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SuperCut

FJOLNOTAVEL

Taekid sem alla ionadarmenn

dreymir um:
Trésmidinn, piparann,
rafvirkjann, bilasmidinn,
flisalagningamanninn,

dukarann, malarann

FM 14-180
Steinskurdarvél

@RAFVER FAGMENNSKA ALLA LEID

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is

RITSTJORASPJALL

Sélveig Baldursdéttir ritstjori.

Lifid gleett litum og
draumar latnir reetast

bema pessa télublads er um pad
hvernig folk lcetur drauma sina
reetast og glaedir ifid lit um leid.
Forsiduvidtalid er vid prestshjon
sem fara 6trodnar slodir og ferd-
ast um & métorhjdli.  bladinu er
einnig ad finna vital vid konu sem
breytti um lifsstil @ midjum aldri og
endurheimti heilsu sina. betta eru
engar hetjuségur en ndg til ad lif-
id var gleett meira lifi en ella hefdi
verio.

bad parf engin ofsaleg aték
begar breyta G um lifsstil heldur
er sigandi lukka 6rugglega best.
Vidtélunum i pessu tdlubladi er
cetlad ad vera hvetjandi fyrir folk
G midjum aldri sem vill lita @ fram-
tidina sem upphafid @ einhverju
nyju og skemmtilegu. Rifa sig upp
ar fari og byrja. bad er alveg
sama hversu heegt er farid af
stad. Madlié er ad drifa sig af stad i
petta spennandi ferdalag pvi bad
er ekki eftir neinu ad bida.

Undirstada hellbrlgéls og hamlngju'

Anna Bjorg Hjartardottir, sem rekur
heildverslunina Celsus ehf. og
verslunina Greena heilsu  vid
/Egisiou, telur helsteypt lifsgildi og
bjartsyni vega pyngst & efri arum.
Anna segir ad vegna &hugasvids
sins hafi hdn toluvert velt fyrir sér
hvad purfi til ad seinni hluti lifsins
verdi hamingjurikur. ,A seinni hluta
aevinnar kemur skyrar i ljés hver
vid erum og fyrir hvad vid sténdum
sem manneskjur“ segir Anna
Bjorg. ,pa upplifa flestir starfslok
og ad bornin fara ad heiman,
stéduheitin hverfa og vid purfum
ad horfast i augu vid sjalf okkur. b
reynir virkilega @ ad kunna ad lifa
sér og 6drum til gledi,” segir Anna.

Undirstada heilbrigdis og
hamingju

Viljinn til ad hlda ad fjolskyldu og
vinum, finna til samkenndar og
stydja hvert annad er okkur flest-
um sameiginlegur og i raun undir-
stada hamingju sem eflir heil-
brigdi. Anna segir ad hun hafi &
sinum tima tekid &kvérdun um ad
reyna ad nd hdum aldri, an pess
ad verda gomul { peim skilningi.
Hun dkvad ad gera sitt til ad halda
heilsu og aeskuproétti og vera til
gagns og til stadar fyrir fjol-
skylduna sem lengst. ,Pessi
dkvordun min gerir pad ad verkum
ad mér lidur eins og ég sér feer i
flest og eigi lifid og taekifeerin
framundan. Einleegar og djupstaed-
ar dkvardanir finnst mér vera sterkt
afl sem gerir mikid fyrir innri lidan
og eykur mér bjartsyni, segir
pessi préttmikla kona.

Anna valdi sér starfsvettvang
par sem hun gat nytt dhugasvid
sitt sem best. Hin nam heilsufraedi
i Svipj6d og hefur starfraekt hjukr-
unar- og heilsufyrirtaeki i 19 ar.
Anna hefur frd upphafi eingdngu
selt hrein, lifreen beetiefni og
~greenar® hjlkrunarvorur eins og
sdraumbudir sem eru oflugar i bar-
attunni vid syklalyfjabnaemar bakt-
eriur. Vinna hennar er pvi natengd
vidleitni hennar og vilja til ad hafa
ahrif & velferd margra og efla vit-
und um getu okkar til ad efla heil-
brigdi.

Frelsistilfinning a hjélinu

~Mikilveegt er ad huga ad lang-
timaforvarnarstarfi, astunda hreyf-

Anna Bjorg Hjartardoéttir nytur nattdrunnar og engin tilviljun ad han not-
ar sterka graena og gula liti hennar sem umgjord.

ingu, borda hollt feedi og lifreen
baetiefni,” segir Anna sem laetur
bau ekki vanta i sitt feedi. ,Rann-
soéknir syna ad pratt fyrir ad vid
bordum hollt faedi og greenmeti
burfum vid vidbét af lifraeenum neer-
ingarefnum til ad hafa betur i bar-
attunni gegn morgum algengum
heilsukvillum. Vid baetist ad med
hverjum aratug eftir midjan aldur
fer neeringarupptdku likamans
hrakandi nema fyrirhyggju sé beitt
til ad vidhalda hreysti og andlegu
atgervi.

Starf Onnu fer mikid fram vi®d
skrifbordid i télvunni og hun segir
pad hafa tekid tima ad finna hreyf-
ingu sem henti henni. ,Pad kom
mér skemmtilega 4 O6vart hvad
hjolreidar eiga vel vid mig,” segir
han. ,Mér finnst gaman ad & hjoli
kemst ég hratt yfir og upplifi frels-
istilfinningu. Hjdlreidar eru ad auki
eitt pad besta sem ég hef kynnst
af hreyfingu fyrir ,skrifstofufét-
leggina“ mina og eykur lika polid.
Seinna meir get ég vel hugsad
mér ad baeta vid golfi.

Ad lata gott af sér leida

Anna segir ad i naer 30 ar hafi hdn
verid virk | alpjéda fridar-,
menntunar- og menningarsamtok-
unum SGI og &stundi hugleidslu-
kyrjun. HUn segist sannfaerd um ad
til ad upplifa lifsfyllingu og ham-
ingju sé naudsynlegt ad njéta
pessa ad takast a vid ny verkefni
og daskoranir og lata gott af sér
leida fyrir velferd og hamingju
annarra jafnt sem sina eigin.

Anna leetur i lokin fylgja hvatn-
ingu eftir japanskan heimspeking,
Daisaku lkeda fridarsinna, rithof-
und og larvidarskald en han segist
lesa mikid af bokum hans og skrif-
um: ,Barattan vid dldrun er raun-
veruleg barétta okkar vid ottann
ad takast & vid nyjar &skoranir.
Oldrunarferli synir sig hradar hja
beim sem fer ad finnast peir hafi
gert nég i pessu lifi, missa médinn
vid ad hlda ad ungu folki og fest-
ast i fortidinni. Peir, sem halda
afram ad taka dskorunum eru ad-
ddunarverdastir og yngstir allra.
Pannig getum vid ordid sigur-
vegarar i lifinu.”

2r~72r7/77

Utgefandi: Athygli ehf.
Ritstjoéri: Solveig Baldursdottir (dbm)

Bladamenn: Sélveig Baldursdottir,

Umbrot: Athygli ehf.

Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-5206.

GSM 898-8022, inga@athygli.is

)

Svava Joénsdaéttir o fl. Prentun: Landsprent ehf.

- a besta aldri
4. tbl. - September 2014

ATHYGLI

ALMANNATENGSL Gott til

endurvinnslu

Dreift med prentadri dtgdfu Morgunbladsins

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl. laugardaginn 6. september 2014.
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Berlin: Hin nyja midja Evrépu Oflugt sjalfstraust

skraningarfrestur til 15. september skraningarfrestur til 8. september

Nepal Ur neista i nyja bok

skraningarfrestur til 15. september skraningarfrestur til 11. september

Undraheimur pingvalla Listin ad mynda nordurljos

skraningarfrestur til 15. september skraningarfrestur til 15. september

Orkneyingasaga Komdu ég vil hlusta a pig — Um samskipti foreldra og barna
ménudagsmorgunn — skréningarfrestur til 15. september skraningarfrestur il 22. september

pridjudagskvdld — skraningarfrestur til 16. september
midvikudagsmorgunn — UPPSELT
fimmtudagskvdld — skréningarfrestur til 18. september

Fortidin { islenskum fagurbékmenntum Word ritvinnsla — fyrir byrjendur
skraningarfrestur til 18. september skraningarfrestur til 23. september

Myndbandavinnsla med Moviemaker fyrir Windows
skraningarfrestur il 23. september

Hugpjalfun — leid til drangurs

NOI‘@UTU 05 skraningarfrestur til 24. september

skraningarfrestur il 24. september

Hdmor og gledi i samskiptum ... daudans alvara

Saga, stjornmal og menning Afriku sunnan Sahara skriningarfiestur 24, september

skraningarfrestur til 24. september

Fostur — fyrir alla?

Michael Jackson skraningarfrestur til 29. september

skraningarfrestur til 30. september

Songtextagerd

i .. _ . . ?
Islenskar glapasogur — af hverju lesum vid paer’ ckviningartrestor 129 september

skraningarfrestur til 8. oktober
Heimili og honnun

Emyrkmn fislenskri menningu skraningarfrestur il 29. september

skraningarfrestur til 9. oktober

Smasagnaskrif

Stjornuhlmlnn o9 StjornUSk06un skraningarfrestur til 30. september

skraningarfrestur til 13. oktober

Rafbakur fyrir alla — taeknin, tekin og lesefnio

Mogmamlr  Indlandi skraningarfrestur til 30. september

skraningarfrestur il 13. oktéber

Med hifudid i skyjunum Ad verda betri en ég er — ad nd hdmarksarangri i lifi og starfi

skraningarfrestur til 20. oktéber skréningarfrestur til 2. okt6ber

Ad mynda geludyr

Hrun SOVEtrlkjanna skraningarfrestur til 2. oktober

skraningarfrestur til 27. oktober
pdttagerd i dtvarpi

Jon Arason skraningarfrestur til 6. oktober

skraningarfrestur il 29. oktéber
Ur neista i nyja bok (dagnamskeid)

Iran skraningarfrestur il 7. oktdber

skraningarfrestur til 10. ndvember
Hugleidsla og jdgaheimspeki

Ddkkuheimili Ibsen i Borgarleikhdsinu o A
skraningarfrestur til 7. oktober

skraningarfrestur til 11. ndvember
Jakvaed sdlfradi og styrkleikapjalfun (Coaching)
— Nyttu styrkleika pina @ nyjan hatt

skraningarfrestur til 8. oktdober

Stkkuladi . .. matur gudanna
skraningarfrestur til 12. ndvember

Sjalfstaett folk i Pjodleikhdsinu

skraningarfrestur til 18. ndvember

Fjarmal vid starfslok
skraningarfrestur il 13. oktber

Kvikmyndahandrit - ritsmidja
skraningarfrestur til 13. oktober

H’\DU BEKLINGINN Streitan og dhrif hennar 4 lif okkar
OKKAR SEN DAN H EIM skraningarfrestur til 28. oktdber
. ’ Ad njéta breytinganna
SENDU POST skraningarfrestur til 29. oktober
AENDURMENNTUN@H”S N :I?rii?lhozﬂ?esturtiw névember
EDA HRINGDU [ SIMA 525 4444 / ’ ‘
Skamm, skamm
skraningarfrestur til 5. ndvember y
SKRANINGARFRESTUR ER AD OLLU JOFNU VIKU ADUR EN NAMSKEID HEFST / VV

I - : ENDURMENNTUN 2
Nanari upplysingar og skraning: simi 525 4444 endurmenntun.is HASKOLA {SLANDS
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Pad var stér stund 1 lifi minu pegar
ég fékk fyrstu gleraugun, ny-
skridinn & fimmtugsaldurinn. Mér
fannst pad alls ekkert erfitt. Fyrir
mér var pad ekki hrornunar- eda
ellimerki heldur proskamerki. Mér
hofdu alltaf pott gleraugu toff. Mér
fannst géfumannalegt ad nota
gleraugu og ég man ad sem ung-
lingur matadi ég gjarnan gler-
augnaumgjardir til ad sjé hvernig
ég taeki mig Ut sem gafumadur og
velti fyrir mér hvernig gleraugu ég
myndi f& mér pegar og ef ég pyrfti
4 peim ad halda. begar ég var
loksins kominn & pann virdulega
aldur ad purfa ad nota gleraugu
var pvi nanast eins og gamall
draumur hefdi reest.

Um leid rann upp fyrir mér af
hverju pad hafdi dregid svona mik-
i Gr boklestri minum. Eg hafoi
ungur uppgotvad yndid af lestri
g6dra bdka, en a pessum tima var
alllangt 1idid sidan ég hafdi sidast
gleymt stad og stund i heimi skald-
sogu. Mér var farid ad finnast
leidinlegt og lyjandi ad lesa baekur.
NG vissi ég af hverju. Pad hafdi
einfaldlega reynt of mikid & min
ellifiarsynu augu ad ryna i textann.

Eg er pakklatur fyrir ad hafa
uppgodtvad petta, pvi dnaegja min
af lestri gekk i endurnyjun lifdaga i
Kjolfari®. Eg treysti mér meira ad
segja til ad fara aftur i haskdlann
og ljuka kandidatsproéfinu sem ég
hafdi byrjad & mérgum arum fyrr.

Gestapenninn

David Por Jonsson

0000000000000 00000000000 000

Nidur med
sOsialrealisma!

Eg hefdi aldrei komist yfir allan
textann sem ég purfti ad lesa i
ndminu ef ég hefdi purft ad kldra
mig i gegn um hann gleraugna-
laus. Mér hefdi hrosi® hugur vid til-
hugsuninni einni saman.

En sidan dré aftur ar béklestrin-
um. Ahugi minn & pvi ad lesa baek-
ur fér ad dvina & ny. bad var eins
og gamall vinur, sem gaman hafdi
verid ad endurnyja kynnin vid, feeri
haegt og bitandi ad valda mér von-
brigdum. Eg man ad einhvern tim-
ann lagdi ég frd mér pad, sem pa
var nyjasta bokin hans Arnaldar og
dkvad, eins og ég hafdi akvedid
med Stephen King rimum dratug
4dur, ad pennan hofund pyrfti ég
ekki ad lesa meir, ég veeri buinn
med hann. Reyndar dkvad ég ad
ég byrfti ekki ad lesa fleiri krimma
yfirhofud. Mér var alveg sama um
pessar upplognu, éhamingjusému
|I6ggur og upplognu mordin sem
paer voru ad glima vid. Hvorki
persoénurnar né umgjordin nadu
ad heilla mig lengur.

Eg held ad ég sé buinn ad kom-
ast ad pvi hvad olli pessum leida.
Omedvitad hafsi ég, verandi kom-
inn & pennan virdulega aldur, farid
ad snobba fyrir lesefni. Eg hafdi
ekki valid mér skemmtilegar baek-
ur, heldur baekur sem menningar-
lega sinnadur gafumadur & fimm-
tugsaldri & ad lesa og hafa gaman
af,  baekurnar  sem menn-
ingarvitarnir ~ lofsungu, p.e.a.s.

krimma, annan himorslausan sos-
falrealisma og fagurbékmenntir.
Pad var ordid ad halfgerodri ,sekt-
arseelu” ad stelast i Terry Pratchett
og Douglas Adams. Eg &tti audvit-
ad ad vera ad lesa eymdarkldm ad
haetti Arnaldar og Oksanen — eins
og hugsandi félk gerir. Skandinav-
iskan sjalfspislarskort & imyndunar-
afli og humor. Lofgjérd omurleik-
ans.

[ vor var ég staddur { Békakaffi {
Fellabae. bar rak ég augun i bdk
sem ég hafdi lesid sem unglingur
og haft gaman af. HUn var i bdka-
flokknum um ofurhugann Bob
Moran. Hun kostadi 250 krénur. Eg
keypti hana og las hana & skdmm-
um tima & medan ég rifjadi upp
kynni min af kappanum. Nokkrir
klukkutimar hurfu @ medan ég vard
aftur ad hrifnaeemum unglingi sem
fylgdist med hetjunni koma i veg
fyrir pridju heimsstyrjoldina.

Audvitad tok ég eftir pvi hve
sagan var pdlitiskt vitlaus, [6drandi
i kynpétta- og nylenduhyggju og
tepruskap. En hvad med pad? Pad
er bara hluti hluti af frésagnarmat-
anum i pessum ,sjanra“ hve sogu-
madurinn endurspeglar Urelt og
puritanisk vidhorf. Pad er bara jafn-
sjdlfsagt og ad sdgumadurinn |
Jnoir®  kvikmyndum er  toffari.
Sagan um Bob Moran var ekki
einu sinni géd. Hun var reyndar
svo vond ad pad var eins og
himneskur gridastadur fra fargi

»,godra bokmennta“ ad f4d ad
gleyma sér i pveelunni um stund.
Pad var frelsandi ad heimsaekja
bennan heim par sem paer bok-
menntalegu kurteisisreglur, sem
eru allsrddandi ni & dégum, voru
latnar 16nd og leid. Pad yngdi mig
fd ad hvila i bjanalegri frasogn
gamals karlrembusvins, sem aldrei
hefur heyrt talad um pdlitiska rétt-
hugsun, af féranlegri atburdarés
bar sem illmennid var sturladur vis-
indamadur, mannvonskan uppmal-
ud sem prddi adeins heimsyfirrad
og tortimingu vestreennar sio-
menningar og hetjan slikt prad-
menni  ad pad var beinlinis
skondid.

Daginn eftir fér ég og keypti
upp lager Békakaffis af Bob Moran
bokum. Sidan hef ég pefad uppi
Bob Moran baekur hjd hinum og
bessum fornbodkasélum. NU & ég
sautjan stykki.

Audvitad er ég ekki haettur ad
lesa annad en Bob Moran. Eg er
haettur ad lesa baekur sem fa bok-
menntaverdlaun Nordurlandardds
bvi reynslan hefur synt mér ad pau
eru adeins dvisun & uppskrifada
tilgerd og sésialrealiskt punglyndi.
Eg les annad en Bob Moran. En ég
hef haft mjég gaman af pvi ad
endurnyja kynni min af honum.

Kannski hef ég bara van-
proskadan smekk. En hvad med
bad? Eg vil frekar hafa van-
broskadan smekk og lesa mér til

dnaegju en haproskadan og menn-
ingarlegan ef pvi fylgir ad hafa
ekki dnaegju af ad lesa um annad
en eymd og volaedi. Lifid er of stutt
til ad lesa baekur 6drum til dnsegju
en sjalfum sér, hve proskadur eda
Oproskadur sem 68rum kann ad
bykja smekkurinn.

Kannski er ég ennpd drengur-
inn sem matadi gleraugu til ad sja
hvernig gdfumadur hann yrdi, en
ekki gafumadurinn sem hann eetl-
adi ad verda pegar par ad kaemi.
Hvad med pad? Eins og mér sé
ekki sama. bad eina sem skiptir
mali er ad pad sé gaman ad lesa
baskur.

Eda eins og George Bernard
Shaw sagdi einhvern timann: ,Vid
haettum ekki ad leika okkur af pvi
ad vid verdum gomul. Vid verdum
gomul af pvi ad vid haettum ad
leika okkur.*

bad er gaman i Utivist — Haustlitirnir heilla!

www.utivist.is
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OMEGA 3 LIDAMIN HYAL-JOINT®

" SKJOTARI EN SKUGGINN

— Kipptu lidunum i lag med Omega 3 lidamini

og vidheldur heilbrigdi peirra.
Lidamin inniheldur Hyal-Joint sem einnig ma
finna i lidvokva, seigfljotandi vokva sem
smyr og vidheldur mykt i lidamotum.
Pad hjalpar likamanum einnig ad fyrirbyggja
stirda lidi, sem getur skipt hofudmali i pjalfun
og likamsraekt.

www.lidamin.is

E Omega 3 lidamin vinnur gegn stifum lidum

JANUAR




Aldrei of
seint ao

Edda nytur pess niina ad geta tekid patt i pvi sem lifid bydur upp a.

i fliétu bragdi getur lysing & astandi Eddu
Kjartansdéttur, eins og pad var fyrir premur
arum, eflaust att vid marga. Vefjagigt eda
sipreyta eru hugtok sem algengt er ad mad-
ur heyri folk & midjum aldri tala um. Edda er
6skop venjuleg kona & besta aldri eda 56
dra goémul. Ef hin hefdi ekki gripid i taumana
og leitad sér hjalpar veeri hun liklegast ndna
komin med sykursyki og jafnvel fleiri vonda
kvilla. Bl6dprystingur var dr lagi genginn,
skjaldkirtill heegur og blédsykurinn allt of har.

Einkennin voru slen
Edda segist hafa verid svo heppin ad heimil-
isleeknir hennar, sem hafdi unnid ad pvi ad
reyna ad leekka blédprysting hja henni, tok
pa godu dkvordun ad senda hana til inn-
kirtlasérfreedings. Pa for af stad atburdards
sem vatt ofan af akvednu astandi sem
enginn hafdi vitad af fram ad pvi. Vandamal-
i0 reyndist vera i efnaskiptum i likama Eddu.
JInnkirtlasérfraedingurinn, Helga Agusta,
hafdi grun um hvad orsakadi haekkadan
bl6dprysing hjd mér og komst ad pvi med
rannséknum ad pad voru dkvednar horm-
6nabreytingar i nyrunum sem orsokud
hann,” segir Edda. ,Helga setti mig péa & rétt
lyf og ramu &ri sidar komst hun ad pvi ad
skjaldkirtillinn var of haegur, sem hann var
liklegast buinn ad vera i nokkur ar. ,Eftir ad
ég fékk skjaldkirtilslyfid var pad eins og vid
manninn meelt ad ég fékk nanast fulla orku &
mjog skdmmum tima. b4 for ég ad geta gert
hluti sem ég var buin ad seetta mig ad geta
ekki gert lengur. Eg haf8i kennt aldrinum um
og var i raun buin ad seetta mig vid petta
dstand og seetta mig vid pad sem ég hélt ad
ekki veeri haegt ad breyta,” segir Edda.
L~Samband mitt vid innkirtlasérfraedinginn
var mikid happaskref fyrir mig,” segir Edda
brosandi og telur sig edlilega mjog lansama
manneskju i dag ad hafa endurheimt orku
og kraft. Einn lidur i pvi var ad han tok vissa
4byrgd & eigin heilsu. HUn padi adstod
leeknanna til ad geta sidan sjalf haldid afram
ad vidhalda heilsu sinni. Likamlegu einkenn-
in segir hin hafa helst hafa verid pau ad hun
hafi haegt algerlega & sér. ,Madur verdur
samdauna astandinu og haegt og haegt for
ég ad hlifa mér meira og meira,” segir Edda.
LEg taldi mér tri um ad ég veeri bara ordin
fimmtug kerling sem vaeri of feit og vid pvi
veeri ekkert ad gera,” segir Edda hlaejandi.
Pad er erfitt ad imynda sér ad su hafi verid
raunin fyrir adeins rimum premur &rum sid-

an. ,Pad er audvitad sorglegt pegar folk
gefst upp fyrir aldrinum ef pess parf ekki,*
segir pessi hressilega kona sem fyrir stuttu
sidan komst ekki gangandi upp sma brekku
i hverfinu sina &n pess ad mdsa og blasa.

Ekki i megrun

Edda segir ad til ad byrja med hafi petta atak
hennar ekki verid audvelt. Landlaeknir hefur
gefid Ut ad vid purfum ad hreyfa okkur i
minnst 30 mindtur & dag og hun dkvad til ad
byrja med ad fylgja peim radleggingum. ,Eg
veit nina ad pad getur skipt skopum fyrir
félk ad fara ad pessu rddi pott pad virdist
Iitid og 1étt “ segir Edda hvetjandi. ,Eg er bu-
in ad préfa pad og pad virkar og smétt og
smatt for mig ad langa til ad hreyfa mig
meira.“

Edda var med pad & bak vid eyrad ad na
af sér 5 kiloum & ari til ad audvelda sér ad
vera virk. Fyrsta arid féru 5 kilé og @ pvi
naesta lika. Edda gerdi ekkert annad en ad
vera medvitud um ad hreyfa sig markvisst.
En pegar hin hitti Helgu Agustu eftir pad &r
og sagdi henni hvad hun veeri buin ad vera
dugleg ad hreyfa sig fannst henni Edda ekki
hafa lést ndg. Vid meelingu a blodsykri kom i
lj6s ad hann var allt of har. ,Eg var pa sett &
lyf sem eru gefin peim sem eru ad fa sykur-
syki Il. Helga sagdi mér ad til ad nd tokum &
verdandi sykursyki pyrfti ég ad taka allan
sykur Gt Gr mataraedi minu. Eg hafdi { raun
ekki tekid neitt Gt Ur mataraedinu fram ad pvi
en var pé medvitud um pad sem ég setti of-
an i mig. Eftir petta ték ég Ut mest allan syni-
legan sykur. Eg fae mér kékusneid [ afmael-
um eda saumo en leet sykurinn vera pess a
milli. Og pad er svo skrytid ad mann haettir
ad langa [ sykurinn eftir sma tima. Eg hafdi
verid ,diet-kék sjuklingur” pangad til botn-
langinn var tekinn einn daginn og pé heetti
mig ad langa i diet-kdk en fér ad drekka
sykrad kék eins og kjani. Eg held ad pad sé
liklegast asteedan fyrir pvi ad blédsykurinn
haekkadi svona mikid.”

