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Kynslodirnar maetast

Mikid 6skaplega gaetum vid stytt okkur leid i lif-
inu med pvi ad hlusta & okkur eldri og reyndari
manneskjur. Mistékin hafa nefnilega 6ll verid
gerd ddur, svo mikid er vist. En stadreyndin er
vist st ad mannskepnan getur illa lcert af
reynslunni, a.m.k. ekki af reynslu annarra. Vid
settumst nidur med folki af dlikum kynslodum
og komumst ad peirri nidurstédu ad pad veeri
liklegast ,samtalid“ sem veaeri mikilvaegast. Vid
verdum m.6.o. ad tala saman til ad fGd sem mest
hvert at dr 66ru!

N fara samskipti folks fram & annan hdtt en
peir d@ttu ad venjast sem komnir eru @ efri @r.
Merkilegar fréttir berast G Facebook d
eldingarhrada svo ekki er lengur hcegt ad vera

fyrstur med neina frétt. En taeknin gerir pad lika
ad verkum ad ef vid erum ,tengd*” getum vid
tekid pdtt i lifi cettmenna okkar likt og gerdist
begar kynslédirnar voru i personulegum sam-
skiptum daglega. Eg fce til daemis myndir af
drsgémlum sonarsyni minum med taekni sem
kollud er ,snapchat” upp d atlensku, en pad
gerir ad verkum ad ég get séd, ndnast i raun-
tima, pegar hann tekur fyrsta skrefid, segir
fyrsta ordid eda faer kulu & hausinn. bad mun
samt aldrei jafnast @ vid ad hafa litla snddann
hja mér og upplifa &1l 6sképin sem eiga sér
stad i lifi hans um pessr mundir. bad er samt
betra en ad vera ekki ,tengd*” pvi annars scei
€g hann adeins ¢ nokkurra daga fresti og

myndi missa af 6llu pvi sem gerist G érfdum
dégum [ lifi litils manns. Allt of mikid til ad
amma og afi geti scett sig vid ad missa af.
Langamma hans er aftur ¢ maoti ekki ,,tengd”
sem pydir, jafnvel pott hin sé stdlminnug og
fliot ad hugsa, ad hun getur aldrei feert okkur
nyjar fréttir pvi 6ll fjélskyldan er bdin ad heyra
af merkilegum atburdum i fjélskyldunni og sja
myndir af nyjum fjélskyldumedlimum i utlbndum
begar hun ber dt bodskapinn. Alveg sama pott
hdn hafi verid allra fyrst til ad heyra af pvi med
simtali. Nu er siminn nefnilega allt annars konar
teeki en hann @dur var.

Solveig Baldursdéttir ritstjori.
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Daglega Daglega
Fra 1/5 - 15/10** Fra 1/5 - 15/10**
Reykjavik (BSI Bus Terminal) 08:00 Porsmork (Basar) 15:00 ***
Hverageroi (N1 Gas Station) 08:40 Porsmork (Langidalur) 015:15/15:200 ™
Selfoss (N1 Gas Station) 09:00 Stakkholtsgja Canyon 15:35 **
Hella (Kjarval Supermarket) 09:40 Porsmork (Hasadalur) 16:00
Hvolsvollur (N1 Gas Station) 10:15 Seljalandsfoss (Waterfall) 17:15
Seljalandsfoss (Waterfall) 10:45 Hvolsvollur (N1 Gas Station) 17:50
Porsmork (Hasadalur) 012:00/12:30®  Hella (Kjarval Supermarket) 18:00
Stakkholtsgja Canyon 12:45 » Selfoss (N1 Gas Station) 18:30
Porsmork (Basar) ©13:10/15:00 ®@*= Hveragerdi (N1 Gas Station) 18:40
Porsmork (Langidalur) ©15:15/15:20 @ Reykjavik (BSI Bus Terminal) 019:35
Stakkholtsgja Canyon 15:35 **
PArsmork (Husadalur) 015:50

© Komur @ Brottfarir

* Boka parf morgunbrottfor fra Basum og Laugardal hja umsjénamanni fiallaskalans fyrir kl. 21:00 kvoldid adur.
**\lega- og vedurskilyroi akvarda hvort fiallvegir eru adgengilegir.
=+ A bessum stooum, fra 1. mai - 13. juni og 15. september - 15. oktéber parf ad boka brottfarir fyrir hadegi hja skalaverdi fiallasklans.

| Reykjavik
D Q@ Excursions

NETWORK®™

— EMS 582904 cen,

BSI Umferdarmidstdd ¢ 101 Reykjavik ¢ DX 580 5400  main@re.is ® www.re.is ® www.ioyo.is
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Folk ve

ef pad truir ek

Snemma & sjotta aratugnum,
pbegar amma min vard sjotug, gaf
ein tengdadéttirin henni bék um
pbydingu slékunar og naudsyn
hreyfingar. Nokkru sidar innti hun
ommu eftir pvi hvernig henni likadi
békin. ,Eg hef Iiti® lesid bokina.
Han er mest fyrir gamalt folk, held
ég," sagdi su sjotuga. Tengda-
dottirin - minntist ekki framar &
bessa bok og hdn fannst longu
sidar, 4 botni kistils, pegar elsti
sonur hennar dé vid upphaf tiunda
aratugarins.

Amma hafdi adra lifsspeki og
hdn hljémadi svona: ,Félk verdur
leidinlegt ef pad truir ekki & neitt
skemmtilegt* Eg tileinka &mmu
minni  skdldséguna Fotspor &
himnum, en par segir lika fré afa
sem ekki vard fimmtugur en sé
timinn meeldur i sjésékn og afla-
brogdum lifdi hann i margar aldir.

Framfarir i sjésékn voru kenndar
vid aldir, skdtudld, togaradld og
par fram eftir gétum. Kannski liftum
vid & kvétadld eda framsalsold.

Svartsyni hugans, bjartsyni vilj-
ans. Vertu raunsaer og fram-
kveemdu hid oémogulega. Gildir
petta ekki baedi um pjodfélog og
félk? Alla vega um skaldsogur.
»May you stay forever young,” seg-
ir einn vinur minn alltaf pegar hann
kvedur i sima. S& er Bob Dylan
madur og Forever Young er lag af
plotunni Panet Waves. Bob Dylan
er ordinn sjétugur og hefur
kannski fengid bok um pydingu
slokunar og naudsyn hreyfingar |
afmaelisgjof. Eg veit pad ekki en
hann syngur ennpd Forever young
fyrir gamalt f6lk og ungt.

Pegar ég var ad vaxa Ur grasi
var alltaf verid ad tala um ungu
kynslédina. bad var kosid um sér-

SOFPU ROTT !

Slakandi steinefnablanda

HAF-RO

Vognesum ~ Hafkalk — B6 & C vior'”
Slokandi faeubotarefni or hofin

250
J—

ehf. - 465 Bildudalur - MW .

Nattarulegt magnesium og
kalkpérungar ur hafinu

www.hafkalk.is

Pad er gaman f Utivist —

our le
KI @ ne

stakan fulltria hennar og svo voru
pad vandamal hennar. Hvernig gat
pessi unga kynsl6d ordid gomul?
Listamenn hennar heita meira ad
segja nofnum sem minna & aesk-
una, einsog Neil Young. Njall Ungi.
Ung var ég gefin Njali, sagdi Berg-
péra. M4 ekki pyda pad & ensku: |
married Neil young?

Vid, sem erum faedd um midbik
sidustu aldar, sténdum & einkenni-
legri  klettasyllu, eins  konar
hengiflugi timans. Fortidin var f
senn glaesileg og hryllileg, glaesi-
leg af pvi ad pé ridu hetjur um hér-
ud og pess vegna urdum vid sjalf-
staed, hryllileg vegna féteektar,
eymdar og basls. Kreppan stéd i
anddyrinu og 6skradi & hafis og
adra 6aran; og vid sem uxum Ur
grasi attum ad vera pakklat fyrir ad
pburfa ekki ad pola allt petta hard-
reedi, pakklat fyrir velferdina, pakk-
14t fyrir ad fa ad vera i skéla, pakk-
1at fyrir ad f& skolatdsku, baekur og
stoku sinnum bidmida.

En vid skildum ekki pakkleetid
fyrr en vid vor-
um farin ad
segja pad
sama  vid
bornin okk-
ar og hvad
attu pau ad
vera

oinlegt
tt skemmtilegt

pakklat fyrir? Audvitad fyrir pad
sama, en nu er einhver allt annar
heimur, heimur snjallsima, nidur-
hals og fésbokar, hins ndtimalega
sveitasima. Pad eru meira ad
segja komnir fram stjormdlamenn
sem tala einsog peir séu framhald
af draugatrdnni eda staddir & mid-
ilsfundi. Peir bda jafnvel i netheim-
um par sem allt er syndarveruleiki
og taeknileg frumskogarlogmal
svifa yfir votnum. Allt er neysla og
allir neytendur.

Eldri kynslodir eru alltaf dom-
hardar, peer fllsa vid natimanum,
fitia upp & trynid og skilja ekki
hvad er & seydi. Samt er ekkert
nytt undir sélinni. Dagur Sigurdar-
son taladi um midaldra noldrandi
skrégga, Opdlitiska andkommun-
ista, i vanpréudu velferdarriki og
peir rottaeku og gagnrynu, sem eitt
sinn tilheyrdu ungu kynslédinni,
eru bara ekki ad meika pad pvi
kalid i dag er ad vera 6poli-
tiskur andkommdnisti |

vanpréudu vel-
ferdarriki  med
halfgerdan

nasista-

Gestapenninn

Einar Mar Gudmundsson
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hdmor einsog vid urdum nylega
vitni ad svo eftir var tekid. Vandinn
er ekki sd ad ipréttafréttamadurinn
skyldi segja petta um nasistana
heldur ad honum skyldi yfirhofud
detta petta i hug.
 sjalfu sér skiptir hann ekki mali
heldur hugmyndafreedin sem ad
baki liggur og lysir pvi rofi sem
ordid hefur i sogunni, kannski af
pvi ad kynslédirnar eru haettar ad
tala saman og sagan heett ad
skipta mali. Eldri kynslédin hefur
gleymt sinu midlunarhlutverki eda
hefur kannski engu ad midla. Fyrir
vikid lifir stér hluti ungs foélks |
nudinu, i heimi sjalfsdyrkunar sem
gefur stefnum & bord vid nasis-
mann allt of audveldlega undir fét-
inn af pvi hann raenir félk samlidan
og ytir undir hroka. Af hverju
gengur timinn ekki millilidalaust &
milli kynsléda? Hvad vard af upp-
eldinu?
Eitt sinn hélt ég ad ég eetl-
adi aldrei ad proskast. Eg fékk
ad vera ungi hoéfundurinn
fram undir fertugt, meira ad
segja stundum ungi efnilegi
hofundurinn ~ sem  mikils
matti veenta af, og pa
mundi ég pegar ég var ad
lesa ungu skaldin og furd-
adi mig & pvi hvad pau
veeru lengi ung pvi sum
peirra voru fertug jafnvel
fimmtug eda komin &
eftirlaun. NU horfi ég &
hina fertugu einsog
hverja adra unglinga
en pad er alveg sama
hvernig allt veltur: Félk
verdur leidinlegt ef
bad truir ekki & neitt
skemmtilegt. Verum
raunsee og framkveem-
um hid émdgulega og
télum saman, rifjum upp
og segjum fra ...
Svartsyni hugans,
bjartsyni viljans.

Fiolbreyttar ferdir vio allra haefi

Say—

www.utivist.is




Urval Utsyn
Sérferadir
sem pjona
Olikum
aldurs-
hopum

Ut er kominn sérferdabaeklingur
Urvals Utsynar par sem er ad finna
ferdir sem pjona ferdamonnum,
hvort sem beir vilja fara i ferdir
sem kalladar kalladar eru Menning
og mannlif, Hreyfing & lifsstill,
Borgarferdir, Luxussiglingar, Ad-
vertuferdir eda Framandi sl6dir.

LpPessar ferdir pjéna OSlikum
aldurshépum en nékveemar upp-
lysingar um paer er ad finna & vefn-
um urvalutsyn.is,“ segir Steinunn
Tryggvadéttir, solustjéri Urvals Ut-
synar.

Ferdaskrifstofa islands er regn-
hiifin yfir Urval Utsyn, Sumarferd-
um og Plas ferdum. Fyrirtaekid
flutti nyverid i nytt og glaesilegt
hlsnaedi ad Hlidarsméra 19 i Képa-
vogi.

Hjad Ferdaskrifstofu islands er
mikid lagt upp Ur fararstjéorum en
pbad er hluti af ferdinni ad farar-
stjoéri auki & upplifun gestanna i
skemmtilegu frii. Vinseelar ferdir
eru paer sem blanda saman borg
og strond eins og baedi Barcelona
og Alicante borg bj6éda upp 4. par
er stondin steinsnar frad hételinu og
svo er leikur einn ad fara upp |
gamla baeinn par sem er ad finna
veitingahuds og verslanir i sjarmer-
andi gdmlum hdsum og stemmn-
ingin er 6vidjafnanleg i heitu lofts-
laginu. Hreyfing og lifsstill er ferd
sem sfellt fleiri velja en par er ad
finna ferdir par sem 16gd er
dhersla & dans og jéga, gbéngu-
ferdir um désamlegt landslag &
Spani og Englandi.

Steinunn Tryggvadottir solustjori
Urvals Utsynar.

urvalutsyn.is
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Vinsaelar ferdir eru paer sem blanda saman borg og strond. Hreyfing og lifsstill er ferd sem sfellt fleiri velja.
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HEILBRIGBI
HOLLUSTA
FADUBOT

32

DAGSKAMMTAR

VERT

Omega-3, vitamin og steinefni i einum pakka

NU hefur Heilsutvenna fengid nytt Gtlit en innihaldid helst 6breytt. Heilsutvenna er samsett

afurd, sérhonnud med pad i huga ad sja fyrir daglegri vitamin- og steinefnaporf islendinga.

HEILBRIGDI HOLLUSTA FADUBOT www.lysi.is
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Pérunn Sigurdardoéttir hefur um drabil verid
dberandi i islensku pjédlifi. HUn er nd komin
a stad i tilverunni par sem han vill gjarnan
midla af reynslu sinni.

Poérunn hof feril sinn sem leikkona, flutti
sidan med eiginmanni sinum, Stefani
Baldurssyni (nt Operustjéra), til Stokkhéims
par sem hin notadi timann & medan hann
var par i ndmi til ad baeta vid sig menntun,
var leerlingur & Dramaten, fékk til deemis ad
fylgjast svolitid med Ingmar Bergmann ad
storfum og vidadi ad sér pekkingu sem hef-
ur nyst henni vel allar gotur sidan. bar
feeddist fyrra barn peirra hjéna og pegar pau
fluttu heim tok vid timi par sem Pérunn Iék |
leikhisunum. Han segist pé hafa fundid fljét-
lega ad pad starf hafi ekki att allskostar vid
sig og tok pa til vid ad leikstyra og skrifa.
»Mér fannst ég aldrei minn eigin herra pegar
€g var ad leika undir annarra stjorn,” segir
hun og brosir.

Arid 1991 var Stefan radinn pjédleikhus-
stjéri og gegndi pvi starfi i 13 &r, en &dur var
hann leikhsstjéri LR. Ohaett er pvi ad segja
ad pau hjon hafi haft teekifaeri til ad hafa
ahrif & menningu pjédarinnar i gegnum storf
sin. 1994 var bérunn bedin um ad setjast
stjérn Listahatidar og vard par formadur
1996. Sidan vard hun stjérnandi Reykjavikur
— menningarborgar Evrépu 4rid 2000. ,A
beim timapunkti dkvad ég ad haetta ad
leika og leikstyra og helga mig al-
veg pessum nyja vettvangi,”
segir han.

Reynslan nytt og
aldurinn lika
poérunn hefur velt
gridarlegum fjar-
munum | storf-

um sinum og

eins og gef-

ur ad skilja

hafa

akvaro-

anir

Pérunn Sigurdardottir er sest &
skolabekk i kennslufrsedum fyrir
haskélakennara i Haskéla islands.

UJr Horpu i haskola

hennar oft verid umdeildar. Han er hins
vegar ekki umdeild sem manneskja eins og
sést best & pvi ad henni hefur verid treyst
fyrir mjog stérum verkefnum, t.d. Listahatid
og Menningarborginni par sem hin skiladi
hagnadi &r eftir ar.

Pérunn fékk & sinum tima vidurnefnid
,T0ta 2000“ en aldamétadrid var hiun fengin
til ad stjérna Menningarborginni, sem var
stért og alpjodlegt verkefni og midla par af
verdmaetri reynslu sinni. Pérunn hefur & far-
saelan hatt getad nytt reynslu sina 68rum til
hagsbdéta og nu notfeerir hin sér allt sem
han hefur tekid sér fyrir hendur til ad skapa
sér starfsvettvang, nu pegar hin er & pess-
um merkilega midja aldri. Pad er einmitt pa
sem svo margir lata deigan siga og bakka
fyrir aldrinum en svo eru adrir, eins og bPor-
unn, sem sjd teekifeeri { ad eldast, leyfa aldr-
inum ad feerast farseellega yfir sig og nyta
dyrmaeta reynslu &fram sem kemur &llum til
géda. ,Ef vid hofum ekki tilgang i lifinu verd-
um vid gomul,”“ segir Pérunn.

Poérunn segist hafa endurhugsad ymsa
hluti i lifi sinu pegar han vard sextug, t.d.
mataraedid og fann Ut hvers konar faedi fér
betur i hana en annad.

Texti: Sélveig Baldursdoéttir Mynd: Pormar V. Gunnarsson

LEg for pa leid ad taka Gt Ur faedinu pad
sem augljéslega gerir okkur ekki gott en ég
vil ekki neina fanatik i pvi frekar en 68ru.
Svo leerir madur med aldrinum ad velja og
hafna mjog skyrt og veit hvad kemur manni
vel. Pad & lika vid um folk. Suma er hollt ad
umgangast og adra ekki. Pvi skyldi madur
ekki velja i pvi efni eins og 68ru?“

Hoérpuasvintyrid

Arid 2000 var bérunn radinn fyrsti listraeni
stjérnandi Listahatidar og gegndi pvi starfi i
8 &r sem hun segir ad hafi verid mjog gédan
tima. En pa hafi tekid vid mjog erfidur timi
sem var Horpuaevintyrid. ,Eg eetladi alls ekki
inn { petta sevintyri* segir Pérunn. ,Eg hafoi
verid i rdédgefandi nefnd um Horpuna en
vard svo starfandi stjérnarformadur Ago,
rekstrarfélags Horpu. Eg var stédd { Mosam-
bique 4 vegum Unicef pegar fréttir af hrun-
inu barust sem var audvitad rosalegt sjokk.
P4 fér oll vinna i tengslum vid Horpuna |
strand og allsherjar neydarastand rikti.“
Pegar sidan var tekin akvordun um ad ljuka
vid byggingu Hérpunnar var Pérunn bedin
um ad koma inn i verkefnid pegar riki og
borg toku bygginguna yfir.

LStjornmélamenn attudu sig 4 ad pad
hefdi verid mun kostnadarsamara ad lata
Horpuna standa hélfklarada en ad rddast i
ad ljuka vid verkid og koma husinu i pad
astand ad heaegt veeri ad hefja starfsemi i
pvi* segir Pérunn og er dnsegd med sam-
starf vid stjonrmalamenn. ,En pa tok vid
tveggja dra mjog erfidur timi. Pad var pungur
rédur, mikil tortryggni og andbyr. Pad vard
ad ljuka byggingunni og finna rétt félk i allar
stodur svo ad starfsemi geeti hafist og pad
tékst mjog farseellega,” segir hin dnaegd.
Pérunn situr enn i stjérn Horpu og nu segir
hun ad tekist hafi ad réda mjog gédan mann
i starf forstjéra Horpu og vard Halldér Gud-
mundsson, békmenntafraedingur og fyrrver-
andi stjérnandi Frankfurtverkefnisins fyrir
valinu. ,Pad var farid mjég hratt i ad endur-
skipuleggja reksturinn og fjoldi manns kom
ad pvi og margar stjérnir. Pad var pvi mikill
|éttir pegar loks var komin ein stjérn og einn
stjérnandi. Fyrri eigendur Horpu voru med
allt adrar hugmyndir um starfsemina en sidar
vard,” segir Pérunn. ,Pad var alveg i anda
pess tima sem vid lifdum pd. P& héldu allir
ad styrktaradilar bidu i rédum eftir ad fa ad
vera med i pessu storkostlega verkefni. paer
veentingar hrundu eins og svo margt annad
4 pessum tima svo ad pa purfti ad stokka
spilin upp & nytt og pad var gert sem var
edlilega sarsaukafullt fyrir marga.”

NU er Harpan & glimrandi siglingu og Pér-
unn ritadi bok fyrir ferdamenn & sidasta ari
um Horpueevintyrid.

Ad Horpuvinnu lokinni

Ljést var allan timann ad Horpuvinnu pér-
unnar myndi ljuka eftir tiltekinn tima. P4 for
hdn i siglingu med fullordinni médur sinni fra
Barcelona til New Orleans og notadi timann
medal annars til ad undirbda kennslu sem
huin var buin ad taka ad sér vid Haskélann &
Bifrdst. Sidan settist Porunn & skélabekk i
kennslufraeedum fyrir haskélakennara sl.
haust { Haskéla Islands par sem hdn er ad
leera ad kenna menningarstjérnun. Pérunn
segir ad geedakrofur i skapandi greinum séu
sifellt ad verda meiri og listafélk purfi ad
vera geysilega vel heima i mérgu ef pad &
ad lifa af f horoum heimi.

i storfum sinum hefur Pérunn komist mjog
vel inn i alpjédleg verkefni og komist & bet-
ur ad pvi hvad pad er dyrt ad vera & islandi
og oft gifurlega langt til Gtlanda. Pess vegna
sé svo naudsynlegt fyrir menningarstjérn-
endur ad kunna vel til verka.

~Hvorki listamenn né menningarstjérn-

endur ganga ad tryggri atvinnu,” segir Por-
unn. ,Pess vegna purfa allir sem aetla sér
afram ad kunna skil & islenskum veruleika
og erlendu samstarfi. Méguleikarnir eru
gridarmiklir og ég vil gjarnan nyta mina
reynslu til ad hjalpa ungu folki ad skapa sér
vettvang. Peirra er framtidin en vid sem eldri
erum buum yfir reynslu sem pau eiga audvit-
ad ad notfaera sér.”

