hvarflad ad mér ad skrifa bok. En va! Hver
getur sagt nei pegar metsoluhofundur
bydst til ad lesa hana!“ begar Gegga er
buin ad skrifa bokina, SMILER — getur 6llu
breytt, sendir hdn hana (Gt til Neale, en
feer ekkert svar. ,Eg upplifdi mikla hofnun.
En svo ték ég akvordun. Audvitad gef ég
békina Gt! Eg er sjalf anaegd med hana*
Nokkru sidar fer hin at, stadradin i ad
komast ad pvi hvad Neale hefdi fundist
svona lélegt vid bdkina. Pegar hdn hittir
hann kemst hin ad pvi ad hann hafdi
aldrei fengid bdkina. ,Hann las hana sid-
an og gaf mér petta frdbsera komment
sem er & forsidunnil®

Kjarkur er 6tti sem hefur farid med
baenirnar sinar

LEf ég hefdi ekki haft hugrekki til ad stiga
inn i 6tta minn og spyrja Neale veeri ég
liklega enn i dag ad upplifa pessa héfnun.
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Eg er ad aefa mig i ad standa med sjalfri
mér. Vera ekki hraedd vid hvad 6drum
finnst og vera fylgin mér. Og pegar hjarta
mitt titrar af 6tta og vanmetakennd pé
pakka ég pvi fyrir ad leggja sig fram, ad
sld adeins hradar og gefa mér pannig
meiri orku til ad framkvaema pad sem ég
parf ad gera.“

Gegga vill lika meina ad allar hugsanir
sem valda okkur streitu séu ranghug-
myndir. ,,Eg vard enn sannfaerdari um
petta pegar ég fér 8 namskeid (The Work)
hja Byron Katie sem er algjor sérfreeding-
ur i ad leekna streitu. Katie vill meina ad
pad sé ekki til nein pjaning nema ,vond*
hugsun sem pu hefur ekki rannsakad og
trdir pess vegna ad hun sé sannleikur. Eg
leyfi folki ad profa petta. Nota pessa ad-
ferd lika svolitid i vinnunni & geddeildinni.”

Heildraenar verur
A geddeildinni feer Gegga hjlkka ttras
fyrir hugmyndafraedina sem SMILER bygg-
ir & en ljosmodurstarfid hlytur ad gefa
listakonunni Geggu innbldstur. Adspurd
um petta svarar hidn: ,,J4, pad tengist allt
skopunarkraftinum. Listin min einkennist
af brjostum, éléttum, legum og ekki sist
eggjum og sadfrumum ad kyssast. Eg
peeli mikid i skopunarkraftinum, baedi lik-
amlega og andlega. Horfi & okkur sem
heildraenar verur, ekki bara sem likama.”
Geggu langar mikid ad fara med and-
leg freedi og umraedur inn i grunnskélana
og hefur haldid fyrirlestra i nokkrum
peirra. HUN talar um trd en ekki trdar-
brogd! ,,Eg spurdi krakkana hvort peir
trydu pvi ad peir veeru meira en hold,
hugur, bl6d og bein. Parna voru um
hundrad unglingar sem nanast allir réttu
upp hendur. Alitu sig sélir en ségdu ad
hvergi vaeri bodid upp & umraedu um
hvad ,salin er” og hvad pad pyddi ad
vera andlegur skapari. Til ad baeta lidan
ungs félks er naudsynlegt ad skapa um-
reedur um pessi mal — an tengingar vid
sérstok trdarbrogd. Vid télum um Gud —
en ma spyrja hvad petta Gud er?”

Gledi er gjof sem kemur

alltaf innan fra

Arid 2012 fér Gegga til Indlands og hélt
vinnustofu med konum sem hofdu ordid
fyrir syrudrdsum. ,Madur leerir alltaf betur
og betur ad gledin kemur innan fra og
hugurinn gerir mann ad pvi sem madur er.
Pad var alveg magnad ad sja katinuna og
vonina i augunum & pessum stelpum.
Pess vegna segi ég: Takk fyrir 6ll nei-in.
Takk fyrir allan sarsaukann pvi &n hans
vissi ég ekki hvad gledi er! — Og ég geeti
heldur ekki gert eins mikid gagn i
vinnunni.*
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Hilton Reykjavik Spa er heilsuraekt i algjorum sérflokki. Vid bjédum upp a gleesilega adstodu og notalegt
andrdmsloft og eefingadaetlun sem er sérsnidin ad pinum porfum. | heilsulindinni okkar er bodid upp a

fiolbreyttar nudd- og snyrtimedferdir og spa upplifun sem henta baedi korlum og konum.

Styrktu likama, huga og sal undir framurskarandi handleidslu okkar & Hilton Reykjavik Spa.

Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik - simar 444 5090 og 444 5555 - www.hiltonreykjavikspa.is



Anna Jéhannsdottir, sendiherra og fastafulltrui [slands hja NATO:

Mikilveegt ad auka veaegi kvenna

Anna vid adalinngang hofoudstodva NATO, vid NATO stjornuna eda attavitann sem er tdkn Atlantshafsbandalagsins.

Anna Jéhannsdéttir er fyrsta konan sem gegnir embaetti sendiherra hja NATO fyrir is-
lands hénd. Han er 16gfraedingur fra Hi en han og eiginmadur hennar, Jén Orn Brynj-
arsson vidskiptafraedingur, foru i framhaldsnam til Edinborgar med tveggja ara déttur.
Par leerdi Anna alpjodlegan vidskiptarétt og Evrépurétt. begar dvélinni i Edinborg var
ad ljuka haustid 2000 sé Anna auglysingu um starf hja utanrikisrdduneytinu. Han
sotti um og fékk stodu, en par sem hin gekk pa med annad barn sitt, byrjadi hin sex
méanudum sidar i rdduneytinu. Strakurinn sem faeddist pa er nd 16 ara og sidan eign-
udust pau hjoénin annan strak, ari 4dur en Anna var send til starfa i Genf i Sviss, en
hann er ni teeplega 12 &ra. Anna og Jén Orn hafa baedi haldid afram fullri vinnu — og
haldi® sinu striki pratt fyrir ad fjolskyldan hafi staekkad.

~Svona nokkud gengur audvitad ekki
nema allir séu samstiga og lifid er ekki
alltaf audvelt fyrir fjdlskyldu sem fylgir
manni til starfa,” segir Anna. ,,Genf er
franskt malsvaedi og J6n Orn byrjadi 4 ad
fara i markvisst tungumalanam og baetti
vid sig fronsku. Vid tokum med okkur au
pair stulku pvi audvitad vantar fjolskyldu-
netid vid pessar adsteedur. Pegar vid vor-
um buin ad vera ar i Sviss og eiginmadur-

Konur hafa i auknum meeli haslad sér voll i
utanrikispjénustunni & islandi. Sigridur Snaevarr
ruddi brautina fyrir margt I6ngu og ni ma finna
konur vida i hdum stodum. Af 40 islenskum
sendiherrum vida um heim eru konur nt 12
talsins. Adur voru konur ekki menntadar sem
sérfraedingar eda svokalladir diplomatar. En ni
ma finna konur hja Evrépusambandinu, NATO og
ESA (Eftirlitsstofnun EFTA) i hdum st6dum.

Nylega var bodid upp & beint flug fra islandi til
Brussel og pa akvadum vid hja AFRAM ad leggja
land undir fét par sem nokkrar pessara kvenna
bda nd um stundir og taka & peim hds. Okkur I1ék
forvitni 4 ad vita hvernig lif peirra gengi fyrir sig
og lika hvernig mékum peirra og bérnum reiddi af
i pessu alpjédlega umhverfi. Petta eru paer Helga
Joénsdéttir hja ESA, Bergdis Ellertsdottir
sendiherra gagnvart Evrépusambandinu og Anna
Jéhannsdéttir, sendiherra islands hja Nato.

shutterstock.com / Zoltan Katona

w~Heér sjaum vid oft dokku
myndina og purfum oft ad
minna okkur a ad heimurinn er
kannski ekki a sidasta sntningi
pé tutlitid virdist stundum
svart.”

inn budinn ad skrd sig i fjarndm vid Haskol-
ann i Reykjavik fékk ég hringingu fra is-
landi par sem ég var bedin um ad koma
heim og taka vid stodu sem forstodumad-
ur fridargaeslunnar, sem var skrifstofa inn-
an utanrikisrdduneytisins.”

Vagi kvenna i utanrikismdalum aukid
Um petta leyti voru komnar nyjar dherslur
med nyjum radherrum og Anna segir ad
16gd hafi verid dhersla & breytta imynd og
verkefni i fridargaeslunni og adrar dhersl-
ur i utanrikismalum. bad hafi verid gert
medal annars med pvi ad auka veegi
kvenna i utanrikispjéonustunni.

Vid Jén Orn tokum akvordun eftir
nokkra umhugsun ad koma heim a pess-
um timapunkti. Eg styrdi sidan fridargaesl-
unni i prja ar, sem var spennandi timi, en
erfidur eftir hrunid. Vorid 2010 var sidan
6skad eftir ad senda mig til starfa i for-
saetisrdduneytid, sem radgjafi forsaetis-
radherra { utanrikismalum. Eg starfadi par
i prjd ar, til sumarsins 2013, en p4a 13 fyrir
ad ég taeki vid sem sendiherra og fasta-
fulltrdi islands gagnvart NATO. Timasetn-
ingin var ageet og krakkarnir flest pokka-
lega séatt ad flytjast til Brussel. Su elsta er
nd komin med bilpréf og getur adstodad
vid skélaakstur og fleira med braedur
sina.“

Anna er sendiherra og fastafulltrii hja
NATO sem pydir ad hun fer med islenska
hagsmuni gagnvart stofnuninni og styrir
fastanefndinni par sem starfa samtals atta




manns. Sem daemi um verkefni sem eru &
herdum Onnu og stafsfélks hennar eru
undirbuningur dkvardana og verkefna &
vegum NATO, varnarmala- og utanrikis-
radherrafundir og leidtogafundir.

LA sidasta fundi rédherra varnarméla
var akvedid ad Nato teeki ad sér studn-
ingsverkefni par sem reynt vaeri ad koma
i veg fyrir 6logmaeta félksflutninga inn til
Evropu og ad gleepasamtok hognudust a
sliku i samvinnu vid Frontex (ESB) og rikin
sjalf,* segir Anna. ,Allt eru petta mal sem
varda 6ryggi okkar allra. Hér sjaum vid
dokku myndina og purfum oft ad minna
okkur & ad heimurinn er kannski ekki &
sidasta snuningi po Gtlitid virdist stundum
svart.”

Jafnréttismal i brennidepli

island stéd fyrir stéru verkefni { samstarfi
vi®d Kanada sem kallad er ,NATO Barbers-
hop“ eda rakarastofurddstefna, a alpjéda-
degi kvenna pann 8. mars sl. Anna segir
bad vera verkefni sem snui ad pvi ad
koma jafnréttismalum & dagskrd og ekki
sist ad fa karla til ad koma saman og
reeda pau med opnum heetti. ,Slik rd-
stefna var haldin i New York i fyrra og
heppnadist mjog vel,” segir Anna. ,Utan-
rikisrdduneytid vinnur ad pvi ad sambeeri-
legt pema og rddstefnur fari fram vidar i
alpjédastofnunum. Hér hdldum vid réd-
stefnuna i samstarfi vid Kanada. island
hefur i mérg ar haldid jafnréttismalum &
lofti hér innan NATO med aherslu & alykt-
un um konur, frid og 6ryggi. Pann 8. mars
var hér 16gd sérstok dhersla & hlutverk
karla, sérstaklega leidtoga, vid ad efla
jafnrétti og breyta dsynd NATO og 6rygg-
is- og varnarmal. [ 6llum aedstu stodunum
hér, baedi a pdlitisku hlidinni og hermala-
hlidinni, eru karlar. P& er ég ad tala um
NATO alpjédastarfslidid, ekki bara sendi-
herrahépinn. NG erum vid prjar konur af

at NATO?

How do you support
gender equality
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mali ad konur séu virkar i uppbyggingu
fridar og stédugleika eftir 4tok. Island
kemur t.d. ad verkefni sem studlar ad pvi
ad pjélfa Iogreglukonur og kvenhermenn
i Jérdaniu. A menningarsvaedum, par sem
er erfitt ad karlar hafi afskipti af konum, er
geysilega mikilvaegt ad konur séu lika i
pessum storfum. Svo pekkjum vid deemi
um ad hrydjuverkamenn dulbui sig sem
konur og komist pannig leidar sinnar, t.d. {
Afganistan. Pad parf pvi ad vera vida &
vardbergi,” segir Anna.

Hofudstédvar NATO eru ad hluta |
gamalli byggingu og ad hluta i skrifstofu-
gdmum. Anna segir ad hofudstédvarnar
hafi verid staekkadar timabundid med
gamum, en ny bygging NATO verdi tekin i
gagnid & naesta ari. Vid héldum at i gard
par sem myndatakan for fram i blidskap-
arvedri innan um gdmana par sem starfs-
menn purfa ad minna hver annan 4 ad
sidasti dagur i samfélagi manna sé ekki
runninn upp i heiminum pétt svo virdist
stundum.

Anna Jéhannsdottir sendiherra med kollega sinum, Kerry Buck, sendiherra Kanada

hjé NATO.

28 i sendiherrahépnum. [ efstu [6gunum |
NATO eru enn bara karlar og pad er baedi
einkennilegt og gefur skakka mynd af
stofnuninni.

Rdédning kvenna a ekki

ad sata tidindum

Anna segist vonast til pess ad innan tidar
muni pad ekki saeta tidindum ad konur
gegni pessum hdu stodum i utanrikispjon-
ustunni. ,Pad gefur auga leid ad ef vid
getlum ad vera med gott teymi i hvada
verkefni sem er pydir ekki ad velja bara
ur helmingnum af peim sem standa til
boda. Til deemis skiptir geysilega miklu

kvenna i utanrikispjénustunni.

S. Umut Karakadioglu bilstjori kann vel ad meta ljufa framkoma islenskra

Bilstjori sendirddsins i Brussel:

Konur mun mildari
| framkomu

Bilstjérinn S. Umut Karakadioglu hefur verid i pjonustu islenska sendirddsins i
Brussel um nokkurra ara skeid og adur fleiri pjéda. Umut er frd Tyrklandi og
lsetur sérlega vel af islendingunum sem hann hefur kynnst i Brussel.

»Pad er p6 mikill munur & konum og koérlum i utanrikispjonustunni og pad &
vi® um allar pjédir. Eg segi stoltur fra pvi ad fyrir sidustu jol var haldin jélagledi
fyrir fidlskyldur islendinganna hér. Anna Jéhannsdéttir sendiherra sagdi mér ad
ég og fjolskylda min veerum audvitad velkomin eins og adrir sem ynnu parna.”
Petta potti Umut mjog veent um ad heyra en hann segir ad konur séu mun
manneskjulegri og mildari i framkomu vid félk i hans st6du. Hann kann vel ad
meta paad. Ljuf framkoma islenskra kvenna i utanrikispjonustunni er 6rugglega
[itid 160 a vogarskal aukinnar vinattu i heiminum — eda kannski stort 168?

5 Vitamix

Besti vinurinn i
eldhusinu

Vitamix TNC er
storkostlegur.
Mylur alla dvexti,
greenmeti, klaka og

nanast hvad sem er.

Byr til heita sipu og is.

Til i fjérum litum,

svortum, hvitum

raudum og stali.

Tilbodsverd kr. 109.990,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
og svunta
Fullt verd kr. 137.489,-

Kaelitaekni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is
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Bergdis Ellertsdottir, sendiherra Islands gagnvart Evrépusambandinu:

Ekki ma vanmeta patt makans

EES‘*S__(I!‘)“:M urin:ﬁ"
veitir okkur adgan

i‘m?u:_ka i

sqmb\angflins X
eysilega

i \ R o
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Bergdis Ellertsdéttir. ,pad gefur auga leid ad mjog mikilveegt er ad makinn geti verid
laus vid og sinnt bornum i adstsedum eins og vid héfum verid i.*

Bergdis Ellertsdéttir er sendiherra islands gagnvart Evrépusambandinu en hin er lika
tvihlida sendiherra gagnvart Belgiu, Lixembiurg, Hollandi og Sviss. Hun hefur starfad i
utanrikispjonustunni sidan 1992 en ari 4dur hafdi Sigridur Snesevarr verid skipud
sendiherra fyrst kvenna. Sidan lidu 13 ar par til Bergdis og Berglind Asgeirsdéttir
fengu skipun, eda arid 2004. bessar prjar konur ruddu brautina og nu skipa konur all-
margar stodur i utanrikispjonustunni pétt enn séu karlmenn i meirihluta.

Afar fjolbreytt vinna

Bergdis segir ad pott & bordum hennar
og starfslidsins i Brussel séu Benelux-
londin og Sviss, fari langmestur timi peirra
i reksturinn & EES-samningnum en hann
taki sifelldum breytingum sem varda
hagsmuni fslendinga. ~Starf okkar felst pvi
ad stérum hluta ( ad geeta pess ad vid
berum ekki skardan hlut fra bordi pegar
kemur ad pessum breytingum. Samning-
urinn veitir okkur adgang ad innri markadi
Evrépusambandsins og er okkur geysi-
lega mikilvaegur. Sérfraedingar heima i
fagrdduneytunum vinna lika ad pessum
malum i samvinnu vid utanrikisraduneytid.
Vid sjdum um manadarlega fundi sendi-
herra EES/EFTA-rikjanna med utanrikis-
pjonustu Evropusambandsins par sem
teknar eru dkvardanir um ny 16g og reglur
sem & a0 taka upp i samninginn. Petta er
fiolbreytt vinna og i morgum 16gum sem
er mjog spennandi fyrir okkur ad vinna ad
en égerningur ad Utskyra i stuttri blada-
grein,” segir Bergdis og brosir yfir svipn-
um & bladamanni sem fyllist pakkleeti yfir
ad parna sé folk sem hafi pekkingu og
nennu til ad setja sig inn i 6ll pessi floknu
mal sem eru okkur fslandingum svo mikil-
veeg.

Lifid utan pjonustunnar
Arin 48ur en Bergdis héf storf i utanrikis-
bjénustunni var efnahagslaegd 4 islandi
og ekki um audugan gard ad gresja i at-
vinnumalum ungs folks. Bergdis er stjorn-
malafraedingur ad mennt og tdk ad sér
bau storf sem budust og afladi sér reynslu
sem hefur nyst henni sidan og geeti att
eftir ad gera pad enn frekar sidar, m.a. i
bladamennsku og leidsdgn ferdamanna.
~Pegar kemur ad pvi ad ég haetti i utanrik-
ispjonustunni sé ég sjalfa mig alveg baeta
vid mig leidsdgumannandminu eins og
nokkrir af kollegum minum hafa gert,”
segir Bergdis og brosir. Hin hefur verid
stadsett baedi Uti og heima en meira
heima par til hdn ték ad sér adstodarfram-
kveemdastjérastodu hja EFTA sem hdn
gegndi i 5 &r. HUNn er nd buin ad vera i
neer tvo ar i Brussel.

~Pegar kom ad hruninu 2008 hafdi
starfsmoénnum i sendirddum verid faekkad
jafnt og pétt. Jafnvel i adildarvidraedum
var ekki fiolmenni i sendirddinu. NU ma
segja ad pad fari eftir verkefnastodu
hverju sinni hversu margir starfsmenn eru
hér hja okkur. Mérg Schengen-mal eru
t.d. i gangi ndina og pa er innanrikisadu-
neytid med sérfaeding hér. NU eru stod-
ugir fundir um fléttamannavandann og pa
er gott ad vera med fulltrda i tengslum vid
bau mal.“

Fjolskyldan og utanrikispjonustan
Eina staerstu dskorunina i pessu starfi
segir Bergdis vera pa ad na ad pusla
saman porfum fjélskyldumedlima. ,,Og
pad er langt fra pvi ad vera sjalfgefid ad
bad gangi upp,” segir Bergdis. Eiginmad-
ur hennar er Jén Oskar Sélnes en hann
hefur stadid vaktina heima & medan hdn
hefur pjénad islenskum hagsmunum i Gt-
[6ndum. Jon er hagfraedingur og hefur
fiolbreytta reynslu & vinnumarkadi, starf-
adi m.a. sem fréttamadur 4 RUV {10 &r og
gegndi dbyrgdastédum i fridargaesluverk-
efnum i Bosniu og & Sri Lanka. ,pad gefur
auga leid ad mjog mikilveegt er ad makinn
geti verid laus vid og sinnt bornum i ad-
staeedum eins og vid héfum verid i. Starf
mitt krefst pess oft ad €g sé i vinnu fram
eftir kvoldi. Eg geeti pad audvitad ekki
nema af pvi pabbi barnanna hefur verid til
stadar. En pad er erfitt fyrir maka, hvort
sem pad er kona eda karl, ad gefa e.tv.
eigin frama upp & batinn. Svo er stad-
reynd ad eftir pvi sem vid eldumst verdur
erfidara er ad komast inn & vinnumarkad-
inn. Allt petta parf ad taka med i reikning-
inn. Pad er ekki 6algengt hja félki i pessu
starfi ad maki og fjolskylda verdi eftir
heima. Pad er val sem hver og einn gerir
upp Vviod sig pvi pad eru férnir sem parf ef
til vill ad feera og valid er ekki audvelt.”

Var sein af stad og lengi ad

Bergdis segir i grini ad hun hafi verid
mjog seinproska pegar kom ad fjoskyldu-
malum og eignadist fyrsta barnid 32 ara
goémul og pad yngsta 44 ara. Fyrst komu
tveer stelpur sem nud eru 20 og 22 éra.
Svo lidu atta &r og pad komu tveir strakar
sem nu eru 9 og 11 &ra. Hun segir sjalf
megi ad ekki vanmeta patt maka starfs-
félks i utanrikispjénustunni sem sé einn
veigamesti patturinn svo allt geti gengid
upp. Vid kvdéddum Bergdisi fyrir utan eina
af byggingum Evrépusambandsins. Ljost
var ad pessi pjonn okkar islendinga ber
pj6d sinni fagurt vitni med ljufri framkomu
en po festu, pvi augljos virding var fyrir
henni borin af 6dru starfsfolki i bygging-
unni sem er af ymsum pjédernum.

Tveir kérfélagar, paer Helga Jonsdéttir og Dis Sigurgeirsdéttir asamt kérstjoranum, Pérunni
Bjornsdottur, lengst til haegri.