Edda segir ad pegar hun hafi loksins ver-
i0 stillt af med hjdlp leekna sinna hafi verid
ofbodslega hvetjandi ad finna kraftinn sem
hun fann til ad geta gert eitthvad i malunum
sjalf.

Teep 40 kilé fuku

Pegar innkirtlasérfraedingurinn tilkynnti Eddu
petta med haa blédsykurinn sagdi hun vid
sjalfa sig: ,Edda Kjartansdéttir: NG hefur pu

val um ad lata sem ekkert sé og halda bara
pinu striki med adstod lyfja eda gera gera
allt sem i pinu valdi stendur til ad fa ekki var-
anlega sykursyki.“ pad hafa nefnilega ekki
allir val en parna hafdi ég val. bad pyddi ad
ég dkvad ad taka Ut seelgeeti, gos, kokur og
skyndibita. Eg sleppti pé ekki braudi eins og
svo margir. Mér finnst mjog mikilveegt ad
halda heilbrigdu sambandi vid mat og fara
ekki Ut i neinar 6fgar. Mér finnst of margar
konur & minum aldri haldnar einhvers konar
matarhraedslu. Eg sleppi ntina ad mestu pvi
sem ég veit ad er ekki ad gera neitt fyrir mig.
Eg 4ttadi mig & ad Strdlega mikid af pvi sem
ég hafdi verid ad borda var 6parfi og vandi
mig nénast alveg af 6llu narti & milli mala.
Parna vard drangurinn fyrst mikill og nd er
Edda buin ad né af sér samtals teepum 40
kiléum. ,Eg vissi ekki ad ég hefdi svona
morg kilé til ad missa,” segir hin og hleer.
,Pad var heldur aldrei markmidid ad fara i
megrun heldur ad baeta orku og styrk,” segir
Edda, sétt vid ad hafa misst ol pessi kil6 |
kaupbeeti pott mikilveegast sé ad hafa
endurheimt heilsuna.

Eitt stort andlegt vidfangsefni

»Pad er ekki god tilfinning ad finna sifellt fyrir
préttleysi og hjalparleysi sem getur haft
sleemar afleidingar fyrir andlega lidan. Gul-
rétin, pegar ég byrjadi ad hreyfa mig mark-
visst, var ad komast { hjélaferd & italiu sem
mig hafdi lengi langad til ad fara i en treysti
mér ekki til ad gera. Eg veeri ad segja dsatt
ef ég segdi ad petta hefdi ekki verid neitt
mal. | minum huga er petta atak mitt fyrst og
fremst vinna med hausinn. Pegar séfinn
heldur manni féngnum 6ll kvold er madur |
vondum mélum. Eg er 16t ad edlisfari og hef
aldrei stundad ipréttir en ég fann mjog fljétt
ad 30 minutna réleg ganga & dag um hverfid
skipti geysilega miklu mali. Eg hafdi ekki
orku i ad ganga kroftuglega til ad byrja med
en pad er étridlegt hvad madur getur fljétt
farid ad geta gefid i. Eg hugsadi alltaf ,ég fer
Ut ad ganga af pvi ég get pad, pvi ad ef ég
fer ekki Ut haetti ég ad geta pad. Min mantra
er: ég get pad af pvi ég geri pad.“ Mér finnst
mikilveegt ad bera mig ekki saman vid adra
og hafa markmidin alltaf raunhaef.

Aldrei of seint ad byrja

Edda segir ad fadir hennar sé fyrirmynd
hennar en hann ték dkvérdun, pegar hann
var rimlega sextugur, ad hreyfa sig undan-

tekningalaust & hverjum degi. ,Pabbi er 81
ars  dag og syndir og gengur & hverjum ein-
asta degi. Pad hlytur ad vera markmid okkar
allra ad geta hreyft okkur hjalparlaust & milli
stada og geta tekid patt i peirri fjidlbreytni
sem lifid bydur upp a.

{ jantiar 2012 skradi Edda sig f fiallgongu-
hop sem kemur saman einu sinni til tvisvar i
viku. Hann var fyrir byrjendur en Edda segist
alltaf hafa verid sidust og fannst 6endanlega
erfitt ad ganga & pessi fjoll. ,Mig langadi svo
miki® { hjélaferdina til italiu ad ég lagdi meira
ad segja & mig ad ganga & fjoll sem hafdi
verid éhugsandi um nokkud skeid.”

Edda fann hreyfingu sem atti vel vid hana
en pad er Zumba dans. Pad segir htin ad sé
einhver besta hreyfing sem hun hefur upplif-
ad um avina. ,Zumba er svo skemmtilegt
ad ég fer stundum i p4 tima 4-5 sinnum
viku, segir Edda og brosir. Svo segir hin
hlaejandi fra pvi ad hin stofnadi gonguhdp
sem hun kallar pvi virdulega nafni: ,,Gengid
haegt & Iétt fjoll i ndgrenni Reykjavikur betta
var spurningin um ad ganga & fjoll & minum
forsendum,” segir hdn. ,Mig langadi ad
ganga & fjoll en attadi mig 4 ad ég yrdi ad
gera pad & minum hrada. Pad verda allir ad
finna sinn takt, vera virkir og hafa fjélbreytni.

Skrefameelirinn

Eitt af pvi sem Edda hefur gert til ad hvetja
sjélfa sig &fram i barattunni vid kyrrsetuna er
ad meela sig med skrefamaeli sem hin fékk
ad gjof fréa fjdlskyldunni sem pau keyptu |
Eirberg. , Alpj6da heilbrigdismalstofnunin
segir ad madur eigi ad ganga minnst 10.000
skref & dag til ad vidhalda heilsu sinni eda
beeta hana, segir Edda. ,A venjulegum
degi, 4n nokkurrar aukahreyfingar, geng ég
1.800-3.000 skref sem er liklegast mjog
venjulegt fyrir p4 sem vinna kyrrsetuvinnu.
Pad gefur alveg auga leid hvad gerist pegar
sidan er farid heim, kvoldmadur bordadur og
séfinn og sjénvarpid tekur vid fyrir svefninn.
N er lifsstill Eddu breyttur og hreyfingin
ordin einn mikilveegasti pattuinn i daglegu
lifi sem moétvaegi vid kyrrsetu i vinnu og
henni lidur miklu betur!
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Genutrain® hnéhlif

e Einstakur studningur vid
hnélidinn og hnéskelina

e Dregur Ur verkjum og bélgu

e Vg dlagseinkennum, lidpdfa- /
vandamalum, tognunum og sliti

Verd: 11.750 kr.

> j

ErgoPad®
run & walk innlegg

e G6d dempun i tabergi og heel
e Einstakur studningur vid fétbogann
¢ Minnka preytu og draga ur alagseinkennum i 6kklum og fétum

Verd: 10.750 kr.

A

HLAUPTU A

med Bauerfeig

Compression
iprottasokkar

e Ny og endurbaett Utgafa af vinseelu
Bauerfeind ipréttasokkunum

o Orva blédfleedi og strefnisupptoku

hlifum

e Minnka preytuverki i kalfum
e Hrada endurheimt eftir langar &fingar

Verd 7.950 kr.
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Island hefur allt ad bjoda

Reett vio Guardnu Hafsteinsdottur, formann Samtaka idnadarins

T

Gudrun Hafseinsdéttir, formadur Samtaka idnadarins dkvad ung ad takast & vid paer dskoranir sem lifid bydi henni. Hun er ein af peim sem er éhraedd vid ad stiga ut fyrir paegindarammann.

Jslendingar eru faeddir undir happastjérnu
og purfa ad leera ad meta pad,” segir Gud-
rin Hafseinsdottir, formadur Samtaka idnad-
arins. Hun segir ad allt fr4 pvi ad island
byggdist hafi audlindir landsins haldid i okk-
ur lifi og i seinni tid gert okkur ad samfélagi
med meiri velmegun ibla en gerist vidast.
Han nefnir ad nu hafi ferdamennska meira
ad segja baest vid allar hinar audlindirnar
sem purfi ad fara vel med. Hin sampykkir
ekki pau rok ad gera eigi hlutina alltaf eins
af pvi peir hafi alltaf verid gerdir pannig. Hln
baud sig pvi fram gegn sitjandi formann sem
var nylunda.

Danmérk haféi ahrif

Adalstarf Gudrunar er starf markadsstjora
fyrirtaekisins Kjoriss i Hveragerdi. Par er hin
4 heimavelli pvi fadir hennar, Hafsteinn
Kristinsson mjolkurverkfraedingur, stofnadi
Kjoris arid 1969 og hefur fyrirtaekid verid fjol-
skyldufyrirteeki frd upphafi. Hafsteinn hlaut
menntun sina { Danmorku en p4 litu Danir &
islendinga sem landa sina par sem svo stutt
var fré pvi ad vid slitum sambandi og par
leid honum vel. ,Vid systkinin erum alin upp
vid ad allt sem er danskt sé gott. Pad 14 vid
ad pad veeri t6lud danska & heimilinu &
sunnudogum,” segir Gudrun og hleer.

Hafsteinn var alinn upp & Selfossi og
Gudrdn segir hann hafa strax att sér draum
um ad stofna litid mjdlkursamlag med
aherslu & ostagerd og nyta hraefni ar héradi.
betta gerdi hann og var par & undan sinni
samtid.

Adur en fyrirtaekid Kjoris var stofnad
framleiddi Hafsteinn osta sem hann kalladi
Olfusosta. Gudrin segir heimahéradid hafi
verid fodur hennar mjog keert og pad hefi
legid beint vid ad setjast ad i Hveragerdi
pegar isgerdin tok vid eftir ad umhverfid fyrir
ostagerdina var ekki lengur lifvaenlegt. Haf-
steinn var fyrsti Islendingurinn sem fram-
leiddi Camenbert og Port salut osta en
pegar hann kom heim Gr ndmi hafi arvalid |
mjélkurvérum verid mjog fateeklegt 4 islandi.
Fljétlega var rekstrarumhverfid ordid osta-

gerdinni andsnuid og Hafsteinn neyddist til
ad heetta.

Gudrun segir ad jardhitinn i Hveragerdi
hafi rd0id mestu um stadsetninguna pvi hita
burfi hrédefnid i isgerdina upp i 80°C. ,Annars
hefdi Kjoris eflaust verid valinn stadur & Sel-
fossi,“ segir Gudrun og brosir.

Uppistadan er jurtais

Svarid vid pvi af hverju Kjoris framleidi fyrst
og fremst jurtais segir Gudrin ad fadir henn-
ar hafi audvitad aetlad ad nota islenskt hra-
efni iisinn en pegar Kjoris hafi verid starf-
andi i 6 manudi hafi verdlagsnefnd blvara
dkvedid ad fella nidur nidurgreidslur & smjori
og mjélk til isgerdar & islandi. betta pyddi ad
vara Kjoriss var allt i einu mun dyrari en vara
samkeppnisadilans. Til pess ad bjarga sér
frd 00ru ,rekstrarstoppi“ dkvad Hafsteinn ad
fljuga til Svipjédar a fund seensks feitisfram-
leidanda. Kjoris hefur haldid tryggd vid pann
framleidanda og notar pvi enn kékosoliu i
alla framleidslu fyrirtaekisins. Hafsteinn vard
bradkvaddur langt um aldur fram, adeins 59
dra gamall &rid 1993, og lifdi pvi ekki ad sjé
fyrirtaeki sitt blomstra eins og pad hefur gert
sidustu arin i hondum barna hans. ,Rekstur-
inn var mjog pungur allt til &rsins 1995 pegar
haegur vidsnuningur for ad gera vart vid sig,”
segir Gudrin sem var ad vinna i fyrirtaekinu
begar Hafsteinn féll fra.

Gudrdn & prju systkini og starfa hiin og
Valdimar brédir hennar vid fyrirtaekid nina,
huin sem markadsstjéri og hann sem fram-
kveemdastjéri. Aldis systir peirra er bagjar-
sjori i Hveragerdi og Sigurbjorg er yngst og
er kennari vid grunnskélann i baenum en
pbau hafa 0ll starfad i fyrirteekinu um lengri
eda skemri tima. Pau systkinin gegna &l
mikilvaegu hlutverki i baenum og eiga par
heimili sin og lika mddir peirra, Laufey S.
Valdimarsdoéttir. ,,Eg lit & pad sem mikil for-
réttindi ad bua i pessum litla bae med alla
mina ndnustu aettingja i gongufjarleegd,”
segir Gudran sem nytur éspilltrar nattdrunn-
ar i rikum meeli. Pad getur hin gert um leid
og hun getur notid alls pess sem hofud-

borgin hefur upp & ad bjéda par sem sam-
gongur eru ordnar mjog goédar allt &rid & milli
Hveragerdis og Reykjavikur. Gudrdn minnist
pess pegar hin og vinkonur hennar féru
idulega fyrirvaralitid inn i Reykjadal fyrir ofan
Hveragerdi i heitu, nattirulegu pottana. Par
voru peer einar i heiminum. ,Enn er pad
pannig i pessari sveit, nattirukyrrdin er engu
lik,“ segir hun. NU eru erlendir ferdamenn
reyndar bunir ad finna Ut pessa leynistadi og
Gudrdn hefur dhyggjur af umgengni vid pa
ndna eftir ad peim hefur fjdlgad svo gif-
urlega undanfarid.

Skorast ekki undan dbyrgd

Gudrdn er nd & midjum aldri, eda 44 &ra, og
akvad ung ad takast & vid paer askoranir
sem lifid bydi henni. Hln er ein af peim sem
er 6hreedd vid ad stiga Ut fyrir paegindara-
mmann. Hidn lenti t.d. i simahrekk & sidasta
ari par sem péttastjérnandi Utvarpsstodvar
hringdi og spurdi hvort mjélkandi maedur
geetu ekki lagt til médurmjolk til ad nota i is-
gerdina. Gudrin segir ad 4 arlegum isdég-
um i Hveragerdi sé Kjoris alltaf med um 20
brégd eins og hékarlais, reekjuis, lysisis og
pegar bullid & utvarpsstodinni var komid |
loftid dkvad hudn ad fara alla leid med bullid
0g 4 sidustu isddgum var bodi® upp & is
sem buinn var til dr brjéstamjélk
hvergerskra, nybakadra maedra. ,petta olli
miklu fjadrafoki medal margra og flestir
hofdu miklar skodanir & pessari nyju is-
tegund. ,,En pegar upp var stadid var auglys-
ingin sennilega pess virdi,“ segir Gudrin
sem pykir gaman ad bregdast skjott vid og
koma 4 dvart.

Gudrdn hefur tekid ad sér morg skemmti-
leg verkefni i gegnum tidina og nu sidast
formennsku i Samtékum idnadarins. HUn
hefur sterkar skodanir & pvi hvad vid is-
lendingar purfum ad gera til ad efla islensk-
an idnad og koma hjélunum almennilega af
stad eftir hrun. Han er alin upp fislensku
idnfyrirteeki og hefur ébilandi tru & islenskum
i®nadi. Hun vill prysta 4 islendinga ad velja
islenskt pegar verslad er til ad efla innlenda

framleidslu. ,Vid eigum svo gifurlega flotta
hdnnudi sem standast sannarlega saman-
burd vid pad besta sem kemur erlendis frd,
segir Gudrdn. ,pPad er svo mikil bl6dtaka ad
missa folk dr landi eins og vid héfum verid
ad gera f allt of miklum meeli pvi unga félkid
fer fyrst og alltaf er heetta ad pad komi ekki
aftur. Vid verdum pvi ad skapa umhverfi hér
sem stenst samanburd vid 16ndin i kringum
okkur. Par er vinnukultdrnum okkar abdta-
vant. Ungt félk vill til deemis ekki vinna fra
atta & morgnana til sex & kvdldin eins og
kynslédirnar & undan gerdu. Vid hljétum ad
hafa verid & rangri leid pvi annars hefdum
vid ekki strandad svona rosalega i hruninu.
island hefur allt ad bjéda ungum Islending-
um.*

5

Verkefni morgundagsins

Verkefni morgundagsins er ad draga félk Gt
4 vinnumarkadinn pvi vid erum nyfarin ad sja
kynsl6d ndamer tvo & atvinnuleysisbotum.
Pegar viss hépur dettur Gt af atvinnuleysis-
skra eiga sveitarfélogin ad taka vid en vid
sjdum pennan hop leita { auknum meeli inn |
ororkukerfid. En samt sem adur erum vid ad
flytja inn folk til ad sinna vissum stérfum. Vid
erum nuna ad flytja inn idnadarmenn 4 med-
an okkar idnadarmenn flytja annad af pvi ad
kjorin eru svo miklu betri par. Vid verdum ad
setja nidur fyrir okkur hvernig vid viljum hafa
hlutina og hefja adgerdir til breytinga. Nu er-
um vid til deemis ad sja gridarlegan voxt i
ferdapjonustunni og ég hef miklar dhyggjur
af pvi ad vid séum ekki tilbuin til ad taka &
méti 6llum pessum fjélda. Framtidarsynina
skortir og i gang for svona vertidarstemning
sem vid radum ekki vid. NU er ferdamanna-
idnadurinn i fyrsta sinn ordinn steerri atvinnu-
grein en sjavarutvegurinn. Vid purfum ad sja
pennan ferska sprota sem alvérumal sem er
komid til ad vera en ekki verdleggja allt Gt af
bordinu og gripa pannig gaesina 8 medan
hun er eins og vid trdum pvi ekki ad vid get-
um haldid i pessa atvinnugrein pannig ad
sem flestir njoti go6ds af,” segir pessi kraft-
mikla kona med skyru framtidarsynina.
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til ad hafa ahrif!

Reett vid Vilhjadlm Bjarnason alpingismann

A &runum fyrir og eftir hrun ma segja ad Vil-
hjalmur Bjarnason hagfraedingur hafi verid
helsti litsgjafi fijolmidla um fjdrmal og
bankasveifluna miklu. Ekki voru allir sam-
maéla Vilhjalmi, flestir toldu p6 ad hann veeri
heidarlegur i sinum malflutningi enda pordi
hann ad stiga fram og benda & pa dépru
stadreynd ad bankakeisararnir vaeru naktir.

-

A bekknum

hja Ottari Gudmundssyni laekni

Eftir kosningarnar 2013 var Vilhjdlmur
kosinn & ping fyrir Sjalfsteedisflokkinn. NU er
bessi rodd hrépandans i eydimdrk banka-
hruns og spillingar kominn inn i pingsalina.
Hvernig vegnar honum & nyjum vinnustad?

Vilhjalmur féllst 4 ad leggjast & bekkinn
hja gedlaekninum.

Hvernig upplifdir pu dstandid fyrir hrun?

~Bankarnir uxu alltof hratt og hagur peirra
breyttist of mikid vid einkavaedinguna. Af-
koman stédst ekki enda var hdn hénnud fyr-
ir kaupaukakerfi. Madur s& ad petta var
svikamylla sem gat ekki gengid lengi og ég
6ttadist ad petta mundi enda illa en ekki
eins illa og raunin vard. Pad var erfitt ad
segja eitthvad i pvi andramslofti sem pa var
rikjiandi. Pegar ég hélt pvi fram ad sala Bun-
adarbankans til pysks banka, Hauck und
Aufhauser, arid 2003 hafi verid folsun og
leikur med tolur gekk ég alls stadar & veggi.
Sidar kom i lj6s ad petta var bara milliganga
fyrir Kaupping en enginn vildi skoda malid.
Eg hafdi engan adgang ad frumgdgnum svo
ad petta mél, eins og fleiri fyrir hrun, var
hjipad samseeri pagnarinnar.

Hver er dbyrgd Sjdlfstaedisflokks og
Framsoknarflokks @ hruninu?

,HUn er svipud og annarra flokka. Enginn
flokkur stéd upp til ad métmaela vexti og
uppgangi bankanna. Allir voru dnaegdir med
betta brjalada astand. Listalifi® dafnadi og Is-
lendingar voru ad leggja undir sig banka-
heiminn. Pad var eins og menn héldu ad
bessi bankastarfsemi keemi i stad venjulegr-
ar atvinnustarfsemi; idnadar, fiskvinnslu og
virkjana.”

En hvad um einkavaedingu bankanna
sem pinir menn stodu fyrir?

LEg er i sjalfu sér ekki neitt 4 mati
einkavaedingu. Hun er enginn glaepur en
kaupendur bankanna og stjérnendur peirra
brutu strax allar meginreglur edlilegra vid-
skipta og fjdrmalastarfsemi svo ad oll pessi
spilling dafnadi i eftirlitsleysi pessara ara.
Eftirlitsadilar hofdu ekki undan enda skorti
ba baedi mannafla og fjdrmagn og betri inn-
syn inn i bankana. Par liggur abyrgd rikis-
valdsins.”

Hvad um sjdlfan pig? Hvencer datt pér i
hug ad fara i préfkjor?

Eg &kvad ad fara fram { Kraganum 2013.
Préfkjorid gekk ljdmandi vel pott ég keemi
alls ekki pessa hefdbundnu leid inn { baratt-
una Ur unglidahreyfingunni med einhverja
valdakliku i kringum mig. Barattuna hadi ég
meira eda minna einn fyrir Iitid fé og komst |
fjorda seeti & lista flokksins. Reyndar fékk ég
naestflest atkvaedi allra frambjédenda |
pessu proéfkjori. Petta fleytti mér innd ping
og var mikill sigur fyrir mig persénulega. Eg
skynjadi ad ég hafdi hofdadi til grasrétarinn-
ar i flokknum med barattu minni og malflutn-
ingi.”

Ertu alltaf sammdla flokksforystunni?

,Nei, ég greiddi atkveedi gegn hinni
svokélludu skuldaleidréttingu og ég er al-
gjorlega 6sammala stefnu flokksins i
Evrépusambandsmalinu.”

Hvad um skuldaleidréttinguna? betta er
adalskrautfiodur samstarfsflokkins.

»Ja, en mér finnst vanta allan rokstudning
fyrir pessari leid. Eg 6ttast ad pessar ad-
gerdir geti valdid gengisfellingu og verod-
bélgu, auk pess sem hin kemur ekki til
g6da peim sem mest purfa & henni ad halda.



Adrir, sem eru dgaetlega steedir, fa gédar
sposlur. Petta er ad minu mati illa hugsadur
sosfalismi par sem verid er ad dreifa skatt-
peningum almennings med 6édbyrgum
haetti.

Hvad med Evréopusambandio?

Jisland er Evrépupjéd og & samleid med
beim. Mér finnst ad pad eigi ad reyna & ad-
ildarvidreedurnar en ekki slita peim. pad er
hlalegt ad Sjélfstaedisflokkurinn, sem stéd
fyrir adild pjédarinnar ad NATO, EFTA, Al-
bj6dagjaldeyrissjodnum, og Alpjédabankan-
um skuli berjist af sliku offorsi gegn Evrépu-
sambandinu. Menn ségdu hér adur fyrr ad
adild ad alpjédasamtokum faerdi ménnum
réttindi og aukid frelsi til athafna en alls ekki
afsal fullveldis. En petta hefur breyst. Svo
var stofnadild ad Alpjédaflugmalastofnuninni
mikil framsyni vid stofnun lydveldis. Eg hef ji
flugskirteinsnimer!“

Af hverju er Erépusambandid svona um-
deilt?

Sumir eru & méti Evrépusambandinu af
einhverjum pjédernishugsjénum en adrir af
hagsmunagaeslu. bar fer fremstur i flokki
sjdvarltvegurinn sem reyndar er eina at-
vinnugreinin sem er algjoérlega gengin i
Evrépusambandid. beir njéta allra fridinda
og réttinda sambandsins vardandi Gtflutning
og gera allt upp i evrum svo ad peir eru lika
bunir ad losa sig vid krénuna.”

Eigum vid kannski ad gera pad?

,Ja, krénan er handoényt til vidskipta, sem
geymslueyrir og lanseyrir, og i raun er afnam
hennar forsenda pess ad haegt sé ad
afnema gjaldeyrishéftin. Eg hef enga trd &
henni frekar en islenskur sjavarutvegur.”

En hvad parf ad gera til ad byggja upp
blémlegt mannlif i bessu landi?

LAuka atvinnu og vel launud storf sem
byggja fyrst og fremst & orkuframleidslu og
bekkingaridnadi med fjarfestingu erlendis
fra.”

En hvad med ferdaidnadinn?

LFerdaidnadurinn skapar ekki mikil sjdan-

leg audaevi prétt fyrir allar sinar fjoldatdlur.
Eina fyrirtaeki® sem stendur undir nafni i
ferdaidnadi er Icelandair en adrir standa
verr. Oll pessi hvalaskodun er rekin med
tapi, allavega skilar hvalaskodunin &
Husavikekki krénu i hafnarsjod baejarins.
Storfin i ferdaidnadi eru fyrst og fremst l1ag-
launastorf, sem lada ekki ungt og vel mennt-
ad islenskt folk i utlondum til landsins til
framtidarstarfa. Vidast hvar er ferdaidnadur-
inn borinn uppi af ttlendingum & ldagum
launum.”