Sem daemi nefnir Pérunn ferdamanna-
idnadinn par sem geysilega mikilveegt sé
fyrir pa sem par starfa ad kunna ad bua til
vidburdi. ,Vel heppnud upplifun er oft stér
hluti pess ad heimsékn ferdamanna til lands-
ins heppnist vel og ad peir breidi par med Gt
anaegju med islandsheimséknina & medan
illa skipulogd heimsékn verdi aldrei tilefni til
skemmtilegra sagna af ferdalagi. Vid verdum
ad skilja alla verkpeetti i botn 4dur en verka-
aetlun er gerd og petta parf ad leera. Lista-
madurinn sjalfur er oft ekki bestur til pess
fallinn ad bua til vidburdinn heldur er sam-
vinna allra peirra sem koma ad langbest par
sem einn er verkstjérnandi. Verkstjérn og
skopunargéfa fara ekki alltaf saman.“ Pérunn
nefnir Bjérk sem daemi um manneskju sem
sameinar alla pessa peetti. ,En pad er alger
undantekning,” segir hun.

Afrika heillar

,Eg sé mest eftir pvi sem augljéslega er
betra ad gera pegar madur er 30 en 60 éra,
hefdi t.d. gjarnan viljad fara til Afriku pritug,”
segir bérunn hreinskilin. Hin hefur verid
stjérnarformadur Unicef, Barnahjalpar Sam-
einudu pjédanna og segist par fa vissa Utrds
fyrir ad gera gagn. Pérunn hefur tekid patt i
morgum umdeildum verkefnum og oft purft
ad taka erfidan slag, eins og t.d. vardandi
Horpu, og fengid & sig hluta af gagnryni sem
bvi starfi fylgdi.

,Eg hef hins vegar veri® einstaklega
heppin i 6llum minum storfum, aldrei lent
Utistodum vid stjornir sem ég hef setid i svo
daemi sé tekid,” segir hin. Adspurd segist
poérunn hafa att mjog gott samstarf vid karl-
menn. Peir séu vidast i meirihluta i stjérnum
fyriraekja. ,Karlmenn sem kynnast mér i starfi
hafa flestir ordid miklir vinir minir enda er ég
Vog og miklu samvinnuflsari en sumir
halda,“ segir Pérunn og brosir.

Bérnin i skapandi greinum

Um pessar mundir heldur Pérunn utanum
ymis verkefni og eitt kallast ,Eflum ungar
raddir. ,Eg hef 6gurlega gaman af ad vinna
med ungu félki* segir han. ,Eg sé auglys-
ingu fra verkfraedistofunni Eflu par sem lyst
var eftir verkefnum og pé vard hugmyndin
um ungu raddirnar til, en petta er ténleika-
ro6d ungra séngvara. bad er démetanlegt
begar framsaekin fyrirtaeki taka patt i svona
verdmaetum verkefnum.*

Sonur Pérunnar og Steféns er Baldur en
hann stofnadi verdbréfafyrirtaekid Artica fin-
ance eftir hrun dsamt fleirum, en adur vann
hann hja Landsbankanum. Baldur er hug-
myndarikur eins og foreldrarnir en hann er
t.d. einn af peim sem stofnudu Airwaves &
sinum tima. Ad ségn Pérunnar hoéfst pad sev-
intyri ndnast vid eldhisbordid & heimili
peirra par sem Baldur og félagar hans veltu
hugmyndum & milli sin. Airwaves hugmyndin
atti eftir ad taka flugid eins og alkunna er.
Déttir peirra hjéna er Unnur Osp sem er far-
seel leikkona svo ljost er ad storf foreldranna
hafa haft toluverd ahrif & Iif barnanna.

~Krakkarnir eru miklir vinir okkar og baedi
komin me?d fjolskyldur. Vid héldum mikid
saman og fylgjumst vel med stérfum peirra
0g pau okkar. Pad er baedi gefandi og gagn-
legt.
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..Ein of allra sterstu kostum pessa nyja SX4 er hve mikill 4
stadalbinadur fylgi... Fréttabladid 01.10.2013 %

Nystarleg honnun S-Cross bydur upp a einstaklega ramgott farpega
og farangursrymi. Sparneytnar vélar, aksturseiginleikar i sérflokki auk
rikulegs stadalbunadar gera bilinn einstakan i sinum flokki.

VERD: framhjoladrifinn fra kr. 3.980 pus., fjorhjoladrifinn fra kr. 4.490 pus.
Medaleydsla i blondudum akstri fra 4,6 L/100 km.

Hugtok Markadsraogjof. nov. 2013

SUZUKI SPARNEYTNI SUZUKI TRAUST UMBO i YFIR
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SUZUKI BiLAR HF - SKEIFUNNI 17 - SiMI 568 5100 - WWW.SUZUKLIS
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Frida synir vidskiptavini skart par sem hugmyndin er fengin uar fjorunni.

Frida — skartgripahdnnaur/gullsmidur

Slett og brugadiad i Hafnarfirdi

Frida Jonsdéttir og eiginmadur
hennar, Audunn G. Arnason, reka
verslunina Frida skartgripahonnun
vid Strandgotu 43 i Hafnarfirdi. Pau
stofnudu verslunina arid 2007 og
nadu pvi einu ari af gédaerinu. As-
ur en skellurinn kom. En pau eru

www.fronkex.is

hér enn svo ljost er ad verslunin er
komin til ad vera.

Frida utskrifadist sem gullsmid-
ur arid 1992. Hun laerdi hér heima
og einnig i Kaupmannahofn en
byrjadi ad smida og hanna sina
eigin skartgripi ari® 1999. Adur en

kemur vio sogu
d hverjum degi

Frida é&kvad ad fara at i eigin
rekstur hafdi hdn notad timann &
medan hun var heimavinnandi
med bornin litil ad halda syningar
4 heimili peirra hjéna. ,Pannig
eignadist ég kunnahdp,” segir
Frida. ,Eg var svo heppin ad ég
gat leyft mér ad vera dhyggjulaus
vid ad hanna skartgripina en
Audunn rak veitingahls sem vid
seldum sidan pegar vid férum at i
pennan rekstur.”

Frida hannar og smidar & med-
an Audunn sér um verslunina og
adstodar hana vid grofari smidi.
Ohaett er ad segja ad hja peim
hjénum sé fullkomin samvinna pvi
Frida segist vera frekar ,til baka“ &
medan Audunn hafi sérlega gam-
an af pvi ad fast vid kiinnana enda
rak hann veitingahds til fjolmargra
ara. ,Hann getur nytt sér pjénustu-
lundina vid afgreidsluna,” segir
Frida brosandi.

A medan ég sat hja peim f
versluninni kom inn kona sem var
greinilega fastakinni med biladan
lds & samkveemistdsku. Audunn
adstodadi hana og konan fér alseel
4 brott. Pad var rétt til getid hja
mér ad konan var fastakinni en
Frida segir ad pau eigi nu mjog
marga slika sem komi langa vegu
til ad versla vid pau. Hafnfirdingar
séu lika mjog dyggir kinnar.

Frida segir mjog skemmtilegt
ad fylgjast med breytingunni sem
hafi ordid 4 midbaenum & &rfaum
arum. ,NU eru prjdr skartgripabudir
vid Strandgdtuna auk sérlega
skemmtilegra og frumlegra fata-
verslana svo félk er buid ad atta
sig 4 ad pad er upplifun ad koma i
Hafnarfjord.“ bau Frida og Audunn
segja ad pad hafi ordid breyting a
markadnum nyverid pegar gullid
kom aftur inn. ,Ari® 2008 vard
hrun & solu skartgripa eins og svo
morgu 6dru. Gullid datt ut ad miklu
leyti en er ni ad koma inn aftur.
Pad segir liklega sina sdgu.”

Frida notar gamla islenska
handverkid og fjéruna sem hug-
myndabanka en bad hefur lagst
geysilega vel i landann. Skart-
gripalinan ,Fjolin hennar 6mmu* er
unnin med hlidsjén af gomlu rdm-
fiolunum sem sidar voru notadar i
margskonar hillur og skreyttu flest
islensk heimili & sidustu old. |
skartgripalinunni ,Slétt og brugd-
i0“ saekir Frida innblastur i munstur
prjdnalykkna og notar hdn nokkra
grofleika af lykkjum i skartid.

Nyjustu gripirnir eru armboénd
og hédlsmen sem hun kallar ,,Blind-
ur®. par er hdn innblésin af brjést-
stykkinu ar islensku peysufétun-
um. Munstrid i blindunni eru ur
LSlétt og brugdid“ linunni en
pannig er haegt ad blanda saman
skartgripunum Ur peirri linu saman
vid ,Blindurnar®. | vetur beetti hdn
svo verulega i gullframleidsluna og
er par ad finna Urval af hringum,
hélsmenum og lokkum ur Slétt og
brugdid linunni, med og an edal-
steina. Vinsaeli bdlupangshringur-
inn er nu einnig faanlegur i gulli.

fridaskart.is
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Eirbberg

1. Hlj6dnemar

2. Prystijéfnunarsvampur
3. Stdduskynjarar

4. Loftholf

5. Svamplag

5)

hrotukoddinn

Koddinn sem kemur i veg fyrir hrotur og veitir pér og makanum endurnarandi svefn.

Sissel Silencium er gagnvirkur koddi sem byggir & einstakri teekni sem tryggir
gédan naetursvefn baedi fyrir pann sem hrytur og maka sem oft finna fyrir lakari
svefngaedum.

Sissel Silencium skynjar baedi hljod og stédu héfudsins a koddanum
medan pu sefur. Pegar innbyggdir hlj6dnemar i koddanum nema
hrotur eru lofthdlf & akvednum stédum i koddanum blasin upp pannig
ad hofudid feerist haegt og rélega yfir i adra stédu.

Med pvi ad feera h6fudid i adra stédu eykst fjarleegdin milli tungunnar

Préfadu adur en pu kaupir. og koksins pannig ad éndunarvegurinn opnast og hroturmar heetta.

Heegt er ad leigja koddann Ef pessi hreyfing er ekki naegjanleg heldur koddinn afram ad hreyfa

i allt ad 10 daga fyrir 500 kr. h6fudid til hlidar, upp eda nidur par til hroturnar stédvast.

a solarhring. Leigan gengur

upp i verdio & nyjum kodda. Heegt er ad tengja koddann vid télvu til ad skoda virkni hans og meela & hlutleegan
hatt hversu mikid koddinn dregur ur hrotunum.
Verd: 110.950 kr.

Opid virka daga kl. 9 -18 . og a laugarddgum Kkl. 11-15 . Eirberg ehf. Storh6fda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is a
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Hafnad & Islandi

A bekknum

hja Ottari Gudmundssyni lakni

Viatal vid Birgi Jakobsson laekni og forstjéra Karolinska
sjukrahussins i Stokkhalmi

Stodugt berast fréttir af atgervisflotta Ur is-
lenska heilbrigdiskerfinu. Laeknar flytjast til
nagrannalandanna vegna lélegra launa og
sleemrar adstddu hérlendis. En pad er engin
ny béla ad leeknar leyti freegdar og frama Ut
fyrir landsteinana.

Birgir Jakobsson laeknir hefur buid i Svi-
pj6d i 35 &r og risid til mikilla metorda hja
Svium. Hann er forstjéri Karolinska
sjukrahussins i Stokkholmi sem er einn
steersti vinnustadur i landinu med 15.000
starfsmenn. Birgir er pungaviktarmadur {
saenska heilbrigdiskerfinu og mér €k forvitni
4 fréttum ar Sviariki og langadi til ad heyra
4lit hans & astandi mala hérlendis.

Segdu mér deili G pér.

Foreldrar minir voru pau Jakob Tryggvason,
sem starfadi fyrst sem tilskeri hja Andrési
Andréssyni klaedskera en lengst af sem
skrifstofustjéri hja Pdsti og sima og Ragn-
heidur Jonsdéttir, sem lengi vann & Kleppi.
Foreldrar minir raku lika litla vefnadarvoru-
verslun sem pau kélludu Sélheimabudina.
bar vann ég reglulega vid vorutalningu og
handtaldi tvinnakefli og tolur. bad var erfid
vinna.

Birgir Jakobsson laeknir hefur
buid i Svipjod i 35 ar og risid til
mikilla metorda hja Svium.

Skdlaganga?

Eg er alinn upp  Austurbaenum { Vogum,
Heimum og Sundum. Gekk i Langholtsskdla
og Vogaskdla og padan 14 leidin i MR. Ad
loknu stiidentspréfi for ég i Hi f laeknadeild.
Namid gekk afallalaust fyrir sig og ég Utskrif-
adist &rid 1975 & réttum tima.

bud varst mikil iprottastiarna. Segdu mér
frd pvi.

Leikfimiskennarinn minn i barnaskdla, Einar
Olafsson, vakti 4huga okkar strdkanna 4
korfubolta og honum tékst ad bua til 4gaetis
[i5. Vid aefdum jofnum héndum i ipréttahusi
iR vid Tangbtu og ipréttahisi Langholtsskdla
og urdum smam saman nokkud godir. Vid
unnum allt sem vid gdtum unnid i yngri
flokkunum og urdum [slandsmeistarar {
meistaraflokki fimm eda sex sinnum. Med
mér i lidinu voru margir ageetisdrengir ur
Langholtsskéla eins og Anton Bjarnason,
Skuli Jéhannsson, Témas Zoega og Vidar
Olafsson. Smém saman hneig pé freegdarsél
lidsins til vidar og KR tokst ad koma upp
ageetu lidi sem tok upp & pvi ad vinna okkur.
Eg man alltaf eftir beim leik. Vid &ttudum
okkur allt i einu & pvi ad vid vorum ad tapa i

fyrsta sinn i langan tima. Menn urdu ansi
langleitir og tradu ekki hvad veeri ad gerast.

Landslidio?

Eg spiladi eina 20-30 landsleiki en haetti
endanlega eftir Pélar Cup i Svipjéd arid
1976. Einhvern veginn voru landsleikir & sér-
lega 6heppilegum tima fyrir mig svo ad
landslidsferillinn vard ekki eins glaesilegur
og efni stédu kannski til.

Lok ferislins?

Eg var heilsugaeslulaeknir & Patreksfirdi
ad loknu kandidatsprofi. bar for ég ad pjélfa
og spila med lidi heimamanna, Herdi. Vid
stéodum okkur vel { pridju deild og attum ad
fara i Urslitakeppni i Eyjum en komumst ekki
vegna vedurs. begar loksins var ferdafeert
var allt 1idid komid Ut sjo og ekki lengur
haegt ad skrapa i 1id. Vid urdum ad gefa leik-
inn. Pannig fér um sjéferd pa. betta er is-

Sérnégm?

Eg aetladi alltaf til Bandarikanna en heetti
vid og hélt til Svipjédar i sérndm i barna-
leekningum, fyrst til Eskilstunu i 5 &r og pad-
an & Huddinge sjlkrahtsid { Stokkhélmi. Eg
var & Huddinge i 20 &r med stuttu hléi, sinnti




rannséknum og lauk doktorsprofi. Mitt sér-
svid voru born med nyrnasjukdéma og alls
konar sjaldgaefa kvilla sem menn vissu varla
ad veeru til. Petta var gédur skali.

Komstu ekkert heim til ad vinna?

Ju, ég kom heim i lok niunda &ratugarins
til starfa sem sérfreedingur & Landakoti en
einhvern veginn féllust mér hendur og ég
fér aftur Gt. Petta var alltof tilbreytingarlaust
fyrir mig. Mér leiddist og eitt kvold pegar ég
sat i heita pottinum i Laugardalslauginni
spurdi ég sjalfan mig hvort ég vildi vinna
svona naestu &ratugina 4 spitala og stofu. Eg
saknadi kennslunnar og rannséknanna svo
ég hringdi til Svipjédar og sagdist aetla ad
koma Ut aftur. Fékk yfirleeknisstédu og var
par med farinn eftir stuttan stans.

Hvad hefurdu verid ad gera sidan?

Eg hef adallega starfad vid stjérnun sid-
asta dratuginn, sem forstodulaeknir og svids-
stjéri og sem sjukrahusforstjéri. Fyrst & St.
Goran sjukrahusinu sem er rekid af einkafyr-
irtaeki og fré &rinu 2007 sem forstjéri Karol-
inska sjukrahussins.

Hefurdu aldrei viljad koma heim til lang-
frama?

Ju, en pad er svo skritid ad ég hef aldrei
sott um stédu { Svipjéd heldur alltaf verid
valinn eda bedinn ad taka ad mér vidkom-
andi stédu. A hinn béginn sétti ég um tvisvar
um & islandi, fyrst préfessorsstodu i barna-
laekningum og sidan embaetti laekningafor-
stj6ra Landspitala. Eg galt pess ad hafa
aldrei purft ad saekja um vinnu svo ad ég
kunni ekkert 8 rddningarvidtélin. Kannski var
ég bara of heidarlegur og hreinskilinn. Alla-
vega fékk ég hvoruga stéduna. Sidan hef ég
talad vid fjolda manns i slikum rddningavid-
télum og attad mig & peirri taekni sem menn
burfa ad beita til ad sl& { gegn. Eg virdist
bara vera svona |élegur i rddningarvidtolum.

Féll pér petta pungt?

Ja, fyrst i stad. Eg hvorki kunni né poldi

Birgir heimsaekir brddaméttdku sjukrahussins.

ad tapa frekar en i kdrfuboltanum og mig
langadi heim. En nlna er ég séttur vid petta
enda hefur allt farid a besta veg.

Hvernig stendur saenska heilbrigdiskerf-
i6?

Pad er ad moérgu leyti mjog gott, vel
skipulagt og mikil visindastarfsemi.

Helstu gallar?

Sjuklingar med marga sjukdéma sem fara
vitlaust inn i kerfid. Peir geta tynst og lent i
alls konar hremmingum. Annars er ekénomi-
an langsteersti vandinn. Allur kostnadur
eykst, adgengileikinn minnkar og félk bidur
allt of lengi. betta stafar ekki af pvi ad okkur
vanti leekna eda hjukrunarfreedinga heldur
vinnur félk ekki négu vel saman.

Mikid hefur verid talad um atgervisfiotta i
islensku heilbrigdiskerfi. Hvad segir pu um
pad?

J4, laeknisfraedin er alpjédleg og audvelt
ad fa vinnu annars stadar og sérstaklega &
Nordurléndunum. Pad er mjég bagalegt fyrir
{sland pegar svo mikill munur er & launum
milli landa. P4 er heett vid ad menn fari pang-
ad sem launin eru haest. islenska rikid er i
miklum vandraedum pvi ad ekki er audvelt
ad haekka laun leekna i pessu umhverfi.

Ef pu veerir forstjori Landspitalans hvad
mundir pu gera?

Eg mundi reyna ad skilgreina hverjir veeru
algjorir lykilmenn og raeda vid pa til ad sja
hvad pyrfti til ad fa pa til ad haetta vid ad fara
af landi brott. Pad er ekki haegt ad haekka
laun allra en pad yrdi ad haekka laun hja
sumum til ad tryggja rekstur spitalans. En
launin eru ekki allt heldur vinnuskilyrdi,
vinnuandi og hvada mdguleikar eru fyrir
hendi ad prdast og stunda einhver visindi.

A TOPPNUM
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Ragnheidur Birgisdéttir med pabba sinum
og deetrunum Alice og Evu Roubineau.

Miklu skiptir ad gera Landspitalann ad svo
skemmtilegu starfsumhverfi ad menn vilji
frekar vinna par en annars stadar. En pad er
engin einféld lausn & pessum vanda og
kannski verdur ad bida pangad til island
kemst upp ur efnahagslaegdinni.

Hvad ertu med marga islenska leekna i
vinnu?

Pad eru ca. 40-50 islendingar i vinnu hja
mér en petta eru venjulega ungt folk i sér-
nami.

Hvernig stendur petta folk sig?

Svakalega vel. Pad fer afburda gott ord af
islenskum laeknum. Peir eru vel menntadir,
vinnusamir og dkaflega 6sérhlifnir. beir eru
aldrei med vesen og segja aldrei nei. betta
er kannski eitthvad sérislenskt mentalitet ad
vera aldrei hraeddur vid neitt og pora ad
kasta sér Gt i allt. Petta er goédur vitnisburdur
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um islenskt laeknandm og ég er ekki viss um
ad seenska ndmid sé eins gott.

Hvernig er ad vera lceknir i jakkafétum
sem ekki sér lengur sjuklinga heldur situr &
fundum lon og don?

Eg lit alltaf & mig sem laekni. Eg sé
moguleika & pvi ad gera mun fleirum gagn
en &dur. NU einbeiti ég mér ad pvi ad auka
gaedi pjonustunnar, 6ryggi sjuklinga og ad-
gengileika f kerfinu. Eg Iit ekki & mig sem
stjérnanda eda embaettismann heldur
kliniskan leidtoga sem berst fyrir pvi ad folk
vinni betur saman med velferd sjuklingsins
fyrir augum.

betta er ansi frasakennt. Hvernig er
heegt ad beeta heilbrigdiskerfid?

Vid verdum ad breyta hugsunarhaetti {
heilbrigdiskerfinu. Pad parf ad virkja sjik-
linginn og lata hann hafa steerra hlutverk i
teyminu en 4dur. Sjuklingurinn & ekki ad
liggja i langréndéttum nattfétum og bida eft-
ir pvi ad eitthvad gerist. Kannski purfum vid
ad fara ad vinna allt 6druvisi en vid hofum
gertsl. 30 &r.

VID ERUM
FLUTT!

Birgir og Asta Arnpérsdéttir eiginkona hans og barnabérn peirra Benjamin og Jésef Arnpérssynir.

Barnabdorn Birgis og Astu.

En vikjum aftur ad Landspitalanum. Hver
kdnnunin & feetur annarri synir mikla 6d-
ncegju starfsfolksins og lélegan méral @

vinnustadnum. Hvad ¢ ad gera?

begar ég kom til Karolinska arid 2007 var

KOLBRUN

Jurtaapotekio hefur opnad nyja
og gleesilega verslun i Skipholti 33.
Verio hjartanlega velkomin.

URTAIAPOTEK

GRASALAZKNIR

www.jurtaapotek.is

Pétursg

astandid svipad. Adrir spitalar fengu mun
betri nidurstddu i kdnnunum. Vid veltum pvi
fyrir okkur hvad eetti ad gera og dkvadum ad
byrja & pvi ad skilgreina okkur upp & nytt.
Hvad eetlum vid okkur ad gera og til hvers?
Hvert erum vid ad fara og hvada adferdir
aetlum vid ad nota? Vid gerdum starfsdaetlun
og pjélfudum stjérnendur. Til hvers er aetl-
ast? Hvernig er vinnan og hvernig & hin ad
vera? Vid skilgreindum vandamalin og lausn-
irnar. Nokkrum &rum sidar hafdi okkur tekist
ad rétta Ur katnum og nuina er Karolinska
talid betra en hin sjlkrahdsin i Stokkhdlmi
svo ad petta hefur snuist vid.

Hvad finnst pér um nidurskurdarstefnu
stjiornvalda?

Pad er ekki haegt ad skera endalaust nid-
ur eins og menn hafa gert 4 LSH. En vanda-
malid er ekki einskordad vid byggingar og
teeki heldur hvernig vid vinnum sjalf. Menn
mega ekki einblina & nyja spitalabyggingu
heldur hvernig haegt sé ad baeta gaedi pjén-
ustunnar. Pad er besta sparnadarrddid. 100
dyrustu sjuklingarnir hja okkur hafa venju-
lega ordid fyrir einhverjum alvarlegum
leeknamistokum.