Islenskur kor i Brussel

Soéngelskir og gldggir islendingar i Brussel attudu sig & ad korstjori
{slands, Pérunn Bjornsdéttir, atti oft erindi um borgina par sem hdn
var i heimsékn hja vinum. Hugmynd faeddist og Pérunn var bedin um
ad styra roddum peirra eins og henni er einni lagid og stofnadur var
islenskur koér. Félagarnir eru allnokkrir og hafa peir somu ségu ad
segja: ,Kéraefingar eru eitt pad skemmtilegasta sem vid gerum,”
enda er haft eftir korstjéranum ad allir geti sungid. Pérunn styrir lika
koér heima i Képavogi og hefur tekid taeknina i sina pjonustu pegar
hun er fjarverandi og sendir krokkunum ,raddir“ sem pau eiga ad
aefa og svo hittir hdin pau reglulega og sameefir hépinn. Pérunn segir
ad kérmedlimir i Brussel séu duglegir ad taka raddirnar sinar upp og
maeti vel sefdir & naestu kéraefingu svo allt gangi petta upp.




Auoveld

uppsetning og
litill viohalds-
kostnadur

Med Termix One tengigrindinni er hitaveitu-
vatnid leitt gegnum varmaskipti sem hitar upp
ferskvatn til neyslu. Pad gerir huseigendum kleift
ao stilla hitastig heita neysluvatnsins pannig ad
haetta & brunaslysum minnkar verulega.

Helstu eiginleikar: Stillanlegt hitastig « Stérminnkud slysahaetta « Jafn prystingur
a heitu og koldu vatni - lengri liftimi blondunartaekja « Engin kisilutfelling a
hreinlaetis- og blondunartaeki, sem gerir prif mun audveldari, svo ekki sé talad

um hina alkunnu hveralykt sem hverfur. Med Termix One fylgir snyrtileg hlif ur
gralokkudu stali til ad hylja hana a veggnum.

ENGINEERING
TOMORROW

AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta | 9

i 1
J
T




10 | AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta

Helga Jonsdaéttir i stjorn Eftirlitsstofunar EFTA:

(Gott ad bua i Brussel

Helga Jonsdéttir. ,Pessi samningur hefur gert okkur kleift ad verda hluti af hringidu sem er svo 6trilega miklu steerri en heimamarkadur okkar.“

Helga Jonsdoéttir situr i stjorn Eftirlits-
stofnunar EFTA. HUn hefur komid vida
vid i islensku pjodlifi en 4dur en hin for
til Brussel hafdi han verid rdduneytis-
stjori i efnahags- og vidskiptaraduneyt-
inu og tekid patt i ad undirbla stofnun
atvinnuvegardduneytisins par sem verid
var ad sameina prju rdduneyti. Helga var
baejarstjoéri i Fjardabyggd & arunum
2006 til 2010 og borgarritari i Reykjavik
dratuginn & undan. Huan hefur lika
reynslu af storfum i stjérn Alpjédabank-
ans i Washington 1992 til 1995 og i rddu-
neytum forsaetis-, utanrikis- og doms-
mala. Hun segist ekki hafa fundid fyrir
erfidleikum med ad vera kona & pessum
vinnustodum en segist pé hafa fundid
styrkinn af pvi ad vinna ad verkum i hopi
kvenna, ekki sist i stiornendahépi
Reykjavikurborgar.

Eftirlitsstofnunin hefur ad ségn Helgu
pad verksvid ad sja til pess ad rikin EFTA
megin i EES samningnum (island, Noregur
og Lichtenstein) framfylgi samningsskuld-
bindingum. Stofnunin er 6hdd en grunn-
stod innri markadarins er svokallad ,fjér-
frelsi“ sem er kjolfestan i samvinnu Evr-
6purikjanna. pPad eru i gréfum drattum
frjdlsir voruflutningar, frjéls for folks og
frjdlst flaedi pjonustu og fjdrmagns.

Samningurinn tryggir edlilegt flaedi
,Vid erum hér priggja manna stjérn med
70 manna starfslid sem fylgir pvi eftir ad
samningurinn sé haldinn,” segir Helga.
»Grundvallarhugsunin i samstarfinu um
Evrépska efnahagssvaedid er s ad

landamaeri komi ekki i veg fyrir seskilegt
fleedi & milli landanna og samreemdar leik-
reglur i atvinnulifi hafa leitt til meira frjals-
reedis og nutimalegri stjérnarhatta. Samn-
ingurinn felur til deemis i sér fullt frelsi i
flugi milli adildarrikja, vid getum lent vél-
um okkar hvar sem er an tvihlida samn-
inga og 6fugt. Pad ma rétt gera sér i hug-
arlund hvada ahrif petta hefur haft & voxt
ferdapjonustu 4 islandi. I fiskvinnslunni
gerdi samningurinn mégulegt ad taka
upp nyja vinnsluhaetti og auka verdmaeta-
skopun. Reglur um dyraheilbrigdismal
gera okkur kleift ad flytja Ut sjavarafurdir
an vandkvaeda & landamaerum en adur
var ekki haegt ad treysta pvi ad vorur
kaemust klakklaust & &fangastad. Svo ma
audvitad minnast & ymsa 16ggjof, t.d. um
umhverfisvernd, neytendavernd og fjar-
skipti sem & uppruna sinn i samningnum.
Oll pessi samskipti byggjast & pvi ad fullt
jafnraedi riki milli einstaklinga og fyrir-
teekja & ollu Evrépska efnahagssvaedinu
og par sé samkeppni i pagu almennings. |
minum huga er pé ekki sidur mikilvaegt
ad samningurinn hefur audveldad folki ad
saekja ndm og atvinnu til Evrépu. islend-
ingar purftu adur leyfi til ad dveljast leng-
ur en prjd manudi i Evrépulondum utan
Nordurlanda og sérstakt leyfi purfti til ad
stunda atvinnu. Samstarf & svidi rann-
sokna og teeknipréunar skilar ekki adeins
fjarstyrkjum til islenskra adila heldur einn-
ig samstarfi sem tryggir adgang ad
tengslaneti, pekkingu og skodanaskipum
sem eru okkur mikilvaeg. Ymis daemi eru
um gifturikt menningarsamstarf og aetti

»,Grundvallarhugsunin i
samstarfinu um Evréopska
efnahagssva0io er st ad
landameeri komi ekki i veg
fyrir aeskilegt flaedi a milli
landanna.”

kvikmyndagerdin ad vera ofarlega i hug-
um Islendinga“ segir Helga.

Og Helga heldur &fram: ,pessi samn-
ingur hefur gert okkur kleift ad verda hluti
af hringidu sem er svo 6trilega miklu
staerri en heimamarkadur okkar.“ Hln
segir ad pad sé mjog erfitt fyrir fyrirtaeki
ad na raunverulegu flugi @ svo lithum
markadi sem Island er en samningurinn
veiti okkur adgang ad 500 milljén manns
i Evrépu. ,Pad sama & vid um Lichtenstein
sem er enn smaerra samfélag en okkar.
Samningurinn er pvi mikilvaeg forsenda
beirrar hagseeldar sem folk byr vid i EFTA-
rikjunum. Vid hér hja ESA hofum sem sagt
bad hlutverk ad sja til pess ad skyldunum,
sem EFTA-rikin téku & sig, sé fullnaegt,”
segir Helga bladamanni sem er, eflaust
likt og margir Islendingar, émedvitadur
um mikilveegi starfs islendinga i Brussel.

Brussel er sméakjarnaborg

Helga segir ad Brussel sé sméakjarnaborg
bar sem madur finni litlar hverfisverslanir
eins og fiskblUd og slatrara og budina a
horninu mjég vida. Par sé verslunum ekki

endilega safnad saman i einn stérmarkad.
Hun segir lika ad par sem steersti hluti
midkjarna Brussel hafi ordid til fyrir daga
bilsins séu par margar prongar, vinalegar
g6tur sem gera borgina mjog adladandi.
Almenningssamgdngur i Brussel eru géo-
ar og ef Helga fer ekki fétgangandi notar
hdn peaer pvi hdn & ekki bil. Han gengur til
deemis til og frd vinnu sem er klukkutima-
ganga, sem Helga segir ad sé sin dag-
lega likamsraekt enda feli vinnan i sér
kyrrsetu. Helga saknar sundlauganna &
islandi par sem hin hefur hefur byrjad
daginn aratugum saman. Hun hefur einn-
ig stundad toluverda Utivist i gegnum tio-
ina og m.a. klifid ymis fjoll innanlands og
utan. NU parf ekki lengur vitnanna vid pvi
ljost er ad Helga er kjarnakona hvernig
sem & hana er litid!

Helga & prjl bérn og prju tengdabdrn
og hun hefur eignast prju barnabdrn fra
pvi hdn flutti til Brussel fyrir riflega tveimur
arum. Born Helgu bua hvert i sinu landinu
og Helga er pakklat fyrir Skype og Face-
Time sem audvelda samskipti. Ad auki
eru flugsamgodngur til og fra Brussel god-
ar. Helga segir islendingasamfélagid i
Brussel skemmtilegt og hverfast um pjéo-
lega vidburdi eins og porrablét og 17. juni.
islendingakér starfar i Brussel og syngur
Helga i honum. Hun segist hafa att & ollu
von frekar en ad teljast nothaef i kor. ,En
ndna nyt ég hverrar stundar med kérnum
og peirrar samhygdar sem korstarf bygg-
ist 4, segir Helga.
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Dis Sigurgeirsdottir er 16gfreedingur og hefur lengst af starfad sem sérfraedingur &
svidi déms- og innanrikismala. [ 4gist 2008 héf hin storf sem sendifulltrii i sendirad-
inu i Brussel og var i pvi starfi i tvo ar. Hin sétti pa um st66u hjd FMO (Uppbyggingar-
sjodi EES) og hefur nu starfad par i ram fimm &r. Dis er ad vinna me®d félki fra 16 pjoo-
rikjum og felst starf hennar i verkefnastjornun. Dis fékk nylega framlengingu um 6nn-
ur prja ar svo han og Joénas eru ekki alveg & leidinni heim.

Fluttu Ut korter:
fyrir hrun

=

Dis og Jénas hafa nad ad sameinad fjolskyldulif og mikla vinnu Disar med pvi ad
Joénas hefur tekid ad sér 6ll heimilisstorf.

»Okkur lidur vel i Brussel og langar ad
vera hér afram og hofum akvedid ad
njota pess @ medan pad varir en vera vid-
buin breytingum pegar paer koma,” segir
Dis. Hun tekur fram ad hun hefdi ekki get-
ad stundad vinnu sina i Brussel nema af
pvi ad madurinn minn, Jénas Jéhannsson
ték ad sér oll storf sem fylgja pvi ad halda
heimili. HUn segist adspurd ekki hafa
samviskubit pvi petta hafi verid val Jénas-
ar. Han hefur trd @ sinum manni og 6ttast
ekki ad hann verdi atvinnulaus pegar
heim verdi komid. Pau fluttu Gt haustid
2008, einmitt pegar hrunid skall & af full-
um punga. Vid hrunid var hins vegar
akvedid ad kalla alla heim ur sendirddinu
sem haegt var. ,Eg hafdi rifi fjolskylduna
upp til ad vera uti i minnst tvo ar med til-
heyrandi erfidleikum fyrir alla. Mér 1étti pvi
Oneitanlega pegar éskad var eftir ad vid
yrdum hér &fram um sinn.”

Hlutverk Jénasar
Jénas st6d & troppunum vid heimili peirra
Disar og var ad raka sig. Adspurdur sagd-
ist hann ad gera petta til ad losna vid ad
brifa skeggbroddana ur vaskinum. petta
attar sig bara sa @ sem hefur purft ad
berjast vid ad prifa vaska eftir rakstur
heimilismedlima og Jénas er einn af
pbeim. Hann er 16gfraedingur ad mennt og
starfadi sem démari vid Héradsddm
Reykjavikur pegar hann ékvad ad fylgja
konu sinni til Brussel par sem hun fékk
starf. Pau héldu & vit aevintyranna med
brju born og Jonas tok medvitada akvord-
un um ad vera hugsanlega ad forna eigin
frama en vissi sem var ad einhver purfti
ad taka ad sér heimilisstorfin og vildi frek-
ar gera pad sjalfur en fa adra manneskju i
bad.

,Eg hef sidan ekki velt mér upp Ur pvi
hvort &kvordunin hafi verid rétt eda rong
hvad mig vardar. Pad skipti mig mali ad

Dis geeti nytt teekifeeri sem henni budust
svo akvordunin var tekin og hdn stendur.
P& er ekki um pad ad reeda ad leggjast i
eftirsja. Svo hefur Dis stadid sig svo vel
ad arin sem attu ad vera tvo til ad byrja
med eru ordin atta og Ovist er hversu
morg pau verda pegar upp verdur stadid,”
segir Jonas. Hann er ekki pekktur fyrir ad-
gerdarleysi og gegndi hann starfi forseta
islandsfélagsins i Brussel i 5 &r par til
hann 1ét af peim starfa fyrir rimu ari.
Hann gengur enn undir nafninu ,Jénas
forseti* f islendinganylendunni. Honum
er eignad starfsheitid ,hdshommi“ sem er
pyding Jénasar & franska hugtakinu ,,ho-
mes de maison“ sem maetti pyda sem
pjénn. Hann segir ad audvitad sé évenju-
legt ad karlmenn taki sér pessa stédu a
heimilinu eins og hann hefur gert en er
dnaegdur med hlutskipti sitt. ,Annars vaeri
ég ekki hér. Eg hef pad val lika,“ segir
hann dkvedid. NU er taeknin reyndar ordin
pannig ad Jonas getur tekid ad sér verk-
efni heima & Islandi en hann er ni haesta-
réttarlogmadur fyrir [dgmannsstofuna
Lagastod med heimilisstorfunum.

Jénas er mikill dhugamadur um matar-
gerd og mikill listamadur & pvi svidi. Pad
er pvi ekki kvod ad elda fyrir adra heimil-
ismedlimi nema pegar honum finnst mat-
vendni hrjd pa. Hann er pvi ad fast vid
venjuleg vandamal ,hismaedra“ og er al-
veg sattur vid pad.
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Hentar vel i matargerd, ofan a braud,
til ad poppa popp, i baksturinn,
i peytinginn, a hudina eda til inntoku.

AGD-U ”
B TARLA LiFREN VOTTUD

H-Berg ehf | Grandatr6d 12 simi 565-6500 |

220 Hafnarfjsrdur |
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Gongur eda hjolreidar?

Langar pig UT ad hreyfa pig?

Gengid vid Gardavatnid
30. mai - 7. juni

Landslagid vid Gardavatnid
er vel til allskonar

utivistar fallid og hér er pad
Ospart notad til ad fara i
skemmtilegar génguferdir : : '
vitt og breytt um svaedid. Dvalid a goéum hételum i
Riva del Garda og Limone - sma pud og dekur eru géd
blandal

Donardraumur
15. - 23. juni

Hjolad medfram Doéna eftir i
einni  vinseelustu hjolaleid
Evrépu par sem farid er um
grésugar sveitir og glitrandi #
torg, fra Passau til B : '

Vinarborgar. Godir hjolastigar alla Ie|6 og otalmargt
ahugavert ad sja!

TMB - Gengid umhverfis Mont Blanc
28. agust - 11. september

Pad er engin tilvijun ad
petta sé ein allra vinsaelasta
gonguleid Evropu pvi ad allt
sem fyrir augu ber a

gbéngunni um fjallaskdrd og
fagra dali hringinn i kringum
heesta fjall Vestur- Evropu launar erfidid margfalt!

Bréit og bjor - génguferd og bjorhatio
15. - 24q september

Byrjad verdur & nokkurra
daga génguferd um fagran
fjallasal Berwang i Tirol i
Austurriki med baekistdd a
gleesilegu hételi og sidan
endad & hinni  miklu
bjorhatid Oktoberfest i Munchen. Freydandi flottheit
- prost!

Kroatia - sigling og hjol
29. september - 9. oktober

| pessari  avintyraferd
verdur fari® um nokkrar af
steerri eyjum Kvarner floans
i Kréatiu & reidhjolum, en
gist og snaeddir morgun-

og kvoldverdir um bord i

skutu sem ferjar folkid a milli eyjanna. Mikil upplifun!

Nanari upplysingar um allar okkar ferdir
er ad finna inn a www.islandsvinir.is

Toéfrar Gardavatnsins
6. — 14. juni

Fioloreytt hjblaferd fyrir
alla sem vilja njota Utiveru i
fallegu umhverfi. Farid i
lengri og styttri dagsferdir
um aegifagurt landslagid

vid nordur enda Gardavatnsins. Englnn dagur oérum
likur i pessari Utivistarparadis!

Nettur Noregur
19. - 26. juni

Hér verdur byrjad i
Bjorgvin til ad kanna
nanasta umhverfi og §EEN
sidan farid, med vidkomu Sy

a Hardangursheidinni, yfir = -

til Oslé til ad ganga um nokkra pekkta stadi i nagrenni
borgarinnar. Nattarufegurd og saga vid hvert fétmal!

Enn meiri Dénardraumur - luxusferd
31. agust - 8. september

Samskonar ferd og hin
nema ad nu er eingdngu
farid um & rafhjolum og
verid a enn betri hételum.
Minni hopur og enn léttara
0g peegilegra ferdalag um

fiblbreytt og fallegt landslag!

Perlur Sioveniu
20. - 29. september

Hér er farid um nokkra af
fegurstu st6dum Sléveniu
ofan fra Olpum um fjéll og §
fallega dali, alveg nidur til ¥
strandar Adriahafsins.
Alls stadar er landslagid i
fidlbreytni sinni, hrikaleik og fegurd ein samfelld veisla
fyrir skynfaerin!

Snennandi WMMW th

lilandsvina sumanid 20/6
I).

| 4 w - -

Islandsvinir

ferdaskrifstofa

Kringlan 7 | 103 Reykjavik | Simi 510 9500 | www.islandsvinir.is | info@explorer.is
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Pad er fridur, tign og ré vid petta fjallavatn sem gengid er hja i TMB ferdinni og f61kid

synist 6skép smatt.

Gonguferdir Islandsvina

Flott adstada og ekki spillir umhverfid & hételinu i Limone vid Gardavatnid.

Gausta, Garda og ﬂeln goéar leidir...

i sumar og haust verdur i bodi hja Ferda-
skrifstofunni islandsvinum fiolbreytt Grval
utivistar- og hreyfiferda vids vegar i Evr-
6pu, allt fra Noregi i nordri sudur til Kvar-
ner fléans i Kréatiu. ,Vid erum afskaplega
stolt af gongu- og hjélaferdalrvalinu okk-
ar og teljum paer spennandi valkost fyrir
hvern pann einstakling sem hyggur & slik
ferdaldg,” segir Brandur Jén Gudjonsson
sem er abyrgdaradili utanlandsferda Is-
landsvina, en hann er jafnframt fararstjori
i hjolaferdum skrifstofunnar.

LVid verdum med fimm mismunandi
hjolaferdir til italiu, Austurrikis, Sléveniu
og Kréatiu, sem eru hver annari betri, —
b6 ég segi sjalfur fra,” segir Brandur og
brosir ,,en svo verdum vid med fjorar af-
skaplega spennandi génguferdir par sem
fari® verdur til Noregs, Italiu, Frakklands
og Austurrikis, allt ferdir sem henta flest-
um peim sem eru pokkalega géngufaerir
og langar ad skipta um umhverfi og upp-
lifa eitthvad nytt. i peim 6llum eru paul-
vanir fararstjérar sem munu leggja sig
fram vid ad gera hverja ferd ad eftirminni-
legri upplifun.”

Gardavatnia & italiu

Brandur segir ad fyrsta ferdin verdi i byrj-
un juni ad nordurhluta Gardavatnsins & it-
aliu, sem hann segir vera algjora Utivist-
arparadis, ekki sist fyrir gongufélk. ,Fyrri-
hluta peirrar ferdar verdur dvalid & gédu
hételi i midjum elsta hluta Riva del Garda,
sem er vinalegur og fallegur baer & bakk-
anum nordan vid vatnid, umluktur étra-
lega fallegu landslagi. Ut fra hételinu
verdur farid i gongur um ymsa stadi i na-
grenninu, en sidari hluta ferdarinnar verd-
ur dvalid & mjog flottu hételi i Limone sul
Garda og farid i ferdir padan.” Hann segir
Limone vera & vesturstond vatnsins, ad
seinna hételid sé vel stadsett ofarlega i
baenum og ad padan sé stérfenglegt Gt-
syni yfir baeinn, vatnid og fjollin i kring.
»Einn daginn verdur siglt frd Limone pvert
yfir vatnid til Malcesine, og padan farid
med einum af flottari fjallaklafum Evrépu
upp & Monte Baldo til ad ganga um par
0g njota um leid Gtsynis yfir ndnast allt
vatnid. En petta er bara ein af mérgum
flottum leidum sem fararstjérinn mun fara
med hépinn um,” segir Brandur en farar-
stjori peirrar ferdar verdur Orvar Adal-
steinsson sem hann segir vera praut-
reyndan géngu- og Utivistarmann med
mikla reynslu i fararstjorn.

Bergen, Gausta og Osl6

,Pa er ekki sidur dhugaverd ferd sem
Gudmundur S. Ingimarsson mun verda
med til Noregs seinnipartinn i juni, en par
verdur byrjad i Bergen til ad kynnast pess-
ari ahugaverdu borg og hennar nénasta
umhverfi, en sidan farid i ratu um firdi og
fjoll inn & Hardangursheidina i belamork

Aning 4 gé68um utsynisstad i TMB
goénguferd.

par sem ad dvalid verdur & gédum stad i
brjar neetur. Par stendur til ad ganga a
Gausta, sem er eitt besta Utsynisfjall Nor-
egs, en @ gédum degi sést padan um 1/6
hluti pessa stéra lands,* segir Brandur og
baetir vid: ,Sidustu tveer naeturnar verdur
sidan verid i Oslé par sem ad sjalfsogdu
verdur m.a. farid upp 4 Holmenkollen til
ad sja vel yfir borgina. Petta er pvi sannar-
lega ferd fyrir pd sem aldrei hafa komid til
Noregs adur til ad koma og upplifa brot af
pessu fallega landi! Pess méa geta ad Gud-
mundur hefur buid og starfad i Noregi og
bekkir dgeetlega til par.”

Tour du Mont Blanc

Pridju gonguferdina, og pa mest krefjandi,

segir Brandur verda sidsumars um eina af
mest férnu génguleidum Evrépu, um-
hverfis Mont Blanc, haesta tind Vestur-
Evrépu. ,Petta er naerri 170 km hringur og
i okkar ferd verdur hann genginn a tolf
dogum sem gerir hana adeins |éttari og
par med hentar hin steerri hépi en ella.
Parna verda pad hjonin Sigrin M. Hall-
grimsdottir og Hilmar Mar Adalsteinsson
sem styra ferdinni, en baedi eru mikilvirk i
utivist og ferdamennsku innanlands og
utan. Hopurinn verdur pvi aldeilis i gédum
héndum hja peim,” segir Brandur og Gt-

Landslagid i og vid Riva del Garda svikur
engan!