Hvad um samstarfid vid Framsoknar-
flokkinn?

,bad er ekki mikid. Eg hef Iitil samskipti
vid adra radherra en utanrikisradherrann
sem ég held reyndar ad sé skasti fram-
soéknarmadurinn i rddherralidi flokksins. En
ég er 6sammala mérgu sem framséknar-
menn gera s.s. skuldanidurfellingunni,
Evrépusambandsmalinu og nu sidast flutn-
ingi Fiskistofu til Akureyrar. Pad er ad minu
viti algjorlega vanhugsud adgerd enda sé
ég ekki tilganginn med henni, hvorki fjar-
hagslega né skipulagslega. bvi midur hallar
4 okkur Sjélfstaedismenn i samskiptum vid
samstarfsflokkinn enda kom i ljés ad gras-
rétin i flokknum var algjorlega métfallinn pvi
ad afturkalla umsdékn um Evrépusambands-
adild.”

En hvernig ertu ad standa pig G pingi?
,Eg er ekkert vandraedabarn og ekki
dyntéttur, heldur set fram mitt mal med rok-

um og flestir vita hvar peir hafa mig. Sam-
bandid vid Bjarna Benediktsson er gott og
mér er treyst. Eg tek aldrei patt i pessu hefd-
bundna pingpjarki par sem menn eru fyrst
og fremst ad nda hver 6drum uppdr ein-
hverjum gdmlum syndum.*

Er allt ad fara til andskotans? Stefnum vid
i nytt hrun?

.Nei, pad held ég ekki en audvitad eru
ymis teikn & lofti sem eru ekki géd. Utanrik-
isvidskiptin eru ad sndast til verri vegar sem
kannski ma ad einhverju leyti rekja til

20. SEPT. = 7. OKT. 7 nETur
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skuldaleidréttingarinnar. Bankarnir geta
reyndar ekki vaxid eins og adur svo ad ég
trdi pvi ad peir muni gaeta ad sér i fjar-
festingum enda eru peir ad skreppa saman.
beir geta ekki lengur l&nad Gt & hlutabréf {
sjalfum sér.”

Hvad segir pu um lekamdlié svokallada?

~Petta mal endurspeglar vandamal i
stjérnkerfinu. Rddherrum var veitt heimild til
ad rdda sér adstodarmenn fyrir margt [6ngu.
Petta attu ad vera vel menntadir sér-
freedingar sem geetu rddlagt rddherrunum i
dkvednum méalum. En menn hafa fyrst og
fremst rddid til sin kosningasmalana sina
sem oft hafa enga menntun eda reynslu sem
kemur rédherranum til géda. Hanna Birna er
ekki l6gleerd svo ad hin & ad hafa 16g-
fraeeding med sér sem adstodarmann sem
getur leidbeint henni i ddmsmalum og réttar-
fari. Pad gerir hun ekki svo ad petta verdur
alltaf meira og meira kltdur par sem ad-
stodarmennirnir gera illt verra. Audvitad &
hdn ekki sem yfirmadur démsmadla i landinu
ad raeda um framgang rannséknar sem
beinist ad henni sjélfri vid rannsakandann.
betta getur hver einasti laganemi sagt
henni.“

Er petta lekamdl og eftirmdl pess ad-
stodarménnum Hénnu Birnu ad kenna?

»J4, en audvitad ber rddherra dbyrgd &
adstodarmdénnum sinum.”

Nu segir pu ad hrunid hafi orsakast af
eftirlitsleysi. Hvad segir pi um pda tilhneig-
ingu margra sjdlfsteedismanna ad radast
gegn eftirlitsadilunum i Lekamdlinu, sak-
soéknara og umbodsmanni Alpingis?

,Pad finnst mér vont mal. Audvitad & ad
leyfa pessu félki ad vinna sina vinnu en ekki
ad grafa undan pvi med peim haetti sem nu
er gert. Ef vid gerum pad er heett vid ad
stjornmdlamenn og stjérnendur bankanna
sldi upp nyjum Hrunadansleik pegar buid er
med 6hrodri ad lama eftirlitsadila.”

Jenny Olafsdéttir er fararstjori
iferéum Heldri borgara.

SumnR%FERDIR

...eru betri en adrar
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Alit gedlaknisins
Vilhjalmur Bjarnason er um margt
einstakur i islenskri politik. Hann er
gamaldags thaldsmadur sem rekst illa
i nGtimalegum stjérnmalaflokki vegna
bess hversu 6sveigjanlegur og stefnu-
fastur hann er. Hann vikur ekki fra
sannfeeringu sinni og skodunum
hvernig svo sem hinir pélitisku vindar
blasa hverju sinni. Slikir menn eru ad
sjalfségdu umdeildir enda hafa peir
einstakt lag & ad troda 66rum um teer
og médga vidkveemar salir. beir eru oft
alitnir hrokafullir ,besserwisserar® sem
séu skotheldir gagnvart rokum og
skynsemi. Oftar en ekki hefur p6
sagan sannreynt ad Vilhjalmur hafdi 4
réttu ad standa pegar hann st6d einn
og varadi pjédina vid 6heidarlegum
bankamoénnum og taekifaerissinnudum
stjornmalamdénnum.

Persénuleiki Vilhjalms er baedi fer-
kantadur og ésveigjanlegur. | pvi
liggja baedi styrkleikar hans og veik-
leikar. Hann einangrast eins og adrir
hrépendur i eydimorkinni.

Vilhjalmur er skemmtileg blanda af
morgum stjérnmalamonnum; ihald
eins og Olafur Thors, séntilmadur og
fagurkeri eins og Gylfi b. Gislason, tor-
trygginn og kjaftfor eins og David
Oddsson og éstyrilatur sveitamadur &
molinni eins og Hannibal Valdimars-
son. A sama tima er hann brothaettur
eins og Meerin fra Orleans og half-
gerdur utangardsmadur i islenskri péli-
tik eins og Vilmundur Gylfason. pessir
personueiginleikar gera hann samt ad
einum naudsynlegasta pingmanni
bjédarinnar.
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Gunnar og Péra eru baedi medlimir i Rotaryklibbnum Borgum i Képavogi sem Péra segir hlaejandi ad sé skemmtilegasti Rotaryklibburinn & landinu, ef ekki 6llum heiminum.

Ad [dta drauma

Hjonin sr. Gunnar Sigurjénsson,
prestur i Digraneskirkju, og kona
hans Péra Margrét Pérarinsdottir,
framkveemdastjori hja Asi styrktar-
félagi, eru idandi af lifi og med
morg jarn | eldinum hverju sinni.
Pau lita & lifid jakveedum augum
og horfa 4 allt sem hendir pau sem
spennandi teekifeeri til ad upplifa
eitthvad nytt.

Prestur i buningi & métorhjoli er
ekki beint vidtekin hegdun i sam-
félaginu og Gunnar hefur fengid
neikveed vidbrogd frd& mdrgum.
Modir fermingarbarns kvartadi til
deemis yfir pvi og sagdi ad pad
veeri Ovideigandi ad presturinn
keemi & métorhjoli i fermingarmes-
suna. Flestum finnst p6 léttleikinn
sem kemur med framkomu
Gunnars og hegdun vera jakveed-
ur. Gunnar segir ad audvitad sé
virding og héatidleiki i kringum
helgihald naudsynlegur en ad vid
megum ekki gleyma kétinu og
skemmtilegheitum. No6g sé af
alvarleika og sorg i lifinu og pvi sé
naudsynlegt ad hlaeja eins mikid
og Vvid getum. Gunnar stundar
skotveidar sem er lika umdeilt.
Hann hleer pegar hann er minntur
4 pad stadbreynd og finnst

sina reetast

7

Prestshjon i Kopavogi peysa um a motorhjolum

tviskinnungur hja folki ad gagn-
ryna veidar & medan pad leggur
sér dyr til munns.

Gunnar segir ad preststarfid sé
sérlega gefandi og Péra segist
vera svo 1ansom ad hlakka til ad
meeta { vinnuna & hverjum degi. As
styrktarfélag var stofnad sem
Styrktrarfélag vangefinna 1958 af
foreldrum barna med proskahémi-
un og hefur félaginu farnast vel.
Gunnar er stoltur af konu sinni og
segir ad hun sé ,fijdrmdlaséni“ &
medan hann geti varla lagt saman
tvo og tvo i samanburdi vid hana.
Pad fari reyndar dgeetlega saman.

AEtludu ad flytja til Noregs

Gunnar og Péra eiga tvo born sem
nd eru ordin fullordin. Vinahjéon
peirra voru ad leera i lidsforingja-
skoéla Hjdlpraedishersins i Noregi
fyrir nokkrum drum og pegar béra
sd auglysta stoédu hjad Hjalpraedis-
hernum par i landi, eggjudu vina-
hjonin pau svo mikid ad koma Gt &
vit aevintyrana ad béra profadi ad
saekja um stoduna. Han sendi feril-
skrd sina og pad purfti ekkert ad
ordlengja pad ad henni var um-
svifalaust bodid starfid. Svo
6heppilega vildi til ad déttir peirra

lenti 4 sama tima i brddaadgerd og
par med forgangsrodudu Gunnar
og Péra upp & nytt i lifinu og téku
akvordun um ad dvelja &fram & Is-
landi. Gunnar var tilbdinn ad fara
med Péru til Noregs fyrst henni
baudst pad teekifeeri en bornin
voru sett | forgang og pau hjén sja
ekki eftir pvi ndna.

Gunnar og Pdra eru baedi med-
limir i RotaryklUbbnum Borgum i
Képavogi sem béra segir hlaejandi
ad sé skemmtilegasti Rotaryklibb-
urinn & landinu, ef ekki 6llum heim-
inum. Pau eru lika baedi medlimir i
métorhjolaklubbi Rotary sem ber
nafnid IFMR eda International Fell-
owship of Motorcycling Rotarians
og hafa upplifad ymis eevintyrin i
b&adum pessum klibbum.

Morg hjén i
motorhjélasportinu

Gunnar segir ad af 8000 virkum
métorhjélaménnum & islandi séu
mjog morg hjon og margar konur.
petta sé pvi ekkert karlasport. Sem
deemi ma nefna ad & Nordurlandi
er kvennaklibbur sem kallast
Nornirnar og fyrir sunnan er annar
sem kallast Skutlurnar, auk fleiri
klubba.

péra byrjadi seinna en Gunnar
ad hjéla en nud & hun sitt eigid hjol
og ledurgalla. HUn segir ad orygg-
isins vegna séu flestir i ledri eda
Goretexi og svo skapist éneitan-
lega tiska i pvi eins og 6&ru. Adur
var Urval métorhjdlafatnadar ekki
mikid hér & landi pétt pad hafi nu
breyst. Péra segir ségu til marks
um hversu heimurinn er litill eda af
bvi hvad hrédur Gunnars hafi
borist vida. Eitt sitt hafi par, sem
aka métorhjolum, verid statt
Boston til ad reyna ad finna galla
vid heefi fyrir konuna. Pau voru bu-
in ad gefast upp vid ad leita pegar
bau rdkust inn | verslun i
Sommerville hverfinu i Boston,
sem er ekki i alfaraleid. par sé kon-
an ledurdress sem uppfyllti allar
hennar veentingar og pegar af-
greidslustulkan fékk ad vita ad pau
veeru fra islandi spurdi hin strax:
»,D0o you know Gunnar?“ Hin fékk
ad vita ad pad veeri ekki dalgengt
nafn & islandi en pegar hin sagd-
ist vita ad hann vaeri prestur kom
ekki nema einn til greina. Ut &
hann fengu pau afslatt sem Gunn-
ar sagoist hafa verid afskaplega
adnaegdur med.

Framboad til biskups

Gunnar baud sig fram til biskups
nu sidast sem hann segir ad hafi
verid mjog leerddmsrikur timi. Péra
fylgdi honum i kosningabarattunni
og pau hlaeja baedi datt pegar pau
tala um ferdalagid i kringum landid
i brjdludu vedri i febrldar par sem
bau hittu fyrir pverskurd af frabaer-
um Islendingum. ,A einum kosn-
ingafundinum  svaradi  Gunnar
éundirbinum fyrirspurnum i
bundnu mali, segir Péra, stolt af
sinum manni. Fljétlega i kosninga-
barattunni hafi po verid ljost hvert
stefndi en Gunnar ték &akvordun
um ad klara kosningarnar fyrst
hann var byrjadur. Hann er nu
mjog sattur vid Urslit biskupskosn-
inganna og segir satt rikja um nua-
verandi biskup og ad kosturinn
sem var valinn hafi verid sé allra
besti midad vid stoduna eins og
hdn var pa.

Breytingaskeid kvenna og
karla.

Gunnar hefur spad svolitid i petta
ferli sem allir fara i gegnum, bara
mismunandi bratt. ,Breytingaskeid
karla er odruvisi en hja konum,)*
segir Gunnar. ,Breytingaskeid



Ast og keerleikur. Pau Gunnar og Péra kunna ad styra lifi sinu pannig ad pad sé gefandi og fullt af ast og keer-

leik.

tengist ekki endilega 6ldrun heldur
meelast breytingar & horménabu-
skap félks greinilega poétt pad ger-
ist ekki hratt. Petta hefur verid mik-
id rannsakad og nu er vitad ad
breytingarnar byrja um 35 déra
aldurinn hjd korlum og heldur
seinna hja konum. Karlar bregdast
vid & margvislegan hatt. Sumir fara
i afneitun og fara ad kenna 6drum
um breytta lidan, gjarnan konunni,
segir Gunnar og hleer. ,NU er vitad
ad besta rddid vid ad sporna vid
bessum breytingum er likamleg
areynsla. Ad lyfta 16dum er il
deemis gullveegt rdd, beedi fyrir
konur og karla. Og pad sama &
audvitad vid um alla almenna
hreyfingu.”

Lédunum lyft

Pau hjonin hafa verid dugleg ad
stunda likamsraekt og tekid timabil
bar sem pau eru dugleg ad lyfta
[68um. Hjd Gunnari kom pad ekki
alveg til af gédu heldur er hann
med faedingargalla i baki. Hann
barf ad fara varlega & métorhjolinu
bvi ekki er gott ad fé& hogg a
hrygginn en hann vill frekar leggja
sig fram um ad fara varlega en ad
sleppa pvi ad geta hjélad. begar
hann hafdi aldur til 4ttadi hann sig
4 pvi ad hann fannst hann verda
skrytinn af inntdku verkjataflna.
Hann var hreeddur um ad peer
geetu leitt hann & pd braut ad hann
Iyti { laegra haldi fyrir fikninni. ,Eg
dkvad ad fara 6druvisi ad og nadi
svo godri heilsu ad ég gat sleppt
verkjalyfjum, m.a. med pvi ad lyfta
[68um,” segir Gunnar.

Lpegar ég horfi yfir hdép karla
sem augljéslega eru komnir langt
inn i breytingaskeidid fullyrdi ég
vid pa ad pad sé miklu viturlegra
ad kynna sér moétorhjélasportid en
vingast vid 25 éra konu! Pad er
audvitad mannlegt ad bregdast vid
begar félki finnst pad vera ad
missa af einhverju en oft fara
margir pvi midur i ranga &att og
brjéta bryr ad baki sér. Flestir kom-
ast yfir petta skeid og finna jafn-
vaegid i lifinu en allt of margir leita
langt yfir skammt og komast ekki
til baka.”

Skarinn mikilvaegt
hjalpartaeki

Vid huasid, sem pau Gunnar og
pPéra bua i Képavogi, er bilskur
sem Gunnar er buinn ad breyta
talsvert. par gerir hann vid métor-
hjélin og ymsa hluti sem bila &
heimilinu. Hann &ttadi sig &4 ad
margir af skjolstaeedingum hans
geetu att erfitt med ad koma il
hans i kirkjuna til ad fa adstod vid

ymsum vandamdalum. Hann ték pa
pad réd ad bjoda peim ad koma i
kaffi { skarinn til sin. beir mattu
taka med sér biludu lampana eda
braudristarnar og hann baudst til
ad hjélpa peim ad gera vid teekin
og svo myndi hann spjalla vid pa.
Gunnar feer mikla endurgjof vid ad
ad geta hjalpad pessu folki sem
hann segir ad séu karlmenn i mikl-
um meirihluta. Gunnar kallar petta
»Skurinn — sdlusorgun og sjdlfsvid-
gerdir‘.  Sdlusorgun er alveg
gagnseett hugtak en sjélfsvidgerdir
fela pad i sér ad madur gerir vid
eitthvad sjalfur og lagar sjélfan sig
i leidinni med samtalinu.

Gunnar hefur einnig gert mikid
af pvi ad semja texta vid tonlist.
Hann hefur til deemis endursamid
texta vid moérg laga hljdmsveitanna
U-2 og Led Zeppelin. Skalmold er
lika i miklu uppdhaldi hjd honum
sem segir toluvert um ténlist-
arsmekk Gunnars. ,bungarokkarar
fa svo mikla atrds i tonlistinni ad
petta eru upp til hépa mikid ré-

Sérstaklega
fyrir pinn stil

og tekja til malunar
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lyndisfélk og toénlistin er mjog
dhugaverd,” segir Gunnar.

Ast og keerleikur

bPau Gunnar og Péra kunna ad
styra lifi sinu pannig ad pad sé gef-
andi og fullt af ast og keerleik. bau
hafa til deemis tekid patt i starfi
|Gtherskrar hjonahelgar i morg ar
sem pau segja ad sé gefandi og
skemmtilegur vidburdur i lifi peirra
sem og péatttakenda.

Gunnar er umdeildur madur
eins og titt er um hvatvist félk en
nidurstadan er st ad hann er gef-
andi & svolitid gréfan hatt, en hann
er alltaf hlyr og naer ad koma bod-
skap kirkjunnar um gott og fallegt
mannlif til skila. Eiginkona hans &
par stéran patt og leetur sitt ekki
eftir liggja.

Listar, résettur, kalkmalning, £
innimalning og urval sérefna

SeéerEfni

Sioumula 22 - www.serefni.is
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Hofsvallagatan eins og hiin mun lita Ut eftir breytingar.

LHofsvallagatan var hénnud fyrir umferd en
4 ad vera fyrir folk,” segja hollvinir Hofs-
vallagétunnar. Pegar gatan var hénnud um
1960 sa folk bilinn sem frelsandi verkfeeri
borganna. ba atti gangandi umferd ad fylgja
settum umferdarreglum og bdrn ad gegna
pvi ad fara langa leid ad goétuljosum til ad
komast yfir. Hlidargétum var lokad pannig
ad beina umferdin geeti gengid sem hindr-
unarlausast fyrir sig.

Umdeildar breytingar

Eftir mikid fjadrafok vardandi breytingar &
Hofsvallagétunni i Reykjavik leikur mérgum
forvitni 4 ad vita meira um framtid pessarar
gotu par sem fuglahis og flégg urdu m.a. til
pess ad menn skiptust i fylkingar med og &
moti breytingum. Vid gotuna, sem neer fra
Tugotu ad Zgisidu, voru reistir verkamanna-
bustadir fyrir margt I6ngu sem nud eru ad
verda med vinseelustu ibidum borgarinnar
fyrir skemmtilega stadsetningu og eftirsétta
smeaed ibuda. Vid gotuna eru lika vinseelir
samkomustadir borgaranna, annars vegar
Vesturbaejalaugin og hins vegar Melabldin.
og nu hefur nytt kaffihds baest i pann hép
par sem &dur var Vesturbaejarapétek. Hja
starfsménnum borgarinnar fengum vid ad
vita ad nidurstada veeri fengin i endanlegt
skipulag gotunnar. Par er hugsad um ad gat-
an sé fyrst og fremst fyrir folk en ekki teeki.
Og pad er einmitt pad sem gerir gétuna
merkilega.

Dregid ar bilaumferd

Eftirfarandi texta er ad finna & vef Reykja-
vikurborgar:  ,Samkvaemt  Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030 er Hofsvallagata skil-
greind sem adalgata i Vesturbeenum. Vid
endurhdnnun slikra gatna er horft til parfa
og Oryggis hjélandi, gangandi og hreyfi-
hamladra. Markmid breytinganna er ad
draga Ur hrada bilaumferdar, hdvada, baeta
oryggi og loftgaedi auk pess sem lysing og
allt umhverfi gétunnar verdur endurnyjad og
baett. Vid endurgerd Hofsvallagétu verda
baedi reinar fyrir bifreidar og reidhjél auk
gangstétta. Pa verdur fyrirkomulag bila-
steeda endurskodad. Allt petta var reett |
paula & fundinum af ibdum.“

Kaffihus Vesturbaejar

Studningur vid gott samfelag i Vesturbaenum
|

Gisli Marteinn og Pétur téku fullan patt i smidi kaffihussins.

Nokkrir aeskufélagar Ur Breidholtinu, sem all-
ir eru nU busettir i Vesturbae Reykjavikur,
fannst sdrlega vanta kaffihds i hverfid sitt.
Peir stungu upp & pvi vid mann og annan
hvort ekki veeri tilvalid ad nota hugmyndina
og hefja slikan rekstur en eftir ad hafa talad
fyrir daufum eyrum sdu peir ad ef peir aetl-
udu ad sjd pennan draum raetast yrdu peir
ad gera petta sjalfir. Peir 1étu pvi slag standa,
fundu hentugan stad vid Hofsvallagétuna og
hafa n opnad kaffihlsid med steel.

peir Pétur Marteinsson og Gisli Marteinn
Baldursson urdu fyrir svorum vardandi nyja
kaffihusid sem frést hafdi ad steedi til ad
opna vid Hofsvallagétuna @ mots vid sund-
laug Vesturbagjar. beir félagar voru & gangi
um Vesturbeeinn, einu sinni sem oftar, og
sdu ad apotekid var i allt of stéru hlusnaedi.
,Eg hafid upp & eigandanum og spurdi hann
hvort ekki veeri tilvalid ad skipta plassinu
upp og leigja okkur helminginn, segir Pétur.
L~Honum leist vel & hugmyndina og petta

Hreyfing
Kraftur

Tslensg

vard nidurstadan. Hér geta 40 manns setid
inni { einu.” Peir félagar eru tengdir Kex
Hostel Reykjavik og hafa lika komid ad
rekstri Dill veitingahussins, sem nd er vid
Hverfisgstuna | Reykjavik. | sama htsnaedi
hafa peir lika opnad pitsastad. Kaffihus Vest-
urbaejar feer adstod vid ymislegt i rekstrinum
sem peir félagar segjast ekki kunna, eins og
val 4 kokkum og veitingum, en reksturinn 4
kaffindsinu verdur sjélfsteedur og i peirra
hondum.

Markhépurinn sem Kaffihds Vesturbaejar
saekist eftir segja peir vera gesti sem ferdast
um Odruvisi en & bil. ,Petta eru nagrannar
Hofsvallagotunnar pétt audvitad séu allir
adrir velkomnir* segir Gisli Marteinn. ,Vid
viljum ad sjalfsogdu ekki studla ad meiri um-
ferd um Vesturbaeinn en par sem stefna
borgarinnar er skyr hvad umferd vardar pd
erum vid sannarlega med i pvi ad hvetja til
pess ad folk komi til okkar 6druvisi en ak-
andi. Pad kemur alveg heim og saman vid
stefnu borgarinnar um péttingu byggdar.
Hér & folk ad geta hist eftir sund-
laugarferdina, foreldrafélogin i skélunum
hafa nu valkost vid Mimisbar og krakkarnir
mega alveg vera hér hjd okkur og fa sér
kakébolla frekar en hanga & tuninu hér &
méti. Vid erum ekki ad pessu til ad greeda
peninga heldur er petta samfélagsverkefni
sem vid hoéfum trd & ad geti gengid. betta
kaffihis & eftir ad stydja vid gott samfélag i
Vesturbaenum og péd er tilgangnum ndad,”
segja peir félagar og vonandi & Kaffihls
Vesturbaejar eftir ad verda fyrirmynd ad fleiri
hverfakaffihdsum i Reykjavik.

ALPARNIR

HREYFING « KRAFTUR * ANAGJA

e-mail: alparnir@alparnir.is // www.alparnir.is
Faxafeni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi 534 2727

Anaegja




Melabddin @ horni Hofsvallagotu og Hagamels i
Vesturbanum er sannkollud félagsmidstad vesturbaeinga.

fatii ), Ferskleiki og
%bm verslun %

vinalegt vidmot

Melabudin vid Hagamel er ad sonnu frabaer verslun og
um leid félagsmidstod Vesturbaejarins. Kjarni
vidskiptavinanna er Ur pvi hverfi, Midbanum og af
Seltjarnarnesinu. Annars er allt landid undir og segja
beir breedur Pétur Alan og Fridrik Armann, sem reka
Melabudina, ad innlendir og erlendir ferdamenn hafi
aldrei verid fleiri i budinni en i sumar.