Hefur pu aldrei verid fenginn sem rao-
gjafi i islensku heilbrigdispjoustunni?

Nei, eiginlega ekki. Eg hef haft samband
vio forstjéra LSH, Bjorn Zoega og Magnus
Pétursson og raeddi vid Gudlaug pér pegar
hann var heilbrigdisrddherra. En ég hef
aldrei verid fenginn sem radgjafi i kerfinu
hér heima.

Finnst pér pad skritic?

J&, mér finnst pad kannski. Eg er med
téluverda reynslu eftir ad hafa stjérnad pess-
um stéru sjukrahdsum og tekid patt i liflegri
umraedu um heilbrigdismal sidustu ara-
tugina.

Hvernig er ad hafa verid i Svibjod i allan
pennan tima og eiga bérn sem eru ordin ad
Svium?

pad truflar mig ekki. Eg og konan min,
Asta Arnpérsdéttir, eigum prjd born. Tve
barnanna eru gift Svium en ein déttir min &
franskan eiginmann og byr i Brussel. Vid
eigum 6 barnabdrn. begar 6ll fjdlskyldan
hittist er talad saman & islensku, seensku,
ensku og frénsku svo ad petta verdur fjol-
pjodlegt bordhald. En bornin eiga oll reetur &
islandi, vilja gjarnan heimsaekja landi® og
pau tala islensku. Afi minn, Jén Grimsson,
var einn af stofnendum Kommunistaflokks-
ins & Islandi, hann haf®i mikil ahrif 4 mig.
Hann vildi ad esperanté yrdi hid alpjédlega
tungumalid. Mér hefur alltaf fundist ad landa-
maeri veeru af hinu illa og mér lidur alltaf best
i alpjédlegu umhverfi.

En pd sjélfur, Islendingur eda Svii?

Eg er hvorutveggja og er med rikis-
borgararétt i badum I6ndum. Pad er yndis-
legt ad koma til islands en lika mjog gott ad

fara aftur til Svipjédar. Stokkhélmur er falleg
borg. Pad eru mikil forréttindi ad geta valid &
milli Islands og Svibjédar. En ad mérgu leyti
er paegilegra ad vera saenskur pegn vegna
adildar landsins ad hinu illa Evréopubanda-
lagi.

Afhverju gerdist pu scenskur pegn?

Eg vildi kjésa i pingiskosningum enda hef
ég alltaf verid dhugasamur um pdlitik og
vildi hafa &hrif med pvi ad geta kosid.

Hvad kaustu?

Eg kaus moderatana eda Haegri flokkinn.

Pad kemur mér 4 dvart. Einu sinni stédstu
og seldir Neistann fyrir utan rikid vid Lindar-
g6tu og safnadir dskriftum ad bjédviljanum
gamla.

J4, valid st6d & milli sossanna p.e. sés-
faldemdkrata og moderatanna. Mér fannst
sossarnir vera algjorlega stadnadir en
moderatarnir vildu gera eitthvad nytt og
breyta samfélaginu. Hér & islandi er talad um
haegri menn sem fhald en mér fannst
sossarnir vera saenska fhaldid.

Fylgistu med islenskum stjornmdlum?

J4, svona med 60ru auganu af hlidar-
linunni en ég fylgist ekki med islenskum vef-
sioum.

Hvers saknardu fra islandi?

Né&tturunnar og sundlauganna og né-
leegdarinnar vid vini og félaga.

Hvad er leidinlegast i fari Svia?

Peir skipuleggja allt fram i raudan daud-
ann og halda sig geta séd fram i timann.
Venjulega fara pé hlutirnir allt 8druvisi en
rdd er fyrir gert svo ad oft kemur skipulagn-
ingin fyrir iti®.

En hjd Islendingum?

Peir maettu skipuleggja sig betur en lata
ekki bara reka & reidanum og vonast til ad
allt reddist.

Styrkleiki Svia?

Hversu préfessional peir eru og alvarlegir
og einbeittir.

Styrkleiki [slendinga?

/Edruleysi. Taka & malum og venjulega
reddast allt.

Ertu sattur?

J& ég er sattur vid minn karrier og hlakka
til pess sem framundan er.

Greining gedlaeknisins: Birgir er mjog
metnadargjarn og dkvedinn madur sem fer
alltaf pangad sem hann aetlar sér. Hann fell-
ur engan veginn inn i greiningakerfi
gedleekninga enda aldrei dottid i hug ad
leita & naddir peirra.
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A siglingu & milli eyjanna er timinn nyttur i s61b6& og spjall.

P

e

Hjélin tekin um bord i Poseidon og sidan er siglt yfir ad naestu eyju.

Spennandi hjolreidaferd til Kréatiu i haust:

Hjolad um eyjar a Kvarner fléanum

Ferdaskrifstofan  islandsvinir
Hafnarfirdi bydur & pessu &ri, eins
og mdrg undanfarin &r, upp & yms-
ar  Utivistar- og  hreyfiferdir
vidsvegar um Evrépu og eru par
skida-, gdongu- og hjélreidaferdir
mest dberandi. A9 6dum ferdum
6lostudum verdur ad teljast ad
hjélaferd sem farin verdur 11.-21.
september nk. um eyjarnar i Kvarn-
er fléanum i Kréatiu sé sérstaedust
beirra.

Brandur Jon Gudjoénsson verdur
fararstjori i pessari ferd: ,Eg leyfi
mér ad halda pvi fram ad pessi
ferd sé mikid sevintyri og ég held
ad flestir peirra farpega sem féru
med mér i samskonar ferd 2013
séu sammadla pvi. Kvarner fléinn er
fallegt og sélrikt sveedi og par eru
margar eyjar, hélmar og sker. Farid
er um nokkrar peirra steerri &
reidhjolum en gist og sneeddir
morgun- og  hdadegis- eda
kvoldverdir um bord i bati sem ferj-
ar patttakendur & milli eyjanna, en
sd batur er fratekinn sérstaklega
fyrir pennan hép.”

Baturinn sem Brandur nefnir
heitir Poseidon og hann verdur
baekistod hépsins i pd viku sem
bessi hluti ferdarinnar stendur yfir.
,P6 ad hann sé hvorki stér né
hladinn iburdi fer p6 vel um mann-
skapinn og hver kdeta hefur sitt
badherbergi med sturtu. A naeturn-
ar er legid vid bryggju i peim bagj-
um sem komid er til og sidan er
hj6lad & daginn um vidkomandi
eyju & medan baturinn feerir sig til
ad taka hépinn um bord annars
stadar. Ymist er siglt ad morgni
eda seinnipart dags 4 milli eyja

pannig ad pétttakendur geti fylgst
med pvi sem fyrir augu ber medan
4 siglingunni stendur.”

A3 njota augnabilksins

Ad sbgn Brands eru dagleidirnar
up.b. 25-55 km og yfirleitt um
frekar peegilega vegi og stiga, en
parna eru lika brekkur, mislangar
og misbrattar, sem fara parf um
flesta dagana. Allar eru paer pé vel
yfirstiganlegar og naegur er lika
timinn til ad klara pvi ad ekkert
liggur 4. ,Eg legg mikla 4herslu &
ad folk, sem kemur i ferdir med
mér, passi sig & ad njéta augna-
bliksins, gefi sér tima til ad stoppa
og lita i kringum sig og upplifa pad
sem fyrir augu ber, — ja einfaldlega
njoti pess ad vera till“

Brandur bendir einnig & pann
moguleika ad ef einhver vill ekki
koma med i hjélaferd dagsins get-
ur vidkomandi einfaldlega veri®d
um bord i batnum og nytt timann til
s6lbada eda baejarrdlts. Pess
vegna er einnig haegt ad skré sig i
bessa ferd an pess ad taka patt |
hjélaferdunum sjalfum. Hann segir
ad nokkrum sinnum i ferdinni sé
gefinn méguleiki & ad fa sér sund-
sprett i blateeru Adriahafinu, en
veenta ma lofthita um 22-26°C og
sjdvarhita um 22-24°C.

Paski Sir osturinn

JYfirleitt er landslagid frekar
hrjéstrugt og jardvegur ryr, sér-
staklega nordan i méti, vegna is-
kalda nordan- eda nordaustan
vindsins ,Bura“ sem adallega geis-
ar parna a veturna og getur ordid
mjog oflugur pegar hann skellur &

FERDASKRIFSTOFAN

PN

ISLANDSVINIR

A eyjunni Krk er m.a. framleitt hid
pekkta Zlahtina hvitvin.

Fararstjérinn, Brandur Jon Gud-
jonsson, en med honum vinnur
einnig Sléveninn Rébert Ciglar.

eyjunum vegna legu beirra, rétt
vestan vid Velebit fjallgardinn &
meginlandi Krdatiu. En alls stadar
sunnan i moéti og par sem skjél er
ad fa er mikil grédurseeld og par
vaxa 6liklegustu tegundir eins og
palmatré og annar sudlaegur gréd-
ur,” segir Brandur.

sLang fyrirferdarmesta atvinnu-
greinin & pessu sveedi er ferda-
mennska og pangad koma pus-
undir ferdamanna &r hvert, en
einnig er m.a. stundadur beedi
landbunadur og fiskveidar. Heims-
freegur og marg verdlaunadur er
t.d. Paski Sir, ostur sem unninn er
Ur saudamjélk, og er hreinasta
hnossgeeti.”

Hofudborgin Ljubljana

»EN pd ad petta sé fyrst og fremst
hjélreidaferd um Kvarner fléann
Kréatiu, en sa hiuti ferdarinnar er
fré laugardegi til laugardags, pa er
gist tveer fyrstu neeturnar og pé
sidustu [ Ljubljana, hofudborg
Sléveniu, og farid um hana beaedi
hjélandi og gangandi. Auk pess
verdur farid i steerstu verslunar-
midstdd borgarinnar  sidasta
daginn, en par eru m.a. utibd
margra alpjédlegra verslanakedja,”
segir Brandur ad lokum og hvetur
dhugasama lesendur til ad kikja
inn & heimasidu islandsvina, www.
islandsvinir.is, til ad fa frekari upp-
lysingar um pessa ferd og adrar
sem ferdaskrifstofan stendur fyrir.
Einnig er heegt ad hringja i sima
510 9500, en par er tekid & maoti
skrdningum. Einnig méa senda fyrir-
spurnir & netfangid info@explorer.
is.



AFRAM d besta aldri | 15

Allt fyrir svefnherbergid

RuUm | Seengurver | Springdynur | P4dar og rimteppi | Kistur og nattboro
Gaflar | Heilsukoddar | Dynuhlifar og ok | Fylgihlutir

-s*«!£ Aﬂgkﬂ
2 & W E

= B F S

. o®o o®o (3 )
RB rum | Dalshrauni 8 I Hafnarfirdi | Simi: 555 0397 : Framirskarandi ® Framirskarandi ®  Framdrskarandi

. i ) fyrirtzeki 2010 @ fyrirtaeki 2011 .. fyrirteeki 2012
www.rbrum.is | rum@rbrum.is | erum & facebook ®eee ®ese 0o

Opid alla virka daga fra kl. 09.00-18.00, laugardaga 10.00-14.00, sunnudaga lokad




16 | AFRAM d besta aldri

Saléme R. Gunnarsdéttir.

KYNS

{ dag myndi pad teljast til algjorrar undan-
tekningar ad afi eda amma byggi undir sama
baki og barnabdérn peirra. Grunnfjolskyldan
a heimilinu telur kannski 2-3 manneskjur, par
sem &dur bjuggu oft saman prjar kynslédir;
amman, afinn, barn peirra og tengdabarn og
svo heil hersing af bérnum. En glatadist eitt-
hvad sérstakt vid pessa breytingu 4 sam-
budaformi? Nina, pegar tali® er ad is-
lendingar nalgist heimsmetid i ati pung-
lyndislyfja er ekki 6liklegt ad svarid liggi
medal annars { vaxandi einangrun og peim
glatada audi sem I& i samskiptum stérfjol-
skyldunnar hér ddur. En er p6 ekki haegt ad
finna g66 daemi um hvernig élikar kynslédir
na saman i leik og starfi i dag?

Til ad leita svara fengum vid folk af 6lik-
um kynslédum i spjall. betta eru pau Saléme
R. Gunnarsdéttir 26 &ra og Egill Olafsson,
nyordinn sextugur. Pau Egill og Saléme eru
skyld aftur i aettir og eiga sameiginlega
freenku sem na er ordin 100 ara, Ol6fu
Hjalmarsdéttur. Langamma Egils og
langamma mdédur Saléme voru systur. Svona
kannski eins og islendingar eru skyldir meira
og minna en pé segist OI6f sj likingu med
Saléme og langdmmu Egils, Elinu.

Samtalid naudsynlegast

A medan Saléme er ad stiga sin fyrstu skref
inn i starfsaevina byr Egill yfir 38 dra starfs-
reynslu i sama fagi. Saléme er ad ljika leik-
listarnami en Egill hefur alla sina starfseevi
verid nélaegt leikhisum i séng og leik pott
hann sé ekki leikari a® mennt. Eg hitti pau
Saléme og Egil fyrir i Kristalssal bjédleik-
hussins par sem pau stérfudu nyverid saman
vid uppsetningu leikritsins Pingkonurnar eftir
Aristéfanes sem var ritad fyrir 2.400 arum.
Par er spurningunni varpad fram: ,Getur lyd-
reedid leyst vanda samfélagsins?“ [ ljési at-

yolrnar
Maetast

burda i heiminum undanfarin ar maetti aetla
ad mannkyninu fari ekkert fram. Eda hvad?

Veltumst vid alltaf um i sama
pyttinum?

Saléme tekur ordid fyrst og segir fré reynslu
sinni fré pvi & gamlarsdag pegar hiin var ad
taka sig til fyrir kvoldid og émur af Krydd-
sildinni barst Ur Gtvarpinu innan Ur stofu.
LAIllt T einu heyrdi ég svo mikinn samhljom |
ordum stjormdlamannanna i paettinum nu ar-
i0 2014 vid raedu Praxagdru sem var skrifud
fyrir 2.400 &rum. Pad er svo krittlegt hvad
vid holdum alltaf ad vid séum ad gera eitt-
hvad nytt, en virdumst ad svo mérgu leyti
hjakka i sama farinu ar eftir ar, old eftir old,
arpusund eftir arpusund,” segir hin en pé
gripur Egill ordid og segir: ,Asetningur
mannanna er svo sem alltaf til gédra verka
en um leid er hann i métségn vid gradugt
edli peirra og ékafa i vold. beir sem eldri eru
vilja oft drottna yfir peim yngri og segjast
vita betur og pvergirdingshattur ad ,neita ad
sleppa“ betta er pekkt fyrirbaeri & vinnustod-
um og heftir gjarnan samstarf.“ Saléme segir
pa: ,En er bilid ekki frekar milli einstaklinga
heldur en kynsléda? Ef mennirnir eru med-
vitadir um gofugan dsetning um ad vilja
vinna saman pa aetti aldursmunur ekki ad
pveelast fyrir peim. Pad geta verid ljésar &
milli manna, ndgranna eda jafnaldra en svo
getur folk, hvort af sinni kynslédinni, deilt
reynslu og pekkingu.”

Virdingin fyrir sér eldri og ad

,drekka das”

,Eg man ad pegar ég kom fyrst til starfa {
pessu husi (Pjédleikhusinu) 1976 hoéf enginn
yngri leikari samraedur vid reyndan eldri leik-
ara,” segir Egill. ,,peir eldri og reyndari hofu
samraedurnar og pad var ekki fyrr en sé eldri

Egill Olafsson.

A timum sifellt meiri hrada og vaxandi
taekni er gjarnan talad um ad rof hafi
oraid i samskiptum milli kynslédanna.

Taeknin hefur gert pad ad verkum ad
einungis sumir peirra eldri geta fylgt

Texti: Sélveig Baldursdéttir

eettingjum sinum eftir hvad vardar
natima samskipti. Slik hefur
taeknipréunin ordid a skommum tima.

Myndir: Pormar V. Gunnarsson

Saléme og Margrét Grétarsdéttir, médir hennar, pykja ekki sérstaklega likar i Gtliti en Olof
segist sjd toluverdan svip med Saldme og Elinu médursystur sinni og freenku peirra
beggja.

dkvad ad ,drekka dus“ ad peir yngri leyfou
sér ad avarpa pa eldri. ,Hvad pydir ad
drekka dus,” spurdi Saléme. Egill itskyrdi
pad fuslega fyrir ungri freenku sinni og skildi
vel ad petta veeri henni éskiljanlegt ordfeeri.
~Peir elstu voru pa & svipudu reki og ég er i
dag,” segir Egill og brosir. ,Manni fannst peir
vera algerir 6ldungar og peir gatu verid
grimmir pegar peir voru ad kenna okkur
kunstina en pad var gert med gédum huga |

flestum tilfellum. Pad parf t.d. mikla reynslu
til ad skila leik af storu svidi og pad er ekki
haegt ad kenna pad & stuttum tima. P4 er
reynsla peirra sem eldri eru audvitad dyr-
maet. Pad er pessi vissa um ad madur sé ad
gera rétt, sem verdur ad vera til stadar til ad
leikari hvili vel i sjalfum sér. Petta er, eins og
i 6llum stérfum, spurning um teekni og pess
vegna er samtal milli kynsl6da mikilvaegt —
svo besta moguleg Utkoma fdist.”



Pad sem ungur nemur....

er einn af peim ungu ténlistarmonnum sem Egill fékk til ad vinna med sér &
60 ara afmeelistonleikunum nyverid. Steingrimur er hljombordsleikari og
songvari hljdémsveitarinna Moses Hightower.

Egill 4kvad ad fa eina hljémsveit til ad spila allt prégrammid frekar en kalla

inn alla pa sem hann hefur spilad med i gegnum tidina en pad er ordinn allstér
hépur. [ hépi pessara ungu manna fann hann pad sem purfti til ad tonlistin
gengi svolitid i endurnyjun lifdaga og ad vonandi gleeddu ungir tonlistarmenn
dhuga nyrra hlustenda. Steingrimur hefur spilad i ymsu samhengi, fér medal
annars med hljomsveitinni Of Monsters And Men & tonleikaferdalag peirra svo
reynsla hans er mjog vidteek. Vardandi tonleika Egils, segir hann pa hafa verid
émetanlega laerdémsrika og skemmtilega reynslu. i raun hafi peir verid Slikir
Ollu 68ru sem hann hafi fengist vid.

»Egill var svo tilbdinn ad gefa okkur plass i ténlist sinni og pad var mjég
skemmtilegt ad purfa ad setja i svo marga og fjolbreytta gira i ténlist hans. Eg-
ill var pé alltaf fullkomlega med sitt & hreinu og mjog flinkur ad midla af

reynslu sinni,“ segir Steingrimur.

Gatu audveldlega leikid maedgur

Ragnheidur Steinddrsdéttir hefur kynnst Saléme i leikhidsinu en peer [éku
saman { Pingkonunum nd nyverid. ,Eg spai Saléme bjartri framti® { leikhusi,*
segir Ragnheidur. ,Hln er mjog samviskusom, vinnur sérstaklega vel og er
flj6t ad gripa og skilja hlutina. Fyrir utan ad vera idilfégur var strax ljést ad
pessi unga leikkona geisladi mjog vel fram i salinn.

Pad er mjog gaman ad fylgjast med henni hvort sem er ad fara med

texta eda dansa og syngja. HUn gerir petta allt mjog vel,“ heldur Ragnheidur
afram og segir svo hlaejandi ad henni finnist ad moérgu leyti ad hin sé ad
hitta sjalfa sig fyrir unga i Saléme. ,pad er audvitad skrytid ad segja petta
ndna eftir ad hafa haelt henni svona mikid en ég leet pad samt vada,” segir
hin og hlaer Ragnheidur segist sannfaerd um ad Islendingar séu banir ad
eignast gifurlega g6da, unga leikkonu i Saléme.

Leikritid Pinkonurnar eftir Aristofanes var ritad fyrir 2.400 arum. bar Iéku Saléme og
Ragnheidur Steindorsdottir maedgur og Egill sd um ténlistina.

Ljésmynd: Eddi.

VILT PU UPPLIFA SPENNANDI FERDAAR?

begar kynsloadirnar maetast ekki
Freeg saga er til af ungri leikkonu sem kom
til sér eldri leikkonu og sagdi: ,Eg er svo
60rugg og veit ekkert hvad ég er ad gera.
Geturdu bent mér & hvad ég parf ad laga.”
Su eldri sagdi pa yfirleetislega: ,Pad er svo
margt elskan min.“ beirri ungu fannst hdn
ekki fara rikari af peim fundi. P4 purfti hin
ad vera négu sterk til ad atta sig 4 ad hdn
var i rauninni ad skéka peirri eldri og var pvi
abyggilega bara nokkud géd eftir allt. Petta
er deemi um pad pegar samtal & sér ekki
stad og allir tapa, yfirskyggdir af tortryggni.“
Saléme nefnir pa deemi um félk sem
henni finnst hin hafa greett mikid 4 ad vinna
med nyverid; Ragnheidi Steinddrsdottur i
leiklistinni og Agli i tonlistinni. HUn segist af-
ar pakklat fyrir pau teekifeeri sem félust i pvi
ad fa ad vinna med peim. ,Ragnheidur, med
alla sina reynslu, er alveg einstaklega ljuf og
fus til ad leidbeina manni og Egill, med sinn
mikla galdur i farteskinu, er prautpjalfadur
ténlistarmadur og med dkaflega sterka syn
begar kemur ad tonlistarflutningi. Ad fa ad
vera vid fotskor slikra meistara og bergja af

reynslu peirra er og verdur alltaf Gmetanlegt.

En allt 4 petta sér stad med samtali. Leikarar
verda ad atta sig & ad peir eru ekki keppi-
nautar og geta aldrei verid pad. Sagan af
ungu leikkonunni og peirri eldri er til marks
um pad. bad er ekki adeins aldur peirra sem
kemur i veg fyrir ad paer geti verid keppi-
nautar, heldur erum vid oll élikar manneskjur
0g engir tveir hafa pad sama fram ad faera.
Leiksyning hlytur alltaf ad vera nidurstada
samvinnu dlikra adila,” segir Salome.