FERDASKRIFSTOFAN

Fyrir utan karlmenn i ledurbuxum og barmfagrar stalkur med
stafla af bjérkonnum i héndunum pa er Oktoberfest ekki sidur
pekkt fyrir skemmtilega Bseverska tonlist.

4

A gbngu néalaegt Berwang og nattirufeg-
urdin i Tirol er marg rémus.

PN

ISLANDSVINIR

skyrir jafnframt ad TMB, eins og leidin
kallast, liggi um prjd 16nd; Frakkland, italiu
og Sviss. Hann segir ad hun hefjist og
endi i Chamonix sem er eitt pekktasta
fjallasveedi Frakklands, en ad einnig verdi
tekinn einn hvildardagur i Courmayeur
sem er vel pekktur baer italiumegin vid
tindinn. ,pau sem vilja ,meira“ aettu ad
gefa pessari ferd gaum, eitt er vist ad ut-
synid gerist varla mikid tignarlegra en
barna,” baetir Brandur vid.

Brolt og bjér

»Si0ust af gdnguferdunum hja okkur, en
alls ekki sist, verdur i september par sem
reynsluboltinn Halldér Hreinsson leidir
hépinn um slédir sem hann pekkir vel,
og vid Berwang i Austurriki, par sem dval-
i0 verdur & mjog goédu hoteli i pessu litla
og fallega porpi hatt uppi i Tirol, rétt
sunnan vid pysku landamaerin. M.a. verd-
ur farid einn daginn med klafi upp & Zug-

spitze, haesta tind Pyskalands, en svo
verda audvitad lika gengnar margar fal-
legar génguleidir i neesta ndgrenni porps-
ins,“ segir Brandur. ,,En rdsinan i pyslu-
enda pessarar ferdar verdur tveggja natta
dvol i Munchen par sem hépurinn mun
taka patt i Oktéberfest, mestu bjorhatid
heims, en arlega saekja milljonir gesta
borgina heim medan & hatidinni stendur.
Pad er ekki skylda ad drekka bjor til pess
ad hrifast med i stemningunni sem parna
rikir!®

Ad lokum segir Brandur: ,Ef einhvern
af lesendum pessarar greinar langar uT
ad hreyfa sig, hvort sem pad er til ad
ganga eda hjdla, hvet ég viokomandi til
ad kanna alla pessa spennandi valkosti,
en sjd ma nanari upplysingar um ferdirnar
4 heimasidunni okkar.”


http://islandsvinir.is

Bokin um veginn

Stundum kemur pad fyrir ad ég
leggst upp i séfa, lygni aftur aug-
unum, og slaka &. Yti frd& mér
stressinu og nuinu og leet hug-
ann reika. Hugsa til baka og rifja
upp gomul axarskoft eda sorg-
leg mistok i lifi minu og spyr
sjalfan mig: Hversvegna hagadir
bd pér svona, hvers vegna
tokstu ranga akvordun pegar
annad var i bodi? Af hverju rétt-
irdu ekki fram hendina i satta-
skyni, i stad pess ad belgjast Ut i
frekju og faleeti? Af hverju yttir
bu ekki i burtu illum hvétum og
fiandsamlegum vidbrogdum,
begar handabandid og brosid
var besti kosturinn? Af hverju
fyllist madur af greedgi og girnd,
hroka og ofleeti, pbegar hofsemin
og séattin er tilteek?

Hvad rédi pessari for minni Ut
4 galeidu mannlifsins?

Svarid er einfalt? Reynslan,
proskinn og polinmaedin komu
of seint, eiginlega ekki fyrr en
madur liggur i s6fanum, nuna,
nokkrum dratugum sidar!

NU mé enginn skilja petta svo,
ad ég skilji eftir mig raudan
dregil af vitlausum vidbrogdum.
En aetli ég sé ekki eins og flestir,
ad eiga mitt syndaregistur, sem
€g sé nlna i 6dru ljosi. Vandinn
er sd, ad ég get ekkert gert i pvi
lengur. Eg er runninn Gt & tima.
betta er svo stutt stopp hér i

mannheimum, [ifid hefur i raun-
inni verid alltof fljétt ad lida.

AEskudrin, ungdémurinn,
ipréttirnar, félagsskapurinn, polit-
ikin, fjdlskyldan, vinnan og vol-
undarhus tilfinninga, sorgar og
gledi, glappaskotin og geefustu-
ndirnar. Allt er petta i poka minn-
inganna i bendu og bidu og eins
og pad hafi allt gerst i geer. Lifid
er russibanaferd og augnablik i
eilifdinni. Ppetta litla augnablik
reynist of stutt til ad madur hafi
visku og reynslu til ad haga sér
eins og viti borinn madur. Eg
verd eiginlega ad fa ad lifa upp &
nytt!

Eg var ad kikja um daginn i
Békina um veginn eftir Lao-Tse.
Sagt er ad hidn hafi verid skrifud
um fjogur hundrud &rum fyrir
Krist. Fyrir tvd pudsund og fjogur
hundrud arum. bar er ad finna
markverdar og heimspekilegar
vangaveltur um pad hvad folki
sé fyrir bestu i lifinu. Dyggdin,
heidarleikinn,  umburdarlyndid
og fleiri godir kostir mannlifsins,
hegdarinnar og hugsuninnar.
Pad er ekki fyrr en & gamalsaldri
sem bad rennur upp fyrir folki
hversu fljétfeernin,  ébilgirnin,
frekjan og graedgin leida okkur |
6gongur og spilla fyrir farseelli
lifsgongu. Heimspekingarnir i
Apenu, hundrudum ara fyrir
Krist, voru lika duglegir ad kenna

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

0000000000000 00000000 000

samferdarmonnum sinum rétt-
leeti og mannkeerileika. En allt
kom fyrir ekki. Og vid sitjum enn
vid sama heygardshornid i sam-
skiptunum hvert vid annad.

Sumir segja ad petta sé i gen-
unum, i edli og frumum mann-
skepnunnar, alveg eins og dyr-
anna, ad bita frd sér, og sjélfs-
varnarkerfi mannkynsins feli i sér
Sturlungasdguna, endurnyjada
og endurtekna, kynsl6d eftir
kynsléo.

Hér talar gamall madur sem
hefur upplifad heimstyrjoldina
sidari, Koreustridid, valdaran
Sovétrikjanna i Austur Evrépu,
Vietham stridi®d, Balkanstridid,
irakstridid eda ofbeldid og &tok-
in i Sudaustur Asiu. Allt & einni
mannsaavi.

Vid férum ofan i skotgrafirnar,
med eigingirnina og pvermodsk-
una i farteskinu. Kynsléd eftir
kynsléd. Vid leerum aldrei neitt.
Ekki fyrr en vid erum ordin gém-
ul og pa er pad of seint, af pvi ad
félkid med reynsluna er aldrei
haft med i radum.

Hversvegna erum vid med
starfslok @ 67 ara gamalt folk? Af
hverju eru eldri borgarar sendir
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heim og gerdir ad afgangshdpi
og adskotadyrum? Hversvegna
er félki sparkad at ur valdastol-
um pegar pad er komid & pann
aldur, ad hafa reynslu og vit til ad
leegja oldur og laekka rostann.

ISLENSKA SIA.IS SFG 42040 04.2008

Aldur er afstaedur. Vegurinn
um eaevina er ekki & enda, pott
arin feerist yfir. Bokin um veginn,
eftir Lao-Tse & ad vera skyldu-
lesning ungs félks i hverjum
skola, & 6llum heimilum.

islenskt.is
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Meritene Energis er proteinrikur naeringardrykkur

i duftformi aetladur folki yfir 50 ara.
Meritene Energis nytist vel i tengslum vid:

e Preytu og prekleysi af voldum skorts
a neeringarefnum

¢ Neeringar- og vitaminskort

e Minnkada matarlyst

e byngdartap

* Uppbyggingu eftir veikindi

Meritene’

Meritene Energis kemur i stad Build Up

Nu hefur uppskriftinni af Build Up verid breytt og hun endurbeett.
Drykkurinn heitir ni Meritene Energis. Meritene Energis

er proteinrikur neeringardrykkur i duftformi. Hann inniheldur

19 vitamin og steinefni sem mida vid naeringarparfir folks

um og eftir fimmtugt.
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Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16

Opid man - fos 8:30 - 17:00
Sidumuli 16 » 108 Reykjavik * Simi 580 3900 * www.fastus.is
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Pegar heyrninni fer ad hraka

Heyrnar- og talmeinastod islands (HTi) er
heilbrigdisstofnun par sem haegt er ad fa
mat, adstod og radleggingar hja tal-
meina- og heyrnarfraedingum um allt
sem vidkemur heyrnar- og talmeinum.
Einnig veita laeknar sérfraediadstod og
leeknisfraedilegar greiningar og rédlegg-
ingar i sambandi vid adgerdir sem baeta
heyrn, ef sa moguleiki er fyrir hendi. baer
Ingibjorg Hinriksdottir yfirlseknir og Krist-
bjorg Gunnarsdottir heyrnarfraedingur
segja nu lesendum bladsins i faum ord-
um hvernig haegt sé ad atta sig 4 aldurs-
tengdri heyrnarskerdingu og Urrsedum.

Heyrnarskerding

Ad sogn Ingibjargar er algengt ad heyrn
félks fari ad hraka upp dr fimmtugu, hja
sumum fyrr en 68rum seinna. Adspurd
um hvort heyrnartap sé eitthvad sem ger-
ist & einni néttu segir hun: ,Petta laedist
svona aftan ad folki, gerist & I6ngum tima,
en svo allt i einu gerir vidkomandi sér
grein fyrir pvi ad hann er farinn ad heyra
mjog illa. Algengast er ad fyrstu einkenn-
in lysi sér pannig ad félk & erfitt med ad
heyra i miklum klid, t.d. pegar spilud er
ténlist eda margir tala i einu. Svo upplifir
félk ad tal annarra er ekki eins skyrt og
pad var adur og er farid ad purfa ad
skrifa upp i vidtaekjum.” Kristbjérg baetir
vid ad ,oft séu pad aettingjar, vinir eda
vinnufélagar sem taki eftir heyrnarskerd-
ingunni og bendi folki @ ad pad sé farid
ad heyrailla.”

Pegar flk kemur & HTI til ad leita Gr-
reeda parf alltaf ad byrja & heyrnarmael-
ingu. | framhaldinu faer félk svo radgjof
samkvaemt nidurstédum Ur maelingunni,”
segir Ingibjorg, ,,0g pa geta Urraedin falist
i ymsu 60ru en heyrnartaekjum. Svo eru
alltaf einhverjir sem komast af pvi ad
peim finnist peir heyra illa en svo synir
maelingin ad svo er ekki. b4 parf ad skoda
hvers vegna peim finnst peir heyra illa.
Sidan eru pad adrir sem heyra illa en eru
ekki reidubdnir til ad fa sér taeki og pa at-
hugum vid hvad haegt er ad gera til ad
audvelda peim lifid &n teekis.”

Verd og gadi

Margir telja ad eftir pvi sem taekin séu
dyrari séu pau betri. Ingibjérg bendir aftur
4 méti & ad pad sé mjog misjafnt hvad
henti hverjum og einum. ,Pad er mjog
mikilvaegur hluti af r&dgjofinni ad rdd-
leggja taeki sem henta vidkomandi midad
vid paer adstaedur sem hann byr vid. pad
skiptir miklu mali pvi félk & ekki ad purfa
ad borga fyrir eitthvad sem pad kemur
aldrei til med ad nota.” Kristbjorg er sama
sinnis: ,Pad parf alls ekki ad vera pannig
ad dyrasta taekid henti 6llum, pad fer mik-

Ingibjérg Hinriksdéttir yfirlaeknir og Kristbjorg Gunnarsdéttir heyrnarfraedingur hja Heyrnar- og talmeinast68 islands.

»~Algengast er ad fyrstu
einkennin lysi sér pannig
ad folk a erfitt med ad
heyra i miklum klid, t.d.
pegar spilud er tonlist eda
margir tala i einu.”

i0 eftir pvi hvad folk er ad sysla dagsdag-
lega. Til deemis ef um er ad raeda haaldr-
adan mann sem er ad mestu leyti heima
fyrir pa hefur hann ekkert ad gera med
teeki i haesta gaeda- og verdklassa. Gaeti
meira ad segja verid ad hrod pjonustan i
teekinu trufli hann af pvi ad vinnslan hja
honum sjalfum er ekki eins hrod og i teek-
inu. Svo parf hann ekki ad nyta sér
taeknina i taekinu, er aldrei i pannig ad-
staedum.” HUn segir ad oft sé betra ad fa
sér annan hjalparbinad pegar félk er bu-
id ad venjast heyrnareekjunum ef peim
finnst pau ekki nytast négu vel. Til daemis
sé haegt ad kaupa bunad til ad heyra bet-
ur i sjonvarpi.

Fraedsla og endurhaefing
A Heyrnar- og talmeinastodinni er félki,

sem er ad fa heyrnartaeki i fyrsta sinn,
bodid upp & pjalfun og endurhaefingu.
Kristbjorgu finnst mjog aridandi ad folk fai
fraedslu og studning og heldur ndmskeid
reglulega. ,Hingad til hefur endurhaefing-
in mikid fokusad a sjalf heyrnartaekin. Mér
finnst dridandi ad lita & petta sem heild-
reena endurhaefingu. Petta snyst ekki
bara um ad nota heyrnartaeki, folk parf oft
salfreedi- eda félagslegan studning til ad
saetta sig vid og takast & vid heyrnar-
skerdinguna eda taka akvordun um ad
gera eitthvad i sinum malum. pPad er svo
margt sem haegt er ad gera til ad baeta,
t.d. er mikilvaegt ad félk pekki og sé med-
vitad um hljédumhverfid sem pad eri.
Pad getur sjalft haft ahrif, t.d. med pvi ad
draga Ur havada, loka gluggum og svo er
haegt ad notfaera sér ymis konar samtal-
staekni. Pad er ekki n6g ad setja taekin i
eyrun, pad parf ad leera ad nota pau.”
Ingibjorg tekur undir petta og bendir jafn-
framt & ad ekki sé sidur mikilveegt ad end-
urheefa fjolskylduna. ,Pad er alltaf haetta
a, ef heyrnarskertir maeta ekki skilningi i
sinu umhverfi, ad peir einangrist sem get-
ur sidan haft ahrif 8 ymsa félagslega paetti
og vanlidan. bannig ad pad er mjog mikil-
veegt ad reyna ad fa neerumhverfid og
helst alla til ad skilja.”

Fordémar

Haegt er ad gera rad fyrir pvi, midad vid
hofdatslu, ad um 16.000 manns & Islandi
séu heyrnarskertir. En adeins litill hluti
pessara einstaklinga leitar sér adstodar.
Adspurdar um hvort peer finni fyrir for-
démum hja félki gagnvart heyrnarteekjum
eru paer sammala um ad peir séu enn
téluvert miklir hja eldra folki. Kristbjorg til-
tekur ad ,margir vilji helst f& minnstu taek-
in, helst pau sem ekki sjast.“ Hun segist
stundum segja folki ad pad geti ekki setl-
ast til pess ad félk taki tillit til pess ef pad
veit ekki af heyrnarskerdingunni. ,,Mikil-
vaegur hluti i endurhaefingarferlinu er ad
fa folk til pess ad vidurkenna fyrir sjalfum
sér og 60rum ad pad heyriilla.* Ingibjorg
segir ad pad sé mjog algengt. ,betta er
nattlrulega ekki synileg hrérnun og
morgum finnst erfitt ad purfa ad syna ad
peir heyri illa med pvi ad nota heyrnar-
teeki. En fordémarnir eru mestir i elsta
hépnum, yngra félk i dag er miklu frekar
tilbyid til ad fa sér heyrnarteeki og nota
pau. Kannski vegna pess ad pad er oft i
krefjandi adstaedum par sem mikilvaegt er
ad heyra vel.”

Tilvalinn paskagladningur!

Rabarbarasulta
Greni- og fiflasyrop
Rabarbarakaramellur

RABARBIA

Longumyri, 801 Selfoss

Kjartan H. Agustsson, simi 486 5581 / 893 5581

rabarbia@rabarbia.is
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eroir vid allra heefi
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- Dagsferdir Lengri ferdir

- Fjallaskida- Hjolaferdir

Ferdafélag
- Ferdafélag unga folksins
barnanna
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Gjafavorur og margt til heimilisins

Falleg, vondud og hly teppi frd Cecchi e Cecchi,
sem eru pekkt fyrir hdgsedavefnad,

Vid Baejarlindina i Képavogi er
verslunin Bazaar Reykjavik sem
bydur upp & breitt trval af vond-
udum voérum fra Evrépu. bar ma
finna skrautmuni og nytjavorur
fyrir heimilid auk fallegra teeki-
feerisgjafa. ,Vid bjodum upp &
mikid Urval af baedi hilsbunadi
og skemmtilegri gjafavoru fyrir
félk & 6llum aldri og & fjdlbreyttu
verdi. bad eetti pvi hver og einn
ad geta fundid eitthvad vid
heaefi,* segir J6hanna Témasdott-
ir, eigandi verslunarinnar.

WVid bjodum upp & hageeda

gardinuefni. Efnin hleypa mis-
munandi birtustigi inn i rymi.
Hofum  einnig nokkrar gerdir

myrkrunarefna, sem utiloka allt
ad 100% birtu, tilvalid fyrir pé
sem eru namir fyrir morgun-
birtu. Vid bjodum upp & meel-
ingu, frdgang & gardinum, upp-
setningu og persénulega rad-
gjof.

Vid erum einnig med afar
mikid til heimilisins eins og fal-

fast i Bazaar.

Kandinsky pudi.

legu pudana frd JULES PANSU
sem margir kannast vid en peir
eru med myndum eftir Picasso,
Kandinsky og Miré. Pudarnir eru
handgerdir i Frakklandi og eru
ur afskaplega goédu efni. P& er-
um vid med fjolbreytt drval fra
franska fyrirteekinu GARNIER
THIEBAUT, t.d. viskustykki, ram-
fatnad, duka, handklaedi og bad-
sloppa. Dekurvorur og heimil-
silmur koma fra MIGANI HOME.

Geysilegt arval af fallegum dukum fré Mille Charme
fast i Bazaar.

Vid malum gjarnan med tepp-
um, sjolum og treflum fra CECC-

HI E CECCHI en sé vefnadur er |

hdgaedaflokki enda framleidir
fyrirtaekid allan vefnad fyrir stéru
tiskuhusin i Evrépu. Einnig erum

Jéhanna Témasdoéttir, ,Vid bjodum upp & mikid Grval af baedi

husbunadi og skemmtilegri gjafavéru.”

vid med vitt vorutrval af RIEDEL
vingldsum og bjédum upp &
hagsteeda gjafaoskjur. Pessar
vorur eru allar tilvaldar sem
brudkaupsgjafir.

| Bazaar er mikid af fallegum

og 68ruvisi munum sem finnast
ekki annars stadar. A heimasidu
verslunarinnar mé skoda vorudr-
valid sem og & Facebooksidunni.

bazaar.is

Hvad med buslodir [atinna?

Erfingjar latinna skipta oft & milli
sin  buslédum vidkomandi en
stundum er ahugi & ad selja
hluta buslédanna eda henda.
Heegt er ad snua sér til ymissa
adila i peim tilgangi.

GAai hirdirinn

G6di hirdirinn er nytjamarkadur
SORPU og liknarfélaga. Gamar
merktir Géda hirdinum eru &
endurvinnslustovdum Sorpu og
setur félk hluti i pad sem pad telur
ad geti nyst 6drum. Par er haegt
ad setja nadnast allt Ur buslédinni

: lslenskum aastaeaum.

PIPAR\TBWA  SIA

REYKJAVIK AKUREYRI

OPNUNARTIMI

Fiskislod 1
Simi 580 8500

Tryggvabraut 1
Simi 460 3630

-3 Man.-f6és. 10-18

Lau.10-16

@ Ellingsen

- FULLT HUS £VINTYRA

fyrir utan fatnad. Par mé nefna
husgogn, husbunad og glugga-
gjold og duka. Allur agédi af
starfseminni er gefinn til go6o-
gerdarsamtaka og eru Uthlutarn-
ir tvisvar & ari og styrkir veittir til
hinna ymsu gédagerdarsamtaka,
baedi stérra og smarra.

Bland.is

Félk getur selt buslédir & bland.
is og er jafnvel med auglysingu
undir ,bulsléd til sélu“ og hefur
bad komid sér vel baedi fyrir selj-
endur og kaupendur. Ahuga-
samir geta i rauninni bodid i bu-
slédina eda einstaka hluta bu-
slédarinnar med pvi ad senda
skilabod & seljandann. Eins get-
ur félk sett inn margar mismun-
andi auglysingar og fengid til-
bod i hvern hlut fyrir sig.

Fornbdkabué Braga
Kristjénssonar

Starfsmenn Fornbokabudar
Braga Kristjonsonar meta boka-
sofn sem folk vill skipta & milli
sin, peir adstoda folk vid ad
skipta békunum & milli erfingja
0og svo kaupir verslunin hluta
eda jafnvel heil bdkasofn. ba
veita starfsmenn rddgjof i gegn-
um sima en margir hringja og
spyrja hvort tilteknar baekur séu
meira virdi en adrar og svara

starfsmenn eftir bestu getu.

Fataséfnun Rauda krossins
Margir vilja gefa fot pess latna

og geta pd snuid sér til Fatasofn-
unar Rauda krossins sem er med
gdma & Endurvinnslustédvum-
stodvum SORPU og sofnunar-
kassa vida um hofudborgar-
svaedid. Tekid er vid Ollum fatn-
adi auk pess sem tekid er vid
gluggatjoldum, slithum rdmfot-
um, énytum handklaedum, stok-
um sokkum, ském og veskjum
en haegt er ad nyta petta allt. Allt
er flokkad og pad sem er best
med farid er selt en Raudi kross-
inn rekur fjérar verslanir & hofud-
borarsvaedinu og auk pess sem
verslarnir Rauda krossins er ad
finna vida um land. Rauda kross
deildin i Reykjavik annast Uthlut-
un & fatnadi til peirra sem pess
burfa. Agédinn af sélunni rennur
til hjalparstarfs innanlands sem
og i ttléndum.