Addrattarafl Melabudarinnar er gott voruval, ferskleiki
0g vinalegt vidmat. Melabudin er einnig pekkt fyrir gott
kjot- og fiskbord og nefna ma villta laxinn 3 sumrin,
hreindyrakjotid og villibradina fyrir jolin auk
seelkeravoru margskonar allt arid.

beir breedur standa vaktina i dag en Gudmundur fadir
beirra, sem er a nirgedisaldri, fylgist med budinni dags
daglega og spjallar vid vidskiptavinina sem margir
hverjir hafa fylgt honum lengi.
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Tjair sig mea litunum

Avintyrin spretta fram hvert af
00ru pegar Ninny mundar pensil-
inn. Han leggur aherslu & liti og
form. BIai liturinn er i adalhlutverki
pétt sé grai fai ad skipta sér af hin-
um. Pad er eitthvad dultdlegt vid
sumar myndirnar.

Madur og kona standa & engi.
Fjoll i fjarska. Dufa er vid pad ad
taka flugid. Endalaus aevintyri eiga
sér stad & vinnustofu Ninnyjar, Jon-
inu Magnusdéttur, & Korpulfsstod-
um. Striginn er undirstada flestra
avintyranna — ad o6gleymdum
o6teljandi litum og litasamsetning-
um.

Listakonan var ekki hd i loftinu
pegar foreldrar hennar foéru ad fara
med hana & myndlistarsyningar.
Hin syndi snemma ad petta
listform h&fdadi til hennar. ,Litirnir
og formin hofdudu sterkt til min og
pbad var eins og ég fengi
vitaminsprautu i pessum ferdum.
Eg vard fyrir miklum ahrifum og
teiknadi og maladi allt mégulegt i
kjolfario.“

Arin lidu og Ninny sotti sér
menntun { myndlist; var yngst i
Myndlista- og handidaskdélanum &
sinum tima. Auk pess hefur han
sott sér menntun til Danmerkur,
ftaliu, Bandarikjanna og vidar en

,Eg hef gaman af ad setja baedi
kalda og heita liti saman.*

myndlistin hefur verid hennar adal-
starf.

Fuglar3nir takna frelsid

Hun leggur dherslu baedi 4 figurati-
var myndir og abstrakt sem pydir
ad & vinnustofunni eru myndir par
sem t.d. folk, his og landslag hafa
hlutverki ad gegna & striganum og

K 2.21

110 bdr max
360 ltr/klst

= 130 bor max

= 450 ltr/kist

KARCHER®

Halprystidaelur

Pegar gerdar eru hamarkskrofur

/ K 4.200

el

f ,
/

»Eg byggi myndirnar oft upp med svolitid gréfu undirlagi og nota i paer
ymis efni svo sem blek, lakk og byflugnavax..“

svo eru dnnur 2 verk par sem alls
konar form og litir lida um strigann.

LFyrir mig er pad hvild ad mala
baedi figlrativ og abstrakt malverk.
Myndlistin er leit i minum huga —
vinna med efni og form, leit ad nyj-
um leidum og reyna ad f& meira
vald yfir efninu pannig ad form og
litir spili vel saman.”

Fuglar skreyta malverk sem eru
i vinnslu. ,Fuglarnir tadkna frelsid
sem er svo dyrmeett. Ad vera frjdls
manneskja pydir lika ad vera frjéls
fré sjalfum sér, hoftum fortidar og
njéta dagsins i dag. Fuglarnir geta
hafid sig til flugs og malteekid
Lrjéls eins og fuglinn® finnst mér
vera skemmtilegt.”

Eitthvad dultdlegt

Figarurnar, fuglarnir og abstrakt-
formin eru i hinum ymsu litum.
Ninny segist tjd sig med litunum
sem hin velur & strigann. ,Eg hef
gaman af ad setja pad saman —
baedi kalda og heita liti — og stilla
beim pannig upp ad peir spili vel
saman eins og mér finnst ad peir
eigi ad gera. Grair ténar eru
naudsynlegir i myndunum til ad na
ré og lika til ad passa sig & ad hafa
litina ekki allt of hreina.”

Einn litur er kannski mest aber-
andi i flestum malverkum Ninnyjar
— sd bldi. ,Hann er oft rikjandi;
hann er kannski pessi andlegi
litur, segir Ninny.

Ju, pad er eitthvad vid myndirn-
ar hennar; eitthvad svolitid and-

legt. Eitthvad dultdlegt. ,Eg er
svolitid andlega sinnud og er viss
um ad pad er eitthvad meira til
heldur en petta Iif. Eg held ad vid
héfum hlutverkum ad gegna.”

Peer bara spretta fram

Pad virdist vera goédur andi &
vinnustofunni & Korpulfsstodum —
byggingunni gevintyralegu sem 406-
ur gegndi hlutverki kdabus. Ninny
tekur undir pad. Parna verda verk-
in til; baedi 1 vinnustofu Ninnyjar
sem og annarra listamanna sem
eru med vinnustofur i byggingunni.
Ninny feer vida hugmyndir ad verk-
unum og stundum koma peer eins
og af sjélfu sér. ,pad er svo skrytid
ad stundum koma verurnar bara
fram; stundum hef ég ekkert fyrir
pvi.*

Ninny vinnur i ymsa midla; mest
oliu og blandada teekni en einnig
vatnsliti. ,Eg byggi myndirnar oft
upp med svolitid gréfu undirlagi
og nota | peer ymis efni svo sem
blek, lakk og byflugnavax. Sidan
vinn ég &fram ofan & pad.”

i stjorn Norreena
vatnslitafélagsins
Svo eru pad vatnslitamyndirnar.
paer eiga sitt pldss & vinnustofunni.
Ninny tekur vatnslitina yfirleitt med
sér { frf til Gtlanda. ,Eg hef ekki eird
i mér til ad liggja i sélbadi nema
stutta stund i einu ef ég fer i sélar-
landaferdir; pa sit ég gjarnan &
svOlunum og teikna og vatnslita.”
Verk eftir Ninnyju er hsegt ad
sjd 4 ninny.is og facebook.com/
ninnymagnusdottir

K 5.700

140 boér max
460 ltr/kIst

T 400
Snuningsdiskur

Fyrir pallinn,
stéttina o.fl.

//
K 7.700/K 7.710

160 bor max
600 Itr/klst

@RAFVER KARCHER SOLUMENN

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is

VERTU A ORUGGUM STAD

Haustlitirnir i Pérsmork og & Godalandi eru engu likir.

Feraafélagid Utivist

Njotum haustsins!

Haustid tilvalinn timi til ad njota
nattdrunnar og Utivistar. A pessum
tima er loftid teert, oft fallegar stillur
og kyrrd. Haustlitirnir gefa svo
nattarunni einstakt  yfirbragd
pannig ad fegurd néttdrunnar er i
hamarki. Pbessar adsteedur gefa
fullt tilefni til ad drifa sig at.
LFegurd haustlitanna nytur sin
einstaklega vel i skoéglendinu i
pPérsmork og & Godalandi. Vid hof-

um skipulagt pangad ferd helgina
12.-14. september en pessar haust-
ferdir okkar hafa notid mikilla vin-
seelda. bessi ferd kallast Grill og
gaman en i henni er aherslan &
skemmtilegar géngur um hid eins-
taka gonguland i nagrenni Bésa
og anaegjulega samveru i fallegri
nattdru,“ segir Skuali H. Skualason,
framkvaemdastjéri Utivistar { sam-
tali.

Farid verdur med ratu dar
Reykjavik ad kvoldi féstudags og
gist i notalegum fjallaskéla félags-
ins i Basum. Um kvoldid er svo
slegid upp grillveislu ad haetti Uti-
vistar. Bokanir { ferdina er & vef Uti-
vistar.
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MAKING MODERN LIVING POSSIBLE

Danfoss ofnhitanemar -
i fararbroddi i 7 aratugi

Einn lykillinn ad meira en 20 ara endingartima stjorntaeki en adrar gerdir hitanema. RA 2000
RA 2000 ofnhitanemans er gasfyllingin, sem dlikt hitaneminn uppfyllir peer krofur sem gerdar eru i
o6orum fyllingum, byr alltaf yfir somu stjérnunar- DS 469 hitakerfastadlinum um skjot vidbrogo vio

og vidobragdsgetu. Ma medal annars rekja pad breytingum a hitastigi. Vidbragdstimi annarra
til malmbelgsins, sem er mikil nakvaeemnissmio algengra gerda hitanema er allt ad 70% lengri.
og gefur frabeera eiginleika og endingartima. Med RA 2000 hitanema a ofninum er nytingin a
petta gerir RA 2000 ofnhitanemann ad mun betri varma pvi med besta moti.

.

Nyjung
A-orkunytnimerkingar fyrir ofnhitanema

eins og eru a t.d. pvottavélum, keeli- og
frystiskapum og fl.

LL - Thermostatic Efficiency Label er nytt
orkunytnimerkingarkerfi fyrir Evrépska
ofnhitanema og lokahus. RA 2000 ofnhita-
nemarnir fra Danfoss eru fyrstu ofnhita-
arnir 8 markadonum til ad fa orkunytni-
Kingu A

pu getur skipt it gomlu hitanemunum fyrir nyja, an pess ad skipta um lokahus
Vio eigum RA 2000 ofnhitanema sem passa a Danfoss ofnlokahus allt fra 1965

Lita gomlu hitanemarnir pinir svona ut? Pa getur pu skipt peim i svona
RAV fra 1965 - 1970 RAVL fra 1971 - 1984 RAV/RA2960 RAVL/RA2950

| lm" (.fw ‘ ‘3:

Vertu 4 undan kuldabola og skiptu ut gomlu hitanemunum fyrir nyja med orkunytnimerkingu A

Danfoss stjornbunadur fyrir hitakerfi faest i ollum helstu lagnaverslunum landsins

Danfoss hf. . Skutuvogi 6 . 104 Reykjavik « Simi: 510 4100 . veffang: www.danfoss.is
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Skoégarmitllinn nemur land

Skdégarmitillinn er liklega kominn til
islands til ad vera ef marka ma til-
felli par sem hann hefur gert usla,
baedi hjd monnum og dyrum. Hann
getur borid smit milli spendyra og
fugla og er lika varasamur ménn-
um par sem hann getur borid veir-
ur sem valda lyme sjukdémi eda
heilabdlgu. Annan sjukdém getur
hann borid, Tick borne encephalit-
is TBE, en hann er 6laeknandi eins
og er. Mitllinn hefur fundist um allt
land. Sem betur fer er audvelt ad
bregdast vid og vera vidbuinn
pegar mitillinn leetur til skarar
skrida ad sognTobbe Rasmussen,

oha.n.n Fnége:r Helga Ros

aldimarsson \J.ndnéadottu

LT e

Skégarmitill
getur nad allt
ad11cm

ad lengd.

umbodsadila Tick 2 tanganna f

Evrépu. Tick 2 er sérhénnud tong
Ur sterku plasti sem vidurkennd er
af saenska hernum til ad na
skégarmitlinum af hdd manna og
dyra. Skdégarmitill
grodri, einkum & skoégarbotni og
kraekir sig fastan i blédgjafann.

heldur sig f

AEvi skogarmitils er l6ng
A vef Landleeknisembaettisins
kemur fram ad skégarmitill fannst
fyrst hér & landi & farfugli 1967.
Hlynandi loftslag hefur sidan leitt
til pess ad audveldara er fyrir mitil-
inn ad lifa af hér nordur fra.
AEviskeid mitilsins eru prju.
Pegar hann klekst ur
eggi verdur hann sex-
feett lirfa sem liggur |
dvala yfir vetur. Um vor
skridur lirfan upp eftir grédri og
bidur pess ad na til hysils til ad
sjiga bléd. Ef pad tekst skiptir
hann um ham, verdur Aattfeett

Tryggou pér mioda!

Frumsyning
18. oktdber kl. 20

25. oktober kl. 20
1. november kl. 20
8. november Kkl. 20

Synt i Eldborg i Horpu

Oddur Arnpor
"]onsson b

i Erla Bjo

' Hanna Déra
| Sturludottir

‘Runa.rs ottir JKarad]ottuf A

Kér og hljémsveit Islensku 6perunnar

Hljémsveitarstjori: Gudmundur Oli Gunnarsson

Lysing: Pall Ragnarsson

Buningar og leikmynd: Pérunn Sigridur Porgrimsdoéttir
Leikstjori: Porhildur Porleifsdéttir

ungvidi sem aftur leggst i dvala yfir
vetur.

Um vor endurtekur hann leikinn
og breytist i fullordinn mitil eftir ad
hann sygur bléd, leggst svo i dvala

enn einn veturinn -

et

Tongin er sérhonnud til ad na
baedi litlum og stérum mitlum.

og endurtekur leikinn ad vori. Karl-
inn drepst sidan en kvendyrid
verpir nokkur pdsund eggjum adur
en hdn kvedur pennan heim.

Fullordnir mitlar eru 0,5-11 cm
ad lengd en ungvidid er mikid
smaerra. Fullordinn mitill er mjég
baninn eftir bl6dmaltid og neer pvi
ad vera eins og kaffibaun ad
staerd.

Tick 2 fyrir alla

Mitillinn gerir ekki greinarmun &

monnum eda dyrum og stekkur &

fyrsta 6heppna bldédgjafann sem

birtist. Pvi er um ad gera ad vera
vidbuinn med TICK

2 tongina. ,Hvort

sem pu hugsar um

eigin heilsu, barn-

anna pinna eda
geeludyranna pa er
kominn timi til ad vopnbuast og
vera tilbdinn,“ segir Tobbe. Tobbe
bendir & ad &heettan vid bit
skégarmitilsins minnki pvi fyrr sem
honum er n&d burt. ,Steerd mitils-
ins skiptir engu, tongin getur ndd
mitlum sem eru allt frd& 0,3 mm 4
audveldan hatt.”

Innland flytur inn Tick 2 téngina
til islands en han feest i Lyfu,
Urdarapoteki, Rimaapéteki, Lyfja-
vali Alftamyri, Apéteki Gardabaejar
og Apdtekinu.

SHAMPOO

DAY CREAM
usky days

Af hverju Benecos?

ollusta a
ar|

I_
allra f

JPar sem hudin er steersta liffaeri
likamans skiptir miklu mali hvada
efni vid setjum & hana,” segir El-
isabet Gudmundsdattir, vid-
skiptastjori snyrtivara hjad Gengur
vel ehf. en fyrirtaekid flytur medal
annars inn Benecos snyrtivorurnar.

Lifraenar snyrtivorur

Benecos var stofnad af pyskum
hjonum &rid 2009. Hugsjon peirra
var ad kynna til sdgunnar lifraeenar,
hreinar snyrtivorur sem veeru &
feeri allra ad eignast. ,bpeim tokst
betta og nu er voruvalid ordid
mjog breitt, segir Elisabet. Pjéo-
verjar hafa verid i fararbroddi f
framleidslu  lifreenna,  hreinna
férdunarvara og framleidendum
Benecos hefur tekist ad halda
verdinu  nidri. Med tilkomu
Benecos eru nu faanlegar nattiru-
legar snyrtivorur & verdi sem kem-
ur skemmtilega & évart.

Gadavottun

,Benecos eru lifreent vottadar med
BDIH-vottun sem er vidteek geeda-
vottun sem neer yfir allt ferlid fra
bvi hvernig plénturnar, sem notad-
ar eru i vorurnar, eru reektadar ad
bvi begar neytendur skila um-
badunum.“ baetir Elisabet vid.
.Benecos inniheldur engin eitur-
efni heldur einungis pau sem
stydja néttlrulega virkni og eigin-
leika hddarinnar.

for silky

Elisabet Gudmundsdottir vio-
skiptastjori snyrtivara bendir & ad
hud okkar er staersta liffaerid.

Sifellt fleiri hugsa nd um inni-
hald snyrtivara og gera sér grein
fyrir mikilveegi pess, sérstaklega i
ljiési pess ad nylegar rannséknir
hafa synt fram & ad sum innihalds-
efni snyrtivara hafa fundist i
krabbameinsaexlum. ,Benecos
snyrtivorur er sannarlega 6haett ad
nota med godri samvisku,” segir
Elisabet ad lokum.

gengurvel.is
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Gleraugnaverslun Slegﬁ“?
& augnlaknar P

aug nlaeknar

a Gardatorgi 7 e

Hagaeda sjongler og urval af umgjérdum og flottum merkjum Sjonmeelingar
eftir samkomulagi
Allar sjéonmeelingar eru

) - m.
BOSS BROOKLYN COCONUDA Dior FLEYE GucCcCl ic! berlin E geroar af augnlae.knu
PECTACLES T|'mapantan|r

i sima 571 2122.
MARC JACOBS %B“” TAGHeuer m SAINT LAURENT
PARIS

H Finndu okkur a facebook Gleraugna Pétur Gardatorgi 7 210 Gardabeer Simi5712122 www.gleraugnapetur.is
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Innlit

Texti: Svava Jonsdottir
Myndir: Pormar Vignir
Gunnarsson

Grammafénn sem var keyptur i
Tekkhusgdgnum fyrir mérgum
arum.

Gudridur Arnardéttir, formadur Félags fram-
haldsskélakennara, byr i fimm herbergja
ibid par sem hdn segir ad sé enginn still.
parna er blanda af gémlu og nyju. Svo er
pad sumarbustadurinn vid Apavatn par sem
hundinum Krdttmundi og hestinum Hrafni
kemur ekki alveg négu vel saman.

Litill, gréleitur hundur kemur gangandi Gt
Ur ibUdinni og heilsar & sinn mata. Hann heit-
ir Prins en er kalladur Krattmundur. Gudridur
stendur ljéshaerd og brosandi & bak vid
hann og bydur til seetis. Parna hefur hin og
fidlskylda hennar buid  riman aratug: i 160
fermetra tveggja haeda ibd.

,Eg er vodalega litid fyrir ad flytia og er
frekar thaldssom med pad. Madurinn minn,
Haflidi Pérdarson logreglufulltrdi, var bdinn
ad vera ad kikja & ibUdir og sa pessa ibud &
finu verdi. Hann fékk mig til ad fara ad skoda
hana og pegar ég gekk inn i eldhusid pa féll
ég fyrir henni. Pad eru smdatridi at um allt
sem mér fannst skipta svo miklu mali og
sem gera svo mikid fyrir ibidina. Mér finnst
eldhlsid vera jafnaedislegt og pegar vid
fluttum hingad.”

Mynd af rdminu uppi a8 vegg
Heimilid er hlylegt. Blanda af gémlu og nyju.
,Eg held ad vid séum ekki med neinn stil.
Petta eru bara hlutir sem vid héfum sankad
ad okkur i gegnum 4&rin. Bordstofusettid var
rdndyrt; ég sé& pad ati i bud og mér fannst
pad vera hrikalega flott og vard ad eignast
pad. Svo var ég med mynd af hjénardminu
uppi & vegg i tvo ar 4dur en vid hofdum efni
4 ad kaupa pad; vid keyptum dynurnar fyrst
og vorum buin ad sofa & peim i tvd ar adur
en vid hofdum efni & ad kaupa gaflana. Mér
finnst rimid ennpd jafnaedislegt og pegar
vid keyptum pad fyrir 18 drum.“

Pad parf kannski ekki ad taka fram ad
myndin var tekin nidur af veggnum pegar
gaflarnir voru komnir.

bemamatarbod

Hjonin eiga marga vini svo sem i gegnum
hestamennskuna sem er mikid &hugamal.
,Okkur pykir ofbodslega gaman ad halda
matarbod og f4 gesti. Mér finnst gaman ad
elda og hafa pemamatarbod en pa elda ég
td. mexikéskan mat. P& er lagdur
mexikéskur dukur & bordid, vid skreytum
matarbordid med mexikdskum skreytingum
og Haflidi finnur mexikéska tonlist
geisladiskasafninu. Svo hofum vid t.d. lika
verid med indverskan mat og fleira pema-
tengt. Vid grillum lika pegar vid fdum gesti;
pad eru éfdar grillveislurnar sem vid hofum
verid med.”

Setid er vid bordstofubordid. Fjdlskyldan
situr par oft og spilar. Bornin eru prju en su
elsta er flutt ad heiman. Svo & Gudridur eitt
barnabarn. beim Krattmundi kemur vist ekki
allt of vel saman. Skottatoganir eiga sinn
pétt i pvi.

Blanda af godmlu og nyju

=

Gudridur og Krattmundur. Hjonin keyptu séfasettid & bland.is

Eldhusid sem Gudridur féll fyrir.

Prins/Krattmundur

Prins eda Krattmundur liggur i stofunni og
sefur. Pad er enginn ad toga i skottid & hon-
um. ,Haflidi fylgist vel med & netinu, t.d. &
bland.is, ad kikja & notad dét; sumt af pvi
hefur skilad sér hingad inn eins og sja ma.
Hann var & sinum tima & heimasidou
Dyrahjalpar par sem var mynd af Krattmundi.
Hann var svo seetur ad vid bonkudum upp a
hjd ndgronnunum i stigaganginum og feng-
um leyfi til ad hafa hann. Pessi hundur er
pvilikt ljés. Hann geltir aldrei. Svo hreyfum
vid okkur margfalt meira pvi pad parf ad fara
Gt med hann & hverjum degi. bPessi banda-
madur minn atti eiginlega mestan pétt i pvi
ad ég komst i gegnum krabbameinslyfja-
medferd i finu fomi; innan gaesalappa. Eg
var svo dugleg ad hreyfa mig og pad hafdi
svo mikid ad segja.“

Harrétt akvérdun

Gudridur stéd i strongu sidustu ar. Var i fullri
vinnu vid kennslu auk pess ad vera i stjérn-
malum. Alagi® var mikid og stundum vann

mann setid.

Hlylegt badherbergi.

hdn fram & nétt og pad var hringt i hana
naestum pvi & ollum timum sélarhringsins.
Onaedid var mikid. Hin &kvad ad heetta |
stjiornmdlum, m.a. i kjolfar veikindanna. Hun
gegnir i dag starfi formanns Félags fram-
haldsskdlakennara auk pess ad vera i meist-
arandmi i opinberri stjérnsyslu.

,Eg sakna ekki stjornmalanna. Eg haetti {
stjornmdlum vegna pess ad petta var ordid
gott i bili. Eg aetla ekki ad segja ad ég fari
aldrei aftur i stjornmdl en petta var harrétt
akvordun.”

[ fullu starfi, med heimili, i ndmi, med sum-
arbustad, hesta... ,Mér finnst ég eiga svo
mikinn tima nana.“ Han kimir

Sumarbustadur vid Apavatn

Heimilid er hlylegt. Gudridur er spurd hvort
pau hjonin séu heimakeer. ,Nei,“ segir hun.
WVid erum med bustad vid Apavatn par sem
vid erum mikid. Vid erum naestum pvi aldrei
heima & sumrin. Adur fyrr ferdudumst vid
mikid um landi® og gistum i tjaldi, sidan i
tjaldvagni, svo fellihysi og pa hjélhysi.“ Nina

Bordstofubordid sem haegt er ad steekka pannig ad par geta 12

Herbergi annarrar détturinnar.

er pad sumarbustadurinn og reyndar eiga
pau hjélhysid ennpa.

WVid erum tiltdlulega nybuin ad koma
okkur upp pessum bustad. Hann stendur &
goémlu tani og er eiginlega ad drukkna i
grasi. L6din er reyndar ad verda frekar falleg
og erum vid blin ad grédursetja mikid af
trjdm. Svo horfum vid Ut um gluggana &
hestana okkar & tuninu fyrir ofan.

Pau heyra hnegg 4 morgnana; ekki hana-
gal. parna er m.a. Hrafn sem er elsti hestur-
inn i stédinu. ,Hann er fyrsti hesturinn sem
ég tamdi sjalf og stendur mér mjég naerri.
Hann er 17 vetra og raedur svolitid yfir hinum
hestunum.®

Hvernig eetli Krdttmundi lyndi vid hest-
ana? ,Hundurinn er svoleidis ad ef ég kjassa
hestana pa rykur hann upp og glefsar i pa.“

Krattmundur opnar augun. Stendur 4 feet-
ur. Pad er kominn timi til ad kvedja. Hjénin
eru ad fara ad skoda hesthus; purfa steerra
hesthus & héfudborgarsveedinu.

Hvad Krattmundur gerir par...?
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HAUSTONN 2014 O

TUNGUMAL

danska, enska, finnska, franska, italska, japanska, kinverska, norska,
portugalska, polska, rassneska, speenska, seenska, pyska

Tungumalanamskeid snidin ad porfum
einstaklinga, fyrirteekja og héopa.
Hafdu samband vid okkur i sima 580 1800
eda sendu post 8 mimir@mimir.is

18 kennslustundir - Verd: 35.200 kr.