LHér adur fyrr rikti meiri keppni & milli
leikara,” segir Egill. ,Kynslédirnar hafa ein-
faldlega breyst af pvi ad félk sér meira af
leiklist eftir ad sjénvarpid kom til sdgunnar.”
Egill nefnir tengdamdédur sina, Herdisi Por-
valdsdéttur, sem var ordinn proskadur leikari
begar sjénvarpid kom til sdgunnar. ,Hun for
audvitad i kvikmyndahus en proskadist &
annan veg sem leikari en nu pegar folk sér
miklu meira af leiklist i élikum midlum. Yngri
kynsl6dir leikara hafa horft & mikid af leiknu
efni, einfaldlega vegna pess ad teeknibylting
hefur margfaldad ahorf og adgengi ad sliku.
Edlilega hefur vidhorfid til leikstilsins breyst
mjog mikid og peir yngri vilja leika meira i att
ad kvikmyndaleikstilnum. Petta pykist ég sja
og skynja pegar ég horfi & unga leikara. bad
getur verid erfitt ad skila med pessum haetti
blaebrigdarikum leik & stéru svidi par sem
sinna parf fleiri hundrud sjénvinklum ahorf-
enda og nd eyrum peirra i stéru rymi. Margir
eldri leikarar, sem ég horfdi til eins t.d. Rrik
Haraldsson, hofou étrdlega taekni hvad vid-
kom pvi ad skila texta og halda athygli
dhorfandans fra stéru svidinu. En audvitad er
ekki haegt ad alhaefa hér — margir ungir leik-
arar eru med petta, pétt stillinn sé annar. En
ad 6sekju sakar ekki ad pekkja gomiu
vidhorfin, hvad vardar taeknina — par er sam-
tal kynslédanna mikilvaegt.”

Egill segist vera sér mjog medvitadur um
ad hans timi sé farinn ad styttast i annan
endann. ,Eg er afskaplega gladur ef peir
yngri kjésa ad vinna med mér. b4 er ég aud-

Vid bjodum upp a ®vintyralegar ferdir fyrir folk a 6llum aldri.
Lattu pad eftir pér og skodadu urvalid!
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vitad fus ad ausa Ur minum viskubrunni,*
segir Egill og brosir.

Hugsar frekar i einstaklingum en
kynsl6dum

A undanféru ari hef ég fundid mikid fyrir pvi
ad eldra folk hafi lifsreynslu framyfir mig,”
segir Saléme. ,Eg hef pannig tilhneigingu til
ad alita sem svo ad peir sem eldri eru séu
alvitrir. Eg veit pé ad pad er barnaleg afstada
af pvi ad pad er ekki alltaf samasemmerki &
milli haerri aldurs og mikillar reynslu. Mestu
skiptir hvernig folk maetir verkefnum f lifinu
og vinnur Gr peim. Eg er pé mjog medvitud
um aesku mina og reynsluleysi og pykir svo
mikils virdi ad geta nytt mér proska peirra
eldri,“ segir Saléme sem er ad stiga skref,
haegt og hljétt, inn i vidsjérverda framtid par
sem nyafstadid hrun hefur moétad kynsléd
hennar téluvert.

Audmyktin

Saléme segir fré pvi pegar hin fér i byrjun
arsins & kaffihus par sem voru nokkrir
fastagestir ad heilsa nyju &ri. beirra & medal
var borgrimur bréainsson rithéfundur. i tilefni
af nyju ari gaf Porgrimur peim fau sem parna
voru litil viskuspjold sem & var ritud mismun-
andi speki. A spjaldinu sem ég fékk stéd
Audmykt: ,Audmykt er eiginleiki peirra sem
hafa sanna sjélfsvirdingu og saekjast pvi ekki
eftir athygli né vidurkenningu annarra. Allt
sem pu gerir einkennist af heilindum, éeigin-
girni og velvild.“

Jpetta ber ég alltaf med mér og les reglu-
lega til &minningar,” segir Saléme . ,Ef kyn-
slédirnar geetu tileinkad sé pessa speki pa
byggjum vid i annars konar samfélagi,” og
Egill baetir vid: ,Til pess ad kynslédabilid
minnki verda menn ad syna audmykt. Pad er
nefnilega fyrir samfélagid sem vid erum til.

Partiid er buid

Egill segir ad likleg vidbrogd peirra yngri vid
fullyrdingunni ad partiid sé buid séu: ,Nei,
ég var aldrei i pvi partii. Mitt parti er rétt ad
byrja. Ungur forssetisrddherra er audvitad ad
reyna ad bua til nytt parti og notar &Il brogd-
in i bokinni.“ Egill segist sannarlega ekki
aetla ad halda pvi fram ad hann hafi ekki tek-
id patt i pessu partii sem nl sé lokid en hann
sé kominn ad peirri nidurstodu ad vid aettum
ad spyrja okkur: ,purfum vid eitthvad parti?*
Eg trdi pvi ad unga folkid 4tti sig miklu frekar
en vid & raunverulegu verdmastunum sem
séu félgin f tima sem varid er med astvinum.
Og ef vid hofum ekki hneppt pau oll i vidjar
skulda til langrar framtidar pa held ég ad
nyrri kynsléd sé mjog vel treystandi til ad
bula til hageeda samfélag med matulegri
hlustun & reynslu peirra eldri ad leidarljési —
e.tv dldungarddi?“

Glaesileg lokaord og Saléme og jafnaldrar
hennar taka vid keflinu. Ekki alveg strax
kannski pvi pad er ekki ad vita nema vid,
sem erum & midjum aldri, verdum 100 &ra
eda meiral
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Hundrad arin ad baki

Egill, OI6f og Saléme komu saman & heimili Olafar fyrir myndatokuna sem frestadist nokkud pvi Ol&f vildi fyrst fara i hargreidslu svo

hun liti ni sémasamlega Ut & myndinni.

Faest okkar eru svo heppin ad geta spurt
100 4ra eettingja spurninga um lifid og tilver-
una. Z&ttingjar Olafar Hjadlmarsdéttur eiga pvi
lani ad fagna en Ol6f feeddist | Reykjavik
pann 23. mars 1913 og verdur pvi 101 ars |
naesta manudi. Hun er étrulega vel 4 sig
komin baedi likamlega og andlega og hvergi
horfin lifinu pratt fyrir hdan aldur. begar ég
hitti Ol6fu & heimili hennar ad Nordurbrn,
kiktu { heimsékn nafna Olafar og détturdéttir
og Margrét, en Ol6f er afasystir hennar.
Feedingardag Olafar bar upp & péskadag
og naest pegar pad gerdist var komid arid
2008 en pad ar vard Ol6f 95 &ra gomul.
Olsf 6lst upp | Reykjavik en mamma hennar
(Margrét Egilsdéttir 1878-1924) var kleedskeri
og amma, Ol6f borsteinsdéttir, (systir Elinar,
langémmu Egils Olafssonar) saumakona.
Paer unnu pannig fyrir sér og attu hds, sem
bétti dalitid merkilegt. Um pad leyti sem Olof
feeddist braust Gt fyrri heimsstyrjoldin og
spaenska veikin reid yfir pjédina sem og
frostaveturinn mikli. A fyrstu aevidrum henn-
ar voru pvi miklir erfidleikar vida en svo kom
velmegun { allnokkur &r. A langri gevi hefur

Ol6f pvi upplifad meiri hormungar en lika
meiri velmegun en flestir.

Langlifi i méduraettinni
Ol6f er farin ad tapa baedi sjon og heyrn en
4 medan 4 vidtalinu st6d kom kona i heim-
soékn sem heilsadi henni innilega og reyndist
vera barnabarn hennar. OI6f 4ttadi sig strax
og sagdi stolt & svip: ,J4, petta er hin L6I6
min, elsta barnabarnid mitt. Hun er baedi
hjikrunarfreedingur og ljosmoédir. Sidan reis
Olsf snaggaralega upp Ur stélnum og dreif
sig fram i eldhus til ad taka saman veitingar
fyrir L6I6 sem afpakkadi og sagdist alls ekki
purfa neinn vidurgerning. Miklu heldur vildi
hdn spjalla vid hana og Margréti freenku sina
sem var parna stodd lika og var &dur buin
ad afpakka mérgum ordum pjénustu afa-
systur sinnar. ,Svona stelpur, pad pydir ekk-
ert ad vera { megrun,* sagdi OI6f vid
tdggrannar freenkurnar og fékkst med sem-
ingi til ad setjast aftur &n pess ad feera gest-
um sinum veitingar.

»Nei, mér finnst nt ekki mjog gaman ad
vera svona gémul. Eg veit ekkert af hverju

Sko0adu kosti pess
a0 vera félagi

ég lifi lengur en adrir* segir hin pegar ég
spyr hvort hin hafi gert eitthvad sérstakt til
ad né svona haum aldri. ,Pad er langlifi i
médureettinni en ekki margir sem hafa ndd
heilli 61d. Eg man p6 eftir ad hafa heyrt af
manni { settinni sem vard 102 ara en hann
hét Pordur Kristleifsson, sonur Kristleifs fra
Kroppi. Eg hef alltaf bordad pennan venju-
lega islenska mat og ordid gott af honum.
Allir vissu ad lysid gerdi manni gott en ad
60ru leyti hefur allur gamli maturinn verid &
bordum meira og minna.”

Ol6f, eda Lolla eins og hun er oftast koll-
ud, giftist Lofti Halldérssyni (1901-1968) pann
1. oktéber 1932. Hun var pa 19 dra gomul og
fluttist med honum til Akraness par sem Loft-
ur var skipstjéri og sidar vaktmadur. bau
hjén eignudust prjd born: Margréti (1933-
2011), Hjalmar (1936) og Ingibjorgu (1939).
Lolla var heimavinnandi eins og tidkadist &
pessum tima og annadist born og bu. Hun
segir ad pad hafi verid henni erfitt ad fara fra
fiolskyldu sinni p6tt vegalengdin hafi ekki
verid 16ng upp & Skaga. ,Pad var samt tolu-
vert lengra pangad i pba daga. Nu skutlast

Fréttamiaill
2ttarinnar

I gegnum tidina hefur Lolla atid verid
hinn eini og sanni fréttamidill settarinnar
og vitad allt um alla,”“ segir Margrét um
afasystur sina. ,pegar hun bjé |
Hamrahlidinni for enginn vidburdur i
fiolskyldunni framhja henni. Eins og fjol-
menntadur fréttaskyrandi greip han allt
4 lofti sem gerdist, greindi dstandid og
bar svo afram til peirra sem purftu ad
vita. Enginn taladi svo vid Lollu ad hann
frétti ekki eitthvad nytt. Og svo er jafn-
vel enn & stundum. A einhvern sevin-
tyralegan hatt veit han alltaf best og na-
kveemast hvad er titt hja skyldfélki sinu
hverju sinni. Eg held t.d. a8 fram ad
bessu hafi barnsfaeding, skilnadur eda
veikindi aldrei farid framhja Lollu!

begar ég horfi & Lollu sé ég stél-
greinda konu sem pekkir félkid sitt og
afkomendur betur en handarbakid & sér.
bar er hin okkur llum ofjarl. [ rauninni
er 6ryggi hennar vid ad flétta settmenni
sin inn i fléknar frdsagnir dn pess ad fip-
ast svo miki® sem einu sinni, studia ut
af fyrir sig. Enda kannast flestir i fjol-
skyldunni épaegilega vel vid ad hafa oft-
sinnis misst prddinn & medan Lolla ferd-
ast 6rugg og styrk med hann um langan
veg og viddir an pess ad blikna!“

folk [ kaffi til Akraness og heim sama dag. |
ba daga var heimili okkar ndnast eins og
hétel. Attingjarnir komu gjarnan vid a leid
sinni vestur eda nordur og fengu ad gista.
Pad gat verid toluverd vinna fyrir mig pvi ég
burfti ad koma 6llum fyrir og svo purfti ad
gefa folki ad borda.

i stofunni hja okkur var pessi skapur sem
ég er enn med og klukkan sem i honum er
sl6 hétt og snjallt & klukkutima fresti en
Klukkuverkid er nd bilad. Eg man pegar Jéna
magkona min kom eitt sinn vid hja okkur og
burfti ad liggja i svefnpoka fyrir framan skap-
inn géda yfir néttina vegna plassleysis. ba
sagdi hun um morguninn: ,pu ert heppin
Lolla ad ég er ekki buin ad molva andskot-
ans klukkuna i skapnum pinum. Mér kom
ekki dur & auga i alla nétt!“ En pad var nu
ekki um ad raeda ad fara & hoétel heldur var
hvert pldss nytt og Jona purfti ad gera sér
ad goédu ad hlusta & klukknahljéminn &
klukkutimafresti alla néttina.

Ol6f & 31 afkomanda og fylgist med peim
Ollum og raunar eett sinni allri eins og hdn
leggur sig. HUNn hefur t.d. mjég gaman af ad
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Hér sést Egill tala vid Olofu par sem hiin er med ,samskiptataekid“ & h6fdinu. bar fyrir utan kann Egill vel ad lata rodd sina berast svo pau
attu mjog dnesegjulegt samtal um félk sem pau pekktu bsedi og margt er na horfid.

fylgjast med Saléme i sinu starfi og segir um
hana ad pétt hidn sé afar lik fodurfélki sinu,
likist hun merkilega mikid Elinu Gmmusystur
sinni, langémmu Egils Olafssonar. Hin hefur
lika fylgst med Agli og pbegar hann kom til ad
syngja fyrir hana 4 100 ara afmaelinu pakk-
adi hun honum mikid vel fyrir sénginn en
skammadi hann um leid fyrir ad hafa ekki
pakkad sér fyrir myndina af afa hans og
peysuna sem hun faerdi honum fyrir margt
I6ngu.

Dyrt ad byrja ad bida
Ol6f segir ad hun skilji ekki hvernig ungt félk

fari ad pvi ad stofna heimili eins og allt sé
dyrt i dag. ,Reyndar eru engin vandkvaedi
vid ad bua nytt heimili hiusgognum ef yngra
félkid tekur vid hismunum sem peir eldri eru
ad skipta Ut. Pad er alveg fullbodlegt ad
gera slikt. Reyndar badst ungt par i fjol-
skyldunni & dogunum undan kostabodum
aettingja um hdsgogn i buid. Svo margir voru
pa ad losa sig vid mublur ad unga félkid
hafdi ekki undan. En pad veitir ekki af ad
nyta hluti vel. Pad er svo dyrt ad lifa, kaupa |
sig og &. Svo er atvinnuleysid mjog alvarlegt
pvi pbad fer fljétlega ad halla undan faeti hja
peim sem hafa ekki vinnu. En vinid og eit-

urlyfin eru pé pad allraversta, segir OI6f.

Ol6f missti médur sina pegar hin var 11
ara en fadir hennar, sem giftist aftur sidar,
vildi ad hin gengi menntaveginn, faeri i
Kvennaskdlann eda Verzlunarskélann. ,Eg
hafdi ekki gaman af handavinnu og mér
fannst Verzlunarskélinn vera snobbskdli.
Mér pétti ég ekki eiga négu fin fot til ad setj-
ast par & skoélabekk. Seinna meir var Loftur &
sjénum lengst af og pa var ekkert um pad
ad reeda ad ég feeri Ut af heimilinu. Ekkert
vard pvi dr skélagongu. Ol6f segir fra pvi ad
eitt sinn hafi hdn hitt midil sem sagdi henni
ad hun hefdi att ad verda lyfjafreedingur.
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»Mig langadi pad reyndar alltaf en pad var
ekki audhlaupid ad komast til pess & peim
dogum,* segir Ol6f. Hin segist b6 ekki sja
eftir neinu, han hafi i pad minnsta att sér
draum pétt hann hafi ekki reest.

L,Eg upplifdi baedi géda og erfida tima en
nidurstadan er bara nokkud géd eftir langa
avi. En ég myndi ekkert endilega vilja lifa lif-
inu aftur. Petta er ad verda alveg nég,” segir
Olof satt vid sitt.

Pegar hun flutti til Reykjavikur 1965 hoéf
hun storf hjé Loftleidum og & sjlkrahdsunum
vid ad elda mat. Hun er pess vegna vel
kunnug starfsemi i métuneytum. ,bad er
mjog gott félk sem vinnur hér & Nordurbrin
en pad reedur ekki matsedlinum. Pad veeri
parft verk ad bjéda stjornmalamonnum i ha-
degismat hingad. Peir gaetu pa byrjad ad
hlakka til ad flytja hingad einn daginn.”

Teeknin bjargar 6ldungnum

Vidtalinu var loki® en OI6f hafdi nyverid
fengid teeki sem hun sagdi ad veeri kallad
samskiptateeki. Petta er teeki sem varpar
hlj6di i heyrnartél sem OI6f laetur & hofud
sitt. Pegar ég var ad tygja mig til brottfarar
komust freenkurnar ad pvi ad Lolla var baedi
med heyrnateeki i eyrunum og heyrnatél &
hofdinu sem ekki ku vera pad heppilegasta
pegar ridur & ad heyra hvert ord. Vidtalid
komst samt & hi® finasta flug og OI5f svaradi
spurningum minum skilmerkilega.

Enginn vafi leikur & ad reynt er ad sja vel
um eldra félkid okkar en pad byggist mikid &
ad aettingjar taki patt f umoénnuninni. Afkom-
endur Olafar maeta gjarnan til hennar og
pykir ekki leidinlegt pvi hin er skemmtilega
hnarreist i sdlinni og hreinskiptin um allt pad
sem til lifsins heyrir. HUNn hefur lika aetid verid
hnyttin { tilsvorum og stundum jafnvel dalitid
haedniskotin. Félkinu hennar ber hins vegar
saman um ad su stadreynd sé i senn mikid
géfumerki og merkileg persénueigind, ekki
sist & svona hadum aldri.
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Upphaf félksbilsins mé rekja til arsins 1886
begar pyski uppfinningamadurinn Karl Benz
fékk einkaleyfi nr. 37435 fyrir 6kuteeki med
innbyggdri bensinknuinni vél frd Einkaleyfa-
skrifstofu keisarans i Berlin. Billinn var ein-
faldur ad allri gerd, priggja hjéla og med 954
rsm, eins strokka vél sem skiladi innan vid
einu hestafli.

Eins og annad hefur félksbillinn breyst i
gegnum tidina pott i grundvallaratridum sé
véltaeknin byggd & sému I6gméalum og { ar-
daga. | kringum bilai®nadinn hefur skapast
blémlegur taekniidnadur sem leggur sitt af
morkum til aukins 6ryggis og paeginda oku-
manna. Pad eru pvi ekki alltaf bilaframleid-
endurnir sjalfir sem eiga heidurinn af nyjustu
biltaekni. Og nu er préunin komin pad langt
ad bilaframleidendur og taeknifyrirtaeki hafa
synt fram & ad taeknin er til stadar fyrir sjalfa-
kandi bila.

Fylgst med atferli 6kumanns

Mikid af nyrri bilteekni kemur fra steersta bila-
landi Evropu, Pyskalandi. pPar purfa margir
um langan veg ad fara og vegakerfi landsins
er eitt hid fullkomnasta i heimi. Hradinn er
mikill og hradbrautirnar & tidum beinar og
bvi skapast su haetta ad 6kumenn missi ein-
beitinguna i akstri. Ekki er langt sidan proad-
ur var banadur sem kallast akreinavari. Eins
og nafnid gefur til kynna er petta mynda-
vélabunadur sem fylgist med akreinalinum
og gefur 6kumanni til kynna ef hann stefnir
Gt af sinni akrein dn pess ad gefa stefnuljés.
Bunadurinn varar 6kumann vid med titringi {
styrinu og dugi pad ekki til getur hann jafn-
vel leidrétt stefnu bilsins sjalfur. bad er lika
bekkt ad hofgi getur sigid & 6kumann pegar
eknar eru lengri leidir, ekki sist & heitum
sumardogum og ef vegurinn er beinn og til-
breytingasnaudur. Sérstakur myndavélabun-
adur sem fylgist med atferli 6kumannsins
getur greint pegar heetta er & pvi ad hann
sofni undir styri. Bunadurinn varar 6kumann
vid heettunni med titringi i styri og jafnvel
einnig hljédmerki.

,Blindi bletturinn” og raddskipanir
Onnur haetta i akstri & vegum par sem eru
fleiri en ein akrein felst i svonefndum ,blind-
um bletti“ sem er pad svaedi bilsins sem
hlidarspegillinn nemur ekki. begar bldnadur-
inn greinir samsida dkutaeki i blinda blettin-
um kveikir hann & prihyrningi i hlidarspeglin-
um og gefur jafnvel hljodmerki til ad vara 6k-
umann vid haettunni.

Nutimabillinn er hataeknivaeddur pegar
kemur ad margmidlunarbinadi af ymsu tagi.
{ honum er oft ad finna leidségukerfi og sjalf-
virkan, handfrjalsan simbinad. Til ad 6ku-
madur geti sem best einbeitt sér ad akstrin-
um hefur verid beett vid kerfin raddstyribdn-
adi sem audveldar til muna upphringingar
eda skipanir til leidsogukerfisins. Sama hlut-
verki gegnir skjavarpinn sem varpar mikil-
vaegum upplysingum, eins og hrada, leyfd-
um hdmarkshrada, vidvorunum um fyrirstod-
ur o.s.frv. & framrddu bilsins par sem peer eru
i beinni sjonlinu 6kumanns. Annad deemi um
blinad sem eykur 6ryggi Uti & vegunum er

Samgongur
og okuteeki

Gudjon Gudmundsson skrifar
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Fyrsti billinn, Benz Patent Motorwagen, fra 1886.

Fra einu hestafli

kandi bila

skynjari sem nema loftprysting i hj6lb&rdum
0g gera advart ef breyting verdur 4 honum.

til

Sjalfe

haust pegar fyrsti fjicldaframleiddi félksbillinn
i sdgunni verdur bodinn med leiserljésum.
Um er ad reeda BMW i8 rafsportbilinn. Nyju
leiserljésin eru med allt ad 600 metra dreegi
sem er um tvofalt lengra en i nyjustu gerd-
um LED-ljésa.

Daemi um teekni sem midar ad auknum
paegindum og fagun i akstri er fjodrunarkerfi
med adlégunarhaefni. Teekni af pessu var ny-
lega kynnt i Mercedes-Benz S par sem pad
heitir Magic Body Control. Bunadurinn
byggir 8 myndavélataekni sem skannar veg-
inn framundan og greinir 6jofnur og misfellur
4 yfirbordinu ef einhverjar eru. Svo pegar
ekid er yfir 6jofnunar hefur fjodrunarkerfid
pbegar adlagad sig breyttum adstaeedum med
bvi ad breyta fjodrunarvegalengdinni og
slaglengd hdggdeyfakerfisins. Billinn lidur
pvi yfir veginn eins og fljigandi teppi.