Nytjamarkadur ABC
barnahjalpar

Heimsékn i Nytjamarkad ABC
barnahjalpar ad Vikurhvarfi 2 i
Koépavogi er hverrar krénu virdi.
Med pvi ad koma munum pang-
ad studlum vid ad pvi ad fateekt
barn i fjarleegu landi fai taekifaeri
til menntunar og lifskjara sem
pvi ella staedi ekki til boda. Starf-
semin er pvi mannbaetandi i 6ll-
um skilningi. bPangad ma skila
varningi til studnings hjalpar-
starfi i fimm 16ndum Asiu og Afr-
iku: Filippseyjum, Indlandi, Pak-
istan, Kenya, Uganda og Burkina
Fasé.

Mo6rg hjdlparsamtok taka vid innanstokkmunum og fatnadi og selja
vid vaegu verdi til styrktar porfu malefni.


http://bazaar.is

AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta | 19

~ VILTU PRUFA
EITTHVAD NYTT | VETUR?

KYNNTU PER SKIDA OG FJOLSKYLDUPAKKA SIGLO HOTELS
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SIGLO{}HOTEL

TVEGGJA NATTA FJOLSKYLDUPAKKI TVEGGJA DAGA SKIDAPAKKI
Verd fra 15.790 kr. & mann Verd fra 24.400 kr. & mann
(verd midast vid tvo fullordna og tvo bérn (verd midast vid tvo fullordna saman i herbergi i tvaer naetur)

undir 16 dra aldri | tveer natur) Innifalid: tver naetur fyrir tvo i classic herbergi,

Innifalid: Samtengjanlegt 50 fermetra herbergi morgunverdarhladbord og tveggja daga skidapassi um helgi.
med uppabunu rami fyrir allt ad fjora, tveimur sjonvérpum
og tveimur badherbergjum. Moguleiki & tveimur Viltu eitthvad annad eda meira? Hafdu samband
aukaramum fyrir bérn gegn viobotargjaldi. og vid snidum pakkann ad pinum p&rfum.

www.siglohotel.is
Snorragotu 3b ¢ 580 Siglufirdi ¢ Simi 461-7730
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Matarsiour
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Edalréttir

Ulfar meistarakokkur okkur tvé deemi um
edalrétti a paskabordio sem ekki klikka ef
rétt er a0 farid. Og pegar menn hafa sneett

A0 snaeda godan lambarétt er stér hluti af
paskahatidinni enda st afurd tengd
bessari hatid kristinna allt fra upphafi. Allt

a paskaboradid

fra pvi frelsarinn snaeddi sina sidustu
kvoldmaltid hafa skapast fjolbreyttar

hefdir i matargerdinni. Hér a eftir synir

Pavlovuna 4 eftir er maltidin einfaldlega
fullkomnud!

Uppskriftir: Ulfar Finnbjérnsson - Liosmyndir: Pormar V. Gunnarsson

.._‘?

A paskum héfum vid flest godan tima til ad bia til og borda godan mat. Peir
sem a annad bord kjosa ad krydda paskamaltidina med godu vini fa hér
hollrad og frodleik um nokkur vin sem geta gert geefumuninn. Njotid vel!

Gullin vin og résraud

Penfolds Koonunga Hill Chardonnay

Lysing: Ljossitronugult. Létt
medalfylling, éseett, mild syra. Meléna
sitrus, eik. Sja vinbudin.is

Penfolds er sennilega pekktasti

vinframleidandi Astraliu en petta

hvitvin, Penfolds Koonunga Hill
Chardonnay, kemur fra fjérum
svaedum i alfunni. Vid vinnslu
vinsins er Chardonnay-pragan latin
halda ferskleika sinum sem pydir ad
vinid er adeins um fimm manudi 4
eikartunnum. [ vininu m4 finna bragd
og angan af ferskjum, eplum,
melénum og eik. Mjég gott jafnveegi
er & milli &vaxta og eikar sem gerir
petta vin ad frdbaeru matarvini.

KOONUNGA
HILL -

CHARDONNAY,

bessi Astrali er akaflega liflegur og &
mjog godu verdi og passar vel med bragdmeiri
fiskréttum og kjuklingi. Best ad njota vinsins vid
8-10°C.

Beringer Napa Valley

Lysing: Lj6ssitronugult. Medalfylling,
Oseett, fersk syra. Gul epli, aspas. sitrus.
Sja vinbudin.is

Pessi Beringer er liflegur og 6saetur,
sannkallad geedahvitvin frd Napa
Valley i Kaliforniu. Pad méa segja ad
madur finni adeins vorangan i pessu

g vini, jafnvel ilm af nysleginni todu!

BERINGER | Kalifornia er stundum kallad
T vinfylki® en par eru raektud vinber &
mmesms 0 200.000 hekturum lands sem gerir

Kaliforniu ad fjorda steersta
vinraektarsveedi i heiminum, naest &
eftir Frakklandi, italiu og Spani.

Margar pragur eru par reektadar en

freegastar ma telja cabernet

sauvignon, chardonnay og zinfandel.

Flott sumarvin, eitt og séreda med salati og myndi
einnig ganga vel med grilludum fiskiréttum. og
fuglakjoti.

Masi Masianco

Lysing: Ljéssitronugult. Medalfylling,
purrt, fersk syra. Blomlegur ljos
avoxtur, sitrus, hunang.

Sjé vinbudin.is

Masi kemur fra Castions di Strada |
Friuli héradinu 4 italiu en eins og
allir vita eru italir sérfraedingar i
ad bua til g6 vin. | pessu vini
gefa vel proskadar prugurnar
sérstakan keim sem fer
sérstaklega vel med med 6llum
/. fiski og hvitu kjoti. | bessum Masi
ma finna dvaxtakeim og ef
bragdlaukarnir svikja ekki fannst
smakkara eins og melona og
pléma veeri ekki langt undan |
bland vio sitrus og hunangsbrago.

Masi Masianco & ad bera fram vid ca 8°C sem
samkvaemisvin eda med Iéttum réttum, baedi fiski
og fuglakjoti.



Kalkunabringa
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med blondudu graanmeti i taelenskt aettadri karri-k6kossosu

Fyrir 4-5

1 kg kalkinabringa

Salt og nymaladur pipar

2 msk olia

1 tsk gult, greent eda rautt telenskt karri

1 tsk engifer, smatt saxad

1 hvitlauksgeiri, smatt saxadur

1/3 chili, steinlaust og smatt saxad

1% dl kjiiklingasod eda vatn og kjuklingakraftur

Kryddio bringuna me9 salti og pipar og steikid i 2 msk
af oliu i 3-4 min. eda par til han er fallega branud.
Takid pa bringuna af pénnunni og nuddio 1 tsk af
karriinu & bringuna asamt 1 tsk af engifer, 1
hviklauksgeira og 1/3 af chili. Feerid pa bringuna i
ofnskuffu og bakid vid 180°C i 40 min. Hellid pa
kjuklingasodinu i ofnskuffuna og bakid i 5 min i
vidbot.

S6sa med graenmeti ut i

2 msk olia

1 laukur, skorinn i sneidar

2 gulreetur, skornar i strimla

2 selleristilkar, skornir i strimla
1 paprika, skorin i strimla
10 dvergmaisar

Piccini Memoro

Lysing: Dokkrubinrautt. Medalfylling,
halfpurrt, mild syra, mild tannin. Raud
ber, kirsuber, vanilla. Sja vinbudin.is

Petta vin frd Tenute Piccini er framleitt
Ur pragum fra fjérum mismunandi
hérudum, Primitivo frd Puglia (40%),
Montepulciano fra Abruzzo (30%),
Nero d‘Avola fra Sikiley (20%) og
Merlot fré Veneto (10%). Hér er um
hérkuvin ad raeda sem
endurspeglar pessi fijogur
mismunandi vinraektarhérud italiu.
Petta vin er pykkt med
audfinnanlega angan af
kreekiberjum, plémum og
sveskjum. Peir sem hafa gott nef
finna lika angan af kaffi, sukkuladi,
vanillu og kékos.

Piccini Memoro er heillandi vin, framreitt vio ca 16-
18°C og passar vel med lambakjéti og nautakjoti.

1 msk engifer, smatt saxad

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir
1/2 chili, steinlaust og smatt saxad
2 msk gult, graent eda rautt telenkt karri
So0did ur ofnskuffunni

1% dl rjémi eda mjolk

1% dl kékosmjolk

2 msk fiskis6sa

1 msk hlynsirép

1 msk fint rifinn sitrénubérkur

2 msk sitréonusafi

Sésujafnari

2 msk kériander, smatt saxad

Salt og nymaladur pipar

Hitid 2 msk af oliu i potti og kraumid lauk, gulreetur,
selleri, papriku, dvergmais, hvitlauk, engifer og chili i
2 min an pess ad bruna. Baetid pa 2 msk af karriinu i
pottinn og kraumid i 1 min. P4 er sodinu ur
ofnskaffunni beett i

Roodeberg

Lysing: Kirsuberjarautt. Pétt medalfylling,
Oseett, fersk syra, pétt tannin. Skégarber,
laufkrydd, tébak. Sja vinbudin.is

Vin hafa verid reektud med
skipuldgdum haetti i Sudur-Afriku i
meira en 350 ar. M6rg ny vinmerki
hafa komid fram & sidustu aratugum
sem byggja & hinni I6ngu og sterku
arfleifd en pora hins vegar ad bjoda
eitthvad nytt og framandi. Roodeberg
tilheyrir peim hépi en pad kom fyrst
fram arid 1949. :

Roodeberg er bragdmikid vin med
sterkan avaxtakeim og auk
berjabragdsins ma finna keim af
lakkris og résamrin. | munni er vini®
purrt og 6gn stamt. Borid fram vid 16-
18°C med grilludu lambakjoti og nautakjoti.

pottinn asamt rjoma, kokosmjolk, fiskisosu, hlynsirépi,
sitronusafa og -berki og 1atid sj6da i 2 min. Pykkid pa
sosuna meo sosujafnara. Beetid koriander i sosuna og
smakkio til med salti og pipar.

Hjapur
1 msk hlynsirép
1 msk fint rifinn sitronubérkur
2 msk kériander, smatt saxad
1 dl braudrasp

Ollu blandad vel saman. Penslid bringurnar med
hlynsiropi og veltid sidan upp tr braudhjupnum.
Skerid bringurnar i fallegar sneidar og berid fram med
so6sunni og t.d. hrisgrjonum og salati.

Grand Theatre Bordeaux Superior

Lysing: Kirsuberjarautt. Medalfylling,
Oseett, fersk syra, midlungstannin.
Sélber, greenjaxlar, eik. Sja vinbudin.is

Pessi Bordeaux hefur mjog klassiskan
Bordé ilm med uppistodu fra Merlot
pbar sem ma finna sitt litid af hverju;
plému, sélber og jafnvel dalitla
sveppaangan. Liturinn er fagur eins
0g naerri ma geta, nokkud dokkur og
plémuraudur. [ vininu er fersk syra
og midlungur af tannin. Einfalt og
bragdgott hversdagsvin med lambi,
fugli og pottréttum. Mjog géd kaup |
bessu vini.

e aappaia e

Frabaert vin med fugli, sjavarfangi og
salati.
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Lambaskankar
mead ferskri tomatsosu med kanil,
broddkimen og nyrnabaunum

Fyrir 4 Kryddio skankana med salti og pipar og
steikid & ponnu i 5-6 min eda par til peir eru
2 mskolia fallega brunadir. Takid pa skankana af
4 storir lambaskankar ponnunni og setjio i eldfast mot. Steikid a
Salt og nymaladur pipar somu ponnu lauk, gulreetur og selleri i 2 min
1 laukur, skorin i litla bita an pess a0 bruna. Beetid pa hvitlauk, chilli,
2 gulraetur, skornar i litla bita paprikudufti, broddkameni, kanil, oregano og
2 selleristilkar, skornir i litla bita sykri og kraumid i 1 min. P4 er tométunum
2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir beett & pénnuna og sudunni hleypt upp. Hellid
% chili, steinlaust og smatt saxad ar ponnunni yfir lambaskankana og leggio lok
1 tsk paprikudauft yfir eda alpappir. Bakio vio 150°Ci2 % til 3
1 tsk brodktimen, steytt klst. Hellio pa tomatsosunni i pott asamt
% tsk kanilduft nyrnabaununum og latio malla i 2 min.
1 msk oregané Smakkid til med salti og pipar. Berid skankana
1 tsk sykur, ma sleppa fram med tomatkjotsosunni og t.d. salati og
4 storir kjottomatar, skornir i litla bita braudi.

400 g sodnar nyrnabaunir

Péskaleg Pavlova mes sudreenum avixtum

Marens Ofnhiti 140 °C / blastursofnhiti 120°C. Borin fram med
5 eggjahvitur Skiljid eggjahviturnar fra raudunum og setjid helminginn af 250 ml peyttur rjomi
300 g sykur sykrinum ut i eggjahviturnar og peytid i hreerivél i nokkrar 100 ml syrdur rjomi
1 tsk vanilludropar minttur setjio svo restina af sykrinum og stifpeytio. Blandid 75 g sykur
1 tsk ljost edik, t.d. hvitvinsedik vanilludropum, hvitvinsediki og maismj6li saman. Hellid 1 tsk vanilludropar
1 tsk maismjol bessu sidan med kokosflogunum ut i hviturnar og peytid 2 astriduavextir, skornir i helminga og skafid ur peim
25 g purrkadar kékosflégur nokkra hringi i hreerivélinni. Setjid & békunarpappir ca. 20-25 1 mangé, skorid i fallegar sneidar
cm hring. Bakid i 1 klst., slokkvid pa a ofninum og 1atid 1-2 bananar i sneidum, velt upp tr sitronusafa

marensinn kélna i honum.
Peytid rjomann med sykrinum, blandid syrda rjbmanum og
vanilludropunum uti og setjid ofan & marensinn. Setjid
avextina par ofan a.
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Astridan var leiklist

ris Sveinsdottir valdi skynsdmu leidina og er haestanagd

I b4dum settum Irisar Sveins-
déttur er ad finna rakara. Hun
var byrjud ad klippa vini sina 12
ara gomul en aetladi samt aldrei
ad leggja fyrir sig haridn. Astrida
hennar var leiklist. A peim tima
var ekki alveg gefid ad kvenfélk
aetti greida leid a svid, feerri kon-
ur voru sem deemi teknar i leik-
listarskélann o.s.frv. [ [josi pess
lagdi hun mat 4 kostina og gall-
ana vid pad ad verda har-
geidslukona og akvad ad lata
slag standa, deif sig i hargreidsl-
undm og sér ekki eftir pvi.

Médurafi irisar var med rak-
arastofu & Akranesi par sem
hann bjé og eftir ad hann flutti i
baeinn stofnadi hann rakarastofu
a Njalsgdtu 58 sem margir muna
eftir. Pegr fadir hennar kynntist
moédur hennar for hann ad leera
rakaraidnina hja tengdafodur-
num og vidtalid var tekid & rak-
arastofunni Harbaer vid Lauga-
veg 168 sem hann stofnadi og
rak alla tid og nu rekur iris par
hargreidslustofu sina. Hun ber
virdingu fyrir ségunni og i einu
herbergi inn af hargreidslustof-
unni er ad finna litid safn med
gémlum munum fra fédur henn-
ar og afa.

iris var komin f islenska lands-
lidid 1 harskurdi og fékk inni hjé
pjalfara pyska landslidsins sem
vard til pess ad hun kynntist par-
lendum manni og eignadist med
honum born. Iris dvaldi par allt til
arsins 2007 en m&dir hennar
hafoi |atist arid adur en pa var
fadir hennar lika ordinn fullord-
inn og hdn vildi njéta sidustu ar-
anna med honum. Hldn hafdi
rekid hargreidslustofu i Pyska-
landi pegar hidn bjé par og &
hana ennpd svo hin segist
pvaelast mikid & milli landanna.

I leids6gunam

iris hefur gert fleira um aevina en
klippa har pvi hun var i fyrsta ar-
ganginum sem Utskrifadist dr
leidsogundminu { EHI. Hin sa

auglysingu um petta nam,
hringdi upp i haskdla til ad fa ad
vita ad studentsprofs eda sam-
svarandi ndms veeri krafist. ,,Eg
var med meistarann i hargeidslu
en ekki stidentsprof. Mér var pa
sagt ad ég pyrfti ad koma i inn-
tokuprof sem ég gerdi og fékk
eftir pad ad setjast & haskdla-
bekk. Namid var alveg stérkost-
lega skemmtileg og vel ad pvi
stadid. Namid var mjog saman-
pjappad og vid leerdum rosalega
miki® & stuttum tima. Eg er sidan
blin ad senda marga i petta
nam.

Svo eaxludust malin pannig
ad ég fékk tilbod um ad vinna
sem fararstjori hja Baendaferdum
og hef haft alveg rosalega gam-
an af pvi. Eg byrjadi flidtlega &
ad fara med hopa til byskalands
par sem ég tala malid. Fyrsta
ferdin heppnadist sérlega vel og
ég hef eignast nokkurskonar

ahangendur sem koma itrekad
med mér i ferdir® Eiginmadur ir-
isar, Jon Gudmundsson, starfar
lika i ferdamennsku svo pau
eiga pad &hugamal sameigin-
legt. Hann fer oft med pegar Iris
fer i sinar ferdir og pa feer hin
Joén (Nonna) til ad spila & gitar.
Svo nytur pess ad fara med hon-
um i hans ferdir.

Skemmtilegir ferdafélagar

iris segir ad Islendingar séu upp
til hépa mjog skemmtilegir ad
ferdast med. ,Eg hef verid égur-
lega heppin. Eg fer alltaf i ferd-
irnar med pa hugsun ad ég sé
ad fara i fri med 50 vinum sem
ég vil hjalpa til ad njéta ferdar-
innar sem allra best. Eg geri far-
pbegunum ljést til ad byrja med
ad ég sé fararstjéri peirra og pad
sé stafid mitt ad lata peim lida
vel. Eg vilji frekar f& simtal ad
néttu en ad folki lidi illa.

iris og J6n halda uppi fjdrinu medal ferdalanga peirra. Katinan skin
ur svip beggja og pad skilar sér i ferdunum.

Reynsla Irisar er ad peir sem
préfa einu sinni ad fara i hopferd
eins og bodid er upp & hja
Baendaferdum og fleiri ferda-
skrifstofum, komi aftur frekar en
ad skipuleggja ferdir sinar sjalfir.
LLuxusinn ad geta virt fyrir sér
landslagid og fengid fraedslu um
vidkomandi stadi en komid svo &
afangastad ad kvoldi par sem
bidur tilbdinn kvoéldverdur er
sannarlega mikils  virdi* Irisi
finnst alltaf gaman i vinnunni. Ef

einhver vafi leikur & pvi byr hdn
bara til adstaedur sem henni
finnast skemmtilegar og hefur
alltaf nég ad gera. Mjog audvelt
er ad imynda sér hana sem leik-
konu & svidi par sem hun hefoi
notid sin vel. begar vidtalinu var
ad ljuka hringdi siminn og par
var verid ad tilkynna henni ad
harvorufyrirtaeki  nokkurt  vildi
senda hana til Las Vegas. Enn
einn  skemmtilegur dagur i
vinnunni!

Ad |lata drauma raetast og fylgja hjartanu

JTaekniskolinn tekur vid félki &
aldrinum 15 og upp Ur* segir Por-
dis Gudmundsdoéttir, einn  af
ndmsradgjofum skolans. Afanga-
kerfi skélans geri nemendum
kleift ad byggja nam sitt upp vid
haefi hvers og eins. bad komi sér
sérstaklega vel pegar um er ad
reeda namserfidleika, langvar-
andi veikindi eda pegar nemend-
ur purfi ad vinna med skola til ad
hafa i sig og a.

Nemendur i dagskodla eru af
margvislegum uppruna og med
margvislega reynslu & vinnu-
markadnum. Pérdis segir ad hjd
peim séu pd nokkrir nemendur
sem hafi akvedid ad skipta um
kdrs i lifinu og nefnir sem deaemi
|6gfreedimenntada manninn sem
settist i gull- og silfursmidi.

Yfirlit yfir namskeidin mé skoda 4 mjog goédri heimasidu skélans.

Siddegis og a kvoldin

N endurmenntunarskélanum
okkar eru namskeidin kennd
seinnipartinn og & kvoldin. Par
kenna snillingar sem margir

Vandadir og peaegilegir

heilsu- og sjukrasokkar

Dr. Comfort sokkar henta dllum sem vilja l4ta sér lida vel pegar
miki® reynir & fétleggina. Geta minkad bjug, minnka likur
4 saramyndun og studla ad paegilegu hita og rakastigi.

Dr. comfort sokkarnir innihalda bambus og koltrefjar,
eru endingagddir og halda sér vel.

R A

Venjulegir

i bodi eru:

Oklasokkar, venjulegir sokkar, hnésokkar, einnig vidir sokkar
fyrir pd sem hafa breida faetur. Sokkarnir eru til i svortu og hvitu.

FAST | APOTEKUM

e

X-vidd Hnésokkar

Sokkarnir sitja sérstaklegavel . .........

ad feetinum

Haellinn er formadur .....oooveent :
eftir feetinum og er

sérbalstradur

Netofidefniofand ............... i

ristinni til ad auka loftun.

Pbaegilegur studningur . .- - - - Ny
undir ilina svo sokkurinn

sitji enn betur.

Saumnlaus ....... i
bélstrun i kringum
taernar og

undir tabergid.

hverjir kenna einnig i dagskélan-
um. betta eru namskeid i malm-
idn, trésmidi, allskyns hénnunar-
ndm, gull- og silfursmidi, bélstr-
un, ljésmyndun, myndlist, marg-

bPérdis Gudmundsdéttir, einn af
namsrddgjofum Taekniskdlans.

visleg tolvundmskeid og margt
fleira. Yfirlit yfir ndmskeidin ma
skoda & mjog gdédri heimasidu
skolans.

Pérdis nefnir ad eftir hrun hafi
verid aberandi margir fullordnir
sem héfu ndm ad nyju og pa
gjarnan til ad lata gamlan draum
reetast. Sem deemi ma nefna ad
dsokn i hdsgagnasmidi, sem hafi
verid deyjandi fag, hafi allt i einu
verid mjog mikil pratt fyrir ad pad
sé ef til vill ekki praktiskt ndm pvi
hldsgogn séu ordin svo odyr.

Raunheafnimat frabeer kostur
Pérdis sagdi frd raunfaernimati
sem sé leid fyrir pd sem hafi
starfad vid dkvedid fag an pess
ad hafa starfsréttindi. P& er
sko®ad hvad nemandinn getur
og kann og su feerni metin sem
hluti af starfsnami.