Fyrstu namskeid hefjast 8. september
Kennslustadir: Hofdabakki 9 og Oldugata 23
Stodumat i ensku og spaensku
Skraning i sima 580 1800
WWW.mimir.is

Mimir-simenntun ® Hofdabakki 9 » Simi 580 1800 * www.mimir.is
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Haustio | matargerainni

Steiktur lax

Fyrir 4
2 msk. smjor
2 msk. olia
4 x 200 g laxasneidar, silungur eda annar
goour fiskur
Salt og nymaladur pipar
2 bollar leskisveppir i batum eda adrir
sveppir eftir smekk

1 litill laukur, smatt saxadur

1 hvitlauksgeiri, smatt saxadur
2 dl hvitvin

1 bunt steinselja, groft soxud
50 g kalt smjor i teningum

me0 steinselju
og hvitvinsbaettri
lerkisveppasosu

Skafid hreystrid af laxaflckunum og skerid %
cm djapar rendur i rodid. Kryddid med salti og
pipar. Steikio sneidarnar i oliu og smjori vio
g60an hita i 3 min. & ro6hlidinni og 1 min. &
hinni. Takid pa fiskinn af pénnunni og haldio
heitum. Steikid sveppina, laukinn og
hvitlaukinn i 2 min. & sému pénnu. Beetid
hvitvini og steinselju & pénnuna og sj60id

nidur i sirép. Takid pénnuna af hellunni og
beetid smjorinu saman vid. Hreerid i med sleif
bar til smjorid hefur bradnad. Eftir pad ma
s6san ekki sjoda. Smakkid til med salti og

pipar.

Berid fiskinn strax fram med s6sunni og t.d.
steiktu spinati og kart6flum.

Bloobergs- og
blaberjalegio
lambafille med
blaberjasosu

4 x 200 g lambdfille an fitu eda annad gott lambakjot
% dl blaberjamarinering + 4 msk.

Salt og nymaladur pipar

2 msk. olia

Veltio kj6tinu upp r marineringunni og geymid a keeli i 4-24 klst.
Strjukid pad mesta af marineringunni af kj6tinu og steikid i oliu i
3 min. eda par til kj6tio er fallega brinad a 6llum hlidum. Kryddid
me0d salti og pipar. Pennslio pa kjétio med 4 msk. af
marineringunni og setjid i 180°C heitan ofn i 3-4 min. Takid pa
kj6tio ar ofninum i 3-4 min. Endurtakid par til kjotid er bid ad
vera 9-12 min. i ofninum.

Berid kjotio fram med restinni af sosunni og t.d. steiktum
kart6flum, raudréfum og greenmeti.

Blaberjamarinering og sosa

2 dlblaber

2 msk. blaberjasulta

1-2 msk. blodbergslauf

2 msk. balsamedik

1 tsk. worchersterhiresésa

2 msk. purtvin eda madeira, ma sleppa
2 dlolia

Salt og nymaladur pipar

Setjid allt nema oliu i matvinnsluvél og maukid vel. Hellid pa
oliunni i mjérri bunu & vélina og latid hana ganga 4 medan.
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Piccini vin

Leidandi framleidandi

verdlaunavina fra Toscana 4 ltaliu.
Par @ medal er hid fraega vin Chianti.

NU er fjordi eettlidur vid storf hja Piccini fyrirtaekinu. Piccini

framleidir morg

af mestu seldu itdlsku vinunum sem til eru i

verslunum ATVR. Hér { opnunni m4 sjé brot af peim vinum sem

Piccini er ein
Montalcino vinum

Stolt hefd fjolskyl
dag hefur reynst

faanleg eru & Islandi i dag.

nig med steaerstu framleidendum af Brunello de
en pau hafa skipad sér sess medal bestu vina
sem framleidd eru & italiu i dag.

dunnar sem stendur ad Piccini-fyrirtsekinu i
happadrjug en eettlid fram af attlid hefur

framleidendum tekist ad kynna nyjungar

um leid og haldio er i hefdir og bragd sem

- v

Solberjalegio
lambaleeri
me0 solberjasosu

B

v 2 f’)’( ,.,

1 :““l -

Mt B - -

Soélberjamarinering og sosa:
2 dl solber
2 msk. solberjasulta
1-2 msk. blodbergslauf
2 msk. balsamedik
1 tsk. worchersterhiresésa
2 msk. purtvin eda madeira, ma sleppa
2 dlolia
salt og nymaladur pipar

Setjid allt nema oliu i matvinnsluvél og maukid vel. Hellid pa
oliunni i mjérri bunu & vélina og latid hana ganga & medan.

Wy

TN
e

AT N

Wiy  ROSSODI TOSCANA
Fdasinas Frnpryflos Tyrioa
FAMIGLIA

= —— - PICCINI"—

b R Gy

MAMMA PICCINI 3. LTR. — 5.550 kr.
Kirsuberjarautt. Medalfylling, purrt,
fersk syra, midlungstannin. Dékk og
raud ber, lyng.

(.
=i

Lambalaeri med beini (3 kg)

% dl solberjamarinering + 4 msk.
salt og nymaladur pipar

2 msk. Olia

blodberg

Veltio kj6tinu upp ur marineringunni og geymid a keeli i 4-24 klst.
Kryddi® me0 salti og pipar. Penslid pa kjétio med 4 msk. af
marineringunni og setjid i 160°C heitan ofn i 30 min. eda par til
kjarnhiti neer 70°C. Setjid blobergid & undir lok steikingartimans.

Berid kj6tiod fram me restinni af sésunni og t.d. steiktum
kart6flum, raudréfum og greenmeti.
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Vinseelustu vinin & Italiu i dag

CHGANDE GRAFIS

PICCINI MEMORO PICCINI CHIANTI PICCINI CHIANTI - 1.799 kr.
VINTAGE 2010 — 3.399 kr. ORGANIC - 1.980 kr. Kirsuberjarautt. Létt
Kirsuberjarautt. Kirsuberjarautt. Létt medalfylling, purrt, fersk syra,
Medalfylling, 6seett, fersk medalfylling, purrt, fersk midlungstannin. Raud ber,
syra, midlungstannin. Raud syra, midlungstannin. Raud laufkrydd.

ber, vanilla, jord, minta. ber, kirsuber, jurtakrydd.

PICCINI MEMORO - 1.999 kr. PICCINI ROSSO MONTALCINO PICCINI PROSECCO FREYDIVIN
Dokkrabinrautt. Pétt fylling, purrt, — 2799 kr. ‘.?-8/50,“- , .

fersk syra, proskud tannin. Mdrsteinsrautt. Medalfylling, BGSSTronLgUIT LT
Seelgaetiskenndur berjablami, burrt, fersk syra, midlungstannin. fersk syra. Ljos avextur, epli
vanilla, eik. Raudur avoxtur, sur kirsuber, jord, sitrus.

laufkrydd. Finlegt.
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Masi er fyrsta vingerdarhusid
sem kynnti Ripasso adferdina sem og
appasimento adferdina sem er geysilega vinseel i dag hja
framleidendum. Masi er med virtari vinframleidendum i veréldinni og
pekktur fyrir framdrskarandi framleidslu & Amarone vinum sem vidurkennd

M a Sl eru fyrir ad vera ein af bestu vinum italiu.
b . d . | lok 18. aldar ték Boscaini fjdlskyldan vid vingerdinni pegar hin keypti dalinn sem
] ra Utryaja nal | vinid dregur nafn sitt af eda Vaio dei Masi og fjdlskyldan rekur fyrirtaekid enn i dag.
1 o 1 Arid 1973 héfst samvinna vid Conti Serego Alighieri fjolskylduna sem eru afkomendur
vin g eré a |ta ll U skaldsins Dante en han var med sina framleidslu i Valpolicella. Nylega staekkadi

fyrirtaeki® enn pegar gert var samkomulag vod Conti Bossi Fedrigotti
fijolskylduna sem hefur um arabil framleitt vin af mikilli astridu i Trentino.
Masi vinframleidandinn er pvi bdinn ad styrkja stodu sina a
markadnum svo um munar. Tilfinningar sem vakna pegar vin
fra Masi eru drukkin er hér lyst.

MASI MODELLO ROSSO »
3. LTR. — 6.650 kr. ‘ﬁ

_ K rjarautt. Létt
gll tt, fersk syra,
i0 nnin. Raud

ber, plor

_

| COSTASER A

AR

M ASI| C

Dokkkirsuberjarautt. bét

MASI MASIANCO
- 2.899 kr. v - 2.599 kr.

. irsuberjarautt. Meé%lfylling, Oseett, Ljossitrénugult. Medalfylling,
fylling, halfpurrt, fers| k syra, mild tannfn. Purrkadir - burrt, fersk syra. Blémlegur
tannin. Hofugt. DSkk be L - S i ber, krydd, vanilla. v, ljés dvoxtur, sitrus, hunang.
kirsuber, laufkrydd, mo ' A

MASI ' MASE

MASI BONACOSTA VALPOLICELLA MASI MODELLO ROSSO MASI MODELLO BIANCO
—2.390 kr. —1.890 kr. —1.890 kr.

Rubinrautt. Létt medalfylling, purrt, Kirsuberjarautt. Létt Folgreent. Létt fylling, purrt,
fersk syra, mild tannin. Raudur medalfylling, 6seett, fersk mild syra. Ljos dvoxtur, epli,
avoxtur, kirsuberjatonar, laufkrydd. syra, mild tannin. Raud meldna.

ber, lyngténar, vanilla.
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GRAN ORKA | GLAS!

HOLLIR PEYTINGAR MED ISLENSKU GRZNMETI

= [4¥H HONANSOr {11 LOSAITT LIHIHYIN VLAI8HSddn BON0H -

Sjadu fleiri uppskriftir ad gdmsatum
grenmetispeytingum a heimasidunni okkar.

www.islenskt.is
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Y5 Vitamix

Meira en bara
blandari!

+ Mylur alla dvexti, greenmeti
klaka og nénast hvad sem er
+ Hnodar deig
« Byr til heita supu og is
« Uppskriftarbdk og
DVD diskur
fylgja med

Lifstidareign!

Tilbodsvero kr. 106.900
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 125.765

Kalitelni

Raudagerdi 25 . 108 R
e aF ‘

Ykjav S

'77/'44
071g,
200 Www kaelitaekni.is

VALITOR | visa
ALAN | S

islenska éperan setur upp Don
Carlo eftir Giuseppe Verdi i fyrsta
sinn & Islandi { haust en éperan
verdur frumsynd 18. oktdber naest-
komandi i Eldborg i Horpu. Leik-
stjéri  syningarinnar er Porhildur
borleifsdottir og hljémsveitarstjori

bjist pa af SVeppasykingu .

eda purrki
i slimh(d?

Topida Intimate
Hygiene Sprey

er sérlega ahrifarikt
vid sveppasykingu,
klada, seerindum,
prusku og pirringi i
slimhao.

maelir hiklaust
med Topida

Sprey.

Helga Torfadottir

Intimate Hygiene

[}
Q.
(o]

100% natturuleg hudmedferd i udaformi

For people
prone to:
Thrush
Vaginal »
Discomfort
Iritation «

&

Intimate Hygiene Spray

A
3
e

"

T —
.

o Multi Action
Formula

www.gengurvel.is

Utsélustadir: flest apétek og heilsubudir.

bérhildur Porleifsdéttir, leikstjéri Don Carlo.

Don Carlo i Islensku éperunni

Tonar sem segja sogu

er Gudmundur Oli Gunnarsson.
Leikmynd og buningar eru i hond-
um Pérunnar Sigridar Porgrims-
déttur. Adalhlutverk syngja Johann
Fridgeir Valdimarsson, Helga Rés
Indridadéttir, Kristinn  Sigmunds-
son, Oddur Arnpér Jénsson,
Hanna Doéra Sturludéttir, Gudjon
Oskarsson og Vidar Gunnarsson.

Verdi skrifar ndnast texta med
ténum pvi hann er svo mikid leik-
skdld i tonlist sinni,“ segir Poérhild-
ur. ,Ténlistin i Don Carlo lysir &
6trdlegan hatt tilfinningum persoén-
anna en pad er medal annars pad
sem gerir Verdi svona stérkost-
legan éperuhdfund.”

Porhildur segir Verdi gjarnan
byggja operur sinar & leikritum og i
bessu tilfelli sé pad leikritid Don
Carlo eftir Schiller. ,Persénan Don
Carlo var til* segir Pbérhildur.
~Hann var sonur Filippusar Spénar-
konungs og afi hans var Karl V.
keisari. | framhaldi af landvinning-
um i Sudur- og Mid-Ameriku var
Filippus um &rid 1500 ordinn vold-
ugasti madur heims. Don Carlo var
bvi mjog gofugrar eettar en & pess-
um tima var farid ad bera & veik-
leika | eettartrénu pvi forsenda
bess ad styrkja og halda voldum
var blédblondun vid ,réttar” aettir
og pé var ekki svo moérgum fjol-
skyldur i Evrépu til ad dreifa. Med
timanum  urdu  pvi  medlimir
pbessara fjolskyldna veikari og
amma Don Carlos er til deaemis
talin hafa verid illa gedveik og
hann sjalfur baekladur baedi & lik-
ama og sdl, pétt ekki sé dhersla
|6gd & pad i 6perunni.”

Vald og kagun

L~Sagan um Don Carlo fjallar fyrst
og fremst um vald sem engu eirir,"
segir Porhildur, ,&tékum milli hins
veraldlega valds og kirkjunnar, auk
bess ad vera fjolskyldudrama, sem

Frumsynin
18. oktober 2014

einkennist lika af valdbeitingu.
Verdi er alltaf ad lysa valdi og kug-
un i verkum sinum og poétt hann
yrki fyrst og fremst i ténum leynir
sér ekki hversu dkvednar skodanir
hann hefur. Verdi liféi & timum
frelsisbarattu itala og hann hafdi
neeman skilning & edli valds og
eydileggingarmeetti  pess. Don
Carlo prair ad hljéta vidurkenningu
fodur sins en vill einnig losna und-
an valdi hans. Hann gerir or-
vaentingafullar tilraunir i pa att sem
eru deemdar til ad mistakast og
harmleikurinn sprettur af &tokun-
um vid fodurinn sem er 6faer um
ad veita Don Carlo &st . bvert &
méti fyrirlitur Filippus son sinn og
tortryggir — ottast ad hann aseelist
véldin. Kenndir sem allir einraedis-
herrar eru helteknir af.

,Don Carlo lendir sidan i peim
raunum ad fadir hans tekur til sin
tilvonandi eiginkonu hans og gerir
ad sinni eigin. Pad var buid ad
ganga fra pvi ad sonurinn kveentist
dottur  Frakkakonungs en fadir
hans dkvedur ad samband Spéanar
vid Frakkland verdi betur styrkt ef
hidn verdi eiginkona hans sjélfs.
Pad var ekkert heilagt pegar kom
ad pvi ad styrkja og halda véldum,*
segir bérhildur. ,Filippus var reynd-
ar fjérgiftur og giftist meira ad
segja tveimur af tilvonandi eigin-
konum Don Carlo. Pad er pvi ekki
nema von ad drengurinn hafi ekki
verid alveg i jafnveegi.*

Mida & Don Carlo ma kaupa &
harpa.is en frumsyningin verdur 18.
oktéber i Eldborg Horpu.



Lidaktin Quatro gegn verkjum i lidum

A skidum allan daginn!

Margir lenda i vandreedum med
verki Gt fra lidum. bad geta verid
bélgur og gomul ipréttameidsl
sem taka sig upp. Slikt getur hindr-
ad almenna hreyfingu og gerir
folki erfitt fyrir ad stunda ipréttir af
krafti.

Gudrdn Gudmundsdottir hjakr-
unarfraedingur hefur verid sleem i
hnjam i morg &r og hefur farid i ad-
gerdir @ badum hnjam. Adgerdirn-
ar gengu vel en hdn byrjadi ad
finna aftur fyrir verkjum nokkrum
arum sidar. | febrdar & pessu &ri
var Gudrun & leid i langprad skida-
fri med fjdlskyldunni en var farin

o b

Déra Gudbjort Jonsdoéttir hefur
lengi starfad sem gullsmidur.

Gullkistan
| 144 ar

Déra Gudbjort Jonsdéttir tok dhug-
ann & pjédbuningasilfri i arf fra fo0-
ur sinum Joéni Dalmanssyni sem
keypti verkstaedid 1930. Déra tok
vid ad Joni latnum 1970. Hun leerdi
hja fédur sinum en einnig i Svipj6d
og byskalandi. Um dratugaskeid
hefur hdn bodid upp & pjédbun-
ingasilfur og pannig vidhaldid
merkum menningararfi pjédarinn-
ar.

JFyrirteekid hefur alltaf bodid
upp & fiolbreytt drval af pjodbun-
ingasilfri og unnid er medal annars
eftir gomlum mynstrum, sem Er-
lendur Magnusson hafdi safnad og
motin, sem gerd voru fyrir sand-
steypu fylgdu verkstaedinu. Enn er
farid eftir pessum gémlu mynstr-
um, en gémlu métin eru nd komin {
vardveislu i Arbaejarsafni segir
Déra Gudbjort.

Léng saga

Verkstaedi Gullkistunnar hefur ver-
i til allt fra rinu 1870 og var kennt
vid Erlend Magnusson gullsmid allt
til 1909. Jon Dalmannsson gull-
smidur keypti verkstaedid 1930. Ar-
i6 1952 fékk fyrirteekid nafnid
Skrautgripaverslun ~ Jéns  Dal-
mannssonar en hefur heitid gull-
kistan fra 1976 eftir ad pad flutti ad
Frakkastig 10.

Déra veltir moéguleikum kyn-
slé6danna mikid fyrir sér eftir
langan starfsaldur og segir ad
mjog mikilvaegt sé ad allir sem hafi
heilsu og starfsprek fai teekifaeri til
ad halda afram ad vinna. | folki
sem komid sé ,& aldur® séu dyr-
meetir starfskraftar og par sé fjar-
sjédur fyrir p4 sem yngri séu ad
kynnast og leera af. ,Pad er nefni-
lega ekki heaegt ad leera allt af bok-
um,” segir Déra ad lokum.

Gullkistan er opin fra kl. 14 til k.
18 alla virka daga og kl. 11til kl. 14 &
laugardogum.

thjodbuningasilfur.is

ad finna fyrir vekjum i hnjdm og ad
henni setti orlitill kvidi fyrir ferdinni.
Hun bjést allt eins vid ad purfa ad
sita vid arininn  med heitt
stkkuladi i stad pess ad skida.
Hun bad um rddleggingar i einu af
apétekunum og par var henni bent
4 ad préfa ad taka Hyaluronic Acid
frd Kal og vidhalda pvi svo med
Lidaktin Quatro fra Gula midanum.

L,Eg byrjadi 4 ad taka Hyaluronic
Acid frd Kal & hverjum morgni viku
adur en ég for ut og ték pad allan

timann i ferdinni og viku eftir ad ég
kom heim. Eg gat skidad alla dag-
ana an nokkurra verkja og hef i
raun aldrei verid svona géd 4 skio-
um! Nuna tek ég Lidaktin Quatro
fra Gula midanum reglulega pvi
hann inniheldur hyualuronic syru.
Eg ték sumarid med trompi, kleif
fioll, bogradi i berjamé og skemmti
mér frdbaerlega an verkja i hnjam.
A medan mig verkjar ekki i hnén
bé tek ég petta inn,“ segir Gudrun.

Unnid i samstarfi vid Heilsu ehf.
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+Eg gat skidad alla dagana &n nokkurra verkja og hef i raun aldrei verid
svona go6d & skidum!“

www.tv.is
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EINSTAKLINGSbPJALFUN OG EINKAKENNSLA iPad spjaldtolvur og iPhone snjallsimar 9 15.000 kr.
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NAMSKEID FYRIR FELAGASAMTOK OG FYRIRTAKI
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Vid Grettisg6tuna i Reykjavik stendur fallegt
huds, malad bldum skserum lit, og ber um-
hverfid pess merki baedi innandyra og utan
ad par fa listreenir heefileikar augljéslega ad
njéta sin. bar byr Hallfridur Maria Palsdéttir
hémopati, eda Halla eins og hdn er kollud
daglega, dsamt fjolskyldu sinni.

Hémépatia og honnun

Halla laerdi hémodpatiu i breskum skéla; Col-
lege of Practical Homeopathy, sem er
fijogurra éra hdskélandm og rekur hdn nd
heilsumidstodina Heilsuhvol i Glaesibae
dsamt atta félogum sinum. Fjolbreytt ahuga-
mal Hollu eru hins vegar & svidi ymis konar
hénnunar og & Facebooksidunni Casa-
gretto-innanhdsshénnun ma sja gleesileg
verk eftir hana. Ein af hugmyndunum sem
hdn hefur Utfaert eru toskur Ur kaffipokum,
efnivid sem vid flest hendum umhugsunar-
laust i ruslafétuna! Peir verda henni efnividur
i frumlegar toskur sem haegt er ad nota sem
handtéskur eda sundtdskur.

Ahuga sinn & endurnytingu rekur Halla
m.a. til pess ad han er ad hluta til alin upp &
bondabae i Skagafirdinum par sem allir hlutir
voru nyttir til hins ytrasta. Hin man til deem-
ist eftir pvi ad modir hennar hekladi mottur
ur plastpokum og hafdi i pvottahusinu.
Systkinahdpurinn var stér og fétin sem pau
gengu i voru oft heimasaumud. HUn minnist
pess t.d. sem unglingur ad hafa fengid rosa-
lega flotta tiskukdpu med skinni sem var bu-
in til ar frakka sem hafdi verid snuid vid. Hun
4 pvi ekki langt ad seekja hugmyndaaudgina.

Gjafakassar undan kattamat

Pad var fyrir tilviljun ad Halla byrjadi & kaffi-
pokatoskugerdinni. Hin safnadi pokum fyrir
konu sem var ad bua sér til tosku og sat svo
uppi med fullt af afgangs pokum sem hun
vildi ekki henda. P& skellti hidn sér & netid og
fann myndband & You-Tube um toskugerd,
reyndar & finnsku, og &n pess ad skilja ord
leerdi Halla nég til ad geta Utfeert sinar eigin
toskur, sem hin gerir ekki bara Ur kaffipok-
um heldur einnig ur dagblodum og timarit-
um.

Halla er med fimm heimilisketti og pvi er
kattamaturinn gjarnan keyptur i steerri ein-
ingum, litlum késsum med tolf matar-
skémmtum, og Halla fékk audvitad hugmynd
um hvernig meetti nyta pa. Hun limir pappir
Ur dagblédum eda timaritum & pé og pannig
verdur hver kassi einstakur; sumir segja
sdgu en adrir eru bara fallegir.

Mésaikmyndir Gti i gardi

begar kikt er inn & 168ina hja blda husinu vid
Grettisgtuna kemur i lj6s bakgardur priggja
hlsa sem ad honum liggjax. Par er m.a fag-
urlega skreyttur veggur med moésaikmynd-
um. Pennan vegg byrjadi mikil listakona,
Hanna Laufey Elisdéttir sem eitt sinn bjoé i
einu husanna, ad bua til en nadi ekki ad
klara verkid 4dur en han flutti burt og pa
téku deeturnar i blda hudsinu pad ad sér. Nu
stendur veggurinn parna fagurlega skreyttur
skemmtilegum myndum eftir paer. Stelpurnar

Hallfridur hémépati og listakona byr i fallegu husi vid Grettisgotu.

Endurnytingin heillar

Toskurnar eru bunar til ur kaffipokum.

gerdu meira ad segja skissur ad verkinu.
Foreldrarnir lentu samt i uppfyllingarvinnunni
& milli myndverkanna, pvi nenntu paer ekki.
Svo verkid vard samvinna.

b

Hasgagnasmidi og fleira

Fyrir nokkrum &rum skellti Halla sér i Teekni-
skélann par sem hun laerdi hisgagnasmidi
og fleira skemmtilegt. Hin tekur pé fram ad
han hafi ekki lokid nédmi, hvorki lokaverkefni

né samningi vegna pess ad huin aetladi ekki
ad starfa vid fagid.

JTeekniskolinn er uppfullur af kennurum
sem allir eru miklir snillingar,“ segir Halla.
Medfram hidsgagnasmidinni ték han lika hin
og pessi dhugaverd fog, eins og hénnun,
hdsasmidi, skraut- og skiltamalun og
logsudu. Petta nytir han allt vid ad Utfeera
dhugamal sin, hvort sem pad eru kaffipoka-
og dagbladatoskugerd, vidgerdir 4 gomlum
hldsgoégnum, gerd lampa og allskyns lista-
verka Ur beini og 6hefdbundnum efnum,
eins og sjd mé deemi um & Facebook sidunni
hennar. i Teekniskdlanum laerdi ég ad (t-
feera hugmyndir minar med adstod frabaerra
kennara sem par er ad finna og pd svo ég
hafi ekki lokid ndaminu pé hefur pad reynst
mér gdédur grunnur i pvi sem ég er ad fast
vid mér til skemmtunar.”