»Fljugandi teppi” og leiserljos

Flestir framleidendur eru einnig farnir ad
huga sérstaklega ad 6ryggi gangandi veg-
farenda pvi s& pattur vegur talsvert i sjalf-
staedum oryggispréfunum Euro NCAP stofn-
unarinnar sem allir nyir bilar & Evrépumark-
adi fara i gegnum. Honnun & framenda bila
er farin ad taka mid af pessu og sumir fram-
leidendur hafa préad loftpuidakerfi undir
vélarhlifinni sem tekur af mesta hoggio,
verdi gangandi vegfarandi fyrir bil. Meira ad
segja ljésabunadurinn hefur tekid storstigum
breytingum sidastlidin ar. NG eru komin
framljés sem byggja & xenon- eda LED-
taekni med beygjuvirkni. Petta pydir ad ljésin
lysa inn i beygjur um leid og 6kumadur snyr
styrinu. BMW tekur pé enn lengra skref i

BMW var fyrstur bilaframleidenda til ad
bjéda fjoldaframleiddan bil med leiserljés-
um sem hafa tvofalt dreegi LED-ljésa.

e/ 9

Heimilisiénac’)arfélag Islands
Heimilisionadarskélinn

Prjon, hekl, pjodbuningasaumur, baldyring, utsaumur, orkering, knipl, jurtalitun,
tévinna, viravirki, vefnadur, ledursaumur og margt fleira

Verslun
Mikid drval af islensku prjonabandi og lopa, prjénum, prjénabékum og blodum.
Allt til vefnadar.
Efni og tillegg fyrir pjébuningasaum og jurtalitun.
Gjarfakort.

Opid alla virka daga k1. 12 -18
Verid velkomin.

Nethyl 2e « 110 Reykjavik * Simar 5517800/5515500 * hfi@heimilisionaduris ¢« wwwheimilisidnadur.is
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Pétur Christiansen

sjontaekjafraedingur

BOSS BROOKLYN C(OCONUDA  FLEYE GUCCI ic! berlin 2 MARC JACOBS Qﬂrgw‘ Dior TAGHeuer

NNNNNNN s SPECTACLES

g
Vid bjédum gamla og nyja vidskiptavini I|9
velkomna i gleraugnaverslun okkar i Gardabae | §

Gengid inn i torgid
Opid alla virka daga fra 9 til 18

Finndu okkur a facebook Gleraugna Pétur Gardatorgi 7 210 Gardabaer Simi5712122 www.gleraugnapetur.is
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Raudagerdi 25 . 108 R

Y R

Y5 Vitamix

Meira en bara
blandari!

- Mylur alla dvexti, greenmeti |
klaka og nédnast hvad sem er

+ Hnodar deig
« Byr til heita sipu og is
+ Uppskriftarbdk og

DVD diskur
fylgja med

Lifstidareign!

Tilbodsverd kr. 106.900
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 125.765

Lo Vitamix

__ Kelitaekni

€ykja Vik

* Sirn:

VALITOR  VIsA

KORTALAN | =8

Kraum selur vorur fra fleiri en 200 islenskum honnudum.

Kraum

Fyrsta flokks islensk h6nnun

i elsta hisi hofudborgarinnar, hisi
Skula fégeta vid Adalstreeti, er
verslunin Kraum. Geysilegur fjoldi
ferdamanna kemur par dag hvern
en verslunin var valin Ferda-
mannaverslun  4rsins eitt  arid.
Framkveemdastjori er Halla Boga-
déttir og segir hin ad i Kraum sé
16gd mikil dhersla & ad taka ort inn
nyjar hugmyndir. Allt sem par faest
er eftir islenska honnudi og nd er
nyjasta hugmyndin ad lita dagsins
ljés en eitt rymi verslunarinnar hef-
ur verid tekid undir barnavorur.

As We Grow

~Petta eru vorur i vérumerkinu ,As
We Grow" sem peer Gréta, Gudrin
og Maria eiga,” segir Halla. ,paer
hafa framleitt pessar vorur undan-
farin tvo ar en aldrei verid med alla
framleidsluna & einum stad fyrr en
nd. Vorurnar eru framleiddar ur

GULLSMIDUR &
SKARTGRIPAHONNUDUR

Strandgotu 43
Hafnarfirdi

besta fdanlega hrdefni“ Halla
greinir stolt frd pessari nyjung og
segir ad efnisval hafi verid igrund-
ad vandlega af peim stdllum med
tilliti til geeda fyrir born en einnig
med umhverfid i huga.

Hénnunarmars

Hoénnunarmars er framundan en
p& mun Kraum endurgjalda Faer-
eyingum gestrisni fra pvi i fyrra
pegar versluninni var bodid ad
syna islenska hénnun & Olafsvik-
unni. Hingad til lands munu koma
10 feereyskir honnudir med voérur
sinar en pad er fatnadur, textill og
skart. Fyrir utan feereysku honnun-
ina verdur bodid upp & splunku-
nyja islenska honnun. Oheett er ad
segja ad Kraum sé lifandi og liflegt
fyrirtaeki par sem honnun dlikra
kynsléda er sannarlega ad finna.

islensk fatahonnun hefur tekid
storstigum framférum sidari arin.
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Opio alla daga vikunnar

Virka daga 9:00 — 18:00
laugardaga 10 — 17, sunnudaga 12 - 17

Kraum, Adalstreeti 10, simi 517 7797,
kraum@kKraum.is , www.Kraum.is

Kraum er einnig & Honnunarsafni slands i Gardabee

=3

‘Kf‘amm

icelandic design
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Skapandi hdnnun

| Syrusson

bPegar komid er inn i Syrusson
honnunarhids  vid Sidumila 33
verdur madur strax fyrir hughrifum.
Inni fyrir kemur skyr smekkur
eigandans, Reynis Syrussonar,
strax i ljés. Reynir ték strax pd
dkvordun ad eyda fjdrmagni ekki i
hlisnaedid heldur nyta pad sem
fyrir var og skapa stemninguna
med vorum sinum. Andstaedurnar,
sem eru smekklega honnud hus-
gogn og hratt umhverfi verslunar-
innar, undirstrika fallega hdnnun-
ina. Framleidsla &  vorum
hénnunarhussins fer ad mestu
leyti fram & Islandi.

Reynir er svo heppinn ad bera
betta évenjulega fodurnafn Syrus-
son en fadir hans er einn af prem-
ur ménnum sem hafa verid skirdir
Syrus og eru peir allir af Snaefells-
nesi. Nafn fédur Reynis er reyndar
skrifad med s en nofn hinna
tveggja med c. Syrus er pvi sé eini
a Islandi sem ber petta nafn. begar
Reynir var buinn ad fara kollhnis i
ad leita ad réttum farvegi i lifinu
med pvi ad profa rafmagnsfreedi
og ipréttafreedi endadi hann i his-
gagnahonnun.

porf fyrir ad skapa

JEg fékk liklega smidagenid fra
Pabba sem er gédur smidur svo
pbad voru haeg heimatdkin pegar
€g var buinn ad finna mina fjol i
hisgagna- og idnhonnuninni.*
Pegar Reynir stofnadi heimili tok
hann til vid ad teikna og smida
nytjahluti sem hann vantadi i buid
frekar en ad kaupa pd i verslunum.

& oo o BIRRAT

bl T

Lisa pudasofi.

JEg var pess vegna buinn ad
smida gifurlega mikid adur en ég
fér i ndmid,” segir Reynir. ,Pad nytt-
ist mér mjog vel og vidbrégd folks
vid pessum hlutum sem ég hafdi
smidad voru mér mikil hvatning
begar ég dkvad svo ad stofna fyrir-
teekid og hefja framleidslu arid
2006

Logo fyrirteekisins er stilhreint
og latlaust en i pvi ma sjé Gtlinur &
stél sem er lika formid & stafnumr,
fyrsta stafnum i nafni eigandans.
Um Reyni er sagt ad hann sé
fagurkeri sem hafi gifurlega porf
fyrir ad hanna og skapa.

Séraskir

Vorurnar i Syrusson hénnunarhusi
eru i hdum gaedaflokki en Reynir
segir ad markmid hans hafi alltaf
verid ad halda 6llum kostnadi i lag-
marki til pess ad geta bodid
vorurnar & vidrddanlegu verdi fyrir
alla.

Teg: K 2.21

110 bér max
360 Itr/kIst

i

Teg: T 300

Snuningsdiskur
Gerir pallinn eins
og nyjan

Teg: K 4.200

130 bor max
450 Itr/klst

= = Haprystidaelur

Pegar gerdar eru hamarkskrofur

150 bér max
550 ltr/klst

@RAFVER KARCHER SOLUMENN

KARCHER"

140 bér max
460 Itr/klst

Teg: K 7.700/K 7.710

160 bér max
600 ltr/kIst

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - Fax 568-0215 - www.rafver.is
FAGMENNSKA ALLA

LEID

Margir vidskiptavina Syrusson
hénnunarhiss eru med sérdskir
um endanlegt Utlit vorunnar sem
pé vantar. ,Okkur finnst geysilega
gaman ad vinna med vidskiptavin-
inum sem vid setjumst nidur med
og hann velur t.d. smidaefni, liti og
aklaedi. I stéla og séfa. Sidan getur
félk komid med hugmynd og vid
fullblum hana og smidum. Hus-
gognin fré okkur purfa ad standast

Milda bordstofubord.

kréfur um paegindi og pau fari vel
med likama notenda.”

Vorur & veegu verai

Reynir segir ad s& misskilningur sé
algengur ad islensk hénnun sé
alltaf dyr en pad sé misskilningur.
Vorur peirra eru vitnisburdur um
hid gagnsteeda. NU er vorudrval i
Syrusson honnunarhdsi ad aukast
par sem verid er ad taka inn meira

af gjafavérum. ,Vid 16gdum mikla
dherslu 4 ad finna hénnun sem
steedist krofur okkar um gaedi en
um leid & vidréddanlegu verdi. Pad
tokst og nu er s& draumur ad reet-
ast lika,” segir Reynir.

syrusson.is

U T

Flestir vilja hugsa vel um feeturna &
sér en pad ad standa mikid vid
vinnu, nota prongan fatnad eda
ganga i 6peegilegum ském getur
haft &hrif & feeturna. ipréttaidkun
getur einnig komid i veg fyrir heil-
brigda faetur. HGdin & iljunum er
pykkari en annarsstadar a likaman-
um og gamlar hudflogur eiga pad
til ad safnast upp pegar feeturnir
eru undir alagi. P& & mikill ndning-
ur & feeti sér stad pegar vid pyngj-
umst eda vid ipréttaidkun.

begar hidin er ordin hord, purr,
grof eda sprungin og mikid hefur
safnast af daudum hudflogum
myndast aukin lykt og
bl6dfleedi til fétanna
versnar, sem hefur i for
med sér kalda feetur.
Pad er pvi er mjog mik-

(fJLIBERTA .

ilveegt ad fjarleegja
daudar huodflogur reglu- .
lega til pess ad halda [
fétunum heilbrigdum. 3
3
Engin pjol, ekkert 0
vesen
Ein af  algengustu
leidunum til pess ad

losna vid daudar hud-

frumur er ad nota fétapjol

eda vikurstein, sem er mjog ar-
angursrik leid. bessari adferd verd-
ur p6é ad halda vid og gera mjog
reglulega. Ef pl hefur skrapad faet-
urna sérdu ad daudar hudfrumur
geta pakid allan fétinn i morgum
I6gum. Ef hluti daudu hudfrumn-
anna er pvingadur af pd skemmist

) pabyFoot )

eturnir eins fallegir
0g pu oskar pér?

ilin og pu feerd purra og
sprungna il. Ndningur-
inn  sem myndast
begar verid er ad
skrapa af daudu
hudflégurnar  proar
med sér vitahring
bvi daudu flogurnar
safnast saman og
verda meiri og meiri.
Lausnin & pessu
vandamali getur pvi
verid Baby Foot Ea-
sy Pack, engin pjol,
ekkert vesen. Baby
Foot Easy Pack er djupvirkur
skrdbbur sem losar pig vid daudar
hadfrumur & einfaldan og &r-
angursrikan hatt. Pakkinn innheld-
ur sokka sem pu klaedir pig i eftir
ad hafa pvegid feeturna. bu ert |
sokkunum i klukkustund og pveerd
pér svo aftur med sdpu og vatni.
Eftir 2-7 daga byrja daudu huo-

frumurnar ad flagna af & nattaru-
legan hétt og feeturnir & pér verda
mjukir eins og & litlu barni. Baby
Foot hefur verid préad pannig ad
blandan reedst 4 daudar hudfrum-
ur sem valda okkur épaegindum.

Baby Foot neerir faeturna
Pokk sé 17 néttarulegum kjérnum

fiarleegir Baby Foot ekki bara
daudar hudfrumur, heldur neerir
feeturna og veitir peim fallegri

aferd. Helstu innihaldsefni Baby
Foot er dvaxtasyra ( mjolkursyra,
Glycolic  syra, eplasyra og
sitrénusyra sem eru fengnar Ut
dvoxtum). Pessi innihaldsefni hafa
verid notud i gegnum aldirnar sem
laeknisrdd til pess ad eyda bakteri-
um, bélgum og sérfasis. | dag eru
pessi efni notud i snyrtivorur, vid
framleidslu & mat og i badsolt
vegna mikillar virkni og oryggis,
auk pess ad vera lykteydandi.



Hvad ertu meod
| farteskinu?

Nina eftir dramétin eru likams-
reektarstodvar, yogakennarar og
adrir pjénustuadilar duglegir ad
auglysa adstédu sina og adstod
vid ad koma félki i gott ,form*. Birt-
ar eru myndir af yndislega fallega
sképudu ungu félki og svo eru vid-
t6l vid duglega og fira flotta Is-
lendinga um hvad peir hafa losad
sig vid morg kildé med réttu matar-
adi og lifsporstinn og lifskrafturinn
skin af hverju andliti og bidur upp
4 bjarta framtid.

Allt er petta i finu lagi og varla
feeri ég, gamli ipréttaforsetinn, ad
gera litid dar hreyfingunni, hlaupun-
um og hreystinni og audvitad tek
ég undir pad ad rétt mataraedi,
stodug hreyfing og héfleg likamleg
dreynsla, auka likurnar & lengra og
betra lifi. Pessi skilabod og allar
pessar auglysingar eiga audvitad
erindi til okkar allra, yngri jafnt sem
eldri, pvi parna er verid ad minna
okkur & blessada lifshamingjuna.

Pessu til vidbétar mé svo minna
4 ad nu verid ad hleypa af stokk-
unum, heljarmikilli kdnnun um pad
hvad létti félki [ifid, rannsokn &
punglyndi aldradra, lidan pessa
félks & medan pad vakir og raunar
lika pegar pad sefur. Taeknin,
pekkingin og vitsmunir nyrra kyn-
sl6da, allt er petta sifellt ad upp-
gotva og framkvaema nyjar adferd-
ir, sem eiga ekki adeins ad lengja
lifid, heldur ad breyta pvi til batn-
adar. Eg hrésa happi ad tilheyra
kynslédinni sem nytur pessara for-
réttinda.

Ad pessu meeltu sest ég fyrir
framan sjénvarpid og dett nidur &
danska péttinn, ,Erfingjarnir®. pad
fer ekki framhja neinum, ad hér er
verid ad taka & vandamali og vid-
fangsefni sem hefur ekkert med
likamlegt atgervi ad gera, heldur
er verid ad leida okkur inn i fj6l-
skyldudrama, sem & sér reetur i
lygi, hroka, graedgi, vanmeetti, 6f-
und og svona geeti ég talid afram.
Hefur ekkert med heilsuna eda
kiloin ad gera.

Yfirleitt er gengid ut frd pvi ad
fiolskyldur standi saman. Nainn
skyldleiki aetti alla jafna ad vera
dvisun & braedralag. Sannleikurinn
er samt sa ad Oseetti innan fjol-
skyldna er algengari en almennt er
vidurkennt. Hver kannast ekki vid
rifrildin eda pdgnina, a pessi and-
styggilegu  skot, kaldhaednina,
pessi talar ekki vid hinn, hvernig &
ad skipta arfinum, af hverju er ég
Gtundan, jafnvel pus og leidindi ,af
pvi mér var ekki bodid“. Svona
nokkud heyrist hér og par og alls-
stadar. /&, pid vitid hvad ég er ad
segja. Freendur eru pvi midur
stundum fraendum verstir. Deilur
blossa upp og loga glatt milli for-
eldra og barna, milli afkomenda,
systkina, tengdafélks, stjupfor-
eldra. Eftir pvi sem einstaklingar
eru nanari, pvi dramatiskara verdur
andrdmsloftid.

Mér synist ad raudi pradurinn i
nyjasta dramaleiknum i sjénvarp-
inu sé birtingarmynd af peim
feluleik sem fleiri pekkja en vidur-
kennt er. Sem vekur | sjélfu sér
upp pé spurningu, hvort fjolskyldu-
tengsl séu liklegri til ad stofna til

ovinattu, ad pvi vid gerum 60ru visi
krofur til natengdra heldur en

annarra? Hefur togstreita aeskuar-
anna haft &hrif, hafa foreldrarnir
gert upp & milli systkina, er upp-
eldinu dbdtavant?

pPessum og pvilikum spurning-

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

0000000000000 000000000 00

um eetla ég ekki sjalfur ad svara.
En er pad ekki dalitid merkilegt ad
mannlegir vitsmunir um allt milli
himins og jardar hafa margfaldast?
Vid getum farid til tunglsins, vid
getum framkveemt heilaskurdi, vid
getum lengt lifid og Iétt okkur lund.

ISIO 4

med D-vitamini

god fyrir =edakerfid

ISIO4 er heilsusamleg blanda af olium — audug af
natturulegu E-vitamini og vidbaettu D-vitamini.

Oliurnar fjérar sem sameinast 1 ISIO4, repju-, oléisol-,
sélbléma- og vinberjaolfa, eru rikar af E-vitamini,
andoxunarefni sem verndar frumur likamans.

Auk pess inniheldur ISIO4 niina meira af D-vitamini
sem hjdlpar pér ad styrkja énaemiskerfid.

Hugsadu um heilsuna og veldu ISIO4
mead lifsnaudsynlegum Omega-3 fyrir hjarta og aedakerfi
0g Omega-6 til ad halda kaélesterdli 1 skefjum.

Olian er bragdgod og hentar vel i alla matargerd,
heita rétti sem kalda.

ISLENSKA SIAIS NAT 58050 0312

En okkur tekst ekki ad utryma
graedginni, hrokanum, ofundinni
eda kaldranalegum hlatrinum yfir
6forum annarra.

Og & medan lifum vid, pvi mid-
ur, i syndarveruleika. Vid pykjumst.
Hvort heldur i utliti, framkomu eda

Styckir
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i toludu ordi. Vid erum komin til &ra
okkar en erum samt med |
farteskinu ymislegt sem polir ekki
dagsljésid. Og engin ndmskeid
bodi til ad losna vid pann farangur!

VITAMIN natturulegar




Utivistarbalid

tendraod

Raett vid Skuala Skidlason,
framkvaemdastjora Utvistar

ol =

Skuli og Margrét i unadslegu islensku landslagi ad Fjallabaki.

Skali H. Skulason hefur verid fram-
kvaemdastjori Ferdafélagsins Utivistar undan-
farin 9 ar. Liklegast er engin tilviljun ad Skdli
er { pessu starfi na. Eftir stdentsprof for hann
i félagsfraedi { Hi og nytti pad nam i starfi hja
fyrirtaekinu FjoImidlavaktinni. Stéra dhugamal
Skdla hefur hins vegar alla tid verid Utivist og
hann man vel hveneaer Gtivistarbakterian
kviknadi. Pad var pegar hann var 16 ara &
goéngu upp & fjallid Gretti & Fjallabaksleid vid
Blautulén. Hann fann pa fyrst fyrir pessari sér-
stoku tilfinningu sem nattaruunnendur pekkja
vel — ad vera staddur { ésnortinni nattdrunni
bar sem madurinn hefur hvergi komid naerri
til ad breyta listaverkinu sem nétturan sjalf
hannadi! Skuli élst upp i Gunnarsholti 8 Rang-
arvollum og er Fjallabakid honum pvi mjog
hugleikid. Pangad fer hann idulega pegar Gt-
bréin gripur hann.

Ahugamal og atvinna
Svo kom par ad fyrir ad Skuli sé stodu fram-
kveemdastjéra Utivistar auglysta. Hann slé til
0g sa ad hann gat sameinad ahugamal og
vinnu. Hann fékk starfid og hefur byggt Uti-
vist upp med félagsmoénnum sem eiga pad
sameiginlegt ad hafa geysilegan dhuga &
starfsemi félagsins. L Utivist er i raun frabaer
farvegur fyrir skemmtilegar hugmyndir sem
félagsmenn fa en myndu ekki geta fram-
kveemt sjalfir,“ segir Skuli en hann er geysi-
lega dnaegdur med hversu mikinn dhuga fé-
lagsmenn syna starfseminni. ,Nidurstadan
verdur alltaf skemmtilegri pegar eldmoédur
margra er virkjadur. Mitt hlutverk er gjarnan
ad veita hugmyndum félagsmanna brautar-
gengi,” segir Skdli.

Vid spyrjum framkvaemdastjérann hvada
nattdrusvaedi séu i uppdahaldi.

LFjallabakid er efst & peim lista,” segir

Kajaksigling i Hesteyrarfirdi. _

Skauli & géngu i Austurdal.

hann. ,Svaedid ber svo vel med sér eldvirkn-
ina og landmétunina sem hefur att sér stad &
islandi. bar sést liturinn { fisllunum svo vel og
hraunid er évidjafnanlegt. Sidan uppgétvadi
ég Austurdal i Skagafirdi fyrir nokkrum arum.
Eg var svo heppinn ad kynnast par Gangna-
mannafélagi Austurdals og hef att kost 4 ad
fara par & hverju hausti i gongur i einstak-
lega skemmtilegum félagsskap. Par er
landslag mjog 6likt pvi sem er ad Fjallabaki;
gréskumikill grédur og merkileg byggda-
saga. Dalurinn sker sig langt inn & hélendid,
raunar langleidina inn ad midju landsins.”

Skemmtunin mikilveegust

Skuli er kvaentur Margéti Seeberg og eru
pau hjénin samtaka i pvi ad vilja njéta nattur-
unnar. bau eiga fjéra syni og hafa peir allir
farid med peim i ferdir & fjoll og jokla. Pad
hefur kveikt 4huga peirra og er einn peirra
medal annars farinn ad skipuleggja gongu-
ferdir um hélendid fyrir sina vini. Pau eiga

Nyjasta dhugamal Skula er kajakrédur.

Texti: Sélveig Baldursdéttir

Adalvik.

g6dan fjallajeppa sem er notadur i ferdirnar
og er audvitad Gtbuinn pannig ad pau geta
sofid i honum og nytt sér ad elda gédan
mat. Skuli segir ad markmidid hja honum
hafi aldrei verid ad sla einhver met { gongu-
ferdum.

,Ahugi minn & ativist byggist 4 pvi ad mér
finnst petta svo éendanlega skemmtilegt,”
segir hann. ,pad er vissulega gaman ad sigr-
ast & 6grandi tindum en fyrir mér er pad fyrst
og fremst anaegjan af pvi ad upplifa nattar-
una i gédum félagsskap sem er svona heill-
andi. Baedi Iétt ganga i ndgrenni skéla eda
krefjandi fjallganga er frabaer upplifun. Pad
er lika skemmtilegt hvad lixusinn er afstaed-
ur & fiollum. | sumum ferdum, pegar vid for-
um um fjalllendi & jeppanum, er géd steik &
grillid og raudvin émissandi i farangrinum,
en i gédri bakpokaferd, par sem dherslan er

Myndir: i einkaeigu

4 einfaldan purrmat, getur jafnvel einn
sukkuladimoli eftir matinn veitt jafn mikla
saelu.”