P& bydur Teekniskdlinn upp &
dreifndm en pad er blanda af
flarndmi og stadnami. Nam i
meistaraskélanum er med peim
heetti, sem gerir starfandi idnad-
arménnum kleift ad nd sér i
meistararéttindi.

Ljést er ad leidirnar sem
standa til boda fyrir f6lk sem nad
hefur midjum aldri eru geysilega
margar og fjélbreyttar og bérdis
segir ad mjog anaegjulegt sé ad
sj& svo marga fylgja hjartanu og
|ata drauma sina reetast.



Fermingarrim fréa RB ramum

[ RB rimum i Hafnarfirdi er ad
finna mikid Urval fermingargjafa
vid allra haefi, m.a. einbreid rim i
morgum gerdum en einnig fylgi-
hiluti @ bord vid hofdagafla,
kodda, saengurver og nattbord.
Nid bjodum nidna dvenju fjol-
breytt Urval fermingarrima og
eru vinseelustu steerdirnar 80-
140 cm. Pad er haegt ad velja um
margar gerdir af dynum, éklaed-
um og haed & foétum, svo eitt-
hvad sé nefnt. 5.000 kréona inn-
eign fylgir 6llum fermingarrim-
um fré okkur og vid sendum fritt
heim til vidskiptavina & Stér
Hafnarfjardarsvaedinu ef verslad
er fyrir 70.000 kr. eda meira,”
segir Birna Katrin Ragnarsdottir i
RB-rumum.

Sérsnidin ram fyrir
hvern og einn
RB-rim i Hafnarfirdi er fyrir
I6ngu landspekkt fyrirtaeki & sinu
svidi en par eru framleidd rum
og dynur asamt med fylgihlutum.
Fyrirteekid er gamalgro6id, hof
rekstur arid 1943 og hefur verid i
eigu somu fjolskyldu allt fré upp-
hafi. Birna Katrin Ragnarsdottir
er framkvaemdastjéri RB-rima.
~Okkar fyrirtaeki er hid eina
sinnar tegundar i landinu sem
framleidir rdm og springdynur
fra grunni. Vid hofum alltaf lagt
aherslu & gaedi og mikid urval
fyrir okkar vidskiptavini. Jafn-
framt hofum vid pad forskot &
innfluttu rdmin ad geta brugdist
hratt vid séréskum vardandi ad-

Hollt snarl fra
Madegood

Framleidendur Madegood vilja
audvelda uppteknum fjolskyld-
um ad gripa med sér hollt snarl i
amstri  dagsins. Peir leggja
aherslu & ad vorurnar séu neer-
ingarrikar, litid unnar og ekki of-
namsivaldandi. Madegood
muslikoddarnir eru:

® \egan

o Lifreent raektadir

® Lausir vid hnetur

® Glutenfriir

Madegood muslikoddarnir
eru einstaklega bragdgoédir og
peir koma med epla- og kanil-
bragdi, sukkuladi- og kanilbragdi
og jardarberjabragdi. ,Okkur
finnst vid skuldbundin pvi ad
hafa hag planetunnar avallt i
huga. Vid stydjum pvi vid lifreena
framleidendur, vinnum stodugt
ad pvi ad minnka umhverfisahrif
framleidslunnar og auka vid
sjalfbaerni. Vid trium pvi einnig
ad okkar val hafi ahrif & folkid i
kringum okkur. Vid metum sam-
bandid sem vid eigum vid starfs-
félk og vidskiptavini og leggjum
aherslu & ad vera géo fyrirmynd.
Madegood er gédur kostur fyrir
bina heilsu, heilsu fjdlskyldunnar
pbinnar og heilsu planetunnar
okkar.*

Madegood faest i Melabud-
inni, Pinni verslun Seljabraut,
Kjothollinni, Gardheimum og og
Fjardarkaup.

| v

Mikid urval fermingarrima er ad finna i verslun RB rima vid Dals-
hraun 8 i Hafnarfirdi.
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Fjolbreytt urval fylgihluta vid
rimin er ad finna i RB riamum.

I6gun ad hverjum og einum vid-
skiptavini. Slikt er algjort lykilat-
ridi pegar rim eru annars vegar,”
segir Birna Katrin.

P6tt rim og dynur séu uppi-

Henry Por sigurvegari keppninnar

stadan i voruvali RB-rima er ym-
islegt fleira ad finna i versluninni
ad Dalshrauni 8 i Hafnarfirdi. ,Ja,
vid hofum alltaf reynt ad bjéda
upp & mikid darval af ramgoéflum,
nattbordum, rdmfatakistlum,
pudum og teppum en einnig
stadtum vid af mjog gédu urvali af
alls kyns gjafavoru fyrir heimilid.
P4 bjodum vid sem fyrr mjog
breytt Urval af vorum fré pekkt-
um merkjum eins og Espirit
Home og Scintilla; handklaedi,
kerti, saengurver og margt
fleira,” segir Birna Katrin.

HAMRABORG 14 / DALVEGI 4
KOPAVOGI
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Erfid keppni er
leid til ad

njota lifsins
Greindist med krabbamein 32 ara gamall
og er i dag hreystin uppmalud

\

bérdur i Papco. ,,pad er erfitt ad hlaupa upp brekkuna en manni er umbunad i hlaupinu nidur.”

Pérdur Kdrason man vel daginn sem fad-
ir hans vard fimmtugur. Honum fannst
pabbi gamli verulega fullordinn pa en
fyrir nokkrum &rum rann upp fyrir honum
sl stadreynd ad hann var sjalfur ad kom-
ast & pennan sama stad i lifinu. ,,Mér
fannst pad é6trulegt af pvi mér leid ekki
pannig,” segir pessi hressilegi madur &
midjum aldri. ,Eg er svo ljonheppinn ad
hafa snemma komi® mér upp porfinni
fyrir hreyfingu og hef verid mikiod i alls
konar ipréttum par sem hefur reynt mikid
4 likamlegan styrk. Pad kom sér sidan
mjog vel pegar ég purfti ad takast 4 vid
alvarleg veikindi 32 ara gamall. Eg nyt
pess svo sannarlega ad geta tekid patt i
pessari miklu hreyfingu pvi ég veit ad
pad er langt pvi fra ad vera sjalfgefid ad
geta pad.”

Ad ogra sjalfum sér

Oll keppni & vel vid P6rd og hann tekst &
vid lifid med pvi ad dgra sjalfum sér i
hverju verkefni. ,Ef mér finnst ég ekki
négu godur set ég mér markmid vid haefi
og heetti ekki fyrr en ég hef nad pvi tak-
marki en pd alltaf innan skynsamlegra
marka. Svo rann fimmtugsafmaelisérid
upp i fyrra og pd akvad ég ad takast a vid
niu keppnir sem haldnar voru ymist hér &
landi eda erlendis. Morgum pykir petta
mikid en petta er min leid til ad njéta lifs-
ins. Petta voru keppnirnar Landveettir og
svo akvad ég ad taka lika patt i seenskri
keppni sem Sviar kalla Manndémskeppni
i fjérpraut. bar er Vasagangan sem er 90
km skidaganga, hjolreidar 300 km, sund
3 km og hlaup 30 km. Eg hef noti® hjél-
reidanna mest en pad gegnir 68ru mali
um hlaupin sem virdast oft bua til verkja-
vandamal. Vid erum nokkrir félagar sem
férum saman i Vasagdnguna og ég hafdi
ba aldrei stigid 4 keppnisgénguskidi. Eg
held ad génguskidi séu ein hollasta hreyf-
ingin sem vid getum fengid fyrir utan
hvad su iprétt er skemmtileg.Vid férum fé-
lagarnir af stad i Vasagdnguna og lentum
i alls konar aevintyrum 4 leidinni. Hann
klaradi @ dgeetum tima en pegar hann var
ad koma i mark var par staddur vinur
hans sem aepti hvatningarordin JAfram
pPoérdur”. ,Mér vard svo mikid um ad ég la
kylliflatur rétt vid marklinuna,” segir Poro-
ur hlaejandi.

Naesta ganga var Fossavatnsgangan &
isafirdi og pa gerdi brdur félogum sinum
pann grikk ad maeta i nyjum galla med
skidagleraugu og hufu pannig ad peir

4 § & e

bordur gladur ad lokinni keppni vid til-
vonandi konung Danmerkur.

Komid i mark eftir 300 km reidhjdlakeppni i Svipjod.
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bekktu hann ekki. Hann aetladi sér ad
strida peim og vera & undan peim i mark
pott hann vissi ad peir veeru sterkari
skidagdbngumenn en hann. ,peir voru &
undan mér i startinu en pegar leid &
gonguna tok ég fram Ur peim. Einn peirra
attadi sig & pessu og nddi mér en ég tok
& méti hinum i markinu og pa fyrst attudu
beir sig 4 ad ég hafdi verid med allan tim-
ann,” segir Pordur hlaejandi og augljést er
ad katinan er stor hluti i pessari miklu
hreyfingu.

Greindist med krabbamein

Afallid sem Pérdur talar um er pegar hann
greindist med krabbamein adeins 32 éra
gamall. Hann atti pa konu og tvd ung
bdrn svo afallid var gridarlegt , Eftir ad-

gerdina hugsadi ég med mér ad ég aetti
alveg eins von & ad greinast aftur par sem
sjukdémurinn getur sad sér,” segir Pordur
sem er i dag hreystin uppmalud. ,Peir,
sem greinast med krabbamein, pekkja vel
éttatilfinninguna sem sest i sdlina. Pess
vegna reyni ég allt sem ég get til ad vera
undir pad buinn ad berjast ef til pess
kemur. Petta afall var raekileg &minning
um pad hvad heilsan skiptir miklu mali og
ad madur skyldi geeta pess ad raekta
baedi likama og sal. betta var lika &minn-
ing um ad best sé ad geyma ekki pad
sem mann langar ad gera fyrir sjalfan sig
eda adra pvi pad geeti ordid of seint.
Krabbamein breytir manni p6tt madur
verdi ad varast ad missa sig ekki i sifelld-
ar hugsanir um sjukdéminn. Eg stend mig



samt ad pvi ad hugsa hvort saklaust vetr-
arkvef gaeti kannski verid lungnakrabba-
mein. Eg er héfdrykkjumadur, reyki ekki
og hreyfi mig mikid. Eg hef mikla fordéma
gagnvart reykingum og atta mig ekki a
beirri heimsku pvi ékostirnir vid reyking-
arnar eru augljéslega svo gridarlegir.”

Vildi ekki geisla eda lyf
Pordur fer einu sinni @ ari i rannsdknir og
segir ad leeknir hans rannsaki i honum
hjartad eins og hann sé hjartasjuklingur
og bl6did eins og hann sé krabbameins-
sjtklingur. ,Eg parf & pvi ad halda ad fa
stadfestingu reglulega ad allt sé i lagi og
er pakklatur & medan svo er. Eftir ad-
gerdina segir Pordur ad leeknar hans hafi
radlagt sér ad fara baedi i geisla- og lyfja-
medferd. ,brir laeknar stundudu mig, tveir
voru i Reykjavik og einn & Akureyri.
Laeknarnir i Reykjavik voru mjog akvednir
i ad aframhaldandi medferd veeri naud-
synleg en ég spurdi laekninn minn & Akur-
eyri hvort ég hefdi engan annan valkost
bvi ég vildi sidur fara & lyfin. Hann var ef-
ins en sagdi mér samt ad vid gaetum
reynt ad fylgjast mjog ndkveemlega med
skurdsveedinu og ef eitthvad finndist
myndi ég strax purfa ad fara i medferd.
Okosturinn vi® pad veeri ad myndatakan
vaeri mjog kvalafull og ég yrdi ad koma
mjog reglulega inn & sjukrahusid i slika
tokur. betta var gert mjog ort til ad byrja
med en smatt og smatt lengdist timinn &
milli myndatakanna. Eg var heppinn.
Nokkrum arum sidar eignadist ég
bridja barnid sem na er 12 ara flottur
strékur.”

Keppti vid tilvonandi Danakéng
Danaprins tok patt i somu iprottakeppni
og Pordur i fyrra pegar peir kepptu badir i
saensku fjorprautinni. Pordur attadi sig a

eee 1 bilsktirnum

Tveir svalir — ad lokinni keppni.

pvi pegar peir attu ad synda tvo kildmetra
undan straumi og sidan einn kildmetra a
moéti straumi upp hlidard ad & bakkanum
voru Oryggisverdir og bladamenn ad
fylgjast med keppndum. Hann vissi ekki
pa ad peir voru ekki sidur ad fylgjast med
islendingnum en prinsinum. Pérdur hafdi
verid valinn til ad vera med svarta sund-
hettu @ medan adrir keppendur voru med
sundhettur i litum. Pad gerdu métshaldar-
ar fyrir bladamenn til ad peir settu aud-

veldar med ad fylgjast med islendingnum
sem peir gerdu allt sundid. Pordur segir
stoltur frd pvi ad hann og prinsinn hafi
skipst & ad taka forystu pratt fyrir tolu-
verdan aldursmun.

Rekur Papco med braedrum sinum
,Eg er einstaklega polinmédur pegar
kemur ad pvi ad nd markmidum og gef
mér oft langan tima til pess. Algengur
misskilningur peirra sem eru i vidskiptum
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er ad naudsynlegt sé ad hagnast mikid &
stuttum tima. [ minum huga 4 bisness ad
ganga Ut & ad hagnast litid i langan tima.
Pad er mott6id mitt og keppnisskapid
hefur audvitad hjalpad mér gridarlega,”
segir Poérdur. Hann rekur Papco med
tveimur braedrum sinum en peir 6lust upp
a Akureyri par sem fjolskyldan rak prent-
smidju. Pordur laerdi grafiska hdnnun i
Reykjavik en flutti svo aftur nordur. Arid
2004 seldu braedurnir prentsmidjuna,
fluttu sudur og keyptu Papco. Pérdur seg-
ir ad velta Papco 2004 hafi verid 180 millj-
6nir en sé i dag 1100 milljonir svo 6haett
er ad segja ad peir braedur standi sig vel i
rekstrinum.

Um pessa velgengni segir Pordur ad
fyrirtaeki®d hafi verid litid skuldsett pegar
kreppan reid yfir og peir séu auk pess ad
framleida vorur sem allir purfi ad nota. i
pridja lagi erum vid sndggir ad bregdast
vid ef vid purfum ad draga Ur kostnadi
svo petta hefur gengid vonum framar.
Fyrirtaekjarekstur er i minum huga eins og
langhlaup. Pad er erfitt ad hlaupa upp
brekkuna en manni er umbunad i hlaup-
inu nidur. Madur parf ad hafa géda syn &
markmid sitt og um leid ad horfa i kring-
um sig og sja hverjir eru ad nalgast mann.
Pad er miklu erfidara ad vera fyrstur i
keppni en i 80ru saeti. Sa fyrsti er alltaf ad
verjast peim sem elta en sa naesti getur
notad pann fyrsta sem vindbrjot eins og
fuglarnir.”

Petta eru farseel einkunnarord vid fyrir-
taekjarekstur og Pérdur gengur Ut i dag-
inn til ad takast & vid ad reka fyrirtaeki sitt
og braedra sinna og til ad undirbua sig
undir &tokin i komandi ipréttakeppnum
enda sumarid a naesta leiti.

takatli...

Komdu

spilliefnunum
og raftaekjunum
a s6fnunarstodina

... vid sjaum um framhaldid!

& Efnaméttakan hf

Spillum ekki framtidinni

naest pér ...

Berghellu 1 - 221 Hafnarfirdi - Simi 559 2200 - efnamottakan.is
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Gudrun Kristin Sveinbjornsdéttir
fatahonnudur, sem rekur versl-
unin GusSt i Listhdsinu i Laugar-
dal, byr i fallegu hdsi i par sem
stilhrein hisgogn og falleg mal-
verk fa ad njota sin. bar faedast
oft hugmyndir ad domufatnad-
inum og barnafétunum sem hdn
hannar og selur.

Tvilyft einbylishds i Breidholti
umlukid trjdgrédri og pad tekur
nokkrar mindtur ad ganga nidur i
Ellidaadrdal sem er mikil paradis.
Parna hefur Gudrin Kristin
Sveinbjornsdéttir buid i aratug.
»Pad purfti ad taka husid i gegn
pbegar fest voru kaup & pvi en ég
parf alltaf ad gera allt ad minu.

GRADIOLIA
Balsamic Oil
Sk v ey

Islenskar jurtir, lifreent
hraefni, engin aukaefni
Helstu sélust: hofudborgarsv:

blom Hérpu, Fjardarkarkaup.
Akureyri: Akureyrarapotek,

Isafjorour: Snyrtihiisio.
www.urtasmidjan.is
gigja@urtasmidjan.is
simi 462 4769

Heilsuhusin, Epal Horpu, Bekur og

Heilsuhusio, Selfoss: Heilsuhiisio,

Urtasmidjan

Fjallagrasakrem, létt rakagefandi andlitskrem
ur mykjandi fjallagrésum, ilmandi blodbergi og
roandi kamillu. Gefur godan raka.

Morgunfruarkrem, 24 kist. silkikrem med
granateplaoliu, sem er rik af ncerandi
vitaminum. Morgunfru, hafpyrnir og gulmadra
gefa hudinni frisklegan gullinn blce.

Silki-andlitsolia, djupncerandi serum, med
blagresi og raudsmara auk aprikosu- og argan-
oliu, sem eru pekktar fyrir ncerandi og yngjandi
ahrif a hudina.

Hudncering-augnsalvi, granatepla- rosaolia
og pykkni ur hafbyrni gefa hudinni kringum
augu og varir extra goda neeringu og mykt.

Pegar Gudrdn er bedin um ad
lysa dherslunum sem hun vildi
na fram segir han: Hlylegt. Samt
ekki ofhladid.

Hnotuparket er & stérum
hluta golfflatarins og eldhdsinn-
réttingin er hvit med hnotuspoén
ad hluta. ,Mér finnst vera falleg-
ast pegar eitt pema er gegnum-
gangandi.* Husgdgnin eru stil-
hrein, svort eda hvit. Malverk,
pudar og baekur gefa adra liti.
Svo eru pad blémin. ,Eg parf
alltaf ad hafa puda og blom.*
Fatahonnudurinn segir ad pad
skipti sig miklu mali ad hafa fal-
legt i kringum sig. ,Mér lidur svo
miklu betur i pannig umhverfi.
Petta parf ekki ad vera dyrt eda
vera fin merki; bara ad pad
gledji augad.”

Stillinn  er annar | nylegri
vinnustofu og verslun GuSt i List-
hasinu i Laugardal. ,par er allt
miklu hrérra; innréttingar eru ar
6lokkudum og Omaludum vidi
og par er ad finna smidajarn og
kedjur.“ Blémin eru & sinum stad.
Par verda til listaverk — doému-

\“
s

by

Innlit

Texti: Svava Jonsdéttir

fatnadur og barnafatnadur fyrir
stelpur sem Gudrdn hannar og
saumar. ,Eg legg aherslu 4 is-
lensku ullina og peegileg domu-
fot.

Barnaf6tin eru ny af nélinni en
pbad hefur lengi blundad i Gud-
rinu ad fara ad hanna og selja
barnafot. ,Um pad leyti sem ég
Utskrifadist sem fatahdnnudur
frd Staatliche Fachschule fir
Entwurfsdirectricen i pyskalandi
pd vann ég samkeppni um
hénnun & barnafatalinu og ég
xtladi alltaf ad fara ad hanna
barnafét pegar heim kaemi.“ Or-
6gin  hégudu pvi pannig ad
Gudrun fér ad hanna annad en
nu er fyrsta barnafatalinan kom-
in.

,Barnafotin eru stilhrein en
samt hlyleg og rémantisk. Lif-
reen bomull er par i adalhlutverki
sem og bleikir og grair litir. S&
guli baetist vid i nyju linuna sem
von er & ivor.



http://gust.is
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Ljésmyndir: FI.

Ferdafélag Islands i fararbroddi i 90 &r

Ferdafélag Islands var stofnad 1927 og
hefur pad markmid ad byggja upp ad-
stodu fyrir ferdamenn a halendinu og i
6byggdum og greida gotu ferdamanna a
landinu. P& gefur Fi Gt baekur og kort og
stendur fyrir fjolbreyttum ferdum um land-
i8. Fi og deildir pess eiga 40 skéla en
undir merkjum félagsins starfa 15 deildir
Ut um allt land. Ferdafélagid er i edli sinu
ihaldssamt og rétgréid og heldur fast i
gomul og g6d gildi. Um leid hefur pad pd
préast i takt vid timann. Til deemis var
Ferdafélag barnanna stofnad fyrir nokkr-
um arum en pad sérhaefir sig i ferdum fyr-
ir bérn og fjolskyldur og hefur fengid afar
godar méttdkur. ba hefur félagid einnig
stofnad Ferdafélag unga folksins sem
stendur fyrir ferdum fyrir 18-25 &ra. b4
hefur félagid verid i fararbroddi i ferda-
mennsku og byggt upp skala, gdnguleidir,
gongubryr og stadid fyrir fraedslu. Mark-
mid félagsins eru i dag enn pau sému og i
upphafi; ad greida gétu ferdamanna,
byggja upp adstodu sem og standa fyrir
ferdum, Gtgéfu og freedslu. Stér pattur i
Gtgéfustarfi félagsins er Gtgafa Arbokar
Ferdafélagsins sem hefur komid Gt éslitid
i 89 ar og er einstok ritr6d um nattaru
landsins.

Mikill fjoldi feréamanna

Pall Gudmundsson framkvaemdastjori
Ferdafélags Islands segir ad fioldi ferda-
manna hafi aukist jafnt og pétt & islandi
undanfarin &r en aldrei eins og sidustu
2-3 ar. NU sé einfaldlega sprenging i
ferdamannafjélda & Islandi, pad séu baedi
bodkanir hja ferdaskrifstofum og fra félki &
eigin vegum. Jisland er greinilega mjog
vinseaell stadur ad saekja heim og eins hef-
ur ferdum landsmanna innanlands fjolg-
ad," segir Pall. ,Pad purfa allir sem koma
ad ferdamalum, hvort sem pad eru sveit-
arféldég eda hid opinbera, ferdaskrifstofur,
ferdafélog eda landeigendur ad hrada
sinni vinnu og raeda skynsamlegustu leid-
ina ad settu marki. Vid verdum nimer eitt
ad hugsa um nattldruna og adstéduna
sem vid bjédum upp & og purfum ad vera
viss um ad rdda vid pann fjolda ferda-
manna sem um landid fer."