Nyr songleikur
~ ibjodleikhusinu

Frum?g';ging i september



Likamsastandid
eftir fertugt

Asdis Halldérsdéttir og Steinunn
Leifsdottir eru 35 4&ra iprotta-
freedingar sem hafa ahuga & lyd-
heilsu, sérstaklega pjalfun félks
sem komid er yfir midjan aldur. As-
dis hefur unnid vid ad kenna leik-
fimi i 19 &r, baedi & Islandi og er-
lendis. Steinunn hefur unnid sem
fararstjori og leidbeinandi hja
Ferdafélagi islands auk almennrar
karla- og kvennaleikfimi og pjalfun
barna i frjdlsum ipréttum.

Starf peirra dag

Asdis er ad ljika meistarandmi {
mannaudsstjéornun en vinnur i
Kramhusinu og er med kvennaleik-
fimi i hlutastarfi.

Steinunn vinnur sem iprétta-
freedingur & endurhefingardeild
Hrafnistu i Reykjavik og styrir
goéngu- og heilsuhép & vegum
Ferdafélags [slands.

Mynddiskurinn Sterk og létt i
lund

DVD diskurinn inniheldur atta dlika
leikfimispeetti sem hver um sig er
10 mindtur og allir geta nytt sér.
Petta er baedi sitjandi, liggjandi og
standandi leikfimi. L6gd er dhersla
& styrk, lidleika og samhaefingu
handa og féta. Medal annars ma
finna par teygjutima, jégatima og
liggjandi pilates eefingar. Aukaefni
er freedslupattur um goéngupjalfun.

Notudu fadingarorlofia vel
peer Steinunn og Asdis attu von &
barni & sama tima fyrir tveimur &r-
um og fundu pa Ut ad sameiginleg-
ur ahugi peirra & likamsdstandi
félks & efri &rum var tilefni til ad Gt-
blda efni sem allir geetu nytt sér
heima.

Diskurinn nytist folki sem hefur
ekki adgang ad reglulegri pjalfun
fagfélks og getur lika verid vidbot
vid adra leikfimi. Auk pess getur
hann verid god vidbot i félagsstarf
eldri borgara. Fyrir pa sem stunda
reglulega gongupjalfun er upplagt
ad baeta vid styrktar- og teygjueef-
ingum.

Varast ber aé fara of geyst

Peir sem eru ad byrja pjalfun eftir
langan tima purfa ad varast ad fara
of geyst i byrjun. Pad getur aukid
haettu & meidslum og péa eru meiri
likur & pvi ad folk gefist upp.
Regluleg pjélfun orvar meltingar-
starfsemi likamans auk pess sem
O6naemis- og taugakerfi styrkjast.
Pegar félk er komid 4 efri r aukast
likurnar & ymsum kvillum. Med
reglulegri hreyfingu og aukinni
orvun er haegt ad halda nidri ein-
kennum og verkjum svo lidanin
verdi betri. Med pvi ad halda afram
eykst &naegjan og pa er jafnvel
haegt ad lengja aefingatimann og
auka &kefdina. Samkveemt Land-
laeknisembeaettinu er maelt med ad

roskid folk hreyfi sig i minnst 30
mindtur daglega. Pessum heildar-
tima méa svo skipta upp i nokkur
timabil yfir daginn. Til deemis 10
mindtur i senn. Mikilveegt er ad
hafa fjolbreytileika i heilsuraekt og
gott er ad blanda saman géngum,
styrktarpjalfun og teygjum.

Diskurinn faest i Lyfju, Ferdafélagi
Islands, Eymundsson og i verslunum
Hrafnistu i Reykjavik og Hafnarfirdi
og er alltaf haegt ad hafa samband
vid okkur & facebook.com undir
Sterk og létt i lund.
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ipréttafreedingarnir Asdis og Steinunn beina sjéonum ad pjalfun félks sem nad hefur midjum aldri og par yfir.

L

bu faerd vérurnar fra Purity
Herbs [ apétekum, Lyfiju,
Lyf og Heilsu, Heilsuhlsunum,
Blédmaval, Freeinu Fjardar-
kaupum, K.S. Varmahlid, og
ymsum ferdamannastédum um
allt land.
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Urval Utsyn:

Solarferdir i
allan vetur

LSoélarunnendur vilja einkum halda
til Spanar yfir sumartimann og fram
4 haust,” segir Steinunn Tryggva-
doéttir, solu- og starfsmannastjori
hja UU. Urval Utsyn bydur einnig
upp &  solarstrandaferdir il
Marmaris { Tyrklandi. ,Sélarunn-
endur geta pvi haldid 4fam ad séla
sig pétt vetur gangi i gard pvi Ur-
val Utsyn verdur med ferdir { allan
vetur til Gran Canaria og Tenerife,”
baetir Steinunn vid. Hver &fanga-
stadur hefur sin sérkenni og
dherslur. ,Unga félkinu likar afar
vel & Alicante,” baetir Steinunn vid.
LAlmeria er mjog vinsaell stadur hja
fiolskyldufélki og islenskir ferda-
langar hreinlega elska Tenerife. Ef
félk vill blanda saman sél og stér-
borgarlifi er Costa Brava gédur
afangastadur, steinsnar frd& menn-
ingarborgini Barcelona.”

75 ara afmeelisferd Kjartans
Trausta
JUrvalsfélki fislgar stodugt og er

fioldi ferdafélaga ordinn yfir 10
busund manns. | ferd med Urvals-
félki er hoépurinn samsteedur og
patttakendur njéta samvista vid
jafnaldra, vini og kunningja.
Skemmtanastjéri er med i ferdum
og skipuleggur fjdlbreytta deegra-
dvol. Farid er saman Ut ad borda, i
dans og danskennslu, golf og
minigolf ad 6gleymdum fradbaerum
skodunarferoum i fylgd reyndra
farastjéra. Kjartan Trausti, sem ny-
lega vard 75 ara, verdur i hlutverki
skemmtanastjéra i ferd til Tenerife
sem vid férum 22. oktdber nk.*
segir Steinunn.

Avintyraleg ferd til Taillands er
fyrirhugud i névember og dvalid
verdur baedi vid strond og i borg
med islenskan fararstjora. Gist er i
Bangkok og strandbsenum Hua
Hin.

Borgar- og skidaferair
Af fiolbreyttum borgarferdum sem
Urval Utsyn bydur upp & i haust og

KYNNTU PER NANAR IFUGLBBEYTTA DAGSKRA

SALARINS 2014-2015 A SALURINN.IS
MIBASALA | SiiV1A 5700 400.

Sumardvalastadir Urvals Utsynar jafnast & vid pad

besta.

vetur mé& nefna Barcelona,
Bratislava, Dublin og Berlin ad
6gleymdum vinseelum adventu-
ferdum til Munchen og Berlin.
Skidaferdirnar hefjast svo i kring-
um jélin en Urval Utsyn skipulegg-
ur ferdir baedi til Austurrikis og
Colorado. Skidaferdir til Bandrikj-
anna hafa ordid vinsaelar vegna
beins flugs Icelandair til Denver.
LKostnadurinn vid skidaferdirnar er
svipadur, hvort sem haldid er til
Mid-Evrépu  eda  vestur il
Colorado,” segir Steinunn. ,Vid
getum po bodid upp & fleiri gisti-
moguleika | Steamboat Springs
sem hentad geta fjolskyldum og
vinahépum,* baetir hin vid. ,Hsegt
er ad fa gistingu i ibtdum par sem
margir geta verid saman en pad
gerir hverja gistinétt hagkveemari.

SIAUMIST
| SALNUM
[ VETUR!

2

SALURINN

- Hljomar vel

ins.

Gistimoguleikarnir i Evrépu eru
mun hefdbundnari og dvalid &
klassiskum litlum fjallahotelum.”

Sjo natta sigling

~Pann 30. oktéber hefst sjo nétta
sigling & steersta skemmtiferda-
skipi heims, Allure of the Seas,
sem rekid er af Royal Carribean,”
segir Steinunn. ,Lifid um bord ein-
kennist af fimm stjornu IGxus par
sem stjanad er vid gesti i mat og
drykk. begar skipid er vid bryggju
reedur félk hvort pad velur ad

Vetrardvalastadirnir eru beggja vegna Atlandshafs-

dvelja afram um bord og njoéta par
lifsins eda fara | land og t.d.
skreppa i stutta borgarferd, skella
sér i kéfunarferd eda skoda fornar
rustir. Ad sigla med skemmtiferda-
skipi hefur m.a. pann kost ad
gisting, allur matur um bord, pjérfé
og afpreying eru innifalin i verdinu.
Adeins parf ad borga aukalega fyr-
ir &fenga drykki og peer ferdir sem
folk velur ad taka patt i pegar skip-
i0 er i hofn,” segir Steinunn.
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Hafkalk framleidir fimm mismunandi vérur sem fast i lyfja- og heilsu-

verslunum.

Hafkalk — leyndarmal hafsins

Feedubotar-
efni Ur kalk-
bOrungum

LHafid er fullt af leyndarméalum og
par & medal eru kalkpdrungar sem
bundid hafa fjolmorg steinefni i
vefjum sinum i pdsundir &ra,* segir
Jorundur Gardarsson hja Hafkalki.
»Pad hefur synt sig ad pessi stein-
efnablanda baetir heilsu folks,”
baetir hann vid.

Kalkpérungarnir (Lithothamnion
topiforme) eru raudporungar og
peir mynda stodvef ur kalki og
magnesium og yfir 70 68rum stein-
efnum. P&rungarnir hafa einstaka
uppbyggingu sem gerir nytingu
peirra og upptdku i likamanum
mjog goda. Hafkalk var fyrsta var-
an frd Hafkalki ehf. og fékk frabaer-
ar vidtokur strax pegar pad kom &
markad &rid 2009. Sidan hefur
verid unnid ad vorupréun og fleiri
vorur hafa baest vid. Feedubdtar-
efnin fra Hafkalki hafa ndd miklum
vinsaeldum sem rekja ma til virkni
peirra.

Hafkalk er hreinir kalkpdrungar
sem reynst hafa fjolmorgum vel vid
lidverkjum og fétapirringi.

Hafkalk gull er med D3 og K2
vitaminum d&samt vidbaettu mag-
nesium og mangan sem beeta
upptoku og nytingu i likamanum

og er pad sérstaklega hugsad til
ad fyrirbyggja beinpynningu.

Haf-R6 er blanda af kalkpor-
ungum og magnesium asamt B6
og C vitaminum. Han hefur slak-
andi ahrif og baetir svefninn.

Hafkraftur er blanda af mag-
nesium, sem unnid er Ur sjo, og
sinki &samt stérum skdmmtum af C
og B6 vitaminum. Dregur Ur
preytu, orkuleysi og ein-
beitingarskorti.

Hafkrill er Omega3 ljésatulysi.
Pad er vatnsleysanlegt og nyting
bess i likamanum er mun betri en |
venjulegu fiskilysi.

Vorur Hafkalks ehf. eru faan-
legar i flestum lyfja- og heilsubud-
um landsins og einnig & Amazon
og Ebay og fleiri netverslunum i
Bretlandi. Ad lokum mé& geta pess
ad Hafkalk mun taka patt i voru-
syningu fyrir heilsuvérur i Svipjéd |
oktéber n.kk. enda er stefnt ad
meiri Gtflutningi par sem nytt hus-
naedi og teekjakostur fyrirtaekisins
bydur upp & mikla framleidslu-
aukningu.



Berum abyrgd
3 eigin heilsu

Heilsustofnun bydur upp & laeknis-
freedilega endurhaefingu & morg-
um svidum, svo sem krabba-
meinsendurhaefingu, hjartaendur-
haefingu, verkjamedferd, gigtar-
endurhaefingu, gedendurhaefingu
og Oldrunarendurhaefingu. bver-
fagleg ndlgun sem unnid er eftir
hefur skilad einstaklega gédum éar-
angri par sem 16gd er baedi
dhersla & likamlegar og andlegar
parfir dvalargesta. Dvalargestir
sem koma inn i laeknisfraedilega

endurhaefingu koma til dvalar med
beidni fra laekni og er dvalartiminn
allt frd premur upp i sex vikur.

A sidustu arum hefur ahugi al-
mennings & styttri dvdl aukist, p.e.
ad folk komi & eigin vegum an ad-
komu  Sjlkratrygginga Islands.
Heilsustofnun hefur maett aukinni
eftirspurn og bodid upp & styttri
heilsudval, allt fra helgardvdl upp |
tveggja vikna heilsudvdl. Einnig er
bodid upp & hin ymsu ndmskeid
arid um kring, s.s. Lif &n streitu,

Samkennd, Hugleidslu fyrir alla,
Gjorhygli o-fl.

Samstarf og vidurkenning

A sidustu &rum hefur aukin um-
reeda i samfélaginu um holla og
heilbrigda lifnadarhaetti farid veru-
lega vaxandi. Heilsustofnun hefur
allt fra upphafi lagt dherslu & fyrir-

byggjandi medferdir asamt
freedslu og verid { fararbroddi 4 Is-
landi & svidi endurhaefingar,

forvarna og fraedslu um heilbrigda
lifshaetti. Margt af pvi sem Heilsu-
stofnun hefur lagt dherslu & potti
6hefdbundid fyrir nokkrum d&rum
en pykir sjélfsagt i dag. Par ma
nefna ymsar medferdir, s.s. kaldar
bunur, leirb6d, ndlastungur, slok-
unarmedferdir og einnig naeringar-
pattinn, en alla tid hefur verid bod-
i0 upp & greenmetisfaedi & Heilsu-
stofnun og nu sidustu ar einnig
fisk. Logd er dhersla & hreina faedu
og ekki er notad hvitt hveiti eda

hvitur sykur og saltnotkun er i

hofi.

Starfsemi Heilsustofnunar hefur
vaki® dhuga annarra pjéda og er
samstarf vid ndgrannalond i préun.
Fyrr & pessu ari veittu Heilsulindar-
samtok Evrépu, ESPA, Heilsustofn-
un vidurkenningu fyrir nysképun i
pjénustu fyrir almenning.
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Kjorord Heilsustofnunar eru:
»Berum abyrgd & eigin heilsu.”

heilsustofnun.is

Vio léttum pér litio

-

Hjalparteeki

Neeringarvorur

Fastus ehf. bydur upp & heildarlausnir innan endurheefingar, hjikrunar og hjalparteekia.
| verslun Fastus ad Sidumdila 16, 2. haed er ad finna gott Grval af heilbrigdisvérum.
Sérhzeft fagfolk leggur metnad sinn i ad finna lausnir og adstoda vid val & vérum.

Komdu og skodadu Urvalid. Vid tékum vel & méti pér og finnum réttu lausnina fyrir pig. www.fastus.is

Afingateeki

%o
® ramarskarandi
fyrirteki 2013
®q0

Studningshlifar

FASTUS_H_09.02.14

Veit 4 vandada lausn

Komid i verslun okkar ad Sidumula 16, 2.h. Opid man - foés 8.30-17.00

Sidumuli 16

o 108 Reykjavik o

Simi 580 3900



34 | AFRAM d besta aldri

7" \
Loki. Pessi séfi er hannadur fyrir stér opin rymi. Hann er Lisa. Pessi sofi er sé nyjasti frd Syrusson. Hann er akaflega paegilegur og
med hljéddempun pannig ad ef tveimur séfum er stillt hvor faest i moérgum steerdum dsamt stokum stél.

4 méti 68rum myndast gott einangrad spjallrymi. Feest i

oteljandi litum.

Ljafur. Sofi i dokkbranu ledri. Bak er med tempur fyllingu sem lagar sig
ad bakinu. Seta med er gormum. A myndinni sést einnig bordid Wing
og greeni stéllinn Reykjavik sem sjénraent virdist ekki virka en er samt
sem adur dkaflega peegilegur. Hann fsest einnig med snuningi

Syrusson hénnunarhus

Frisk og frumleg
hénnun

Honnun Reynis Syrussonar hisgagnahonnudar er nystdrleg par sem
notagildid og paegindin eru h6fd ad leidarljési. Hann rekur Syrusson
hénnunarhus vid Sidumdulann i Reykjavik og par er m.a. ad finna pau
hisgoégn sem sja ma hér a sidunni. Vid latum myndirnar tala.

o S 3 . o e e R
o B ol N Ja e ik,

Fannar. Reynir situr hér i stélnum sem er med snuningi. Vid hlidina er bordid Ariel.

Nostri. Sérlega paegilegur stéll sem er lofadur
af sjukrapjalfurum fyrir ad vera med mjog
réttan og gédan bakstudning.

y

Nox. Fatastandur ar gegnheilum
vid og burstudu stali.

Hangover vinrekki. Faest i
morgum litum og ufaerslum.
Einnig er til bladarekki i stil.
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Heimilisidnadarfélag islands
Ahugafélag um
menningararfinn

baett vid sig. Eins geta patttakend-
ur komid og ofid svuntu vid pjod-
bdninginn sinn 4 némskeidinu.
Kennari leidbeinir vardandi &Il sma-
atridi og purfa patttakendur ekki ad
kunna ad vefa til ad geta nytt pér
betta ndmskeid.

heimilisidnadur.is Faldbuningar. Glitofnir pudar.

CONQUER
YOUR FUJIBIKES.COM

Herrabuningurinn. MOU NTA|N HVELLUR.COM

Hundrad &r voru i fyrra fré stofnun
Heimilisidnadarfélags islands en &

svipudum tima voru sams konar fé-
l6g vida stofnud hjéd néagranna-
bjédunum okkar. Ahugafélk um
bjédlegt handverk vildi vardveita
handbragd forfedranna. Solveig 1.6

Theodérsdéttir, formadur Heimilis-
idnadarfélagsins,  segir  mjog

) ) L Fuji Nevada 29 1.6 er alhlida fjallahjél sem hentar jafnt @ slodum og brautum
spennandi samvinnu vera a milli

bessara félaga og ni sé 4 leidinni eda til ad hjéla i vinnuna. Styrkt distell, Shimano Acera 24 gira skiptir, glussa
til landsins hopur fré Finnlandi en & diskabremsur og Suntour XCT Icesanlegur framdempari med 100mm fcerslugetu.
beirra vegum verda sjé mismun- Svartur mattur litur setur frGbceran svip & hjolid og verdid spillir ekki fyrir.

andi ndmskeid helgina 6. og 7.
desember.
LAdur fer hépur fra islandi til
Rauma i Finnlandi til ad kenna par
lopapeysuprjén og balderingu,
hnifaskefti, rdssneskt hekl og
ullarknipplinga en Rauma er —#\
mekka knipplisins,” segir Solveig ~
en beetir vid ad ullarknipplingar sé >4
sérislenskt fyrirbrigdi. ,Finnarnir
xetla ad kenna okkur samiska
skartgripagerd sem er til deemis
ledurarmbénd med tinpraedi og
knipl med silfurpraedi.

bjéabuningur og vefnadur

Ad sogn Solveigar hefur dhugi &
bjédblningum og margskonar
vefnadi aukist gifurlega undanfarid
og tekin var dkvordun um ad bjéda
upp & ndmskeid hjad Heimisidonad-
arfélaginu i saumum & pessum
bdningum. bar er hun ad tala um
gamla pjédbuning kvenna og
telpna, sem eru peysufét og upp-
hlutur og svo pjédbuning karla og
drengja med hnébuxunum og
skotthtfu. A pessu nédmskeidi er
einnig kynnt nyjung sem er dag-
treyja sem tilheyrir pjédbuningn-
um. Sjd mé pessar treyjur & stulk-
unum sem vinna i Arbaejarsafninu.
Einnig eru ny ndmskeid i tengslum
vid pjédbuninga sem er hoénnun
undirpils vid buaninginn. En pau
gera gaefumuninn fyrir baninginn.

Faldbaninganamskeid
Solveig segir ad fliétlega sé ad
fara af stad faldbuningandmskeid
en faldbuningur er elsti, islenski
bjédbuningurinn sem vid sjdum &
gémlum teikningum og margir
hafa synt dhuga.
Pegar vidtalid for fram voru
konur fra félaginu nykomnar af ha-
tidinni Arfur til framtidar sem haldin
var & Akureyri par sem saman kom
dhugafélk um menningararf okkar
islendinga og s& hopur er gridar-
lega stér eins og kom fram 4 peirri
hétio.
[ gangi eru mjog géd vefnadar- Hvellur - G. Tdmasson ehf. « Smidjuvegi 30
namskeid sem hafa notid gifurlegra 200 Képavogi * Simi 577 6400

vinseelda. bar geta nemendur leert hvellur@hvellur.com < hvellur.com
vefnad frd grunni og lengra komnir
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HUdin er steersta liffeeri likamans
og pvi er ad naudsynlegt ad hugsa
vel um hana, allt frd barnsaldri og
Gt Iifid. Mikilvaegt er ad velja snyrti-
vorur sem eru an allra skadlegra
efna; velja med 66rum ordum paer
vorur sem byggja & pvi sem kemur
beint Gr nattdrunni. Einmitt & peim
gildum hefur fyrirteekid® Purity
Herbs byggt sina framleidslu i rosk
20 &r og fengid lof fyrir, baedi hja
innlendum sem erlendum vid-
skiptavinum. Enda framleidir fyrir-
teekid snyrtivorur fyrir alla aldurs-
hépa, konur sem karla. En hvad er
best ad velja fyrir folk & besta
aldri?

~Peim hépi rédlegg ég ad nota
Undur résarinnar, sem er sérlega
naerandi og vitaminrikt andlitskrem
fyrir proskada hud, segir Asta Syr-
usdottir  eigandi  Purity Herbs.
,Kremid er eins og 6l andlitslinan
frad okkur; algjoérlega nattdruleg og
unnin Ur hreinum néttdrulegum og
lifreenum hrdefnum. Kremid inni-
heldur medal annars hafpyrnisoliu,
résavidaroliu, vallhumal, fjélu og
hjartarfa.”

HUaIn gledst
meo rettum
Kremum

Krem fyrir morgun og kvéld

Til ad nd hdmarksnaeringu og rétt-
um vitaminum fyrir hidina rédlegg-
ur Asta ad skipta Gt kreminu fyrir
Andlitsserum & kvoldin. Andlitsser-
um eru oliuhuddropar sem gott er
ad bera & andlit og héls og veita
peir hadinni fjolmoérg naudsynleg
neeringarefni og fitusyrur, m.a.
omega 3, 6, 7 og 9 dsamt pvi ad
innihalda hafpyrnisoliu,
avocadooliu, hladkollu og fjélu.
LUpplagt er pvi ad nota Undur
résarinnar & morgnana og Andlits-
serum & kvoldin og petta tvennt er
svo sannarlega topp tvenna fyrir
hadina.”

Karlarnir uppgétva
haadkremin

Su visa er ekki of oft kvedin ad
karlar eettu ad huga ad notkun
hadkrema. Asta segir radleggingar
um umhirdu huadarinnar pvi ekki
eiga adeins vid um karlana. ,Alls
ekki. karlmenn aettu lika ad hugsa
um hadina og ekki sist vegna pess
ad peir ganga of mjog naerri henni
med daglegum rakstri. Karlmenn
geta audvitad notad pad sama og

?u'r_n?ﬁ iy

Stofmed 1954

Byt e 000

L

Asta Syrusdéttir og Jon borsteinsson med trval af vérum fyrirtaekis peirra, Purity Herbs.

Undur résarinnar og Andlitsserum eru tilvaldar vérur til ad vidhalda

godri hud.

| o5
\
| Andlitsserum |
\
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konur og mjog margir karlmenn
sem eru afar hrifnir af kreminu
Undur résarinnar en adrir kjésa ad
nota herralinuna okkar.

purityherbs.is

Nanari upplysingar a www.heilsustofnun.is

Heilsudvol | Hverageroi

Gisting - Badhus - Matur - Leirb6d - Nudd - Nattaruupplifun

Njottu nalaegdar vid natturuna i heilsusamlegu umhverfi

A Heilsustofnun NLFi bjodast pér fislbreyttar medferdir i rolegu umhverfi og naleegd vio natturuna.
Vid adstodum big vid ad finna jafnveegi milli alags og hvildar. Med einstaklingsmidadri endurheefingu,
faglegri pjonustu, hreyfingu vid heefi, reglulegu og hollu mataraedi, g6dum svefnvenjum og andlegu
jafnveegi studlar pu ad beettri heilsu. Kannadu hvad vid getum gert fyrir pig.

- berum abyrgd a eigin heilsu
Simi 483 0300 - www.heilsustofnun.is




Laekning
er liferni

[ pessu bladi er stundum fjallad um
o6hefdbundnar leekningar. bad list
mér vel &, vegna pess ad ég er
sérfraedingur i peim. Nokkurskonar
synishorn af manni, sem litid sem
ekkert hefur leitad sér laekninga
sidustu sj6tiu rin en er samt enn &
lifi. Ju takk, ég hef ennpd matar-
lyst, sef nokkud reglulega, man
sumt gott og hef gleymt pvi sem
midur fér og er svona hversdags-
lega til frids, ad pvi leyti ad ég er
ekki ad fara neitt eda gera eitthvad
af mér, sem truflar annad félk.