Skuli segir ad dherslan & ad ferdir eigi ad
vera skemmtilegar sé svo sannarlega til
stadar { Utivist. bar er vettvangur til ad njéta
nattdrunnar i gédum félagsskap og
skemmta sér saman. Ferdirnar eru fjolbreyti-
legar, en megin stefid er alltaf ad hafa paer
skemmtilegar.

Kajakrodur er nyjasta sportid

par sem Margrét er kennari fara sumarfri
peirra hjéna ekki mjég vel saman. ,Sumarid
er timinn sem mest er ad gera hjd mér en pa
er Margrét i frii og svo 6fugt & veturna. Okk-
ur hefur po tekist ad finna tima fyrir nokkrar
styttri ferdir yfir sumarid,” segir Skuli og
greinir frd nyjasta &hugamali peirra hjona
sem er kajakrédur.

»Pad er svo gaman ad kynnast nyju sporti
og kynna sér allt sem haegt er um pad,” seg-
ir hann dhugasamur. Sidastlidid sumar sigldu
pau med kajakbétana til Hesteyrar i Jokul-
fijordum og réru padan dsamt pvi ad fara |
gongur um sveaedid. Pad segir Skuli ad hafi
verid verulega skemmtileg ferd. ,pad er ekki
erfitt ad imynda sér aevintyrid ad sigla i gédu
vedri um Jokulfirdina, hafa éaningu 4 falleg-
um stad, borda nesti eda jafnvel tjalda yfir
néttina. Draumurinn er ad geta farid med
farangur eins og tjald og vistir med i kajok-
unum og kannski latum vid verda af pvi i
sumar,” segir pessi virki Gtivistarmadur.



AFRAM d besta aldri | 27

“Hétel Marina THG Arkitektar

Vid tokum malin pin i okkar hendur

Sersmidum fyrir heimili og fyrirtaeki

GA hlsgdgn ehf. er traust fyrirtaeki sem hefur verid & islenskum markadi um &rabil. Vio leggjum
aherslu a stilhrein, vondud hidsgogn og fljota og gdda pjonustu. Ef pig vantar falleg hdsgogn fyrir
heimilid eda fyrirtaekid pa eigum vid réttu husgognin fyrir pig.

Armala 19 | S: 553-9595 | gahusgogn@gahusgogn.is | www.gahusgogn.is
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Ad bessu sinni er meistari Ulfar alveg i takt vid nattiiruna og Gtbyr rétti sem

e
Ma.tar816ur mann langar i pegar porrinn er buinn en myrkrid grafir enn yfir. Vid vitum

/ a0 vorid er & naesta leiti en langar i stadgédan mat til ad hjalpa okkur ad

HF Rﬁm hrista af okkur vetrarpestir og slen. Og hvao er betra til pess fallid en gédur
matur? Hér notar Ulfar islenska lambakjotid i rétti sem eru i senn
6vidjafnanlega bragdgodir, einfaldir i allri matargerd og sérlega fallegir.

Urbeinud kjuklingaleeri
meO wasabi hnetum
og mango- og perusalsa

Umsjén og uppskriftir: Ulfar Finnbjérnsson
Myndir: Pormar V. Gunnarsson

Fyrir 4
6-800 g trbeinud kjuklingalaeri
100 g kurladar wasabi hnetur, t.d. fra
Gott feedi
salt og nymaladur pipar
4 msk. olia

Bankid leerin 1étt med buffhamri og
veltid sidan upp ur wasabi hnetu
kurlinu. Kryddid med salti og pipar og
steikio i oliu & milliheitri pénnu i 3-4
min. & hvorri hlid eda par til leerin eru
gegnumsteikt.

Mang6- og perusalsa

1 mango, skreelt og steinlaust i litlum
bitum

1 pera, skreeld og kjarnlaus i litlum
bitum

% chilialdin, freelaust og smatt saxad
1 tsk. kiimin (cumin)

2 msk. mynta, smatt s6xud

2 msk. koriander, smatt saxad

2 msk. sitronusafi

2 msk. olia

salt og nymaladur pipar

Allt sett i skal og blandad vel saman

Berid leerin fram med salsanu og t.d.
bléndudu greenmeti, kart6flum og
teriyakisosu.




Langeldaodir lambaskankar
meo lauk, hvitlauk og
rosmarini i hvitvinssosu

Nauta-Osso Bucco
meo bakoni, skalotlauk
og sveppum i raudvinssosu

Fyrir 4
1,5 kg Osso Bucco (nautaskankar)
salt og nymaladur pipar
2 dl hveiti
4 msk. olia
3 sneidar beikon, skorid i 2 cm bita
12 skalotulaukar, skreeldir
1 box sveppir, ekkert skornir
2 tsk. tomatpurre
2 larvidarlauf
1 tsk. timjanlauf
4 dl raudvin
1 tsk. nautakjotskraftur
sosujafnari
40 g kalt smjor i teningum
2 msk. steinselja, smatt séxud

Kryddid kjotid med salti og pipar
og veltio sidan upp ur hveiti.
Steikid i oliu & vel heitri pénnu i
3 min. & hvorri hlid eda par til
kjotio er fallega branad. Feerid pa
kjotio i djupt eldfast mot eda
steikarpott. Steikid beikon, lauk
og sveppi & sému pénnu i 2-3
min. og hellid sidan 6llu i eldfasta
motid. Beetid tomatpurré, larvio-
arlaufum, timianlaufum og rauo-
vini i métio og leggid lok eda alp-
appir yfir. Bakid vid 130°C1i4-5
klst. eda par til kjotid er laust &
beininu. Sigtid pa vékvann ar
moétinu i pott og beetid kjotkrafti
saman vid. Pykkid so0id med
sosujafnara. Takio pottinn af hell-
unni og baetid smjori og
steinselju saman vio, hreerid par
til smjorid hefur bradnad. Eftir
pbad ma sésan ekki sjoda. Smakk-
i0 til me0 salti og pipar.

Berid kjotio fram med sos-
unni, sveppunum, lauknum og
beikoninu asamt g6dri kartofl-
umaus.

Fyrir 4
4 storir lambaskankar
salt og nymaladur pipar
2 msk. olia
2 laukar, skreeldir og skornir til
helminga
1 heill hvitlaukur, skorin til helm-
inga

fEA P

BEYONCEPARFUMS.COM

3-4 greinar rosmarin

4 dl hvitvin

2 dlvatn

1 tsk. lambakraftur
sosujafnari

40 g kalt smjor

2 msk. steinselja, smatt s6xud

THE NEW FRAGRANCE
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Kryddid skankana me0 salti og
pipar og setjio i djupt eldfast
mot eda steikarpott. Feerid
skankana i 190 °C heitan ofn i
15 min. eda par til peir eru
fallega brinadir. A medan
skankarnir brunast er laukur og
hvitlaukur steiktur i oliu & vel
heitri pénnu med séarid a
lauknum nidur i u.p.b. 5 min.
eda par til laukurinn er fallega
brunadur. Feerid laukana i
eldfasta motio asamt
résmarininu og hvitvininu.
Leggid lok yfir eda alpappir og
bakid vid 130°C 1 3,5-4 klst.
Sigtid pa vokvann ur elfasta
moétinu i pott og baetid vatni og
lambakrafti i. Hleypid sudunni
upp og bykkio med sésujafnara.
Takid pa pottinn af hellunni og
baetid smjorinu og steinseljunni
i pottinn. Hreerid i sésunni
pangad til smjorio hefur bradn-
a0, eftir pad ma sésan ekki
sjoda. Smakkid til med salti og
pipar. Berid skankana fram meo
sosunni, lauknum og hvitlaukn-
um ur eldfasta métinu og t.d.
kart6flumus og greenmeti.

BEYONCE
’ N
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Katrin Sigurdardottir.

A midjum aldri er mjég algengt ad
folk fai porf fyrir ad breyta til i
mataraedi sinu. A medan vid erum
yngri virdist ekki gera svo mikid til
hvad vid latum ofan i okkur pvi lik-
aminn sér um ad vinna baedi Ur
hollu og 6hollu en med timanum
férum vid ad finna betur hvad gerir
okkur gott og hvad ekki. Pad ger-
ist oft um leid og félk verdur med-
vitadra um néttdruna, pangad sem
vid saekjum matveeli sem vid porfn-
umst til ad lifa. Matur sem vid gat-
um adur bordad mikid af an pess
ad finna fyrir pvi verdur okkur allt
einu ekki vel af og um leid fara alls
kyns lifsstilssjukdémar ad gera vart
vid sig.

Vid 4 AFRAM heyrdum af
Katrinu Sigurdardéttur, sem er rim-
lega fertugur hjukrunarfraedingur,
en hun ték til i mataraedi sinu fyrir
nokkrum drum og breytti um lifsstil.
Fyrir henni eru pad engin trdar-
brogd ad breyta um mataraedi
heldur fér hdn ad finna pessa porf
hja sér og tok til vid ad kynna sér
vel hvernig hun gat farid ad pvi ad
breyta { mataraedinu en an alls of-
staekis. Pad hljémadi mjog vel og
vid fengum hana til ad midla okkur
af uppgdtvunum sinum.

Katrin ~ Sigurdardoéttir  starfadi
lengi sem hjukrunarfraedingur en
bad var pegar hun gekk med
yngsta barn sitt, sem nu er sex éra,
ad han fékk porf fyrir ad velja enn
betur pad sem fér ofan i hana. Hun
er gift Tjorva Perry svaefingalaekni
0g eiga pau saman prju born sem
heita Edda Brynja, Kéri Karl og
Anja Valborg. Katrin segir ad lik-
lega hafi pad haft ahrif & hana ad
hun var ad vinna & gjorgaesludeild
a4 barnasjukrahdsi i Boston par
sem pau bjuggu & peim tima pegar
borfin fyrir breytingu i mataraedi
kom yfir hana. Pau Katrin og Tjorvi
eru nu bdsett i Minnestota i
Bandarikjunum en pangad fluttu
bau sumarid 2011 fr4 Boston pegar
Tjorvi var rddinn sveefingalaeknir &
steersta spitalanum i Minneapolis,
Abbott Northwestern Hospital.

Fortid Katrinar

Katrin 6lst upp i Vesturbeenum i
Képavogi en hun & eettir ad rekja
til isafjardar og Selfoss. Hin nam
hjlkrunarfreedi vid Hi og Utskrif-
adist 1997. Eftir utskrift starfadi hdn
a Landspitalanum & krabbameins-
deild, vokudeild og hjartadeild.
bPau Katrin og Tjorvi fluttu til
Boston i desember 1999 og par
starfadi hin i 8 &r & gjorgaesludeild
4 Children’s Hospital en dkvad ad
haetta ad vinna pegar bornin voru
ordin  prjd. Pau fluttu svo til
Minnesota sumarid 2011.

Haustid 2012
vikna ndmskeidi hjd eCornell og T.
Colin Campbell Foundation sem

lauk Katrin 6

kallast Certificate Program in
Plant-Based Nutrition. ,Eg hef auk
pess sétt allmérg matreidslundm-
skeid sem fjalla um matreidslu &
greenmeti, baunum, korni og
plontupréteinum & vegum Whole
Foods Market sem er vel metin
matvorukedja i BNA," segir Katrin
0g segist vera ordin nokkud flink
vid ad setja saman uppskriftir sem
uppfylla krofur um neeringu um
leid og ymsum faedutegundum,
sem vid hofum vanid okkur @, er
sleppt. Og heyrst hefur ad Katrin
sé verulega godur kokkur.

Fér rélega i breytingar

Katrin segist hafa farid rélega i ad
breyta mataraedi sinu. HUn er ekki
ofgafull ad neinu leyti en segir ad
pad hafi 6neitanlega haft ahrif &
sig pegar litil manneskja var ad
vaxa og dafna i likama hennar &
sama tima og hun var ad stunda
sloésud og veik born & barnagjor-
gaesludeildinni & Childrens Hospi-
tal i Boston. ,Pad vard svo kristal-
teert fyrir mér pad ad vid veerum
audvitad bara ein dyrategund eins

Texti: Sélveig Baldursdottir

og allar hinar,”“ segir Katrin og bros-
ir. Han ték fyrst rautt kjot ut ur
mataraedinu og smam saman allt
kjot. Fyrir rimlega premur arum
sleppti hun 6llum mjélkurvérum og
eggjum. Petta mataraedi kallast
vegan & ensku og hefur verid pytt
4 islensku sem ,greenkeri“. beir
sem fylgja vegan matarraedi borda
allskonar plontur, hnetur, baunir og
korn en sneyda hja ollum dyra-
afurdum, par med talid eggjum,
mjoélkurvérum og hunangi. Peir
sem ganga lengst i vegan lifsstil
nota t.d. ekki vérur sem hafa verid
préfadar & dyrum, vorur Ur ledri, ull
og silki. En Katrin hefur ekki geng-
id svo langt, hvad sem sidar verd-
ur. Han reynir til deemis alls ekki ad
pvinga fjolskylduna med sér &
neinn hatt. En hvernig ték fjol-
skyldan pessari breytingu & matar-
e0i?

~Pau hafa verid mjog umburdar-
lynd og ég hef & méti alltaf geett
pess mjog vel lata pau finna sjalf
Ut hvort pau vildu taka patt i pessu
med mér eda ekki. bau eru oll
greenmetisaetur ndna en boérnin
borda ost svo pau flokkast ekki
sem vegan. Kari Karl tok fljott eftir
pvi ad ég for ad tina dlegg ofan af

Myndir: | einkaeigu

braudi og pegar vid vorum ad
versla i matinn spurdi hann aug-
liésra spurninga eins og: ,Ef ég
kaupi svona skinku parf pa annad
svin ad deyja? Eg Utskyrdi fyrir
honum hvernig skinka yrdi til en
sagdi honum um leid ad megnid af
félkinu i heiminum bordadi kjot og
hann meetti rada sjalfur hvad hann
vildi gera. betta eru engin trdar-
brégd heldur val og sem deemi
bordum vid einstaka sinnum sushi
af pvi ad okkur finnst pad gott pott
fiskur sé almennt ekki & bordum.”

Skilur vel aé félki fallist
hendur
Peir sem fara lengst i vegan lifssil
borda jafnvel ekki hvitan sykur af
pvi ad hann er hvittadur med
beinamjoli. ,Eg hef ekki fari®
svona langt ennpd en ég finn hins
vegar mjog vel ad mér lidur betur
baedi likamlega og andlega 4
bessu faedi* segir Katrin. ,Eg gerdi
eins og svo margir adrir ad byrja a
ad taka faedutegundir Gt 4n pess
ad setja adrar naudsynlegar inn og
gera ymis algeng mistok.”

Hun skilur pess vegna mjog vel
pegar folki fallast hendur og haettir
vid ad préfa nytt matarsedi vegna

pess ad pad er ekki augljést hvad
vid eigum ad setja inn fyrir pad
sem vid tokum Ut. Katrin segir ad
flestir séu svo stift giradir inn &
saltan, sykradan og feitan mat af
pvi ad peir hafi vanist pannig
mataraedi i mjog langan tima og
pbad sé sannarlega ekki audvelt ad
breyta pvi. Katrin sétti  sér
naudsynlega fraedslu Ur bokum og
fér, eins og fyrr sagdi, & namskeid
vid Cornell haskélann og er fjar-
ndm & netinu.

Hun segir ad einn af fyrirlesur-
unum sé préfessor sem heiti Dr. T.
Colin Campbell en hann er hof-
undur boékarinnar The China Study
sem hefur haft mikil &hrif 4 Katrinu
en bokin er adallega um rann-
soknarnidurstodur sem hin tekur
miki® mark 4. Hun veit pvi ndna vel
hvada tegundir purfa ad koma inn i
stadinn fyrir peer sem eru teknar
Ut, baedi eftir ad hafa gert mistokin
sjalf og eftir eigin rannséknir ar
békum og fyrirlestrum. HUn er nd
tilbdin ad midla okkur af vitneskju
sinni og mun skrifa fasta pistla |
AFRAM & naestunni um pad hvern-
ig vid getum breytt mataraedi okk-
ar 4 skynsaman héatt.

Uppskrift ad salati fra Katrinu

Stokkt salat undir
austurlenskum ahrifum

Fyrsta uppskriftin sem ég vil deila
med ykkur er mjog vinsael & minu
heimili. Bornin fara ad bidja um
petta ef of langt lidur & milli sem
bad er & bordum. Eg er hrifin af
réttum sem bjoéda upp & sveigjan-
leika. Ef ég & ekki mondlur pa nota
ég jardhnetur. Ef ég & annad green-
meti sem mér finnst passa inni pa
set ég pad med. Eg kaupi tilbui®d
rifid greenmeti i stad kdlhausanna
ef ég er ad flyta mér.

Sésan er algjorlega émotstaedi-
leg og heegt ad nota hana i marga
adra rétti. T6fUid er gott til ad gera
salatid adeins bitasteedara. Eg
baka yfirleitt tvo pakka af téfu i
einu til ad eiga [ isskapnum en
krakkarnir klara pad oftast 4dur en
pad kemst pangad inn.

Bakasd téfa

Hitid ofninn 1 180-200 C. Hellid 2-3
msk. sojasésu yfir klump af stifu té-
fu. Bakid i 45-60 minutur.

Skerid pad i munnbitastaerd
pegar pad hefur kélnad ndg til ad
snerta.

Engifer-salatsosa
3 hvitlauksgeirar, saxadir eda
rifnir & finu rifjarni
2 matskeidar ferskt engifer,
saxad eda rifinn d finu rifidrni
3/4 bolli g6d olia
1/3 bolli hrisgrjonaedik
1/2 bolli sojasésa
3 msk. hlynsirép (eda hunang)
1/4 bolli vatn

Blandid ollu saman i ilat med
péttu loki. Festid lokid & og hristid
vel (hitid i 1 min i 6rbylgjuofni ef
pid notid hunang). Geymid i isskap
par til sésan er borin & bord.

Salat
1/2 hvitkdshéfud, skorid i fina
strimla eda rifid i matvinnsluvél
1/4 haus raudkdl, skorid i fina

strimla eda rifid i matvinnsluvél
4 storar gulreetur, skornar i fina
strimla eda rifnar

Ollu blandad saman i stéra skal.

Hnetublanda
burrar nddlur, t.d. ur Ramen
nudlupakka, brotnar i litla bita
Sesamsténglar, ef peir fast,
annars sesamfrce
1dl saxadar méndlur
1dl sélblomafrce (eda einhver
oénnur free, t.d. sesam, graskers)
eda hnetur

Allt ristad & purri ponnu par til
pad er farid ad ilma og brunast ad-
eins.

Hellid salatsésunni yfir graen-
metid (hve mikid fer eftir smekk),
hellid hnetunum ofan & og berid
fram med téflinu.

Verdi ykkur ad godu!
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SYRUSSON

Eitt landsins mesta urval islenskra hisgagna

Lattu verdid koma
bér paegilega a évart

Syrusson - alltaf med lausnina!

nasasn

E Syrusson Honnunarhus

SYRUSSON Sidumula 33 | simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is
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GRILLSTEMNING

Grilltiminn er nu i veendum pétt Vetur konungur haldi enn um tauminn. Vid islendingar latum vedur ekki 4 okkur
fa heldur skylum okkur bara fyrir roki og rigningu og jafnvel snjokomu og latum engan segja okkur hvort vid

getum grillad eda ekki.

-

Vid njotum bess ad grilla i hvada vedri sem er og forum bara med matinn inn i hus ad lokinni grilleldamennsku.
Undanfarid hefur bongoblida rikt vida a landinu pott hitastig hafi verid lagt og margir l\ a pegar gert klart fyrir
grillveislurnar og garohisgognunum komid fyrir innan seilingar pvi vid vitum sem er ad Sumarid er a naesta leiti

og eftirvaendingin er mikil.

Uppskriftir ad nokkrum grillréttum er ad finna a www.aframabestaaldri.is en par mun verda mikill banki

uppskrifta sem sumar birtast i bladinu en adrar eru uppahaldsuppskriftir okkar sem ad bladinu standa og eru

Mamma Piccini Rosso
Mamma Piccini Rosso er
kirsuberjarautt med
medalfyllingu, er purrt med

ferskri syru og midlungstannin.

llmurinn er af skégarberjum,
plému og lyngi. Vinid fer vel
med grillmat og er tilvalid sem
fordrykkur & undan og med
smaréttum.

Rogs0 DI Toscana
Rl T i
FAMIGLIA ‘
— PICCINI"—
G

P

Piccini Rosso Toscana
Piccini Rosso Toscana er
kirsuberjarautt med
medalfyllingu, er purrt med

ferskri syru og midlungstannin.

limurinn er af skégarberjum,
plému og lyngi. Vinid fer vel
med grillmat og er tilvalid sem
fordrykkur & undan og med
smaréttum.

Piccini Memoro
dokkrabinrautt

pétt fylling, purrt, fersk syra,
proskud tannin.
Seelgaetiskenndur berjablami,
vanilla, eik. Passar mjog vel
med nauta- og lambakjoti,
pottréttum sem og ostum.

MASI ||

MODELLO DELLE VENELIE

Masi Modello delle Venezie

rautt
petta vin er ribinrautt med léttri

fyllingu, er purrt med ferskri

syru og mild tannin. limurinn er
berjabldmi, kirsuber og lyng.
Pad fer einstaklega vel med
smaréttum.

Piccini Rosso Toscana
straflaska

petta vin er kisuberjarautt med
|éttri fyllingu. Pad er purrt, fersk
tannin og ilmurinn er af
kirsuberjum, laufi, kryddi og
jord. Vinid fer mjog vel sem
fordrykkur og med smaréttum
en einnig med pasta.



Piccini Blanco Toscana

Piccini Blanco Toscana vinid er
ljossitronugult med léttri fyll-
ingu og mildri syru. limurinn er
sitrus, ljés avoxtur og steinefni.
Petta vin hentar einstaklega vel
sem fordrykkur eda med sméa-
réttum.

3 PICCINIE: —
PINOT GRIGIO
DELLE VENEZIE
Indessine Gogtof Gt
2011

Piccini Pinot Grigio

Piccini Pinot Grigio er
ljossitronugult med léttri med-
alfyllingu. Pad er fremur purrt
med ferskri syru og ilmurinn er
af perum, eplum og melénu.
betta vin er tilvalid sem for-
drykkur og med smaréttum en
einnig med skelfiski.
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Mamma Piccini Bianco

di Toscana

Mamma Piccini Bianco di
Toscana er sitrénugult med
|éttri fyllingu, fremur purrt og
ferskt. llmurinn er af ljosum
dvexti, sitrus og steinefnum.
Vinid fer einstaklega vel med
ostum.