Fullb6kad & Laugaveginum

Fullb6kad er i skéla Fi 4 Laugaveginum
yfir hdannatimann. Ferdafélagid hefur i
aratugi unnid vid ad byggja upp adstddu
vida um land, ekki sist & gonguleidinni fra
Landmannalaugum yfir i Pérsmork, & svo-
kolludum Laugavegi. NG ganga 120-140
manns pessa leid & hverjum einasta degi
fra midjum juni og fram i midjan agust. Allt
ad 70% peirra eru Gtlendingar ad ségn
Pals. Margir peirra boka sig hja ferdaskrif-
stofum en sumir koma & eigin vegum.

Umferd pess hdps hefur aukist gridarlega
mikid & undanférnum arum.

Ferdafélagid & sex skéla & Laugavegin-
um. Arid 2012 var Laugavegurinn tilnefnd-
ur sem ein af 10 bestu génguleidum i
heiminum af National Geographic. Segir
Pall bad hafi verid mikla vidurkenningu
fyrir starf Fi. Gonguleidin og skalasveedid
voru tekin Ut og svo tilnefnd i kjolfarid a
peirri Uttekt. P4 komu Landmannalaugar
best Gt allra ferdamannastada & landinu i
kénnun Ferdamalastofu er vardar heildar-
upplifun ferdamannsins og sama ma sja i
fleiri rannséknum. | dag saekja um 70.000
manns | Landmannalaugar yfir sumartim-
ann. NU stendur yfir vinna vid skipulags-
mal Landmannalauga og vonandi gengur
sl vinna hratt og vel. ,Adstadan eins og
hdn er i dag er mjog gott verkfeeri til ad
styra umferdinni® segir PAll. ,,pad komast
bara ekki fleiri i skdlaplass & Laugavegin-
um midad vid adstdédu og nu er gott teeki-
feeri til ad beina félki annad.“ Pall segir ad
pad séu mjog margar adrar skalaleidir
sem skemmtilegt sé ad ganga og pangad

purfi einfaldlega ad beina ferdaménnum.
Peir verdi ekki sviknir af peim leidum og
Pall nefnir sem daemi Lénsoreefi, Vikna-
slédir, Oskjuveginn og Stratsstig en & oll-
um pessum gonguleidum er dgeet skala-
adstada.

Vakinn, umhverfis og
gaedastjornunarkerfi

Fi hefur undanfarin ar unnid ad pvi ad inn-
leida Vakann sem er umhverfis- og geeda-
stjornunarkerfi, sem Ferdamalastofa byd-
ur upp a og Pall segir ad sé alveg frabaert
framtak. ,Petta er mjog raunhaef leid fyrir
félog eins og okkur ad innleida,” segir
hann. ,Vid héfum til deemis unnid ad pvi
ad gera dhaettumat fyrir allar okkar
gonguleidir. Vid setlum sidan ad bjoéda oll-
um i ferdapjénustunni ad nyta pessa
vinnu okkar. Skalareksturinn & gonguleid-
unum er nd ordinn mikid til sjalfbaer med
umhverfisveenum adferdum, t.d. med sél-
arsellum.

Lydheilsu- og forvarnarverkefni Fi
Segja md ad Ferdafélagid sé sannarlega
nutimalegt ferdafélag. Pad er ekki ein-
ungis fyrir fullfriska klettaklifrara heldur
hefur félagid verid i samstarfi vid Reykja-
lund og Haskéla Islands med génguferdir
fyrir pa sem eiga erfitt um gang af ein-
hverjum orsokum. Pad getur verid vegna
likamlegra annmarka eins og offitu eda
andlegra annmarka eins og punglyndis
o.s.frv. Rannséknir, sem voru gerdar med-
al patttakenda pessara ferda, segir Pall
ad hafi komid mjog dnsegjulega ut. Rann-
soknir hafa margsynt ad gonguferdir eru
mjog hollar baedi fyrir likama og sal og
sumir segja peer allra meina bét. ,Vid er-
um nu ad auka samstarfid vid heilbrigdis-
yfirvéld og efnum til génguferda fyrir
dkvedna hépa innan heilbrigdisgeirans.
NU er Ferdafélagid buid ad stofna bak-
skolann par sem verid er ad reyna ad
koma félki af stad i Iéttum gonguferdum
med styrkjandi og lidkandi sefingum
pannig ad peir sem hafa gefid eftir heilsu-
farslega komist & beinu brautina aftur.
Sidan eru hépar félks med gedraskanir
en rannsoknir hafa synt ad gonguferdir
hjalpa peim geysilega mikid. Gonguferdir,
hvort sem er um skéglendi eda vid hafid,
hafa mjog réandi ahrif. A9 komast upp &
fjall hefur t.d. mjog jakveed ahrif & and-
lega lidan félks. Allt eru petta afrek og
hjallar til ad sigrast @ og bakskdli Ferda-
félagsins er lidur i hjalpinni. P& férum vid
af stad med 52 falla verkefni Fi fyrir
nokkrum ar sem fékk geysi gédar vidtok-
ur og hefur fest sig i sessi og auk pess
sem til hafa ordid ymis hlidarverkefni eins
og 12 og 24 fjoll, framhaldslif og eilift lif.
LA sl 5 arum hafa fleiri bldsund manns
tekid patt i pessum verkefnum,* segir PAall
Gudmundsson, framkvaemdastjori Ferda-
félags islands.
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Ellingsen 8 gdmlum grunni

Utivistarfolk tekur vid
aldargbmlu fyrirtaeki

.Mér finnst ég vera komin aftur
til Ellingsen, pétt ég hafi aldrei
fari® neitt segir Kristjidn Agust
Baldursson brosandi en hann
hefur starfad hjd fyrirteekinu
samfellt i 45 &r. Hann & vid ad nu
finni hann apreifanlega fyrir eig-
endunum. ,Forstjérin var alltaf
med vinnustdd sina & stadnum
hér adur og vid gatum alltaf att
vid hann ord og nu er sé timi
runninn upp aftur,“ segir Kristjan
og lidur vel med nyja skipan
mala hja Ellingsen.

Pad eru pau Helga Sverris-
déttir hjukrunarfraedingur sem
hefur ad mestu verid heimavinn-
andi sl. 20 ar, og eiginmadur
hennar Bjarni Armannsson sem
eru nytekin vid pessu 100 ara
gamla fyrirtaeki og pau langar ad
endurreisa anda pess gamla.
Pau eiga fjogur bérn & aldrinum
12-22 a&ra. bPad var pvi nég ad
gera hja Helgu sem akvad ad
vera heimavinnandi med boérnin
litil og nd er su yngsta strax farin
ad hjdlpa til i budinni eins og
gerist [ fjolskyldufyrirteekjum
sem verid er ad vinna upp.

Nid tokum vid fyrirtaekinu |
névember og ég byrjadi nu bara
a pvi ad taka adeins til hendinni,
prifa eldhusid,” segir Helga bros-
andi en hdn ték annars ad sér
ad sja um markadsmalin i fyrstu
og segir ad reynsla sin af pvi ad
sjd um stort heimili i morg ar
reynist sér mjog vel ndna. Hun
vildi senda skilabod strax um
pad ad hdn vildi hafa buldina
snyrtilega, hafdi td. svona
deemigerdan  svartaruslapoka-
dag, er ad fara i 6ll horn og losa
Ut pad sem hefur safnast upp a
[6ngum tima.

Pau Helga og Bjarni eru mikid
Gtivistarfélk og eru pvi vel heima

4 pvi svidi. Helga segist vera
»,Svona venjuleg Utivistarmann-
eskja“ en Bjarni sé adeins meira
en pad. Hann sé t.d nykominn ur
priggja vikna ferd af Aconcagua
i Argentinu, haesta fjalli Sudur-
Ameriku, fér adur med syni
peirra & Kilimanjaro, gekk &
gonguskidum yfir Graenlandsjok-
ul auk pess ad hafa farid & badda
pélana svo nokkud sé nefnt. Uti-
vist hefur pvi verid gifurlegt
dhugamal og pau geta midlad af
eigin reynslu par.

Vid erum svona gamaldags
fjdlskylda, buin ad vera saman i
26 ér, eigum boérnin saman og
héfum reynt ad hafa fjolskyldulif-
i0 pokkalega rélegt og stutt
bornin vel i peirra dhugamalum.
Eg var til stadar & medan pau
voru ung og nid samgledjast pau
mér innilega af pvi pad er svo
gaman ad fara Ut & vinnumark-
adinn. Vid Bjarni erum lika til-
télulega ung og pad er neeg
starfsorka til stadar og hana aetl-
um vid ad nota til ad vinna petta
flotta fyrirtaeki upp & skynsaman
att," segir Helga og bydur mér
ad ganga um budina par sem
hdn syndi mér varninginn i hill-
unum. Par er ad finna Utivistar-
fatnad frd pekktum merkjum
eins og Didrikssons, Columbia
og Mountain hardware, undir-
fatnad fra Devold og mikid Urval
af vondudum ském auk alls sem
parf til atilegunnar; reidhjél, ka-
jaka og fjorhjél svo eitthvad sé
nefnt. Helga segir ad pau séu ad
setja skyrari linur um vérur sem
pau aetli ad selja i versluninni og
par verdi smam saman einhverj-
ar aherslubreytingar en stefnan
sé sl sama, p.e. ad bjéda vand-
ada voru & godu verdi, vorur
sem pau pekki sjalf og geti med

TANITA

Helga og Bjarni eru utivistarfélk af lifi og sal.

g60ori samvisku maelt med. Eitt af
bvi sem Helga tekur fram er ad
hun beri svo mikla virdingu fyrir
er vinnusemi starfsfélksins. |

pessu félki er fjarsjédur sem vid
vissum ekki um — allir fa ad setja
sitt mark & reksturinn,” segir
Helga.

ellingsen.is

Hlutlausir doémarar voldu koku
arsins fyrir hond Landssambands
bakarameistara toldu kéku Hen-
rys Poérs Reynissonar, bakara hja
Reyni bakara, verdskulda titilinn.
,Eg vildi upphaflega ad kakan
yrdi frabrugdin peim kokum sem
valdar hafa veri® sidustu ar sem
hafa verid hjipadar en kakan er
spreyjud med stkkuladi Ur vard
mjuk kaka sem litur Ut eins og
listaverk.

Henry POr Reynisson leerdi
bakaraidnina i bakarii fodur sins,
Reyni bakara. Hann starfadi um
tima sem bakari i Orlando i Flér-
ida auk pess ad vinna sem
~pastry chef eda konditor i Har-
rods i London.Keppnin i &r var
haldin i samstarfi vid Nda Sirius
og inniheldur Nizza sukkuladi-

FITUMALINGAVOGIR
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Kaka arsins er dunmijuk
meo flauelsaferd

Henry Pér Reynisson. ,Eg vildi upphaflega ad kakan yrdi frabrugd-
in peim kokum sem valdar hafa verid sidustu ar sem hafa verid
hjupadar en kakan er spreyjud med sukkuladi.”

smjor frd Néa. Kakan er i morg-
um légum og er um ad reeda
m.a. sukkuladisvampbotn, mjélk-
ursukkuladimus,  nizzakremfyll-
ingu og Early Grey te. Kakan er
spreyjud ad utan med mjolkur-
slkkuladi sem gefur henni sér-
stakt utlit.

,Eg er buinn ad gera svo
margar kdkur ad ég vissi nokk-
urn veginn hvad passadi saman.
Eg gerdi prjar tilraunir ad pessari
koku til ad ég veeri sattur s.s.
vardandi skreytinguna & kok-
unni. Mér fannst han bara vera
god og allt passa saman. Pad
var ekki of mikid af nizzakreminu
og bragdid var ekki pungt. Mad-
ur finnur smabragd af ollu. Pad
ma ekki vera of mikid af einu og
of litid af 6dru. Kakan er steypt i
hring sem er plastfimadur ad
innan pannig ad pegar ég tek
hana dr hringnum pa dettur han
alveg slétt ar honum og er alveg

rennislétt pegar ég tek plastid
utan af. Pad er svolitid taekni ad
nd henni rennisléttri. Pad parf
ekki ad huga ad pessu pegar
kokur eru hjupadar en hrufur
fara pa undir hjapinn. Parna sést
allt og petta er meiri kinst. Kak-
an parf ad vera frosin pegar hdn
er sprautud en pegar sikkuladid
er sprautad & hana pa stifnar
bad strax og pa faest pessi flau-
elsaferd. Petta er desertkaka og
er fyrir atta manns.”

petta er i annad skipti sem
kaka, sem Henry bér hefur pré-
ad, er valin kaka arsins en fyrra
skiptid var arid 2007. ,Mér finnst
vera miklu meiri umfjéllun ndna
um koku arsins og folk er ordid
spenntari fyrir kokunni heldur en
pa. Kannski er ordin meiri hefd
fyrir pvi ad folk kaupi koku ars-
ins.”



LEftir ad vera buin ad leika mér |
morg ar vid ad gera ymis konar
krem og smyrsli Ur islensku jurt-
unum okkar dkvad ég ad stofna
fyrirtaeki®  Urtasmidjuna.  Var
markmidid ad framleida hreinar
og néttdrulegar hadvorur par
sem engin gerviefni eda kemisk
efni keemu vid sogu. Sidan eru
lidin 24 &r. bar sem vid préum
sjdlf og framleidum allar okkar
vorur hér i Urtasmidjunni er allt
hraefni okkar eigid val, p.e.a.s.
100% nattarulegt og lifreent og
héfum vid par med getad stadid
vid pessi aform um hreinar og
heilsusamlegar snyrtivorur,” seg-
ir eigandi og viskubrunnur Urta-
smidjunnar, Gigja Kj. Kvam.

Gigja segir ad & pessum
fyrstu drum hafi verid litid sem
ekkert drval af slikum snyrti-
vorum hér & landi og téku vid-
skiptavinir hennar pvi fagnandi &
moti pessari nyjung ad geta
fengid islenskar snyrtivorur med

Umsagnir fra notendum
Sérin gréru

undrafljott
6 &ra dottir min hellti yfir
sig sjédandi vatni og

brenndist mjog illa. Eg var
dugleg ad bera & hana
Graedismyrslid  fré  Urta-
smidjunni oft & dag. Sérin
gréru frad degi til dags & 2-
3 vikum. | dag eru engin
or, ekki einu sinni litabreyt-
ingar & hudinni.

Jonina Sigurdardodttir.

Umsagnir frd notendum

Ny og ungleg hud

Eg er yfir 60 &ra, hudin
min var litlaus preytt og
slopp. Eg keypti  mér
Morgunfrdarkremid fré
Gigju i Urtasmidjunni og
notadi pad & hverjum degi.
Eftir tveer vikur hefur hidin
breyst til muna, fengid
frisklegan lit og er oll
stinnari. Eg hef bokstaf-
lega fengid nyja og ung-
lega had.

Ingibjérg L. Kristinsdattir.

hinum heilsusamlegu islensku
jurtum sem tyndar eru & 6meng-
adri jord.

LJurtirnar sem vid veljum hafa
i aldaradir verid pekktar sem
heilunarjurtir, graedandi, bdlgu-
eydandi, rdandi, styrkjandi og
neerandi fyrir hidina og voru
paer i gegnum érin einu fegrun-
arrddin sem konur pekktu og
notudu. | dag hefur virkni pess-
ara jurta verid rannsékud og tru
félks & ahrifamatt peirra verid
stadfest.

Nokkrar adrar jurtir sem vid
notum i framleidsluna, og eru
réomadar sem ahrifariikar fyrir
hudina, eru ekki flokkadar sem
islenskar jurtir, en geta vaxid hér
og dafnad vid géd skilyrdi, m.a.
morgunfrd, kamillujurt og lofnar-
blém. Paer eru pekktar fyrir ad
vera med peim ahrifarikustu og
bestu fyrir ymis hudvandamal.

Pott vid notum allar pessar
heilsujurtir i framleidslu okkar og

: ol
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Urtasmidjan framleidir islenskar snyrtivérur ur heilsusamlegum
jurtum sem tyndar eru & 6mengadri jord.

AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta | 31

Gigja Kj. Kvam hefur rekid Urtasmidjuna i hartnaer aldarfjérdung.

paer hafi hjalpad o6tal mérgum
sem eiga vid einhver hudvanda-
mal ad strida teljast vorurnar
okkar engan veginn vera lyf og
eru peaer ekki sidur notadar af
peim sem hafa engin hidvanda-

mal. bzer eru einfaldlega hreinar,
nattlirulegar og lifreenar snyrti-
vorur,” segir Gigja ennfremur.
Allt annad hrdefni sem Urta-
smidjan notar i framleidsluna er
mikilvaegt ad velja vel og segir

reinar og heilsusamlegar snyrtivorur

Gigja ad par séu einungis notud
hraefni sem eru leyfd i lifreenni
framleidslu, 100% nattdrulegt, lif-
reent og ekki erfdabreytt. Megi
par nefna lifreent byflugnavax og
cocossmjor. ,Sheasmjor er adal
fegrunarefni afriskra kvenna og
pykir 6missandi i allar peer
snyrtivorur vida i heiminum i dag
sem eiga ad innihalda virk efni.
Oll okkar krem, smyrsli og salvar
innihalda oliur og notum vid
mest kaldpressadar fjolomettad-
ar oliur sem innihalda mikid af
virkum efnum og naudsynlegum
vitaminum fyrir hddina, sem
neera og styrkja og ganga fljott
og vel inn i hddina og skilja ekki
eftir fitulag.”

Vorulina Urtasmidjunnar
skiptist 1 prjd adal flokka: neer-
andi andlitskrem og serum,
greedandi smyrsli og salva og
svo hud- og nuddoliur. Vérurnar
fast i helstu nattaruvéruversiun-
um, gjafavéruverslunum og i
netverslun framleidanda & vef-
sidu Urtasmidjunnar.

urtasmidjan.is

Solaray Super Digestaway

Er veisla framundan?

eftir maltidir.

s
HSETION A ASSTMIATION
TN IS umﬂf"”i

S Feest i flestum heilsuvérublidum og apdtekum.

Lidaktin Quatro

Gott gegn verkjum i lidum

til ad vernda gegn nidurbroti & brjéski.

Lidaktin Quatro i Gula
midanum inniheldur fjog-
ur virk efni sem vinna sér-
staklega fyrir lidi og stod-
kerfi.

PaulUns notar alltaf hageeda,

neeringarrik hraefni
-Engin aukefni

-Trefjarikt

-Enginn vidbcettur sykur

Pooblins

BARA BRA

BARA BRA MAT
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Solaray Super Digestaway er oflug blanda meltingarensima sem vinnur kroftuglega
gegn upppembu og pyngslum i meltingu. Kemur i veg fyrir preytu og slen eftir maltidir.
Pessi einstaka blanda getur einnig spornad vid sykurlongun sem oft leetur & sér kraela

Super Digestaway hjélpar til vid nidurbrot préteins, fitu og kolvetna og hjélpar pannig
likamanum ad taka upp og vinna Ur pessum mikilvaegu naeringarefnum.

Lidaktin Quatro er ein af fijslmdérgum vérum sem vitamin- og baetiefnalina
Gula midans bydur upp 4. Margir eru ad lenda i vandraedum me? lidi, bdlgu-
verki og gomul ipréttameidsl, sem eru jafnvel ad aftra peim fré almennri
hreyfingu og hvad pd ad stunda ipréttir af krafti.

Lidaktin Quatro i Gula midanum inniheldur fidgur virk efni sem vinna sér-
staklega fyrir 1idi og stodkerfi. Par mé nefna Rose hip sem er bélgueydandi,
Omega 3 sem er mykjandi og einstaklega géd fyrir lidi. Auk pess inniheldur
bad Hyaluronic syru sem er eitt af megin efnum i lidvokva og gegnir mikil-
vaegu hlutverki til ad vidhalda seiglu og sveigjanleika i lidum og getur pannig
byggt upp brjéskid aftur. Svo ma ekki gleyma Kondroditin sulfati sem hjalpar

Varan er faanleg i ollum helstu apotekum, heilsubidum, stérmorkudum
0g matvoéruverslunum um land allt.

BARA BRA MAT



http://urtasmidjan.is

Skiai, romantik og fjolskyldu-
stemning a Siglo Hotel

WVid erum afar ansegd med vid-
tékur landsmanna & pessum
fyrsta vetri okkar pvi hételid hef-
ur verid vel békad margar helgar
i vetur,” segir Finnur Yngvi Krist-
insson, solu- og markadsstjori
Siglé Hétel & Siglufirdi sem opn-
ad var sidasta sumar. Skida-
sveaedid & Siglufirdi er nl eins og
best verdur & kosid og er hételid
med god tilbod i gistingu og
veitingar fyrir skidafélk, fjolskyld-
ur eda starfsmannahdépa. Ad
6gleymdu ,rémantisku helgun-
um*“ sem hafa verid mjog vinseel-
ar i vetur.

Fjolskyldan i fyrirrGmi um
paskana

Vid eigum ennpd laus herbergi
um paskana en vid fundum
greinilega ad nudna, 3 vikum fyrir
paska, foru landsmenn ad skipu-
leggja péskafriid af krafti, segir
Finnur Yngvi. Siglé Hotel er med
tvd samtengjanleg herbergi fyrir
steerri fjolskyldur og eru pau
mjog vinseel.
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Mikid verdur lagt upp ur fjol-
skyldustemningu & Siglé Hétel
um pdaskana.

-~

Skidaskemmtun i Skardsdal.

JHér hofum vid mikid ad
bj6da fjolskyldufolki, gott skida-
sveedi, trodnar gongubrautir
baedi hér & Siglufirdi og i Olafs-
firdi, veitingastadi og skemmti-

legt umhverfi til afpreyingar. Um
paskana aetlum vid ad vera med
sérstaka dagskrd i prjad daga,
b.e. frd fostudeginum langa til
og med paskadags, par sem vid
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Siglé Hoétel er 68 herbergja hétel sem er stadsett skemmtilega vid
hofnina & Siglufirdi. G6d adsékn hefur verid fra pvi pad var opnad

sidasta sumar.

verdum med sérstakt kdkuhlad-
bord allan daginn & veitinga-
stadnum Hannes Boy. A kvoldin
verdum vid sidan med sérstakt
barnahladbord og afpreyingu
fyrir bornin & efri haed veitinga-
stadar Siglé Hoétels & medan
mommurnar og pabbarnir geta
notid pess ad borda & veitinga-
stadnum hér & nedri haedinni.
Vio hlokkum mikid til ad skapa
hér fjolskyldustemningu  yfir
paskana,” segir Finnur Yngvi.

Skidasvaedid ladar ad
G6d adsoékn var i gistingu &

Sigld Hétel og i jélahladbord fyr-
ir aramot og fra aramotum hefur
fyrirtaeki® bodid baedi romantisk-
ar helgar, skida- og fjolskyldu-
pakka og starfsmannaferdir hafa
aukist eftir pvi sem & veturinn
hefur 1idid.