Petta er i rauninni dalitid merki-
legt hlutverk ad pvi leyti ad pegar
madur eldist og heettir daglegum
storfum & vinnumarkadnum, er
madur svona ennpad med og enn-
bé lifandi, 4n pess ad nokkur taki
eftir pvi eda eigi vid mann erindi.
Hvad pé ad seekjast eftir pvi hvada
skodanir eda hvatir eda lifslongun
madur hafi. Madur er i bidstédu
upp & eigin spytur og peir sem &
annad bord muna eftir manni, eru
oftast hissa ad ,, hann skuli ennpa
vera lifandi“. Og svo faekkar peim
audvitad hratt sem vita um pad ad
ég hafi yfirleitt verid til!

Ohefdbundnar laekningar!
Laekningar & hverju? bPessu erindis-
leysi gamla félksins vid nutimann?
Pessari byrdi sem hvilir & pjéofé-
laginu ad eiga skyldum ad gegna
gagnvart kynslédinni sem er ordin
of gomul til ad vera ennpa lifandi?
Er ekki stadreyndin samt su ad
aldradir hafa reynslu, pekkingu og
burdi til ad leera og kenna. Ad hafa
vit fyrir 60rum. Pj6dfélagid, samfé-
lagid er pvi midur of upptekid af
aeskudyrkuninni til ad atta sig &
gildi reynslunnar og verdmaetum
aldursins.

Kannski ma halda pvi fram ad
ndverandi  ,gamalmenni“  séu
fyrsta kynsl6din sem hefur ennpa
bor og proétt til ad leggja til méla
og varda veginn. An pess ad a pad
sé hlustad. Aldrad félk natimans er
snidgengid og vanmetid. Pad eru
pusundir einstaklinga & minum
aldri, sjotugt og attreett, sem byr
vid gbéda heilsu og enn eiga erindi
til stjérnunar, athafna og é&kvard-
ana. bad parf engar 6hefdbundnar
leekningar eda leekningar yfirleitt.
pPad sem parf er ad nyta pessa
reynslu sem eldri kynslédin byr yf-
ir. FOlkid sem man timana tvenna,
félkid sem ennpd hefur baedi reenu
og reynslu til ad méta framtidina.

parf einhverjar éhefdbundnar
leekningar til ad lengja Iifid? Eg
spyr: Hvad er 6hefdbundid vid ad
lifa og vera i samraemi vid aldur
sinn og reynslu? Hvad er éhefo-
bundid vid ad eldast? Vid purfum
enga leekningu utanfra eda
annarsstadar. Leekningin (lesist lif-
ernid®) er i okkur sjalfum, hegdan
okkar, lifsmdta og hugsun. Pad er
ég sjalfur, tilvera min, heilsa og
genin, sem rdda for, ég sjélfur og
bid oll hin, sem stjérnid ferdinni
medan okkur er gefid Iif. Voknum
upp, risum & feetur og elskum
bessi forréttindi ad fa ad lifa innan
um annad folk, i sibudu og mennt-
udu samfélagi. Njétum timans.
Njétum allsnsegtanna sem okkur
er bodid upp a. Pegar ég var ung-

ur voru engar tolvur til, ekkert
sjénvarp, engar ryksugur, en folk
var jafn hamingjusamt ef ekki ham-
ingjusamara, heldur en afkveemi
nutimans. Af hverju? Af pvi ad pad
voru ekki teekin eda lixusinn sem
rédu ferdinni, heldur lifid sjalft, til-
veran eins og hun birtist okkur.
Ekki teeknin, ekki framfarirnar, ekki
ytri eda onnur paegindi, heldur vid

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

sjalf, mannskepnurnar, mann-
eskjurnar. bad var lifid sjalft, ham-
ingjan sem i pvi folst ad vera til.
Ohefdbundnar laekningar eru
ad minu mati pessar: Lifou heil-
brigdu lifi. Haféu sem minnst &
samviskunni. Sofdu vel, hreyfou
pig mikid, neyttu matar og drykkjar
i hofi, vertu gladur, vertu jakvaedur,
taktu patt i félagsskap, vinahépi,

Minni streita
- betri svefn

CHERRY/
[IRSUBER

» Losnadu vid hardsperrur og eymsli

1 vodvum

 Getur baett heilbrigdi lidanna

» Getur minnkad verki vegna
lida- og pvagsyrugigtar

« Svefnvandamal og streita heyra

sogunni til

« Andoxandi naering gegn
frumuskemmdum

» Haettu sykurneyslu eda

minnkadu longun i sykur
« Orvar 6naemiskerfid

L]
LIFEPLAN
MONTMORENCY

fiolskyldulifi. Lestu, hlustadu, tal-
adu. Vertu lifandi imynd hins dag-
farsprida manns en haltu voku
pinni i mannviti, tilfinningum og
hegdan. bPu ert ekki fra forndld,
heldur fulltrdi pinnar eigin kynsléo-
ar.

Laeknadu pig af drambinu,
graedginni, fylukdstunum, o©nug-
heitunum. Efri arin eiga ad vera

Feest i Heilsuhusunum, Lyfju verslunum
og i Lyfjaveri.

www.heilsa.is
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timi  yfirvegunar, pakkleetis og
gledi. Timi lsekningar & ollu pvi
sem midur hefur farid. Med fyrir-
gefningu og satt og skilningi &
peim forrréttindum ad fa ad vera
til. Vid erum hér, bara einu sinni.

|

Framleitti
Bretlandi
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Traust er adals-
merki skolans

Télvu- og verkfraedipjonustan hef-
ur starfad samfellt frd arinu 1986
og er pvi elsti starfandi télvuskali &
landinu auk pess ad vera eitt elsta
tolvufyrirtaeki landsins. Pegar inn
er komid tekur & méti manni hly-
legt andrimsloft par sem fagleg
vinna er augljéslega fyrir ollu. Fyr-
irtaeki® er i eigu Halldors Kristjans-
sonar verkfraedings, sem stofnadi
bad 4&rid 1986. Traust er adals-
merki skélans en fyrirtaekid hefur
verid rekid fra upphafi & somu
kennitdlu og heaegt var farid i sak-
irnar i staekkun.

Eitthvad nytt a hverju ari

Tolvu- og verkfraedipjénustan er
vid Grensdsveg 16 par sem allt
namskeidahald fer fram i huggu-
legu hlsneedi sem buid er full-
komnum toélvum. Skélinn bydur
upp 4 fjolbreytt ndmskeid sem félk
4 Ollum aldri og Ur 6llum svidum
samfélagsins getur nytt sér. Nem-
endur eru aldrei fleiri en 14 & hverju
ndmskeidi. Um 46.000 manns hafa
nytt sér ndmskeid fyrirtaekisins fra
upphafi. Halldér segir ad alltaf sé
téluvert um ad nemendur, sem hafi
sott ndamskeid adur, komi aftur sid-

ar til ad beeta vid sig og rifja upp.
WVid reynum ad baeta vid einhverju
nyju & hverju ari og uppfylla pannig
krofur dhugasamra nemenda sem
vilja baeta vid sig nyrri tolvupekk-
ingu,” segir Halldor.

Segja ma ad gémul og géd gildi
séu vidhofd hja Tolvu- og verk-
freedipjonustunni en kennarar @
nadmskeidum hafa skyr fyrirmeeli
um ad sinna nemendum ekki sidur
i kaffittmum en i timunum sjalfum.
P4 geta nemendur verid i sima-
sambandi
manud eftir ad nédmskeidum lykur
til ad fa frekari adstod ef parf.

Sérstakt nam fyrir 50+
Af fidlbreyttum nédmskeidum sem
skélinn bydur upp & ma nefna al-
mennt télvundm, ljésmyndanam,
bokhalds- og skrifstofunam og sér-
stakt nam fyrir aldurshépinn 50+.
Mest d&berandi i ndmskeids-
haldinu eru ndmskei® um notkun
notendahugblnadar & Windows
télvum en einnig eru haldin marg-
visleg ndmskeid fyrir sérfreedinga
og krofuhardari télvunotendur svo
sem um forritun, verkefnastjornun,
vefsidugerd, gerd gagnagrunna og

endurgjaldslaust

lausnir flékinna Excel verkefna.
Haegt er ad fa einkakennslu hja
Tolvu- og verkfraedipjonustunni ef
pess er 6skad.

Sérnamskeid og 6had radgjof
Auk pess sem Télvu- og verk-
freedipjonustan  bydur némskeid
sem eru opin 6llum almenningi eru
sérsnidin  ndmskeid innan fyrir-
teekja ekki sidur mikilvaegur, og
vaxandi pattur i starfsemi peirra.
Hafa starfsmenn Tolvu- og verk-
fraedipjonustunnar langa reynslu af
skipulagningu sérsnidinna tolvu-
ndmskeida samkvaemt itrustu krof-
um fyrirteekja, félagasamtaka og
stofnana.

Ad lokum mé& geta pess ad
Tolvu- og verkfraedipjonustan sinn-
ir margs konar, 6hadri rddgjof fyrir
fyrirteeki og stofnanir um upplys-
ingateeknimdl. bar er Toélvu- og
verkfraedipjonustan |  einstakri
stodu par sem fyrirteekid selur
hvorki hug- né vélbunad og getur
pvi veitt géda og faglega rddgjof
6hdad pvi hvad keypt er.

tv.is

Halldér Kristjansson, stofnandi og eigandi Télvu- og verkfraedipjon-
ustunnar.

Skoélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is



Salurinn i Kbpavogi

Kraftur, gledi og goo tonlist

Logd er dhersla & fidlbreytta fléru
dhugaverdra toénleika i Salnum.
LPad er alltaf markmidid hja okkur
ad bjoda upp & vandada ténleika
og ekki verra ef g6d skemmtun
fylgir med,” segir Aino Freyja Jar-
vela, forstodumadur Salarins. Ym-
issa grasa kennir i haust- og vetr-
ardagskrd Salarins.

LFram ad dramoétum verdur pétt
dagskrd en markmid okkar er alltaf
ad bjoda upp & goda tdénleika
bannig ad tonleikagestir fari gladir
heim eftir dnsegjulega stund i
Salnum,” segir Aino Freyja.

Auk hefébundinna kvoldtén-
leika verdur gestum bodid ad lita
inn i hddeginu og njéta fagurra
téna i dagsins 6nn par sem ein-
valalid ténlistarmanna kemur fram,
m.a. Sigrun Edvaldsdéttir, Selma
Gudmundsdottir, Sigrin Hjalmtys-
doéttir og Gudran Birgisdéttir sem
er listraenn stjérnandi radarinnar.

4Einstaklega godur hljomburdur
er { Salnum en sérstada hans er
einkum ndlaegdin sem par mynd-
ast & milli tonlistarmanna og &heyr-
enda. Par liggja tofrarnir. 1dulega
skapast géd stemning & ténleikum
i samspili tonlistarmanna og &heyr-
enda og mé segja ad einmitt sékn
eftir peirri stemningu kristallist |
ténleikavali vetrarins.”

Helstu perlurnar

Sigild deegurlég njéta &vallt fa-
deema vinseelda. | vetur bydst
gestum ad saekja ténleika par sem
sépransdngkonan Ragnhildur pér-
hallsdottir, flytur 16gin sem mdédir
hennar, Adda Ornélfs, gerdi vinsael
um midbik sidustu aldar. Pa flytja
Kristinn Sigmundsson og Diddu
deegurperlur & ténleikum vid gitar
og bassaspil peirra  Bjorns
Thoroddsens og Gunnars Hrafns-
sonar. Kristjana Skuladéttir og boér
Breidfjord frumflytja nyja dagskra,
byggda & islenskri deegurténlist og
ségum af islendingum. Ténleikarn-
ir Vid eigum samleid med peim
Jogvan Hansen, Gudrinu Gunn-
arsdottur og Siggu Beinteins verda
endurteknir i pridja sinn. P4 verda
I6g Franks Sinatra i flutningi
Jégvans Hansens & dagskrd i
september.

Tveir + einn

i névember heldur Sif Tulinius fi®-
luleikari fimm ténleika rod par sem
han  flytur  tveer  fidluséndtur
Beethovens og frumflytur nytt verk
eftir islenskan hofund & hverjum
ténleikum. Af 66rum afmorkudum
ténleikarodum i Salnum méa nefna

hina sivinsaelu Af fingrum fram ton-
leika Jéns Olafssonar og Jazz- og
blishatid Képavogs i oktdber. A

Aino Freyja Jarvela. ,Einstaklega
godur hljomburdur er i Salnum.“

G S E

Salurinn i Képavogi. Fyrsta sérhannada ténlistarhis landsins.

hatidinni kemur Guitar Islancio
fram opinberlega eftir sex ara hlé
og Icelandic All Star Jazzband litur
dagsins ljés. Kvikmyndaténleikar
RIFF verda lika ad pessu sinni
haldnir i Salnum en pad munu Sél-
stafir flytja eigin ténsmidar vid vik-
ingamyndina Hrafninn flygur eftir
Hrafn Gunnlaugsson.

LAf 80rum ténleikum mé nefna
tribadurinn og rokkarann Djeli
Moussa Condé frad Gineu, fjol-
skylduténleikana Login ur teikni-
myndunum og ténleika KK i
oktéber. Loks mé geta pess ad nl
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um helgina stiga vinirnir Kristinn
Sigmundsson og Joénas Ingi-
mundarson &samt Bryndisi Hollu
Gylfadéttur & svid og flytja 16g bor-
valds Gylfasonar vid 1j6d Kristjans
Hreinssonar. Af négu verdur pvi ad
taka til ad gledja hjartad og neera
sdlina i Salnum i vetur.

complete
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#1 USA NAIL EXPERT
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Ny Vita-Care taekni gefur einstakan gljaa,
neerir, styrkir og endist i allt ad 10 daga.
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Endurmenntun Haskola [slands

Fijolbreytt namskeid i bodi

Endurmenntun Haskéla islands er
4 hverju misseri med hétt i 200
fiolbreytt ndmskeid & dagskra fyrir
félk & ollum aldri en hdn hefur ver-
i0 starfandi i ram 30 &r. Sidustu &r-
in hafa um 7000 manns so6tt nam-
skeid par & hverju &ri. Flest ndm-
skeidanna eru ollum opin &n tillits
til fyrri menntunar. Namskeidin eru
avallt afar fjolbreytt og segir
Thelma Joénsdotti, markads- og
kynningarstjéri  Endurmenntunar,
ad frambodinu sé skipt i tvennt.
Annars vegar ndmskeid fyrir pig
sem eru ndmskeid & svidi menn-
ingar og persénulegrar haefni sem
og tungumdlandmskeid. Par flétt-
ast saman frédleikur og skemmtun
og vidfangsefnin afar 6lik. Hins
vegar er stor hluti starfstengdra
ndmskeid s.s. 4 svidi fjarmdla,
stjérnunar, upplysingateekni og
heilbrigdismala.

islendingaségurnar i nyju ljosi
,Patttakendur & namskeidum okk-
ar eru & Ollum aldri og einhverjir
komnir hatt & nireedisaldurinn,”
segir Thelma og beetir vid ad
Endurmenntun eigi marga
fastagesti sem koma misseri eftir
misseri. ,A9 koma & nadmskeid til
okkar er hreinlega témstundaidja
hj& mérgum og margir koma alltaf
aftur og aftur® Namskeid um Is-
lendingasogurnar hafa t.d. verid
haldin i 25 &r og er péa tekin fyrir
ein islendingasaga & hverju miss-
eri nema Njéla sem purfti tvd miss-
eri. ,Magnus Jénsson hefur séd

Vandadir og paegilegir
orotta- og sjukrasokkar

Dr. Comfort sokkar henta 6llum sem vilja lata sér lida vel pegar
mikio reynir & fétleggina. Geta minkad bjug, minnka likur

um pessi ndmskeid sidastlidin 14
ar og faer avallt frdbaera déma.”

Skapandi skrif og leikhuas
Margir sem hafa gaman af ad
skrifa og pad endurspeglast i patt-
toku & ndmskeidum | skapandi
skrifum hja Endurmenntun. ,Nam-
skeidid Ur neista i nyja bok hefur
verid fullbdkad hja okkur & hverju
misseri undanfarin &r en par er far-
i0 yfir ymis atridi vid ritun skald-
sagna, allt frd& hugmyndavinnu til
lokafrdgangs.“ Fleiri ritunarndm-
skeid eru i bodi svo sem um ritun
smasagna og songtexta og hvern-
ig best er ad byggja upp kvik-
myndahandrit.

Vid erum i samstarfi vid stéru
leikhdsin um ndmskeid tengd leik-
syningum. | haust eru ndmskei®
tengd jélasyningunum, annars
vegar Sjalfstaett folk i samstarfi vid
Pj6dleikhusid og hins vegar Bradu-
heimili Ibsens i samstarfi vid Borg-
arleikhdsid. Patttakendur koma pa
4 ndmskeid hjéd okkur og kynnast
sogu verksins og leikstjérar og
jafnvel leikarar koma i heimsdkn.
batttakendur fara sidan saman &
syningu og reeda verkid. bad er
viss hépur sem kemur alltaf aftur
og aftur & pessi ndmskeid sem eru
sérstaklega &hugaverd fyrir leik-
hdsunnendur, enda gefa pau verk-
inu enn meiri dypt.“

Fjarmal og rafbaskur
A komandi misseri er & dagskréd
ndmskeid um fjdrmal vid starfslok.

'

Thelma Jénsdéttir. ,,Ad fara 8 namskeid er hreinlega témstundaidja hja
mdrgum og ymis vinasambdnd hafa myndast i gegnum arin.“

»Pad er fr6dlegt og gagnlegt ndm-
skeid um pad sem parf ad hafa &
hreinu pegar starfsaevinni lykur.
Farid er vandlega yfir breytingar
t.d. vardandi Tryggingastofnun, lif-

a0 feetinum.

a saramyndun og studla ad paegilegu hita og rakastigi.

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

Tatiljur

[ bodi eru:

Venjulegir

X-vidd

Hnésokkar

Heellinn er formadur

sérbolstradur.

sitji enn betur.

teernar og
undir tdbergio.

Tatiljur, oklasokkar, venjulegir sokkar, hnésokkar, einnig vidir sokkar
fyrir pa sem hafa breida faetur. Sokkarnir eru til i svortu og hvitu.

FAST [ APOTEKUM

Henta vel ( utivistina

Sokkarnir sitja sérstaklega vel

eftir faetinum og er

Netofid efni ofan &

ristinni til ad auka loftun.

undir ilina svo sokkurinn

Saumlaus . ..... .

bolstrun i kringum

eyrismal, skatta og sparnad sem
sumum finnst vera flokid.“ Einnig
er ndmskeidid Rafbaekur fyrir alla,
taeknin, teekin og lesefnid & dag-
skrd & haustmisserinu. ,Par er 16gd

paegilegur studningur - ... .

dhersla & ad benda félki & ad haegt
er ad nota rafbaekurnar @ svo fjol-
breyttan hatt, pad ma t.d. steekka
letrid og velja liti sem henta hverj-
um og einum. patttakendur meeta
tvisvar og er farid yfir teeknina og
ymsa moguleika vid lestur raf-
bdka.”

Bjarni, J6na og Edda
Séra Bjarni Karlsson er & medal
nyrra kennara & namskeidum
Endurmenntunar. ,Hann verdur
med prji ndmskeid hja okkur ndna
i haust. Eitt kallast Skamm skamm
sem fjallar m.a. um skdmmina og
annad er um einyrkjann f islenskri
menningu. Séra Bjarni og kona
hans, séra Jéna Hronn Bolladéttir,
sjd svo saman um namskeidid Ad
njéta breytinganna. Pad verdur ein
kvoldstund par sem pau munu
m.a. greina frd vidhorfum sinum
vardandi aldursbreytingar. Néam-
skeidid er eetlad félki sem er kom-
i0 & seinni halfleik lifsins og vill
fagna lifinu eins og pad er”
Thelma beetir vid ad Edda Bjorg-
vinsdéttir  endurtaki  lika nédm-
skeidid sitt Himor og gledi i sam-
skiptum og ad félk komi &vallt
skeelbrosandi Ut af pvi ndmskeidi.
Nanari upplysingar um ném-
skei® Endurmenntunar mé skoda &
endurmenntun.is eda hringja i
sima 525 4444.

endurmenntun.is
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Allt fyrir svefnherbergid
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Opid alla virka daga fra kL. 09.00-18.00, laugardaga 10.00-14.00, sunnudaga lokad
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Ferdapattur

,Eg var buinn ad skoda svo margar
kirkjur og kastala ad ég var buinn
ad fa alveg ndg,” segir Jon Karl
Einarsson sem d&samt eiginkonu
sinni, Agustu Helgadéttur rekur litlu
ferdaskrifstofuna Fararsnid. Jon var
blinn ad vera skoélastjéri ténlistar-
skola, baedi & Akranesi og seinna &
Seltjarnarnesi um arabil, auk pess
ad vera &stseell korstjéri og fann
sér sumarstorf | fararstjérn pegar fri
var fré skélunum. Agusta fylgdi
honum gjarnan i ferdirnar en hdn
er hjikrunarfreedingur og starfar
sem slik & milli pess sem hun fer i
ferdir med Joni Karli med stéra
sem sméa hoépa.

Menning lidandi stundar
,Okkur pétti vid finna ad far-
pegarnir hefdu ekki heldur négu
gaman ad kirkju- og kastalaheim-
séknunum svo vid undum kveedi
okkar i kross og &kvddum ad
kynna fyrir peim menningu pj6d-
anna sem vid heimséttum eins og
hin er i dag en ekki eins og hin
var fyrir [dngu sidan. bad er minna
mal ad kynna sér séguna i bokum
en menningu lidandi stundar kynn-
ist madur ekki nema upplifa sjalfur.
Pad er su upplifun sem vid viljum
ad farpegar okkar fari med heim ur
ferdum okkar,” segir Jon Karl.

Pau Joén Karl og Aglsta hafa
verid fararstjérar & Spdni, Porttgal
og Tyrklandi. ,Ferdamdlardd &
hverjum stad er yfirleitt blid ad
gefa Ut bod um hvada forn-
byggingar eigi ad syna ferdaménn-
um. bar med er buid ad stefna oll-
um ad skoda somu goémlu sdgu-
stadina, oft 4 sama tima. Eg man
eftir ferd til Marokkd sem var farin
langt upp i fjollin par sem voru
hvorki kirkjur eda kastalar. Par
blasti hins vegar vid samfélag sem
ekkert okkar hafdi séd 4dur. par
skynjudum vid svo sterkt hvad
pessi upplifun var merkileg og

dhugaverd i sjalfu sér. Parna gat
ég synt ferdamdénnum eitthvad al-

pridjudaga-fostudaga
11-18
laugardaga
11-16
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Hjénin i Fararsnidi, Jén Karl og
Agusta, selja upplifun.

Teekifeerid notad og likaminn lidk-
adur.

ﬁ et

Ogleymanlegar stundir i bakgar8i heimamanna.

Sundlaugin vid hételid kom alveg i stad badstrandar.

Sérsnionar ferdir Fararsnios

veg nytt en ekki gamalt. Eg fann
sem sagt Ut ad vel veeri haegt ad
bla til ferdadagskra sem snérist
um mannlif stadanna eins og pad
er i dag. Sidan hefur pad verid
leidarstef Fararsnids ad veita gest-
um fyrirtaekisins sem besta og
skemmtilegasta innsyn i lif félksins
bar sem ferdast er.

Kréfur um géda adstodu
Joén Karl hefur lagt dherslu & ad
finna hétel par sem bodid er upp &
géda og spennandi adstédu og
sidan fer hann med farpega sina &
stadi par sem menningin i mat og
drykk & hverjum stad er kynnt. bad
getur verid i sveitum eda borgum
en hver stadur er vandlega valinn.
Ferd sem var farin til Garda a
ltaliu { lok 4gust sl. var daemigerd
fyrir ferdir sem Fararsnid stendur
fyrir. Par var kominn saman 30
manna hépur og voru patttakend-
ur & Slikum aldri, fra fimmtugu upp
i attraett. ,Vid leggjum &herslu & ad
félk & mismunandi aldri og med
Olika getu nai ad njéta sin,“ segja
bau Jén Karl og Agdsta. ,Markmid-
i0 & ekki ad vera ad klifra sem
mest eda ganga sem lengst, held-
ur ad upplifa hvern stad & einstak-
an hatt.

fararsnid.is

Islenskur vetur i bjoaleikhusinu

A neaesta leikari bjédleikhissins
verda Oll frumsynd verk islensk.
Verkefni vetrarins eru pé afar fjol-
breytt og moérg peirra saekja inn-
blastur i bdkmenntaverk sem
pegar hafa snert taug i pjodarsal-
inni og eiga erindi. pjodleikhusid
bydur upp & leikar sem er fullt af
mykt og horku, ljési og myrkri,
atokum og gledi.

564 2013 | BAZAAR-R.IS

Karitas fyrst & svid

Leikverkid Karitas, sem byggir &
samnefndri persénu Ur hofunda-
verki Kristinar Marju Baldursdéttur,
verdur haustfrumsyningin & Stéra
svidinu | leikstjorn Horpu Arnar-
déttur, nytt leikverk, byggt & Sjalf-
staedu folki eftir Halldér Laxness i
leikstjorn  Pporleifs  Arnarssonar
verdur jolafrumsyningin og frum-
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bjoédleikhusid bydur upp a leikdr sem er fullt af mykt og horku, ljési og

myrkri, &tokum og gledi.

samid verk eftir Hugleik Dagsson,
sem saekir innbldstur sinn i heim
godanna, verdur frumsynt eftir ra-
mot 1 leikstjorn Selmu Bjornsdéttur.