Masi Modello delle Venezie
hvitt

Masi Modello delle Venezie er
ljéssitrénugult ad lit med létta
fyllingu. Fremur purrt med
ferskri syru. limurinn er af
melénu, mangd og peru. Vinid
fer mjog vel med pastaréttum.

Grillmaturinn og veigarnar i veislunni
Morgum okkar finnst omissandi ad njota goora veiga med grillmatnum, hvort sem pad er bjor eda gott

Piccini Memoro hvitt

Piccini Memoro hvitt er stragult
med medalfyllingu, purrt, fersk
syra. llmurinn er af ljésum
avexti, peru, eik og hunangi.
Vinid fer mjog vel med skelfiski
og sjavarréttum en gengur
einnig sem fordrykkur og med
smaréttum.

vin, svo ekki s¢ minnst a pann sem stendur vaktina vié grillid. En munum ad ganga hasgt um gledinnar

dyr og njoum afengisins sem eitt af kryddunum i matnum sem eykur a upplifunina i maltioinni.

Ulfar Finnbjérnsson, meistarakokkur, sem oft er kalladur villti kokkurinn, meslir med vintegundum sem

fara vel meo réttunum sem hann eldadi fyrir okkur. Meo hverri tegund er texti sem vonandi hjalpar

lesendum a0 velja rétta drykkinn med hverjum rétti.

Nj6tio vell

SOlveig Baldursdottir, ritstjort.

Munid uppskriftirnar a www.aframabestaaldri.is




34 | AFRAM d besta aldri

¥
Cataratlo i —
Cﬁﬁwf@ﬂﬂﬁ/ M T T =" Mamma Piccini Rosso di Toscana
‘ul.m\mo, —Hi—  Mamma Piccini Rosso di Toscana er
o e B TN kirsuberjarautt vin med medalfyllingu.
MONTAITO R0s50 DL TOSCANA Tt PAO er fremur purrt med ferskri syru.

ITALIA

o i

limurinn er af lyngi og dokkum og
raudum berjum. Vinid fer mjog vel med
kjuklingi.

Sudzasione Geagrofica Tjpica

] FAMIGLIA
L = —. PICCINI —
Montalto Cataratto Chardonnay ks @\‘
Montalto Cataratto Chardonnay er :
sitronugult med léttri fyllingu. Pad er
fremur purrt med ferskri syru.
limurinn er af sitrus, melénu og
stjornudvexti.

i
—-_&._.\J__..}.__‘___‘__‘__‘__‘_-‘ :

o Gato Negro Cabernet Sauvignon
i Gato Negro Cabernet Sauvignon er
rdbinrautt med léttri fyllingu. | vininu er ﬁﬁ ==
mild syra og mild tannin. limurinn er af %’A :
saetkenndum raudum avexti og vinid er UR |
Masi Modello delle Venezie rautt berjarikt. Petta vin fer mjog vel med g -
. : s MONTA['[O P
Masi Modello delle Venezie rautt lambakjti. e -
er ribinrautt ad lit med léttri
fyllingu. Pad er fremur purrt med / \ . E
Sy

Venchian values, Vonebian, emofions, a  ferskri syru og mild tannin. Liturinn

P W er berjablar med kirsuberja- og ‘o | [ mionn Montalto syrah

Montalto syrah er frd Sikiley og
gefur stadsetningin hugmynd
um bragdid. brigan er dokk og
liturinn eftir pvi og bragdid er af
dokkum avoxtum. Blémaangan
er { ilmi og eftir pvi sem prigan
proskast verda til pipar- og
kryddténar. [ ilmi m4 finna

Gile ' dokkt legdur og reyk. betta vin
MM[ a mjog vel vid sem fordrykkur
s og med smaréttum.

Sl Q_WJ L. ¥ berjailmi. Petta vin fer mjog vel 7 - “‘:‘“i’:l""::
= med kjuklingi. ; i




ur midborginni en vid bjuggum vid Sudurgétuna par sem var yfirleitt umferdarnidur og i dthverfi med nattaru allt i kring.“

GOmul sal i nyju

Husid er tvilyft. Grdmalad. Meyja Ur gifsi
heilsar gestum i stiganum. Grafikverk eftir
Erré blasir sidan vid pegar upp & efri haedina
er komid. barna eru fleiri listaverk — og lista-
verkabaskur standa i r6dum i békaher-
berginu.

Berghildur Erla Bernhardsdoéttir, kynn-
ingar- og markadsstjori Listasafns Reykjavik-
ur, bydur upp & appelsin. Setid er vid
skjannahvitt og glansandi bordstofubordid.
Hundurinn & heimilinu, Kind, heilsar upp a
gestinn med miklum latum og gengur svo
montinn i burtu.

Berghildur Erla er gift Edvardi Berki
Edvardssyni, framkvaemdastjéra hja Ol-
gerdinni, og eiga pau tvo syni. Fétbolti og
handbolti eru adaldhugamal karlmannanna &
heimilinu.

»Pad er mikid ad gerast hjd listasafninu;
vid opnum um 20 syningar & ari og erum
med yfir 100 vidburdi & okkar vegum &rlega.”

Berghildur segir ad pad hafi komid sér
skemmtilega & 6vart hve &hugi @ menningu
og listsyningum er mikill. ,Opnanir hja okkur
eru geysilega fijolmennar. Pad er eins og félk
pyrsti i menningu til ad naera andann.”

Berghildur Erla var i médelteikningu &
menntaskéladrunum og nam & timabili i
Handida- og myndlistarskélanum eftir stid-
entsprof adur en hin hof ndm vid Haskdla
islands. Fadir hennar var auglysingateiknari
og maladi mikid og & heimilinu hanga nokk-
ur malverk eftir hann og syna inn i aevin-
tyraheima. Listagydjan hefur lika togad i
Berghildi Erlu i adrar attir — fyrir utan ad
skrifa smasdgur og vera i bladamennsku pa
leerdi hdn sdng og lauk burtfararprofi fyrir
teepum aratug.

Fuglaséngur

Pad er éhaett ad segja ad hin sé félagslynd.
Hun er i premur saumakltbbum, fraenku-
klibbi og tveimur matarklibbum. P& er hin
formadur iblasamtaka Grafarholts og i stjorn
Almannatengslafélags islands.

Heimilid uppi & haedinni i Grafarholti er
eins og vin pegar & ad slaka a. par er stutt i
fallega néttdru. ,Vid bjuggum &dur i gomlu
timburhusi i Vesturbaenum en fannst pad
ekki henta pegar vid vorum komin med tvo
born. Vinir okkar fluttu i hids i Grafarholti og
ég og madurinn minn gengum inn i petta
hus af raelni pegar vid fengum okkur
gongutdr um hverfid med peim. Husid var
péa fokhelt en vid féllum fyrir pvi og hverfinu

Huviti liturinn einkennir bordstofuna. Logandi kerti setja punktinn yf-

ir i-id.

Texti: Svava Jonsdottir

Myndir: Pormar V. Gunnarsson

og festum kaup & pvi stuttu seinna. bad var
heilmikil breyting ad flytja Ur Vesturbaenum,
en vid bjuggum vid Sudurgétuna par sem
var yfirleitt umferdarnidur, og i dthverfi med
nattdru allt i kring. Pad ték okkur nokkra
manudi ad venjast pvi ad heyra ekkert hlj6d
utan fuglasongs fyrir utan gluggann.”

Gamalt og nytt
Hjonin fengu innanhdssarkitekt til lids vid sig

Us

AFRAM d besta aldri | 35

Dyrkun eftir Asmund Sveinsson. Hahaeladir skér, skreyttir glersalla.

winkona min og listakonan Laufey Margrét Palsdéttir bjoé petta
listaverk til og gaf mér eftir ad mamma dé en han haféi att skéna.“

vid skipulagningu hussins. L6gd var dhersla
a stér herbergi og sameiginlegt rymi & efri
haedinni en stofan og eldhus er eitt rymi.
LVid attum mikid af antikmunum pegar
vid fluttum en skiptum svolitid Gt og
blondudum saman gomlu og nyju. Mér finnst
skipta mali ad hafa lika hluti med sal i kring-
um mig eda hluti sem hafa einhverja
tengingu vid folkid sem okkur pykir veent
um, t.d. foreldra okkar, Smmur og afa.”
Kertastjaki eftir Gudmund frd Middal
stendur & séfabordinu. ,Amma og afi attu
hann og mér pykir 6skaplega veent um
hann.“ Hahaeladir skoér skreyttir glersalla
standa & skap. ,Vinkona min og listakonan,

Laufey Margrét Palsdottir, bjé petta listaverk
til og gaf mér eftir ad mamma dé en mamma
hafdi att skéna. Systir min fékk hinn skéinn.*
Peir eru nokkrir gamlir hlutirnir med sogu.

Heimilid er eilitid eins og safn minninganna.

Athygli vekja filmur i sumum gluggunum
par sem eru fallegar setningar og 1jéd.
,Drottinn blessi heimilid.“ ,Tridu & tvennt i
heimi...

Kiné kemur til ad kvedja. ,Hann skilur
mannamal. Hann er mjog gafadur pétt hann
liti ekki Ut fyrir ad vera pad.

Kiné gefur ekkert (it & pessa yfirlysingu.
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Urtasmidjan
Hagaeda snyrtivorur Ur
islenskum jurtum

PIPAR\TBWA « SiA

HANDKREM
nraceam

S

Astro

Ertu viss um ad Snati geri eins og

honum er sagt? Hundapjalfarar
lofa Astro sem synir ekki adeins
hvar Snati er heldur hvort hann
er & hlaupum, tekur stand, ad
gelta og svo framvegis.

GARMIN.

GARMINBUBIN

islandskort

Nytt islandskort fyrir Garmin-
taeki med nyjum haedarlinum
4 joklum, fleiri slodar, breyttar

Gigja Kjartans Kvam er stofnandi
og framkvaemdastjéri Urtasmidj-
unnar par sem eru framleiddar 20
tegundir af snyrti- og heilsuvérum,
krem, smyrsli, hid og nuddoliur tr
lifreenu hraefni og islenskum jurt-
um. Vorurnar eru vottadar lifreenar
og eru an allra aukaefna.
Urtasmidjan er til hdsa & Sval-

Rino

Vertu i sambandi og sjadu hvar
félaginn er! Sambyggt GPS teeki
og VHF talstod par sem allt ad
50 notendur geta fylgst med
hvar hver er & skjanum eda i
télvu.

HUD

Tengdu HUD vid Garmin-appid
i simanum og fadu akstursleid-
beiningar upp & framruduna.

gotur og vegir, stutfullt af nyjum

upplysingum.

Ogurhvarfi 2, 203 Képavogi | S: 577 6000 | www.garmin.is

bardsstrond par sem Gigja er
feedd og uppalin. HUn hefur sjalf
préad og framleitt vorur fyrirtaekis-
ins frd upphafi en pad var &rid
1992 sem hidn &kvad ad nyta sér
pekkingu sem hun bar med sér fra
formaedrum sinum og stofna fyrir-
teeki um vorur sem hun sjalf og
fiolskyldan hafdi notad. Gigja er

,ﬁ . » : /A ;

Gigja Kjartans Kvam, stofnandi Urtasmidjunnar.

A
GARMIN.

<< VIRB hasar-
davél
A myn

VIRB Elite

338 ny
818
ama ' NP |31n.ei

GARMIN

Zimo 390

Haskerpu upptokuvél i hasarinn.

GPS mottakari synir hrada, haed o.fl.
4 myndbandi. Tengdu pradlaust vid
simann eda dnnur Garmintaeki.
Innbyggdur Chroma skjar. Vatnsheld
1 m 30 min., fjoldi festinga faanlegur.

Ekki stysta leid, ekki hradasta leid heldur hvada leid er med flestar
beygjur! Nyja Zumo moétorhjolataekid hjalpar pér ad fara skemtilegustu
leidina, sja hver hringir og jafnvel hver loftprystingurinn er i dekkjunum.

Powertraveller

parftu ad hlada simann, mynda-
vélina eda GPS taekid, jafnvel ad
gefa bilnum start? Powertraveller
vorur i miklu urvali, vertu i
sambandi & ferd og flugi.

GARMINBUDIN

Gobandit og Tachyon

pU faerd ekki betri hasarmynda-
vélar & pessu verdil Orfaar vélar
eftir og verda seldar & syningunni
um helgina & bilinu 10.900 til
29.900 kr.

A

gift Roar Kvam ténlistarmanni og
skoélastjéora Toénskdla Roars en
hann sér ad miklu leyti um tolvu-
vinnslu  Urtasmidjunnar. ~ Sonur
peirra, Magne Kvam, er grafiskur
honnudur og sér um pa hlid méla
og déttirin Helga Kvam er ljos-
myndari og leggur sitt 168 & vogar-
skalina.

Urtasmidjan er fjdlskyldufyrir-
taeki og eru aettingar og vinir kall-
adir til & sumrin pegar tina parf
paer jurtir sem nota & i fram-
leidslunna. Jurtirnar eru allar
handtindar i nordlenskri nattdru.
Gigja er menntadur ténlistakennari
og organisti en pegar umsvifin
urdu meiri minnkadi huan vid sig
kennsluna og tiu &rum eftir stofun-
ina heetti Gigja kennslunni og hef-
ur sidan beitt kréftum sinum alfarid
i ad préa og efla Urtasmidjuna.

Graedismyrslid, Vodva- gigtar-
olian og mykjandi Fétasalvinn/
haelakremid voru fyrstu tegundirn-
ar sem Gigja préadi og hafa vakid
mikla athygli. Mestum &rangri hef-
ur Gigja ndd med Graedismyrslid
sem er einstaklega graedandi &
sdr, or og vid bruna- og legursér-
um og er notad & ymsum heilsu-
stofnunum vida um land. Einnig
hefur snyrtivérulinan, andlitskrem-
in notid mikilla vinsaelda baedi hér
heima og erlendis.  Vorur

Urtasmidjunnar fast i helstu Natt-
Gruvéruverslunum og i netverslun.

Saga Gigju Kvam er merkileg
og pvi hafa verid 16gd drog ad vid-
tali vid hana sem mun birtast |
naesta tolubladi AFRAM sem kem-
ur at i april.
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Starfsfélk Nordica Spa & Gym.

Nordica Spa & Gym

Hugur - likami — s

A einu stéru hételanna i Reykjavik,
Hilton Nordica Reykjavik, er falinn
fjarsjédur sem fleiri purfa ad finna.
Nordica Spa&Gym er likamsraekt-
arstod og heilsulind par sem vid-
skiptavinir fa fyrsta flokks pjénustu
pegar kemur ad baedi likamlegu
og andlegu heilbrigdi. Hilton hétel-
kedjan gerir peer krofur ad gestir
hételsins fai bestu hugsanlegu
pjénustu en margir atta sig ekki &
ad hver sem er getur nytt sér pa
frabaeru pjénustu sem par er bodid
upp a.

Gestir a 6llum aldri
Ragnheidur Kr. Gudmundsdéttir er
framkveemdastjéri Nordica Spa og
hdn leggur rika dherslu @ ad gestir
stodvarinnar upplifi persénulega
pjénustu, hvort sem peir eru gestir
hételsins eda adrir sem kjésa upp-
lifun fyrir likama og sél. | stodinni
geta gestir dekrad vid sig og |atid
preytu dagsins lida ar sér { ré og
naedi. ,Vid bjédum upp & fyrsta
flokks pjénustu med fagmoénnum i
Ollum stodum og drogum ekkert af
okkur,“ segir Ragnheidur. ,Vid rek-
um litla heilsuraekt med hau pjon-
ustustigi,” baetir han vid.

Aldur vidskiptamanna & Nordica

stodinni er fagfélk & hverjum stad
alla daga,” segir Ragnheidur.
~Pjénusta starfsmanna stodvarinn-
ar midar ad pvi ad hjélpa vidskipta-
vinum ad vera i godu likamlegu
formi og veita radleggingar um
naeringu og pjalfun. Svo er heegt
ad fara i nudd og snyrtingu & sama
stad sem er mikill kostur. ,Okkar
markmid er ad folk ndi sinu besta
formi til pess ad geta tekid fagn-
andi & méti aldrinum og notid lifs-
ins og haft andlegt og likamlegt
prek i verkefni i leik og starfi.”

Likamlegt og andlegt form

~AD temja sér heilbrigdan lifsstil og
hreyfa sig reglulega er mikill
sparnadur fyrir samfélagid pvi
einstaklingur, sem er i gédu jafn-
veegi, likamlegu og andlegu, er ad
6llu jofnu hraustari en sé sem sinn-
ir ekki heilsunni,“ segir Ragnheidur.
»Pad er ad miklu leyti undir okkur
sjalfum komid hvernig vid eldumst,
vid getum sjalf studlad ad pvi ad
hreyfigeta okkar og feerni haldist
langt fram eftir aldri og pa er mikil-
veegt ad byrja négu snemma og
vinna markvisst ad pvi ad vera |
goédu likamlegu og andlegu formi.
Vid bendum 4 leidirnar til pess og

A Nordica Spa bodid upp &
margs konar teeki i likamsraektar-
stod par sem er pjélfari alla daga
sem fylgist med peim sem nota
teekin. Bodid er upp & lokud ndm-
skeid og fjolbreytta opna tima m.a.
hiytt jéga, box, Tabata o.fl. auk
pbess sem medlimum stendur til
boda ad nyta sér pjonustu neer-
ingarfraedings. Ad lokum mé geta
bess ad i Nordica Spa & Gym er
snyrti- og nuddstofa med vatnsguf-
um, sauna og heitum pottum par
sem gestir f4 axlanudd eftir hverja
komu.

nordicaspa.is

COLOURB4

et —
em— S

= P

H-ﬁ-IEEOLOUR REMOVER &
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by

¥ Glaesilegt drval

af sparifatnadi fyrir
fermingarnar og
veislur vorsins!

Staerdir 36-52.

&

kb FGafirhildi

Engjateigi 5 + Simi 581 2141

FJARLAE
[SETTAN:

REMOVES LIGHT TO MID TONES

Spa er allt frd tvitugu og upp ar. ,|  pad er aldrei of seint ad byrja.“

Contains NO Ammonia ©f

AN AMMON [ AKSZ
OG BLEIKIEFNA

PU feerd. COLOURB4 i Hagkaup,
- : ——tyfju, Lyf & Heilsu og vidar.
A Nordica Spa & Gym er snyrti- og nuddstofa med vatnsgufum, sauna -

og heitum pottum par sem gestir fa axlanudd eftir hverja komu. . e
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Nanna Rognvaldardottir skrifar

Olikir heimar

Eg hef stundum verid a8d hugsa um
pad ad undanférnu hvad pad er nu
merkilegt ad baedi Internetid og
allir pessir fijolmidlar sem vid hof-
um Ur ad velja gera hvorttveggja |
senn, ad feera félk naer hvert 6dru
og um leid yta pvi i sundur og
skapa djupar gjar & milli — jafnvel
adskilda heima.

Petta sdst dgeetlega snemma &
bessu &ri, pegar tveir ungir menn
komu til landsins og gerdu allt vit-
laust; pusundir unglinga streymdu {
Smaéralind og pad var ortrdd og
trodningur og mugaesing og hvad-
eina. Rétt eins og ef Bitlarnir hefou
komid pegar vid vorum taningar,

Nanna Rognvaldardoéttir.

parna uppvakid hreinasta bitlasedi,
héfdu engir foreldrar — og padan
af sidur afar og 6mmur — haft
minnstu spurnir af og kdnnudust
ekki einu sinni vid midilinn sem
hafdi gert pa freega. Sem var ekki
vefsida af pvi tagi sem vid hofum

gegnum app ... hei, ég
held ég heetti mér ekk-
ert Gt { nadnari lysingar &
einhverju sem ég pekki
ekki og hef ekki hugs-
ad mér ad kynna mér.
Eg get alveg fylgst
med préuninni i sam-
skiptateekni  upp ad
vissu marki en pad kemur ad pvi
ad ég segi stopp. Rétt eins og med
leikjatdlvurnar. Sonur minn er af
Nintendokynslédinni og ég spiladi
leiki med honum & NES- og SNES-
télvurnar en nadi aldrei almenni-
lega sambandi vid Nintendo
64-tolvuna hans og lét allt sem par

sagdi einn kunningi minn. J&, alveg leert ad pekkja og nota pétt  kom & eftir eiga sig.

sagdi annar — en foreldrar okkar  roskin séum, Eins hefur
vissu hverjir Bitlarnir voru. Eda  heldur mynd- betta verid
hofdu allavega heyrt b nefnda. bandasida sem med Netid og

pessum  strdkum,

i

ISLENSKA OPERAN

sem gatu  madur ndlgast | samfélagsmidl-

WWW.OPERALIS

Ragnheiéur

opera eftir

Gunnar bordarson og Fridrik Erlingsson

PORA EINARSDOTTIR - VIDAR GUNNARSSON - ELMAR GILBERTSSON
JOHANN SMARI S/EVARSSON - ELSA WAAGE - GUDRUN JOHANNA OLAFSDOTTIR - BERGPOR PALSSON
AGUST OLAFSSON - BJORN INGIBERG JONSSON - KOR 0G HLJOMSVEIT ISLENSKU OPERUNNAR
DANSHOFUNDUR: INGIBJORG BJORNSDOTTIR - LYSING: PALL RAGNARSSON
BUNINGAR: PORUNN S. PORGRIMSDOTTIR - LEIKMYND: GRETAR REYNISSON
HLJOMSVEITARSTJORI: PETRI SAKARI - LEIKSTJORI: STEFAN BALDURSSON

FRUMSYNING 1. MARS 2014 - ORFA STI LAUS
2. SYNING 8. MARS - ORFA SETI LAUS

3. SYNING 15. MARS - ORFA SATI LAUS
4. SYNING 22. MARS - NYKOMIN | SOLU!

TAKMARKABUR SYNINGAFJGLDI
MIDASALA | HORPU 0G A HARPA.IS
MIBASOLUSIMI 528 5050

ana. Eg fylgdist pokka-
lega med framan af, var
med pbstlista, byrjadi
ad blogga 2002, byrjadi
4 Facebook 2007
pegar eiginlega enginn
var par, reyndi ad nota
Twitter en komst aldrei
almennilega upp a lagid
— ég held ég sé komin ad minum
persénulegu morkum parna og fer
ekki lengra. Eg hef ekki hugmynd
um hvada midla barnabdrnin min
eru ad nota eda munu nota i fram-
tidinni en ég efast um ad ég muni
fylgja peim pangad.