LSkidasvaedid dregur mikid
ad & pessum tima og okkur til
mikillar dnaegju sjdum vid marga
sem taka hja okkur aukandtt um
helgar til ad njéta skidasveedis-
ins eda bara til ad slaka &, segir
Finnur Yngvi.

siglohotel.is

Finnst pér alveg sama hversu
strangan megrunarkur pu ferd i
eda hversu oft pu ferd i reektina,
pu bara losnar ekki vid kiléin?
Pad er kominn timi til ad pu
haettir i megrun. [ alvéru. Ef pu
vilt i alvoru gera breytingu & lik-
amsbyggingu pinni og lata pér
lida vel, pd parftu ad heetta ad
hugsa i kilbum og huga ad pvi
hvernig likaminn er samsettur.
Alvéru breyting kallar & nyja
nalgun!

Eftir pvi sem pu aefir meira pa

Undirbudu faeturna fyrir gonguna!

med  ferdalagid og njdttu dagsins.

W

Hvert sem leid pin liggur

Heelen er stor {slensk vorulina sem bydur uppa einfaldar lausnir vid algengum fétavandamalum.
Heelen vorurnar ma allar pvo og nota aftur og aftur, peer taka ekki dparfa pldss ( skofatnadi, eru afar
einfaldar { notkun og koma med gédum {slenskum leidbeiningum. Ekki pjast ad 6pérfu, taktu Heelen
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Faest { apétekum og Flexor stodtaekjaverslun.
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Margnota hlifdarhid  Kleedd tdbergshlif Gelhettur fyrir teer Gelhlif fyrir heel Lidhlif fyrir litlutd
Med sjélflimandi yfirbordi. Mijlkur gelpudihlifir bunnar til hlidanna Frabaer margnota vérn Liggur pétt vid fotinn
Haegt ad snida eftir porfum, taberginu gegn alagi en pykkari fremst til ad gegn heelszeri. Mjikur og hlifir gegn ntiningi
pvo og nota aftur og aftur. og nuningi. taka vid alagi. gelpudi hlifir hael og hasin. fra skofatnadi.
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byggirdu upp vodva og minnkar
fitu ef pd bordar rétt. Pyngd pin
geeti aukist & einhverjum tima-
punkti um leid og vodvar aukast.
En pad er allt i lagi af pvi ad

\ i samvinnu vi3 Félag
islenskra fotaadgerdafraedinga

vOOvar eru pyngri en fita og um-
malid pitt er ad minnka pratt fyrir
pyngdaraukningu.

Megrunarkdrar, par sem 16gd
er ahersla & faar kaloriur, geta
sett likamann i ,svelta“ stodu.
Petta leidir til pess ad pu ferd ad
halda i fitu i stad pess ad brenna
henni. Pannig ad jafnvel pé ad
ba léttist pa er fituprésentan ad
haekka.

Skyndilausnir og megrunar-
kdrar, sem byggjast & ad léttast
hratt, syna oft arangur fljétt. En
byngdartapid felst oftar en ekki i
vokvatapi og tapi & heilbrigdum
vodvum. buU getur hafid vegferd
bina ad réttri likamspyngd i dag
og Tanita vogin hjalpar pér ad
halda pér & réttri leid. Ef pér er
alvara i ad umbreyta likama pin-
um pa er lykillinn ad arangri ad
leggja dherslu & ad byggja upp
vOdva, halda i likamsvokva og
minnka likamsfitu. Tanita fitu-
meelingavogir hjalpa pér ad sjé
raunverulegan arangur af
breyttu matarsedi og likamsraekt.
Med pvi ad fylgjast med arangr-
inum i formi fitutaps, védvaaukn-
ingar og vatnsbulskapar pé
sérdu hvad er ad virka og veist
hvort pu ert & réttri leid, jafnvel
b6 pyngdin breytist ekki.

Taktu stjérnina i pina hendur
og fadu rétta mynd af arangrin-
um. Med pvi ad hugsa um lik-
amssamsetningu  frekar en
byngdartap, pa neerdu ekki ad-
eins arangri og breytir pvi hvern-
ig pu litur Ut og hvernig pér lidur,
heldur naerdu einnig ad fylgjast
med og beeta adra peetti sem
skipta megin mali til lengri tima,
svo sem BMR studli (Basal Me-
tabolic Rate) sem gefur til kynna
lagmarksfjolda kaloria sem lik-
aminn notar i hvildarstédu), innri/
liffeera fitu (visceral fat rate) og
beinamassa. Svo haettu strax ad
hugsa um drauma 10 daga
megrunarklr og taktu stjérn &
binu lifi med Tanita fitumaelinga-
vog pér til adstodar.

Parftu eitthvad meira en badvog?

Tanita hefur verid leidandi &
sinu svid i visinda- og heilsu-
rannséknum i meira en 25 ar og
hefur synt fram & mestu na-
kaemni vid meelingar og areidan-
leika & sambaerilegum vogum &
markadnum. Tanita er treyst af
fagfélki og er fyrsta val hjé flest-
um pjalfurum, heilsuleidbeinend-
um, laeknum og visindamoénnum.
Tanita framleidir ekki bara maeli-
taeki heldur hefur unnid 6tullega
ad beettri heilsu og styrkir regu-
lega ymar rannséknir sem studla
ad heilsusamlegra og betra lifi.

Tanita framleidir allar gerdir
félksvoga, allt frd venjulegum
badvogum og fitumeelingavog-
um upp i vottadar vogir fyrir spit-
ala, ungbarnavogir og vogir sem
aetladar eru fyrir likamsraektar-
stodvar med tilheyrandi hugbun-
adi. Med sérstokum hugbulnadi
frd Tanita er heegt ad skrd alla i
gagnagrunn og geyma allar
meelingar. Pannig er haegt ad
fylgjast med é&rangri til lengri
tima og prenta
at linurit  yfir
préunina. Nu
eru jafnvel
komin forrit
fyir iPhone FT
snjallsima '
par sem
haegt er
ad geyma
meelingar
og fylgjast
med  ar-
angrinum.
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SagaMedica
Hag:

Fyrirteekid  SagaMedica  var
stofnad arid 2000 ut fra rann-
séknum & islenskum jurtum og
er fyrir I6ngu ordid leidandi fyrir-
teeki i nattdruvoruidnadi hérlend-
is. Stofnun fyrirteekisins & sér
reetur i rannséknarstarfi Dr. Sig-
mundar Gudbjarnasonar, lifefna-
freedings og fyrrum rektors Ha-
skéla islands sem hann hafi
stundad um arabil. SagaPro er
bekktasta afurd fyrirteekisins en
varan er seld vida um heim. Vid
spurdum Ingibjorgu Astu Hall-
dorsdottur, sélu- og markads-
stjéra ndnar um starfsemi fyrir-
taekisins.

,Pad ma segja ad rannsoknir
Dr. Sigmundar og fleiri sem ad
pbeim komu sidar, hafi synt fram &
visindalegar asteedur fyrir vin-
seeldum vissra jurtategunda i
gegnum aldirnar, ekki sist eeti-
hvannarinnar. Okkar sérfraeding-
ar eru stodugt ad rannsaka og
préa hagesedavorur Ur islenskri
nattiru en peer jurtir sem vid
héfum rannsakad og unnid med
hafa mikla ségulega pydingu fyr-
ir islensku pjédina, enda hafa
laekningajurtir  skipad  stéran
sess | samfélaginu allt frd land-
namstid.”

SagaPro slaer i gegn

bPekktasta vara SagaMedica er
SagaPro en varan hefur verid &
markadi sidan 2005 og er ein af
mest seldu nattdruvérum 4 is-

Ingibjorg Asta Halldérsdéttir,
s6lu- og markadsstjéri. ,Vid hja
SagaMedica viljum beeta lifs-
gaedi félks.”

SAGAI™IEDICH
, SagalVlemo |

Fyrir minnid

SagaMemo er m.a. notad til ad
vidhalda gédu minni.

Tilvaldar &)
fermingargjafiny

._\

landi. Klinisk
rannsokn  for
fram & peirri af-
urd arid 2010
og birtist grein
um rannsoknina
i alpjodlega rit-
rynda  leekna-
timaritinu
Scandinavian
Journal of Uro-
logy and
Nephrology. Sa-
gaPro er fyrsta
islenska nattdru-
varan sem er Kkliniskt
rannsokud. ,SagaPro er unnid ar
laufum hvannarinnar og getur
gagnast konum og korlum med
ofvirka blodru og tid pvaglat.
Hun er mjog vinseel medal peirra
sem strida vid tid neeturpvaglat
en pau valda mikilli truflun &
naetursvefni. bess md geta ad
SagaMedica bydur nu SagaPro i
askrift en pa fa kaupendur vor-
una senda fritt heim reglulega
og fa ad auki 15% afslatt.

Eftir ad SagaPro for i gegnum
kliniska rannsékn, hofum vid
solu erlendis og hafa moéttokur
neytenda, m.a. i Bandarikjunum,
Kanada, Finnlandi og Svipjéd,
verid mjég godar.”

Gegn kvefi og vetrarpestum

SagaMedica hefur sett fleiri
vorur & markad og ma par nefna
Angelica, sem haegt er ad fa
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adavorur Ur islenskri natturu
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baedi i toflu- og vokvaformi.
Angelica er unnin Ur hvanna-
rfraejum. sem innihalda fj6Imorg
lifvirk efni en hin gagnast vel
gegn kvefi og vetrarpestum.
Jafnframt finnst morgum han
vera orkugefandi og auka af-
kostin.

»Pa ma nefna SagaMemo tofl-
urnar sem eru framleiddar ar
aetihvannarfraejum og blagresi.
A tilraunastofu hefur verid synt
fram & samverkandi &hrif pess-
ara jurta & virkni asetylkdlineste-
rasa, en pad er ensim sem bryt-
ur nidur taugabodefnid asetyl-
kélin. Moérg lyf vid Alzheimer’s
hindra virkni asetylkdlinesterasa
til @ad auka magn asetylkdlins.
SagaMemo er talid seinka nidur-
broti & asetylkdlini. SagaMemo

bekktasta vara SagaMedica er
SagaPro en varan hefur verid
4 markadi sidan 2005 og er
ein af mest seldu néttaru-
vorum 4 islandi.

er notad til ad vidhalda gddu
minni en kemur ekki i stad lyfja,”
segir Ingibjorg Asta ennfremur.
»Sidast en ekki sist vil ég nefna
hinar geysivinseelu Voxis hals-
toflur en paer mykja hélsinn og
eru ekki sist notadar af félki sem
parf ad beita roddinni mikid, t.d.
songvurum og kennurum svo
deemi séu tekin.”

Viljum beeta lifsgaeai folks
Eins og fram hefur komid er fis-
lenska eetihvonnin uppistadan i
vorum SagaMedica og ma segja
ad vid vinnslu peirra sé oll jurtin
nytt. Hvonnin sem SagaMedica
notar er m.a. tynd i Hrisey, sem
er vistveent vottud.

LSérfraedingar okkar eru st6d-
ugt ad rannsaka og prda nyjar
afurdir og pess er ekki langt ad
bida ad vid sendum fré okkur
nyja voru til ad gledja alla pa
sem vilja baeta lifsgeedi sin. Pad
er einmitt pad sem vid hjd Sa-
gaMedica viljum studla ad," segir
Ingibjorg Asta ad lokum.

Vorur SagaMedica fast i ap6-
tekum, heilsubldum og steerri
matvoruverslunum um land allt.

Skélavordustigur 19

Simi: 552 1890
www.handknit.is
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Nyr gistiskali Holtunga vid Alftavatn & Laugaveginum

Ferdapjonustufyrirtaekid  Holt-
ungar ehf. byggdu haustid 2015
nyjan skala vid Alftavatn & Rang-
arvallaafrétti og munu opna
hann naesta sumar um leid og
vedur og faerd leyfir. Alftavatn er
stadsett neerri midjum Lauga-
vegi, gonguleidinni frd& Land-
mannalaugum i Porsmoérk og
hentar skalinn vel peim sem vilja
ganga Laugaveginn & tveimur
dogum eda eru akandi um
Fjallabak. Frd Landmannalaug-
um i Alftavatn eru 23 km og 33
km fr& Alftavatni i Pérsmork.

Bilaslédin til Alftavatns er
mjog erfid og oftast ekki feer
nema sérdtbunum jeppum & 33
tommu dekkjum eda steerri.
Raedur par mestu ad sveedid er
rammad inn i prju ébraud fljét
sem eru Markarfljét ad nordan
og Blafjallakvisl og Kaldaklofs-
kvisl ad sunnan. Kemur fyrir i
miklum vatnavoxtum ad pessi
vatnsfoll eru algerlega 6faer vél-
kninum okutaekjum svo dogum
skiptir. Gongubru er yfir Kalda-
klofskvisl en & Bléafjallakvislinni er
gott vad fyrir gongufolk.

Nyji skalinn er 10 manna og
stendur nyrst & skdlasvaedinu
vid Alftavatn. Husi® er dgeetlega
buid pvi helsta sem ferdalangar
veenta ad finna i fjallaskéla &
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Svefnadstada er til fyrirmyndar i
skdla Holtunga.
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Nyi gistiskalinn er fyrir allt ad 10 manns og leggur sig & 30 m2.
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Fagurt er um ad litast vi® Alftavatn 4 Rangarvallaafrétti.

bessu sl6dum og kannski o6rlitid
meira en pad. HUsid er rétt ramir
30 m? og &geetlega skipulagt.
Annars vegar er um ad reeda 20
m? alrymi med kojum og eldhusi
og hinsvegar 10m? forstofu og
salernisadstodu. Verdond er vid
husid svo heegt er ad njéta fjalla-
kyrrdar sem best. Haegt er ad

bdka gistingu & heimasidu Holt-
unga ehf. Nanari upplysingar
fast einnig & netfanginu holtung-
ar@gmail.com eda i sima 786-
8800.

laugavegur-hiking.is

Kisilsteinefni fra geoSilica:

Hin fullkomna faedubot

islenska fyrirtaeki® geoSilica Icel-
and ehf. hefur préad adferd til
ad vinna kisil beint ur jardhita-
vatni Hellisheidarvirkjunar. Kisil-
linn er styrktur og hreinsadur
sem gefur hreinan néttdrulegan
kisil i vatnslausn sem er alger-
lega an allra aukaefna. Kisilstein-
efnid inniheldur agnarsma Kkisil-
korn sem likaminn & audvelt
med ad vinna Ur og nyta. Fida
Abu Libdeh, framkveemdarstjori
geoSilica, segir vidtokurnar vid
kisilsteinefninu hafa verid framar
vonum. ,Kisill hefur oft verid kall-
ad gleymda neeringarefnid, en
kisill er eitt algengasta steinefni
jardar og gegnir lykilhlutverki i
myndun og styrkingu bandvefs i
likamanum,“ segir Fida.

Bandvefur gegnir megin hlut-
verki i likamanum, en hann teng-
ir alla hluta hans i eina heild.
Styrking & bandvef gefur sterkari
bein, lidi, brjésk, sedakerfi og
hud. ,Vid faum reglulega frabaer-
ar reynsluségur frd neytendum
um hversu géd ahrif kisilstein-
efnid hefur & likamann,” segir
Fida.

Kisilsteinefni og beinpynning
Rannséknir hafa synt ad aukin
dagleg inntaka & kisil er sterk-
lega tengd auknum beinpétt-
leika, paer hafa jafnframt synt ad
haefni likamans til ad taka upp
kisil ar feedu minnkar med aldr-
inum. ,Kisill safnast ekki upp i
likamanum heldur tekur likaminn

Tilvaldar fermingargjafir

Bullkista

- og annad skart { urvali

Frakkastig 10 - Simi 551 3160
gullkistan@vortex.is - www.thjodbuningasilfur.is

i,

silica

<UpPLEMENT

Silica |

Siicq

AN o e

SUPPLEMENT

NATURAL GEOTHERMAL Sl

Kisilsteinefnid geoSilica er hagseda 100% nétturulegt steinefni, pré-
ad og framleitt & Islandi ur jardhitavatni fra Hellisheidarvirkjun.

upp pad magn sem hann parf dr
feedunni og skilar umfram magni
Gt med pvagi. bvi er maelt med
ad taka inn kisilsteinefni & hverj-
um degi til ad fyrirbyggja bein-
pbynningu,” segir Fida.

Stinnari og fallegri hud

Kisilsteinefni ~ 6rvar  myndun
kollagens i likamanum. Kollagen
er eitt ad mikilveegustu upp-
byggiefnum fyrir hGidina og hefur
baedi ahrif & styrk og sveigjan-
leika hdadarinnar. Kollagen

minnkar  linur og lagfeerir
skemmdir sem hafa myndast
vegna of mikils sélarljéss. ,Med
pvi ad taka inn Kkisilsteinefni
hjdlpar pa hadinni ad byggjast
upp og jafnframt ad vidhalda
péttleika sinum.” Kisilsteinefnid
fra geoSilica feest i flestum apé-
tekum, heilsuvoruverslunum,
Hagkaupum og Nett6 verslunum
um land allt.

geosilica.is

,Eg kynntist kisilsteinefni geoSilica fyrir teepu ari sidan. Eg hef
lengi barist vid kvilla og verki sem tengja ma til slits i likmanum
vegna vinnu og langvarandi veikinda og adgerda tengd peim.
Eg er med mikla gigt, par er vinkona min slitgigtin verst og ég
hef purft ad fara i nokkrar adgerdir Gt af henni. Eg er nina &
flosku nr. 9 og tek gédan sopa & hverjum morgni. Eg finn mikinn
mun & mér eftir ad ég fér ad drekka kisilvatnid. Eg finn mun
minna fyrir verkjum i likamanum, pa sérstaklega i lidum og &
audveldara med ad hreyfa mig, pad sja peir sem pekkja mig og
hafa fylgst med mér. Petta hefur ekki sist haft mjog god ahrif &
hidina, har og neglur. Eg verd aevinlega pakklat déttur minni ad
kynna mig fyrir pessu og tel geoSilica hafa hjalpad mér mikid.”

Sigran Bj6rg Scemundsdottir.



mailto:holtungar@gmail.com
mailto:holtungar@gmail.com
http://www.laugavegur-hiking.is
http://geosilica.is
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Svif pu inn i svefninn

y 4

...l rumi fra okkur!

S TSMINSTSToNE

-

Y

Rum, springdynur, s&ngurver, pudar & rimteppi, gjafavara!
...vi0 erum med petta allt og meira til!

, | [ draradir hefur Ragnar Bjornsson ehf. framleitt ram af éllum staerdum
Pl og gerdum, allt eftir pinum oskum.
R_MEMﬁ Lengd, breidd og mismunandi haed a ramunum eykur paegindin.

2 Mismunandi stifleika er haegt a0 velja, allt eftir pyngd peirra sem a

dynunum hvila. Pu velur rétta haed a ramid pitt og stigur Iétt framdr.

S -

Dalshrauni 8 - Hafnarfirdi | Simi 555 0397 | rorum@rbrum.is| rbrum.is
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Hronn Hjalmarsdottir

Svefn og svefnleysi
- Ny natturuleg lausn

Hvernig svafst pu i nétt? Eins og
ungabarn eda var erfitt ad sofna
og kannski alltaf ad vakna yfir
néttina?

Gédur svefn er undirstada
godrar heilsu en um pad bil
pridjungi mannsaevinnar er varid
i svefn. Timabundid svefnleysi
getur valdid vanlidan og preytu
4 daginn og haft mikil ahrif &
dagleg storf. Vid eigum erfidara
med ad einbeita okkur, erum
preytt og pirrud og rokhugsun
skerdist.

Nytt svefnbaetiefni

Félk hefur reynt ymislegt til ad
tryggja goédan neetursvefn, allt
fra pvi ad nota t.d. réandi te til
pess ad taka svefnlyf. Hver og
einn parf ad finna hvad hentar
og audvitad er best ef vid kom-
umst hja pvi ad taka lyf, p6é svo
ad pad geti stundum reynst

ISLENSKA SIA.IS SFC 42040 04.2008

6hjdkveemilegt i takmarkadan

tima. Nylega kom & markad, i

fyrsta skipti & islandi, svefnbaeti-
efnid Lunamino sem inniheldur
einstaka blondu af jurtum, baeti-
efnum og L-tryptéfan en pad er
lifsnaudsynleg amindsyra sem
vid faum dar ymsum matvaelum
og er hun jafnframt byggingar-
efni svefnhormoénsins melatén-
ins. Petta nyja beetiefni, Lunam-
ino, hefur nl pegar fengid gédar
vidotokur og & pad klarlega eftir
ad hjalpa morgum.

Svefn er mikilvaegur fyrir
heilsuna

Fullordid folk parf ad medaltali
ad sofa i um 8 kist, sumir lengur
og adrir skemur eda & bilinu 6-10
kist. Algengt er ad svefntruflanir
komi med aldrinum og talid er
ad um 30% islendinga sofi of lit-
i0 og fai 6éendurneaerandi svefn.

ISLENSKA KISILSTEINEFNID
SEM HEFUR SLEGID | GEGN

« Styrkir bandvefinn*

« Studlar ad péttleika i beinum*

« Styrkir har og neglur*

« Studlar ad betri myndun kollagens
fyrir sléttari og fallegri hud*

Silica

SUPPLEMEN

™

e

- 9Gjlica

ICELAND

N&nari upplysingar ma finna 8 www.geosilica.is

.
*Rannsoknir hafa synt fram & pessi hrif, kisilvatnid er feedubotarefni og kémur ekki i stadinn fyrir lyf.

Hrénn Hjalmarsdéttir heilsumark-
pjalfi.

Astaedurnar eru margvislegar og
er algengt ad streita, ahyggjur,
kvidi, évissa og punglyndi valdi
pvi ad vid sofum illa en ymsir
sjukdémar, baedi likamlegir sem
og andlegir, geta haft bein &hrif
lika. Ferdalog milli timabelta og
vaktavinna ruglar svefninn hja
morgum og sidast en ekki sist
skiptir pad mali hvad vid bord-
um, hvernig og hveneer pegar
kemur ad pvi ad fa gddan neet-
ursvefn.

Farseelast er ef vid getum
breytt hegdunarmynstri okkar
pannig ad vid forum ad sofa bet-
ur og pad er ymislegt sem vid
getum gert heima vid sem geeti
haft ahrif. Gott er ad koma sér
upp ruatinu fyrir svefninn sem
midar ad pvi ad vid slokum & og
gleymum adeins amstri dagsins.