Gomul og ny verk

i vor verdur svo radist i nyja svids-
setningu & helstu perlu sigildra is-
lenskra leikbokmennta, Fjalla-Ey-
vindi eftir Jéhann Sigurjénsson i
leikstjorn Stefan Metz en hann
leikstyrdi Eldrauninni & sidasta
leikari med afburda drangri. Haust-
syningin i Kassanum er Konan vid
1000 grddur eftir Hallgrim Helga-
son i leikstjorn Unu Pborleifsdéttur
og eftir dramét verdur medal
annars frumsynt glaenytt svidsverk
eftir Sigurd Palsson sem Kristin J6-
hannesdéttir leikstyrir, en sam-
vinna peirra hefur adur skilad
makalaust gédum &rangri og er
par skemmst ad minnast syningar-
innar ,Utangétta“ sem sépadi til

sin verdlaunum. Nytt verk eftir
Brynhildi Gudjonsdéttur er einnig &
deetlun og barnaverk um Kugg eftir
Sigranu Eldjarn, auk samvinnuver-
kefna og danssyninga sem ymist
eru frumsamdar eda saekja efnivid
til skalda & bord vid Einar Kérason
og David Stefansson.

AEvintyri i Latabae

Barnaleikrit drsins er Avintyri i
Latabae eftir Magnus Scheving, par
sem hinar kunnu persénur Lata-
baejar verda ljéslifandi & leik-
svidinu, en sjénvarpspeaettirnir um i
lifid i Latabae eru eitt vinseaelasta
sjénvarpsefni i heiminum i dag.

Ad auki verda orfdar syningar a
hinni mdgnudu syningu Vestur-
ports & Hamskiptunum, en pessi
romada syning var synd &rid 2008
i Pj¢dleikhdsinu og hefur sidan pa
farid vida.
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Handprjbnasambandid

Ullarvorur aetti
a0 uppruna-
merk|a

Engum bl6dum er um pad ad fletta  ekki sidur vid um ullarvérur en
ad gifurleg aukning ferdamanna til  matvorur,” segir Bryndis.

okkar skilar sér i aukinni verslun is-

lenskrar honnunar. Par eru senni- m
lega fremstar i flokki handprjénad-

ar flikur sem unnar eru af islensk-

um listaménnum. NG nyverid frétt-

ist til deemis af meistara Justin

Timberlake i verslun par sem hann

valdi sér eina slika flik. Auglysingin

sem s& vidburdur er fyrir landid

okkar er gridarleg.

LA F 4
Ekki er allir & eitt sattir vardandi y
upplysingar sem sja ma & hénnun
prjénads fatnadar en par stendur . ’

scelandic design“ og ,buy directly

L
from the people who make it* '
Handprjénasmbandid hefur vakid
athygli & pvi ad mikid af pessum e

vorum, sem ferdamenn eru latnir
halda a8 séu framleiddar & islandi
og prjénadar Ur islenskri ull, eru i
raun framleiddar allt annars stadar,
m.a i Austurldndum og ullin liklega
fengin padan lika.

~Neytandinn & a8 geta vali® um pad hvort hann er a8 kaupa flik sem framleidd er 4 islandi eda annars stadar.

,Eg hef notad HAFKALKWog HAFKRAFT fra desem-
ber 2013 og er vaegast sagt anaegd med vorurnar.
Eg hugsa mikid um hvad ég laet ofan i mig pvi ég er
med ofnaemi fyrir ymsu, m.a. nikkel og hef par af
leidandi att erfitt med ad finna vitamin og steinefni
sem ég poli en hef ekki fundid nein einkenni eftir ad
ég for ad nota HAFKRAFT og HAFKALK G

Eg zfi mjog mikid og keppti medal annars i fitness
um paskana. { undirbiningnum fann ég ad likaminn
var fljotari ad jafna sig @ milli erfidra sefinga og
breyta i vodvum og stirdleiki eftir 2efingar er

Vantar upprunamerkingar

Bryndis Eiriksdéttur, fram-
kveemdastjori Handprjénasam-
bandsins, segir ad idulega lendi
starfsfolk sitt i vandraedum pegar
ferdamenn komi med ,handprjén-
adar islenskar peysur‘ og vilja fa
vettlinga og hdfur 1 stil. P4 sé ljést
ad peysan, sem ferdamadurinn
keypti i godri trd, er prjonudu ur
garni sem passar ekki vid pad sem
hér faest. Par med sést ad su flik er

prjénud Ur garni annars stadar fra . s . . . . - -

ott haegt sé 3 segja 26 homnun. EIttthElﬁ sr..a-rn e.g’hef ekki funfilﬁ fyrir !engl. E_ln.nlg

in sé islensk. Bryndis segir ségu af fann ég mjog fljott ad sykurléngun minnkadi til

bvi ad ferdamenn hafi grétid yfir 6 - dvel f . 8 hald P

bvi ad hafa verid latnir halda ad muna sem ger I mer n"'IJDg audvelt W"" a alda ut

pbeir va?;uéaéék;ufpa isl'gnskli Y'dru 4 st rt'mgu matar=di” . . :

og upplifad ad hafa verid sviknir. -
LEkki er heegt ad banna inn- Sandra Asgr'm'Sdomr

flutning & vorum undir merkjum Hidkrunarfrzdingur

iskenskrar hénnunar en Hand- HﬂFKRﬂm ‘ o 5 J : & ‘:

priénasambandid  hefur  itrekad  Mognesium - Sink - B6 & C” einkapjalfari og fitness keppandi

i - Kraftmikil sk

lagt dherslu & ad slikar vorur séu
seldar & réttum forsendum. Neyt-

andinn 4 ad geta valid um pad HHFKQLK

hvort hann er ad kaupa flik sem Kalkpérungar - FasBubbtarefni
%Eﬂﬂ og Cvitamin, magnesium og o
B

framleidd er & islandi eda annars
A — —

Bakhuckshir — watws ofich

HAFI{ALKM - Oflug blanda fyrir beinheilsu
Vottud natturvafurd. Inniheldur kalkpérunga ur
Arnarfirdi styrkta med magnesium og mangan
dasamt D3, K2 (MK7) og C vitaminum.

stadar. Upprunamerkingar eiga

HAFKRAFTUR - Steinefnablanda gegn orkuleysi
Ndtturulegt magnesium unnid Ur sjo med

: ‘ Sink-L-Aspartate. Inniheldur einnig éflugan skammt
af virku B6 vitamini (P5P) og C vitamini.

Faest i lyfja- og heilsuverslunum um land allt
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Pad er mikid &fall fyrir einstak-
linginn ad heyra ad hann hafi
greinst med krabbamein. A undan-
férnum arum hefur gengid yfir far-
aldur pessa skelfilega sjukdéms
sem hefur snert beint eda 6beint
hverja einustu fjélskyldu i landinu.
bvi er haldid fram ad skyringin sé
sl ad pjodin sé ad eldast. P eru
ekki adeins eldri einstaklingar sem
fa sjukdéminn heldur einnig tiltolu-
lega ungt félk eda um fertugt og
yngra. bad getur ekki talist edlilegt
ad sjukdémurinn leggist & svo
marga & besta aldri.

Varasom efni a og i
matvalum

A sidustu arum hefur fisimargt
breyst &n pess ad pvi hafi verid
veitt athygli. Nefna mé nokkur
deemi. Orbylgjuofninn kom & nan-
ast hvert heimili i landinu og var
maturinn eldadur i ofninum i plasti-
latum. Ahrif drbylgju- og plastilata

Forvitnilegar
stadreyndir

Margrét Porvaldsdottir

©000000000000000000000000000000 00

Skadleg efni i islenskum me

Neytendur tradu pvi lengi vel ad ekkert, sem snerti neyslu, feeri & mark-
ad nema tryggt veeri ad pad veeri skadlaust.

(I

islenskt.is

eru nd mjoég umdeild. Gasgrillid
komst i tisku og fyrstu tvo éra-
tugina var grillad nénast vikulega
vid skarpan hita, oft & illa hreins-
aori grillgrind. En & hélforunnu kjéti
og kjotleifum & grillgrindinni geta
myndast varasém efni sem geta
verid krabbameinsvaldar. Fyrir um
fiorutiu drum var hinn dbrjétandi
plastpeli barna settur & markad.
bPad kom ekki fram fyrir en &rum
sidar ad i plastinu voru m.a horm-
6natruflandi mykingarefni, svokall-
adir bispfenolar, sem gétu farid i
mjélkina | pelanum og valdid
krabbameini sidar & avinni. Pel-
arnir hafa vida verid teknir af mark-
adi. Plast hefur um arabil verid not-
ad athugasemdalaust fyrir neer oll
fiturik matveeli eins og mataroliu.
Litid er vitad um éahrif pessara efna
4 heilsu neytenda. | mykingarefn-
um i plastinu geta verid horména-
hermar sem geta trufla horména-

starfsemi likamans og komid fram
sem krabbamein &rum sidar.

400 ny krabbameinstilfelli a
ari

A heimasidu Krabbameinsfélags-
ins kemur fram ad hér & landi
greinast 1.400 ny krabbameinstil-
felli & ari. Pad er mikill fjoldi i ekki
fislmennara pjédfélagi. A drunum
2006-2008 greindust 197 konur
med brjostakrabbamein og um
222 karlar med blédruhdlskrabba-
mein. bar kemur fram ad adeins
5-10 présent krabbameina megi
rekja til erfda, en margir visinda-
menn eru sagdir telja ad um 30
présent tilfella megi rekja til ein-
hvers konar erfdatilhneiginga. Gef-
in eru rdd til ad draga Ur heettu &
krabbameinum eins og ad reykja
ekki, hreyfa sig reglulega, neyta
afengis i hofi, idka s6lb6d i hofi,
fordast ofpyngd og borda hollan
og fjdlbreyttan mat. Sennilega er
maturinn mikilvaegasti patturinn |
ad vidhalda heilbrigdi. En hvernig
geta neytendur verid vissir um ad
pau matveeli, sem peim standa til
boda, séu ol holl, naerandi og
skadlaus heilsunni?

Litid eftirlit med varnarefnum
i matveelum

Neytendur trddu pvi lengi vel ad
ekkert, sem snerti neyslu, feeri &
markad nema tryggt veeri ad pad
veeri skadlaust. A Visindavef H&-
skéla Islands er mjog frédleg grein
um varnarefni sem notud eru i
raektun eftir Vordisi Baldursdéttir,
sérfraeding i varnarefnamaelingum
hja Matis, en Matis sér um meel-
ingar fyrir Matvaelastofnun. Par er
bent & ad vid reektun sé notad
skordyraeitur, illgresiseydir,
sveppalyf og styriefni. Um 1.300
virk efni eru skilgreind sem varnar-
efni og um 35.000 vorur innihaldi
varnarefni og bléndur dr peim. A
vefnum kemur greinilega fram

tveelum

hvad vid erum 6varin fyrir alls kyns
varnar- og eiturefnum i greenmeti
og avoxtum. Hofundur segir ad ar-
i0 2013 hafi hér verid skimad fyrir
63 virkum efnum, en samkvaemt
matvaelaloggjof sé skylt ad skima
fyrir 190 efnum og krafist getu til
ad skima fyrir 300 efnum. [ flestum
nagrannalondum sé skimad fyrir
meira en 300 efnun, skimun hér sé
bvi 6ndég. Erfitt sé ad segja na-
kvaemlega hvada efni séu i afurd-
um hér a landi nema skoda nidur-
stodur skimunar erlendis og pvi sé
liklegt ad morg efni séu i afurdum
sem seld eru hér & landi an pess
ad vid vitum af peim. Hér er ekki
skimad fyrir peim en pau finnast i
afurdum i ndgrannaldondunum.

Langtimaahrif ahyggjuefni
Hofundurinn bendir &, eins og fleiri
hafa gert, ad upplysingar megi
finna um ahrif varnarefnis einu og
sér (hdmarksgildi) fyrir menn og lif-
verur. Pad séu ahrifin til lengri tima
sem dasteeda sé til ad hafa dhyggj-
ur af. Bent er & svokollud ,kokteila-
hrif“ en pad er pegar leifar margra
efna finnast i sama syninu, sem
ekki sé 6algengt. Hér & landi hafa
mest fundist sjo efni i sama syni.
Ekki sé nég ad vita hvada ahrif
hvert og eitt efni getur haft pvi
sum geti haft aukna virkni en 6nn-
ur dregid dr virkni ef pau blandast
00rum efnum.

Pegar leitad er skyringa & hinni
miklu aukningu & krabbameinum
hér & landi, pa er ljést ad neytend-
ur eru mjog illa vardir fyrir utanad-
komandi pattum. Eftirlit med varn-
ar- og eiturefnum i greenmeti og
avoxtum er ekki vidunandi eins og
komid hefur fram. Neytendur
verda ad geta treyst & gott eftirlit,
baedi med innfluttum afurdum og
innlendri reektun og ad & markad
fari ekki matveeli sem innihalda
skadleg efni. Heilsufar heillar pjod-
ar raedst af heilneemi matveela.

Heimilisionadarfélag Islands

Heimilisionadarskdolinn

Prjon, hekl, pj6dbiningasaumur, baldyring, dtsaumur, orkering, knipl, jurtalitun,

tévinna, viravirki, vefnadur, leGursaumur og margt fleira

Verslun

Mikid urval af islensku prjonabandi og lopa, prjonum, prjénabékum og blodum.

Allt til vefnadar.
Efni og tillegg fyrir pjobuningasaum og jurtalitun.
Gjarfakort.

Opid alla virka daga kl. 12 -18
Verid velkomin.

Nethyl 2e + 110 Reykjavik ¢ Simar 5517800/5515500 * hfi@heimilisidnaduris + wwwheimilisidnadur.is
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Aukin pekking — aukid sjalfstraust

.Boklega ndmid er vinsaelast um
bessar mundir* segir Hulda Olafs-
doéttir, framkvaemdastjéri Mimis-si-
menntunar. HuUn segir starfsemi
skélans vera fjérpaetta en starf-
semin hefur vaxi® og dafnad
undanfarin &r og um leid tekid tals-
verdum breytingum.

Bra inn i haskolana

,BoOklegt ndm er ndm sem gefur
félki kost & ad styrkja sig { bokleg-
um greinum eins og islensku,
ensku og staerdfraedi,” segir Hulda.
LEin ndmsleidin heitir
~Menntastodir‘ en pad er fyrir 6fl-
ugt ndmsfélk sem hefur af ein-
hverjum &staedum heett ndmi en
langar ad halda &fram og ljuka.
Petta er 6 manada stift ndm og
beir sem ljuka pvi med fullnaegj-
andi arangri komast beint inn f
Keili eda inn i frumgreinadeildir hja
Héskélanum i Reykjavik eda & Bif-
rost. Menntastodir er pvi dkvedin
brd til ad komast inn i héskdlana.
Fyrir pd sem haettu i ndmi og telja
sig geta haldid &fram med
nokkrum hrada er pessi leid til-
valin.

Peir sem vilja fara haegar geta
fari® i ndam sem heitir ,Grunn-
menntaskoli“ sem er upprifijun ad
hluta til frd grunnskéla og svo upp
i fyrstu bekki framhaldsskéla. Pad-
an fara mjog margir afram inn i
Menntastodirnar.”
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2 I_r_j’lljh‘-\ =

SOLUADILAR:

KLETTUR

Klettagoroum 8-10 | 104 Reykjavik | Simi: 590 5100

Hulda Olafsdéttir, fram-
kvaemdastjoéri Mimis-simenntunar.

Lestrarerfidleikar

Hulda segir ad akvedinn hépur fs-
lendinga pjaist af svokalladri les-
blindu, sem geti hamlad félki vard-
andi ndm og sidar i vinnu. Mimir
bydur upp & ndmskeid fyrir les-
blinda sem kallad er ,Aftur i néam*.
LLesblindir eru hépur sem er mjog
erfitt ad na til,“ segir Hulda. ,Margir
eru med brotna ségu Ur skdla, sja
sjélfa sig ekki fyrir sér i ndmi og
hafa ekki leyft sér ad hafa
veentingar til drangurs i ndmi eda
drauma i pé veru. Pegar vid ndum
til peirra sjdum vid svart & hvitu ad
lesblindir eru audvitad ekki sidur
greindir en annad félk. Peir purfa
bara réttu verkfeerin til ad vinna

S

S T R R A

Nytt hdsnaedi skdlans vid Hofdabakka 9 er fullkomlega buid til nam-

skeidshalds.

med. Stér hoépur hefur komid til
okkar & ndmskeid fyrir lesblinda,
sidan i Grunnmenntaskdlann og yf-
ir i Menntastodirnar og svo yfir i
haskélanam. Allt petta ndm er vott-
ad af Menntamélardduneytinu og
nidurgreitt. Nemendur eru pvi ekki
ad borga nema hluta af kostnadin-
um.*

Tungumalanamskeidin
fjolsott

Hulda segir ad hjad Mimi finni pau
fyrir sivaxandi &huga félks ad
styrkja tungumadlakunnéttu sina.

Astaeduna segir hin vera medal
annars pa ad félk vilji efla heefni
sina i starfi en lika auka moguleika

NYTT DEKKJAVER

sina & ad nota netid® meira en adur.
»NU purfa allir ad geta pantad vor-
ur & netinu eda ferdir og hétel og
alls stadar eru gerdar krofur um ad
félk geti bjargad sér i umséknum &
erlendum tungumalum. Mimir byd-
ur upp & héptima eda einkatima,
t.d. ef folk er ad fara & radstefnur
og Vill nd betri tékum & stuttum
tima. Hulda segir ad i Mimi sé bod-
i0 upp & ndmskeid sem fjolpj6d-
legar fjolskyldur geti nytt sér pvi
allir vilji geta tjdd sig vid fjolskyldur
sem eigin fjélskyldumedlimur er ad
tengjast. ,Vid reynum ad meeta
porfum pessa héps eins og vid
getum,* segir Hulda.

Starfstengt nam
»,Namskeid i ferdapjonustu sem
heitir ,Pjénusta vid ferdamenn“ er
ordid geysilega vinseelt en par eru
kenndir grunnpeettir i starfsemi
ferdapjonustunnar. Petta nédm er
vottad af Menntamalardduneytinu.
Daemi um starfstengt ndm nefn-
ir Hulda ,Medferd matveela“ sem
er 60 stunda ndm. Pad er ndm fyrir
félk sem vinnur i métuneytum eda
p& sem vinna vid keelibord i versl-
unum par sem unnid® er med
ferskar matvorur. Par er kunnatta i
medferd matveela skilyrdi.

Leikskolalidi eda félagslidi
Ndm sem gefur starfsréttindi eins
leikskolalida eda félagslida er i
bodi hjd Mimi en Hulda segir pad
ndm vera i samstarfi vid Eflingu og
leikskélana annars vegar og Efl-
ingu og hjukrunarheimilin  hins
vegar. ,petta ndm gefur félki aukin
starfsréttindi og launahaekkanir og
eflir einstaklingana verulega,” seg-
ir Hulda. P& nefnir hin nédms- og
starfsradgjof sem fullordid folk
getur fengid ékeypis hja Mimi en
pad er hlutlaus rddgjof fyrir folk
sem 3 erfitt med ad velja ur dllu pvi
sem er { bodi & markadnum. par er
reynt ad finna dhugasvid og styrk-
leika til ad finna pad rétta.

Ultragrip Ice Ari:ti '

BJODUM

> DUNLOP

KSTAD!

Holdur Dekkjaverkstedi | Glerareyrum 4 (vid Glerartorg) | 600 Akureyri | Simi: 461 6050 | www.holdur.is/dekk
Gummivinnustofan | Skipholti 35 | 105 Reykjavik | Simi:553 1055 - Hjélbardaverkstaedi Sigurjons | Hatini2a | 105 Reykjavik | Simi: 551 5508
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| Sudurhrauni2b | 210 Gardabzer | Simi:5905290 | www.klettur.is
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#1 USA Nail Expert

Sally Hansen Miracle Growth linan:

\Vorur sem virka

Strength

Miracle
cure:

For Severe Problem Mails

40% Stronger Mails

| in 3 Days!®

Miracle
cure-

Strengthener
Soin Fartifiant

MIRACLE CURE:

Naglaherdir fyrir skemmdar og illa
farnar neglur. 50% sterkari neglur
& adeins 3 dogum! Oflug formala
sem bindur naglalégin saman og
innsiglar noglina svo ad hidn heettir
ad rifna og klofna. Berid eina um-
ferd & neglurnar annan hvorn dag,
notist eitt og sér eda sem undir-
lakk.

nail thickener

For Soft, Thin Nails

Up to 70% thicker
in 4 days.*

Strengthener

Soin
Fortiflant

MIRCALE NAIL THICKENER:
Frabaer styrking fyrir vidkvaemar
og mjég punnar neglur. Ny formula
sem inniheldur Kalk. Keramik Gel
bindur naglalégin  saman svo
neglurnar brotna sidur og klofna.
70% pykkari neglur & 4 dogum.
Berid eina umferd & neglurnar
annan hvorn dag. Fyrir einstaklega
punnar neglur skal Miracle Nail
Thickener vera borinn & daglega.
Notist eitt og sér eda sem undir-
lakk.

nailgrowth
Miracle

Salon Strength Treatment

| Visibly Longer Mails
in 5 Days!®

b AL i\\

NAILGROWTH MIRACLE:
Kraftaverkaefni til  ad lengja
neglurnar.  Oflug naglastyrking,
audug af sojapréteinum, Kollagen,
vitaminum og Keratini sem 0&rva
edlilegan voxt naglanna. 30%
lengri og sterkari neglur & 5 dog-
um! Berid eina umferd & neglurnar
annan hvorn dag, notist eitt og sér
eda sem undirlakk.

sallyhansen.com

Pjodbuningasilfur

— og annad skart i arvali

oullkista

Frakkastig 10 - Simi 551 3160
gullkistan@vortex.is - www.thjodbuningasilfur.is
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Hvellur er til hisa ad Smidjuvegi 30 i Képavogi.

Hvellur.com

Fullkomin
reiohjolaverslun
0g verkstaedi

Reidhjolaverslunin  Hvellur hefur
lengi verid starfraekt eda allt fré pvi
beir freendur Asgeir og Oskar
stofnudu pad & Grenivik & sidustu
old. Arid 2004 keypti Gudmundur
Témasson og fjdlskylda hans fyrir-
taekid og hefur pad verid stadsett
vid Smidjuveg 30 i Képavogi naer
allan pennan tima. Par er n baedi
verslunin og fullkomid verkstaedi til
husa.

Hvellur.com hefur verid braut-
rydjandi i solu & reidhjélum fyrir
alla fjolskylduna sem og keppnis-
félk. Auk pess er Hvellur.com
langstaersti adili i innflutningi &
kedjum fyrir allar gerdir farartaekja
og eru kedjuvidgerdir nd ordnar
stor hluti af rekstri Hvells. Gud-
mundur segir adspurdur ad pad sé
i rauninni ekki margt sem félk purfi
ad hafa i huga pegar kemur ad pvi
ad geyma hjdlin yfir veturinn.
»Grundvallaratridi er ad halda

hjélunum  purrum,” segir Gud-
mundur. ,Best er ad geyma pau
inni en gaeta pess poé ad pau
standi ekki upp vid hitagrindur |
geymslum pvi pad fer illa med pau.
Mjog gott er lika ad hengja hjélin
upp pannig ad pau standi ekki &
dekkjunum ef pau eru geymd
ohreyfd lengi. Gudmundur segir
ad vida i stérborgum taki folk hjol
sin inn i ibudir frekar en ad lata
pbau standa uti, baedi til ad halda
peim purrum og til ad koma i veg
fyrir ad peim sé stolid.

,Og svo geta falleg hjol lika ver-
i0 stofuprydi,” segir Gudmundur og
brosir. Hann bendir & ad oft liggi
miklar fidrhaedir i hjélum og mikid
tjéon verdi ef pau eru vanhirt eda
peim stolid. ,Snidugast er audvitad
ad nota hjdlin allt &rid,” segir Gud-
mundur og talar af reynslu.

hvellur.com

Gudmundur Témasson i Hvelli; ,,Snidugast er audvitad ad nota hjélin

allt arig.“
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ALLT FYRIR FYRIRTAKI
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‘ Syrusson Hénnunarhus
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SYRUSSON Sidumula 33 | simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is
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100% kjuklingur

Allur Holta kjuklingur er 100% nattarulegur.
Pa getur verid viss um ad pegar pu kaupir Holta kjakling ertu
a0 fa voru sem nytur viroingar hja meistarakokkum,
hvar sem pa er a0 finna.

Grunnur ;’-16 géér'i méltt’é
www.holta.is :