Mikilvaegt er ad i svefnher-
berginu okkar sé svalt og fullt af
fersku lofti og gott er ad draga
eins og heegt er Ur notkun raf-
magnstaekja dsamt pvi ad
sleppa alveg notkun & télvum,
Ipad og simum. Baedi getur raf-
segulsvidid kringum taekin haft
ahrif og svo er tali® ad blau
geislarnir fra skjanum leidi til
minni framleidslu af svefnhorm-
6éninu melatonini i heilakénglin-
um og geti pvi spillt naetursvefn-
inum. Fdum okkur gdda bok ad

Algengt er ad svefntruflanir komi med aldrinum og talid er ad um
30% islendinga sofi of litid og fai 6endurnasrandi svefn.

lesa eda stundum einhverskonar
slokun frekar en ad hafa sjon-
varpid i gangi yfir riminu, héfum
hljétt og dimmum herbergid vel
begar vid aetlum ad sofna.

Mataraedid skiptir mali

Svefn og mataraedi tengjast
sterkum boéndum. Best er ad
borda létta maltid & kvoldin og
go6d regla er ad borda ekki eftir
kl 19 & kvoldin. Orvandi drykkir
sem innihalda koffin og/eda syk-
ur eetti ad sleppa alveg sem og
ad vera borda saetindi og rusl-
faedi, pvi pé svo ad vid sofnum
eru miklar likur & pvi ad vid
voknum pegar blédsykurinn naer
l&gmarki. Einnig hefur svefnleysi
ahrif 4 seddu og svengdarhorm-
6nin Leptin og Ghrelin sem
dsamt brenglun & streituhormén-
inu Kortisoli auka 16ngun okkar i
orkurikan mat. Flest pekkjum vid
bad lika ad ef vid erum preytt og
outhvild, pa seekjum vid frekar i

ruslfeedi og seetindi sem gefa
okkur skjétfengna orku. betta er
pvi vitahringur sem mérgum get-
ur reynst erfitt ad komast ut ur.

Pad er afar pirrandi ad liggja
andvaka og bylta sér endalaust i
raminu. Besta rddid, ef vid vokn-
um upp og verdum andvaka, er
einfaldlega ad taka sér bdk i
hoénd og jafnvel fléa sér mjolk en
sleppa pvi alveg ad kveikja &
sjénvarpi, télvu eda sima. Pad
kemur ad pvi ad svefninn saekir
4 aftur og munum ad pad er ekki
alltaf naudsynlegt ad sofa 8
tima. Ef vid voknum snemma er
pjodrdd ad fa sér td. gddan
gbngutlr og anda ad sér fersku
lofti.

Svefnvandamal og svefnleysi
getur pd att sér dypri reetur en
svo ad petta hjalpi og pad er um
ad gera ad leita til fagadila sem
sérhaefa sig i pessu.

Svefnbeaetiefnid Lunamino

Lunamino inniheldur einstaka bléndu sem inni-
heldur L-tryptéfan, valdar jurtir og baetiefni sem
oll eru pekkt fyrir réandi og slakandi &hrif. Pessi
= blanda getur hjalpad okkur ad sofna og gert
" naetursvefninn betri og samfelldari.

L-tryptéfan er amindsyra sem vid fdum yms-
um matveelum, t.d. Ur eggjum, osti, laxi, hnet-
um, fraejum, kalklnakjéti og tofu. Pessi aminésyra er lifsnaud-
synleg pvi likaminn okkar framleidir hana ekki sjalfur.

Auk L-tryptofans inniheldur Lunamino vel pekktar jurtir:
Melissu sem hjdlpar okkur ad sofna &samt lindarblémi og
hofrum sem eru sérstaklega réandi. Lunamino inniheldur
einnig bléndu af B-vitaminum og magnesium. B vitamin eru
sérlega mikilvaeg fyrir starfsemi taugakerfisins og magnesium
sem er vodvaslakandi og getur m.a. dregid Ur fétapirringi.

LUNAMINO

GOmseet

Bertolli & sogur sinar ad rekja allt
til arsins 1865 i Toscana hérad-
inu margrémada 4 ftaliu, pegar
Bertolli hjénin héfu ad selja olifu-
oliu heima hja sér. Sidan pa hafa
vorur peirra breidst Gt um allan
heim og gledja félk alla daga
med italskri astridu fyrir gédum
mat. Olifuolia er mikilvaegur hluti
matarraedis  Midjardarhafsbua.
Bertolli smjor er buid til ur élifu-
oliu og inniheldur pvi mun minni
mettada fitu en annad smjor.
Bertolli vidbit er alltaf mjukt og
pvi d&vallt heegt ad smyrja &
braud, jafnvel pegar pad er ny-
bUid ad taka pad ur keeli.
Tématar eru vinseelir i matar-
reedi Midjardarhafsblia og undir-
stada margra uppskrifta sem
padan koma. Pessi audvelda og
fliétlega uppskrift dregur fram
nattirulegt bragd tdmatanna.
Uppskriftin er einfold en gém-
seet og gefa hvitlaukurinn og
kryddjurtirnar  eintaklega gott
bragd. Veljid bragdmikla buff-

tdmata og faid pad allra besta Gt
ar peim.

40 g Bertolli

4 msk fint soxud fersk
basilika eda steinselja

1 hvitlauksgeiri, marinn

4 bufftomatar eda adrir storir
tomatar

Salat og italskt braud, til ad
bera fram

Sjdvarsalt og svartur pipar

Bertolli uppskrift

Forhitid ofninn i 220°C eda
200°C med bleestri. Blandid Ber-
tolli vidbiti saman vid steinselju/
basiliku og hvitlauk. Skerid tém-
atana i tvennt og skeri® nokkra
punna skurdi med beittum hnif |
yfirbordid/séarid. Dreifid Bertolli
blondunni yfir skornu hlidarnar
og radid tométunum & bokunar-
plotu. Kryddid med salti og pipar.
Bakid i forhitudum ofni i 10-15
minUtur par til tématarnir eru
ordnir mjukir, en 1atid pa ekki
falla.

Berid fram med salati og it-
Olsku braudi, t.d. foccaccia eda
olifubraudi.




Fagleg pjonusta og pe

Heilsuraektin & Hilton Reykjavik
Spa er talin ein su fullkomnasta
og best buna af 6llum st6dvum
Hiltonhétela vida um heim. bar
er 6ll adstada til fyrirmyndar.
»Hételgestir leita i siauknum
maeli ad hételum sem geta bod-
id upp & likamsraekt og dekur.
Folk vill geta haldid sinni ratinu
4 ferdalogum og stundad hreyf-
ingu pegar peim hentar,” segir
Ragnheidur Kristin Gudmunds-
déttir, deildarstjori Hilton
Reykjavik Spa.

Vellidan i ré6legu umhverfi

Hun segir ad likamsraektarstodin
a Hilton sé pé ekki sidur fyrir
heimamarkad en hoételgesti og
mikil dnsegja sé med aukinn
dhuga beggja hépa & vellidan i
rélegu umhverfi par sem oll
bjonusta og teeki eru til stadar.
Stodin er mjog vel teekjum buin
og alltaf sérmenntadir leidbein-
endur til stadar sem Ragnheidur
segir ad veiti einstaklingsmidada
pjalfun. Gestir stodvarinnar geta
nytt sér hoptima af ymsu tagi
m.a. yoga, baedi heitt og kalt, en
yoga nytur mikilla vinsaelda um
pessar mundir.

i stodinni er lika bodid upp &
ymis namskeid eins og lifsstils-
ndamskeid fyrir pa sem vilja
breyta um matareedi og hefja
nytt lif & markvissan hatt pvi
flestir purfa hvatningu og hépefli
til breyta um takt i matareedi og
markvissri hreyfingu. ,pPad er
ekki nég ad vera alltaf & hreyf-
ingu i vinnunni. Hjarta- og eeda-
kerfid parf markvissa pjalfun og
naudsynlegt er ad styrkja vodva
og bein med styrktarpjalfun

AFRAM - Heilsa || Hreyfing || Hollusta | 37

Likamsraektarstodin Hilton Reykjavik Spa bydur upp a rélegt og paegilegt umhverfi.

Ragnheidur Kristin Gudmunds-
déttir, deildarstjori Hilton
Reykjavik Spa.

asamt pvi ad hugsa um mat-
araedid," segir Ragnheidur.

Han nefnir lika namskeidin
60+ sem eru sérsnidin fyrir 60
ara og eldri sem er reyndar mjog
fiolbreyttur hdépur og & mismun-
andi getustigi. Midad er vid ad
hafa ekki mjog marga i hverjum
hépi & pessum namskeidum til
bess ad pjalfarar geti sinn hverj-
um og einum mjog vel. bessi
nadmskeid eru leidd af neeringar-
free®ingi og pjélfara. Ragnheidur
segir ad parna sé markhépur
sem hafi gjarnan meiri tima til ad
verja [ pjélfun og likamsraekt

sem sé sérsnidin ad porfum
hvers og eins.

Innifalid i adganginum

Medlimir f& adgang ad fullkom-
lega teekjum bunum sal, hand-
klaedi vid komu, adgang ad fjor-
um heitum pottum par sem er
alltaf nuddari sem gefur 5 min-
Utna axlarnudd hverju sinni.
Einnig er naeringarfraedingur
starfandi | st6dinni sem veitir
leidbeiningar um naeringu og
mataraedi. Hilton Reykjavik Spa
er nudd- og snyrtistofa og eru
upp undir 15 menntadir nuddrar

pgilegt andrumsloft

og snyrtifreedingar starfandi &
stodinni. | bodi eru snyrtimed-
ferdir af ymsu tagi, baedi fyrir
konur og karla og fjolbreyttar
tegundir af nuddi sem Ragnheid-
ur segir ad sé naudsynlegur hluti
af likamsraektinni.

hiltonreykjavikspa.is

Sérsaumadar gardinur
fyrir sér hvern glugga

Verslunin Bazaar bydur upp a hagaeda gardinu-
efni. Efnin hleypa mismunandi birtustigi inn 1
rymi. Hofum einnig nokkrar gerdir myrkrunar-
efna, sem Gtilokar allt ad 100% birtu, tilvalid
fyrir pa sem eru naemir fyrir morgunbirtu. Hver

gerd hefur fjolbreytt litatrval og tilvalido er ad
blanda saman litum og gerdum.

Vid bjodum upp a meelingu, fragang a gardinum,
uppsetningu og personulega radgjof.

Med bestu kvedju,

S fzzg[ﬁ/é- Bazaar R@é’awfur

BAZAAR
REYKJAVIK

—— BAZAAR.IS ——

GJAFA &
HEIMILISVORUR

BAJARLIND 6 | 201 KOP | 564 - 2013
PRI-FOS: 11.00-18.00 & LAU: 11.00-15.00



http://hiltonreykjavikspa.is
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taka voldin.“
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Margir pekkja Onnu Lindu Skuladéttur dr Perlunni en hin hefur ver-
id med geisladiskamarkad par i araradir. Adur adstodadi hin eigin-
mann sinn, Pétur W. Kristjanssson, vid reksturinn en pegar hann féll
skyndilega frd arid 2004 var ekkert annad i stodunni en bretta upp
ermar og taka vid stjérninni. Sidan pa hefur hin rekid markadinn

med hjdlp barna sinna.

Hef alltaf haft gledi af pvi

sem er fallegt og frumlegt

Flestir sem koma & heimili Lindu
tala um hvad pad sé sérlega fal-
legt og smekklegt. Audséd er ad
pad eru engar tilviljanir sem rada
pvi hver einasti hlutur virdist
vera & harréttum stad. ,Eg hef
alltaf haft gaman af pvi ad spé i
allt sem er fallegt og frumlegt.
Pad skiptir ekki mali hvort pad
eru hdsgogn, bordbunadur eda
listaverk, ef hlutirnir eru fallegir
vekja peir upp gleditilfinningu.
Mér finnst til deemis mjog gaman
ad skreyta matarbord og pess
hattar. Og olikt pvi sem tidkast
hjad moérgum pé er engin ihalds-
semi i minu jélahaldi. Eg fee alltaf
einhverjar nyjar hugmyndir um
hver jol, til deemis hvernig jola-
tréd eigi ad vera og ég held ad

mér sé Shaett ad segja ad pad
hafi aldrei verid eins. Ein jolin var
pad meira ad segja Ur malmi.
Mér fannst pad baedi fallegt og
frumlegt.

Témardm sem purfti ad fylla

»EN svo var ég ordin ein og eftir
ad strakarnir minir urdu eldri for
ég ad hafa meiri tima. Ad lokum
var ég farin ad finna fyrir ein-
hverju tomarumi, farin ad purfa
ad hafa ofan af fyrir sjalfri mér.
Eg priénadi og saumadi heilu
dressin, adallega & elstu déttur-
déttur mina, aldrei eftir einhverj-
um uppskriftum heldur leyfdi
huga og hond ad rdda utkom-
unni. Eins var pad med sauma-
skapinn, ég studdist aldrei vid
nein snid. Liklega byr skdpunar-
pra og skdpunarkraftur i hverri

kdpunargleéin tur voldin

manneskju pétt birtingamyndirn-
ar séu margbreytilegar. Eg & til
daemis vinkonu sem faer Utrds i
pvi ad gera upp ibudir, og pvi
verr sem peer eru farnar, pvi
betra. Sidustu ar hef ég adallega
verid ad vinna dr ymsum efnum
sem annars hefdu farid i ruslid,
maetti kannski lita & pad sem
einskonar endurvinnslu. Ték til
deemis ymsar steerdir og gerdir
af notudum krukkum og kleeddi
paer pannig ad peer urdu ad
kertastjokum sem ég held ad
mér sé Oheett ad segja ad hafi
verid fallegir, ad minnsta kosti
langadi félk mikid i pa og ég er
buin ad gefa flestum vinum og
aettingjum svoleidis stjaka. Svo
fér ég ad bua til kalur ar garni
sem ég setti ljdsaseriu inn i og
held ad nu eigi flestir i fjolskyld-
unni svona ljésakulur.

Utras fyrir skopunargledina

Segja ma ad sidustu ar hafi
Linda verid gagntekin af pvi ad
skapa og bua til ymis konar hluti
sem baedi hafa vakid furdu og

4

addaun félks. Um pessar mundir
eru pad fuglar, eda furdufuglar
eins og hudn kallar pa, sem eru
mest dberandi. Og pad er langt i
fréd ad han fari hefébundnar leid-
ir, baedi hvad vardar efni og efn-
istok. Adspurd um pad hvernig
henni hafi dottid petta i hug
svarar han: ,Hér adur fyrr fékk
ég adallega Utrds fyrir skdpunar-
gledina med pvi ad pryda heimil-
i0. Folkid mitt var heett ad verda
hissa og hrista h6fudid yfir uppa-
taekjum minum. Eg man til deem-
is pegar ég maladi einn vegginn
heima hja mér steingraan. pad
hljomar kannski ekkert framdr-
stefnulegt i dag en var algerlega
4 skjon vid pad sem var i tisku
fyrir 25 drum pegar allir voru ad
mala i ferskjulitum. Eg s& undr-
unarsvipinn & félkinu, enginn
sagdi neitt en ég vissi ad allir
hugsudu sitt. En hvad handverk-
id vardar pa gerdist pad svona
af sjalfu sér, petta var alls ekki
medvitad eda eitthvad sem ég
ték akvordun um ad gera. Vard
liklega ad finna einhverja leid til

Anna Linda Skuladéttir. ,,&Etla sem sagt eftir pdskamarkadinn ad venda minu kvaedi i kross, draga mig Gt ar markadnum og leyfa pessari astridu minni og sképunargledi ad

ad fa utras fyrir skopunargled-
ina.”

Atla ad venda minu kvaedi i
kross

[ dag er svo komid ad Linda er
farin ad bua til heilu skulptirana,
adallega Ur pappir, sem vekja
mikla hrifningu. ,pad eru um pad
bil fiogur eda fimm ar sidan ég
byrjadi ad preifa mig é4fram med
pappirinn. Og adur en ég vissi af
var ég buin ad bua til litlar figar-
ur sem préudust svo i fugla af
Ollum steerdum og gerdum. Félk
hefur verid voda hrifid af peim
og ég er farin ad f& svo mikid af
pontunum og hvatningarordum
um ad ég eigi ad leggja petta al-
farid fyrir mig ad ég er buin ad
taka akvordun. Ztla sem sagt
eftir pdskamarkadinn ad venda
minu kvaedi i kross, draga mig Gt
ur markadnum, og leyfa pessari
astridu minni og skdpunargledi
ad taka voldin.“
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Joi bassaleikari i Mezzoforte,
fullu nafni Jéhann Asmundsson,
hefur svo sannarlega sett svip
sinn @ islenskt tonlistarlif sidustu
fiéra aratugina svo hann hlytur
ad hafa verid kornungur pegar
hann héf ferilinn. ,pad var voda
oflugt ténlistarlif i skélanum og
par kynntist ég Gulla Briem. Peg-
ar vido Gulli vorum 13 &ra férum
vid ad spila med nokkrum félog-
um og komum einu sinni fram i
Stundinni okkar. En pegar ég er
ordinn 15 dra pa var musikin far-
in ad heltaka mann alveg, pad
komst ekkert annad ad.”

Jéi var adeins 16 ara gamall
pegar hann og vinir hans stofn-
udu hljémsveitina Mezzoforte.
Hljémsveitin naut mikilla vin-
saelda hérlendis og segja ma ad
han hafi lagt heiminn ad fétum
sér arid 1983 med laginu Garden
Party. Allar gotu sidan hefur
hljémsveitin ferdast um Evrépu

Jéhann Asmundsson hefur helgad

toénlistinni nanast allt sitt lif.

Orvidtalid

Johann Asmundsson

©0000000000000000000000000000 00

Allt a fullu hja Joa i Mezzoforte

og Asiu og haldid ténleika i yfir
40 Iondum. Margir tonlistarspek-
ulantar hafa haldid pvi fram ad
einstakur bassaleikur Jéa sé
undirstada hins pekkta Mezzo-
forte hljoms. Jo6i hefur spilad
flestar tegundir ténlistar med
fioldanum &llum af hljdémsveitum,
t.d. rokk, jazz og gospel sem
hann hefur sérlega gaman af ad
spila. ,J4, ad spila gospel er
bara eitt pad skemmtilegasta
sem ég geri.

Morgum pétti ténlist Mezzé
svolitid sérstok. ,Ja, pad var
bara pessi songlausa musik sem
vid vorum ad hlusta a fré& Amer-
iku, svona blanda af jazz og
rokki. petta var rosalega vinseel
musik i heiminum pé en pad var
enginn ad spila hana af neinu
viti hér heima. Pad var enginn
instrumental hljémsveit & islandi
pa. Ekki i saman geira og vid
allavega.”

Minna mal med

SagaPro

athvildur.

Nu vakna ég uthvildur
Adur en ég kynntist SagaPro voru tid pvagldt vandamdl hjg mér.

betta hddi mér toluvert, baedi d daginn vid dtiveru og einnig
d nottunni. SagaPro hefur hjdlpad mér mikid og nd vakna ég

Hjalmar Sveinsson, verkefnastjori

Og pad er allt & fullu hja Joa.
Fyrir utan spilamennskuna hefur
hann undanfarin ar nélgast ton-
listina frd 60ru sjénarhorni, p.e.
sem upptokustjéri, en hann er
eigandi hljédversins Studié Para-
dis sem hann rekur dsamt As-
mundi syni sinum. P& hefur Joi
kennt bassaleik i draradir en hef-
ur ekki haft mikinn tima til pess
ad undanférnu. ,Eftir ad ég byrj-
adi med studiéid hef ég minnk-
ad pad mjog mikid. Kennslan
samraemist ekki vinnunni i stud-
i6nu sem kemur oft skyndilega.
En ég get alveg hugsad mér ad
kenna einhvern timann i framtio-
inni, ég er néttdrulega Utskrifad-
ur sem kennari.*

Og pad er margt framundan
hja Jéa eins og vanalega. Medal
annars er hann ad gera sina
adra soloplotu. Fyrsta soéloplot-
una, So Low, gerdi hann arid
2001 og var hin gefin Gt i Bret-

pu ferd lengra med SagaPro

Mikid vokvatap d sér stad i I6ngum hlaupum ... SagaPro dré
verulega ur pessum tidu pvagldtum hjg mér og gerdi pad ad
verkum ad ég gat drukkid dkjésanlegt magn af vékva i tengslum

vid hlaupin.
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landi. ,HUn er nénast 6fdanleg i
dag. Hluti af s6fnuninni, sem ég
var med a Karolina fund, var aetl-
adur til ad geta endurprentad
einhver eintok af gamla diskn-
um. | neesta manudi fer ég svo
med Mezzoforte til Pyskalands
og Ungverjalands og svo eru
nokkrar utanlandsferdir & dofinni
i sumar. Naesta ar verdur lika
stort ar hjd Mezzoforte pvi pa
verdur hljomsveitin 40 ara og
vid eetlum ad halda upp & pad
med ténleikum i Horpunni.®

En prétt fyrir ad Joi hafi mikid
ad gera i ténlistinni & hann eins
og adrir ténlistarmenn erfitt med
ad lifa af list sinni. ,Pad virdist
vera ad folki finnist ad tonlist eigi
ad vera okeypis. Hugsar ekki ut i
ad pad kostar alltaf heilmikinn
pening ad framleida hana fyrir
utan alla undirbuiningsvinnuna,
t.d. vid ad semja og afa og svo
er bara svo margt annad sem

SagaPro er vinseel vara vid tidum pvaglatum

SagaPro er fyrsta islenska natttruvaran sem hefur farid
i gegnum kliniska rannsékn.

Faest i 6llum helstu apétekum, matvéru- og heilsuverslunum.

Saman dfram, SagaPro og ég

Jona Gudmundsdottir

Melkorka Arny Kvaran, framkvaemdastjéri og pjalfari Kerrupdils

Eg er med MS og velvirka blédru, sem vill halda mér d salerninu
dag og nétt. Nu hef ég séd vid henni med pvi ad nota SagaPro
og feekka salernisferdum um meira en helming.

fylgir® Pad hafa verid haveerar
raddir i samfélaginu sem annars
stadar um ad ténlistarframleidsl-
an sé buinn ad vera. ,Geisladisk-
urinn & erfitt uppdrattar nana en
ég held samt ad hann sé ekki
lidinn undir lok. Pad parf bara ad
finna einhverja lausn & pessu.
Stéru  fyrirtaekin - sem  stjorna
pessu netfyrirkomulag taka 30%
af hverju einasta lagi sem peir
selja svo pad er voda litid sem
ténlistarmadurinn  faer 1 eigin
vasa.”
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V4, hvad er petta?”

 wPetta er pao sem Frakkar kalla
- Cog au vin..."”
Ko... hvao?*