Og pannig held ég ad petta sé
hjd mjog moérgum. Einu sinni not-
udu allar kynslédir meira og minna
sOomu midlana, l4su, hlustudu og
horfdu & pad sama — upp ad vissu
marki audvitad; ég held ad pabbi
og mamma hafi litid hlustad & Log
unga félksins eda lesid poppsio-
urnar i dagblodunum en pau attu
kost & pvi, vid lifo- um i
sama heimi.
Nina lifa
boérn  og
unglingar
meira 0g
minna  lifi
sinu i gegnum
samfélagsmidla sem vid
hofum ekki adgang ad, pekkjum
ekki eda vitum jafnvel ekki ad séu
til. Ad pessu leyti er gjain & milli
kynslédanna stédugt ad vikka og
erfitt ad sjd ad peirri préun verdi
snuid vid.

petta er audvitad fullkomlega
edlilegt; Facebook virkadi kannski
sem samskiptamidill fyrir unglinga
medan fair adrir voru par en svo
komu mamma og pabbi og sidan
amma og afi. Pad er erfitt ad neita
vinarbeidni frd& Gmmu sinni en um
leid og hun er farin ad fylgjast med
sidunni manns dugir hin ekki
lengur fyrir suma hiuti ... Eg fann
meira ad segja fyrir pessu sjalf. |
minni fjolskyldu voru fjérar kyn-
sl6dir & Facebook og ég setti ein-
hvern tima status um ad madur
skrifadi nu ekki hvad sem veeri
pbegar basedi mamma mans og
barnabornin laesu pad. Og pa var
ég reyndar meira ad hugsa um
moémmu en barnabdrnin ...

En Netid og samfélagsmidarnir
hafa lika feert félk naer hvort 6dru.
Vid kynnumst nyju folki, endurnyj-
um gomul kynni og ndum ad halda
tengslum sem ef til vill mundu
glidna eda rofna ella. Og petta
gildir lika & milli kynsl6danna ad
einhverju marki. Eg veit ad pad var
modur minni, kominni & nireedis-
aldur, mikils virdi ad geta notad
Facebook til ad fylgjast med af-
komendunum og eettingjum &
ymsum aldri. Ad pvi marki sem
peir vildu lata fylgjast med sér. Og
audvitad er mikilvaegt ad geta til
deemis talad vid born og barna-
born i fjarleegum 16ndum i gegnum
Skype og adra midla.

A pessu svidi hverfum vid hins
vegar ekki aftur til fortidar, til peirra
tima pegar allir horfdu & sému
paettina i sjonvarpinu og hlustudu
4 sOmu Utvarpsstodina og pad
naesta sem madur komst nafnleysi
i fjolmidlum var ad senda kvedju i
Log unga félksins eda bidja Post-
inn i Vikunni um rad undir dulnefni.
i fiolmidlum og netheimum er lik-

legt ad gjain & milli kynslédanna
vikki meira og meira.
bPess vegna finnst mér mikil-
vaegt ad nota annars konar sam-
skipti til ad tengja kynslédirnar
saman og gera pad i raunheimum
fremur en netheimum, i navigi
fremur en i gegnum fjéimidla. Ad
gera eitthvad saman - fara i
gonguferd, hjélpast ad vid matar-
gerdina, borda saman géda maltid
i rélegheitum, setjast nidur i ré og
naedi og spjalla — og slokkva jafn-
vel & farsimanum & medan eda
leggja fra sér fartdlvuna.
pratt fyrir alla samskiptateekni
natimans er ekkert sem kemur f{
stadinn fyrir raunveruleg samskipti
og samveru. Eg held ég hafi attad
mig best & pvi i fyrra pegar ég sat
ein heima i stofu fyrir framan sjon-
varpid. Pad var kveikt & pvi, stillt &
einhverja erlenda gervihnattastod
sem ég var samt ekki ad horfa &
nema af og til. Eg var med fartolv-
una a 6drum stélarminum og var
ad spjalla vid ad
minnsta  kosti
prjid i einu &
Facebook og
um leid ad
reyna ad fylgjast
med fjorugum um-
reedum 4 68rum sidum. Eg var
med Ipadinn opinn & hinum
stélarminum og var ad nota hann
til ad gugla eitthvad sem mér
bradla & ad vita. Og svo hringdi
farsiminn sem ég var med vid
hlidina & mér. Eg var umlukin folki.
Og & medan ég var ad tala |
simann og reyna ad halda skikki &
Ollu pessu folki sem var i kringum
mig en var par samt ekki rifjadist
upp fyrir mér pegar ég var stelpa i
sveitinni. Petta var fyrir daga sjén-
varpsins og pad var ekki kveikt &
Utvarpinu ad naudsynjalausu pvi
bad purfti ad spara batteriid. A
medal minna sterkustu minninga
eru fimmtudagskvoldin pegar allt
heimilisfolkid — prjar kynslédir —
safnadist saman kringum gamla
Utvarpstaekid til ad hlusta & saka-
malaleikritid. Mogginn og Timinn
komu med mjélkurbilnum, yfirleitt
margra daga gémul  blod.
Sveitasiminn var eins og opinn
Facebookveggur peirra tima; oll
sveitin med adgang. Ef madur
purfti ad vita eitthvad vard madur
ad spyrja eda leita i bokum, pad
var ekki haegt ad gugla ...
petta var litill heimur og
tengslin vid umheiminn frekar tak-
morkud. En pegar ég hugsadi til
baka fannst mér, par sem ég sat
parna med alla natimateeknina |
kringum mig og gat leitad svara
vid neaer Sllum heimsins spurning-
um & augabragdi og komist { sam-
band vid félk at um allan heim —
sem er audvitad frdbeert — ad ég
hefdi vitad miklu meira adur fyrr,
pegar ég fékk minar upplysingar
og freedslu adallega frd foreldrum
minum, frd afa og braedrum hans
og 60ru félki i kringum mig. Eda
ad minnsta kosti verid einu skrefi
naer pvi ad vita allt sem ég vildi
vita.
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hja Hrafnhildi - Tiskan i vor og sumar

§ Allskonar mynstur i efnum verda eiga einlitan, fallegan kjél, td. i

Fjolbreytileiki er pad sem einkenn-
ir tiskuna i kvenfatnadi i vor og
sumar. Allir aettu pvi ad finna fot
vid heefi i drvalinu af nyjum fatnadi
sem fyllir allar verslanir um pessar
mundir.

NU sjadum vid mikla litadyrd; bla-
ir og bleikir litir verda aberandi en
einnig mjukir litaténar. Gyllt og
Lbeige” sjast toluvert. Yfir sumarid
verda blémamynstur vinseel i sid-
um skyrtum, toppum og kjélum.

afram rddandi i buxum, kjélum og
jokkum.

Samfestingar eru aftur komnir {
tisku og kemur vel Gt ad klaedast
peim, til daemis undir flottum blaz-
er jakka. Sidar skyrtur ar punnum
og jafnvel gagnsajum efnum,
dsamt ,tanikum*“ eru sivinsaelar og
passa vel vid prongar sidbuxur
eda kvartbuxur. Litadyrd i buxum
heldur velli. ,Channel“ peysur i 6ll-
um regnbogans litum eru skemmti-
legar vid kjéla og fin lausn fyrir
pbaer sem vilja vera afslappadar i
klee®nadi en ekki of berar.

i bland vid alla litiha og
mynstrin skipar einfaldur fatnadur
lika sinn sess. Skynsamlegt er ad

ljosu eda svortu, sem sidan er
haegt ad skreyta med litrikum
jakka, sjali eda skarti. Nanast allt
er leyfilegt i dag og um ad gera
fyrir hverja konu ad skapa sér sinn
eigin persénulega stil.

Verslunin hja Hrafnhildi opnadi
med fulla bud af nyjum vorfatnadi
sidasta fimmtudag og nu er par
bodid upp & frabeert Grval af vond-
udum sparifatnadi og hversdags-
fatnadi fyrir konur & o6llum aldri,
dsamt spennandi skoéurvali. Staerd-
ir 36-52.

hjahrafnhildi.is

Vio léttum pér litio
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Rafskutlur og hjalparteeki Naeringarvorur Afingateeki Studningshlifar

FASTUS_H_09.02.14

Fastus ehf. bydur upp 4 heildarlausnir innan endurhzefingar, hjdkrunar og hjélparteekia. P Y
i verslun Fastus ad Sidumdla 16, 2. haed er ad finna gott Grval af heilbrigdisvérum. g Framurskarandi
Sérhaeft fagfolk leggur metnad sinn i ad finna lausnir og adstoda vid val & vérum. .. o

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

Veit 4 vandada lausn

Komid i verslun okkar ad Sidumula 16. Opid man - fés 8.30 - 17.00
Sidumdli 16 . 108 Reykjavik . Simi 580 3900
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Bjorn Berg Gunnarsson skrifar

Fimm atridi til ad hafa
a hreinu fyrir starfslok

Persénulegir hagir okkar og ekki
sist fjdrmalin geta tekid margvis-
legum breytingum pegar vid haett-
um ad vinna. bvi er afar mikilveegt
ad vita & hverju vid megum eiga
von og hvernig best sé ad bregd-
ast vid. Petta parf ad gera adur en
starfsaevi lykur.

Med litilli fyrirhdfn ma oft fyrir-
byggja mistok en pvi midur kynna
allt of fair sér mikilveeg atridi vard-
andi lifeyri, séreignarsparnad,

skatta, baetur, avoxtun og fleira
sem skipt geta miklu mali og styra
pbvi hver afkoma okkar verdur &
eftirlaunaaldrinum.

Fraedslufundir VIB um fjarmal
vid starfslok hafa verid afar vel
sottir og nokkrar umraedur skapast
um skynsamlega rédstofun fjar vid
starfslok. Af fjolmorgu er ad taka
en hér & eftir fara 5 atridi sem mik-
ilveegt er ad hafa & hreinu:

1) Hvada réttindi attu hja

lifeyrissj6dnum pinum?
Hafdu samband vid lifeyrissjodinn
pinn og fadu yfirlit yfir réttindi pin.
Ef pu vilt skoda moguleika pess ad
hefja uttekt fyrr eda sidar geta
starfsmenn sjédsins audveldlega
sagt pér hversu mikid réttindin
munu aukast eda minnka. bad er
algjort lykilatridi ad vita hvada
greidslum pu att von 4.

Bjorn Berg Gunnarsson hja ViB
bendir & ad mikilveegt sé fyrir félk
ad undirbua sig vel fyrir starfslok.

Dalvegi 4 - 201 Kopavogi // Hamraborg 14 - 200 Képavogur // Simi 564 4700

Opnunartimi Dalvegi: Manud.-fostud. 6:00-18:00 - Laugard. 6:00-17:00 - Sunnud. 7:00-17:00

2) Hver er stada bpin i
séreignarsparnadi?
Hvar og hvernig er sér-
eignarsparnadurinn avaxtadur? Ef
pu ert 6sétt(ur) er yfirleitt Iitid mal
ad feera sig eda skipta um
avoxtunarleid. Sparnadurinn (sem
er undanskilinn fjdrmagnstekju- og
erfdafjdrskatti) er laus vid 60 éra
aldur en pad er ekki par med sagt
ad pad borgi sig alltaf ad taka
hann strax Gt. Tekjuskattur er
greiddur vid Uttekt og pvi parf m.a.
ad hafa skattprep i huga.

3) A hverju attu von & fra
Tryggingastofnun?

Vid 67 éra aldur 68lumst vid rétt &
botum frd Tryggingastofnun rikis-
ins (TR). Skoda parf vandlega
hvernig tekjur Ur ymsum &ttum,
(t.d. laun, vextir og lifeyrir) koma
mogulega til med ad skerda
greidslur. Radgjafar VIB pekkja
pessi mal afar vel, en itarlegar
upplysingar er einnig ad finna &
vefsidu TR, tris. Gott er ad hafa i
huga ad fritekjumark er vegna
vaxta hjd TR, rétt eins og hja
skattinum og beetur eru ekki skert-
ar kréonu & moti kronu vegna vaxta.
Pvi er mikilveegt ad haetta ekki ad
dvaxta fé po greidslur séu farnar
ad berast fra TR.

4) Nadu yfirsyn yfir skuldir
heimilisins

Yfirdrattarlan og adrar dyrar skuldir
er best ad reyna ad losa sig vid
sem fyrst. Heildartekjur okkar
leekka yfirleitt vid starfslok og get-
ur greidslubyrdi lana pvi ordid okk-
ur pyngri en adur. bvi kjésa sumir
ad greida nidur dhagstaedustu 1an-
in, td. med Uttekt  sér-
eignarsparndar. Fadu upplysingar
um skilméla ldnanna pinna, t.d.
vardandi uppgreidslukostnad og
vexti.

5) Hvernig viltu dvaxta
sparnadinn pinn?

Peir vextir og dvoxtunarkostir sem
henta fara eftir pvi hver aetlunin er
med sparnadnum. Ef vid hofum
svigrim til ad binda fjarmagn
fidlgar kostum og vid getum bund-
i0 fé & talsvert heerri voxtum. Rikis-
skuldabréf og hlutabréf henta
sumum en pau krefjast polinmaedi
og godrar dreifingar. Reyndu ad
skipta sparnadnum pinum nidur
eftir pvi hversu lengi mé& binda
hann. Radgjafar geta bent pér &
kosti sem henta best vidkomandi
timalengd.

Yfirleitt fer saman ad aukin
avoxtun krefst aukinnar &haettu.
Peir sem gera krofu um heerri
dvoxtun hafa moguleika & ad fjar-
festa i innlendum hlutabréfum, en
dheetta i slikum vidskiptum getur
verid® mikil og sveiflur o6fyrirsjéan-
legar. Hlutabrefasjédurinn, sem f
bodi er hjd VIB, hefur haekkad
mest sambeerilegra sjéda undan-
farin prju ar.

Dyrmeetir fjdarmunir eru i hifi og
pvi er mikilveegt ad gefa sér tima
og undirbla sig vel. Starfsmenn
VIB hafa sérhaeft sig i fijarmalum
peirra sem stefna & ad heetta ad
vinna og veita rddgjof og upplys-
ingar an endurgjalds. Auk pess
heldur VIB reglulega fraedslufundi
um fjdrmal vid starfslok, en heaegt
er fylgjast med freedsludagskra og
upptdkum 4 vib.is.

Bjorn Berg Gunnarsson er deildar-
stjori Fraedslu og vidskiptapréunar
hja VIB, eignastyringarpjénustu [s-
landsbanka.



Kolbrun grasalasknir skrifar

Streita - krofur i dag eru of miklar

Kolbrun grasaleeknir.

Vitid pid ad streita hefur mjég mikil
ahrif & pjoofélagid i dag. Folk aetlar
sér of mikid og hefur litinn tima til
ad stoppa og slaka 4. Mér finnst
ég oft vera eins og bilud plata pe-
ar ég er ad Utskyra fyrir folki hvad
er ad gerast i lilkamanum i streitua-
standi en pad er mjog merkilegt
og rokrétt. Pad er einmitt ad pd er
likaminn er ad undirbua flétta und-
an ljéninu (vidbrogd vid streitu),
nema ad ljonid fer ekkert.

Kerfid i likamanum er ekki
hannad til ad vera i gangi stans-
laust. Nyrnahetturnar eru & fullu
vid ad sprauta cortisoli og adrena-

lini (bGid til dr kélesterdli) at i kerf-
i0. Pad er bara til dkvedid mikid
magn af kolesterdli i likamanum en
bad er byggingarefni fyrir 6ll horm-
6n. Ef pad verdur ekkert hlé &
pessu getur petta ruglad allt horm-
onakerfid (haegur skjaldkirtill er
daemi um petta og er étrilega al-
gengur kvilli).

Streita verdur til i tengslum vid
annad hvort likamlegt eda andlegt
stress. Annad sem gerist er ad pad
er ekki nesegilega mikid bléd |
meltingarveginum vegna pess ad
pad er verid ad undirbla okkur {
ad flyja [j6nid og pa er mest bldd i

hofdi, hondum og fétleggjum. Eg
sé petta svo mikid i dag. Vid verod-
um ad fara breyta, bua til frid og
anda til ad vera hér en ekki anda
til ad téra. Pad er svo miklu
skemmtilegra ad vera bara &
stadnum/ndinu og lifa lifinu hvort
sem verkefnin eru stér eda sma.
Stéru mélin verda oft minni pegar
vid erum bara & stadnum og leys-
um verkefnin haegt og bitandi.

Einkenni & streitu
® | élegur svefn
® Minni hormén { likamanum —
haegur skjaldkirtill, minni

kynorka og étimabaer byrjun &
breytingarskeidi

® Minni vaxtarhormén — sem hef-
ur ahrif & dnaemiskerfid

® pbreyta — batteriid témt. — Erfitt
ad slaka &

® purrkur i hid, hari, néglum og
vidkveemni i meltingarvegi
vegna purrks i slimhtd

® Minnisleysi

® Depurd

® pbyngdaraukning — sérstaklega
a kvidnum

® Har blédsykur
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Hverjar eru pa lausnirnar?
Taktu Ut eftirfarandi:

Kaffi, svart gos, svart te, greent
te, sykur, hvitt hveiti og annad sem
telst ekki vera matur, p.e. matur
sem neerir okkur ekkert. Breyttu
ofurhladinni dagskrd i medal dag-
skra.

Settu eftirfarandi inn:

Fara fyrr ad sofa (fyrir kl. 23:00),
taktu réandi jurtir (Heidrin faest i
Jurtaapétekinu) eda Kamillute,
fardu i nudd eda hofudbeina- og
spjaldhryggsmedferd, leerdu ad
hugleida ef pu kannt pad ekki,
leerdu ad anda rétt (6ndunareef-
ingar, bara draga djupt andann
gerir mikid.) Vertu Gti i nattdrunni,
pad réar mjog mikid. Pad er svo
mikill fridur i nattdrunni og svo
feerdu i aukabdnus surefni sem er
svo miklu meira af Ut en inni.
Deemi um styrkjandi jurtir gegn
streitu eru : Magni (feest i Jurtaapé-
tekinu), Lakkrisrét, Kinversk hvonn,
Siberiuginseng og ymislegt annad.
Komdu reglu & hreyfingu/svefn og
matmalstima ef pad er ekki i lagi.

Byrjid ad breyta litid i dag keeru
lesendur. Beetid svo alltaf smatt og
smétt fleiru vid pangad til pid attid
ykkur & pvi ad ykkur er farid ad
lida betur og lifid rdllar &fram eftir
beinum gangstig. Pad verda samt
alltaf uppdkomur en pad eru bara
verkefni sem vid purfum ad leysa.
Verkefnin eru ymist stor eda sma.

Gangi ykkur vel.

maggioskars.com/11.006

Trinadarskjol

trnadar og Oryggis er geett.

Tranadarskjolum er safnad i sérstok
leest ilat. Gognin eru sidan teett og fyllsta

Prenthylki

Notudum heilum prenthylkjum er hentugt
o0g hagkveemt ad safna i sérstok ilat.
Med pvi méti er endurnyting peirra tryggo.

Rafhlodur og litil raftaeki

Utvegum hentug ilat fyrir rafhlodur, sem
ekki mega blandast 6drum drgangi.
i sému ilat ma setja farsima og onnur litil

raftaeki.

& Efnaméttakan hf

Spillum ekki framtidinni

Umhverfislausnir
fyrir skrifstofur

Efnamottakan hf. bydur fyrirteekjum og stofnunum pjonustu sem tryggir éryggi
og hamarksendurvinnslu ymissa efnaflokka er falla til a skrifstofum.

—~
-~

Stor raftaeki

Seakjum stor rafteeki og tryggjum ad pau
komist til 6ruggrar endurvinnslu.
TrGnadargdgnum a tolvum er eytt.

Y/
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Taristar i eigin landi

A islandi hefur ferdaménnum fjélg-
ad mjég ad undanfornu. | gangi
hefur verid atak til ad lengja ferda-
mannatimann & islandi og vidist
okkur hafa ordid nokkud agengt |
pbeim méalum. Umraedan hefur m.a.
verid um pad hvort vid aettum ad
leggja meiri dherslu & ad lada til
landsins ferdamenn med meiri
peninga handa i millum.

Daglega i Porsmork

Reykjavik Excursions/Kynnisferdir
bjéda upp & daglegar ferdir i
Pérsmork fra 1. maf til 15. oktober
en margir vita ad natturan skartar
sinu fegursta eimitt & vorin og
haustin. Drengur Oli borsteinsson
hjé markadsdeild Kynnisferda seg-
ir ad oft gleymist pessi stéri hépur
ferdamanna sem kjési ad ferdast
med langferdabilum og kynnast
landi og pjod & pann hatt frekar en
ad ferdast um i einkabilum.

LFOIki finnst pad oft naer landi
og pjéd med pvi ad ferdast pannig.
Pessi hépur myndi ekki koma til
landsins ef s& kostur bydist ekki.
Kynnisferdir bjéda nu sérstaka ,Hr-
ing- og timamida“ sem likjast
Interrail midum sem margir kann-
ast vid erlendis frd. Pessir midar
hafa pann kost ad haegt er ad

em / 24 h. silk Cream
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FJALLAGRASAKREM

Iceland Moss Cream
akakrem / light moisturizes

.
URTASMIDJAN

Kynnisferdir bjéda nt upp & daglegar ferdir i Pérsmork fra 1. mai til 15. oktéber.

Drengur Oli borsteinsson: ,,Bjé8um upp & sérstaka hring- og timamida
pannig ad ferdamenn geta sjélfir akvedid hversu lengi peir dvelja &

hverjum stad.”

hoppa i og af rdtum hvar sem er
og velja sjalfur hversu lengi madur
dvelur & hverjum stad. A pann hatt
kynnast ferdamenn landi og pjéd
oft betur, segir hann.

island & eigin vegum
Drengur Oli segir ad heimamenn

4 purrk og klada / for dry skin

GRADIOLIA
Balsamic 0il

'%iing / serum
ishing treatment
@
“9JAN
“cane

Beauty Baim / Eye BaIM

A & E- vitamin

hafi nu attad sig & kostum pessara
timamida og kjési margir Is-
lendingar ad gerast ,turistar i eigin
landi®. | daetlunarbilunum er hljés-
kerfi par sem spilud er rodd leid-
ségumanns sem segir frd mark-
verdum stédum & leidinni. Upp-
lifunin af landinu er oft mjog sterk

Vid Krossa.

pegar félk feer freedslu um land-
svaedid leid og pad ekur um pad.
Jsland & eigin vegum eda
Iceland on your own er verkefni
sem markadssett hefur verid til ad
koma til méts vid pennan stéra
hép ferdamanna sem vill upplifa
land og pjod & eigin hrada. Stemn-

ingin i langferdabilunum er alltaf
eistok og par & sér oft stad sudu-
pottur menningarstrauma hédan
og padan ur heiminum.”

gefur hudinni gullinn blce.

Urtasmiojan

Gefou hudinni pinni nytt lif og ljomandi dferd med lifreenu huovorunum okkar.

Silki andlitsolia djupncering inniheldur blagresi, raudsmara og vitaminaudugar oliur
s.s. aprikosu- og granateplaoliur sem virka endurnyjandi a hudina. Hafpyrnisolia

Rosakrem luxus fyrir 40 + med mykjandi og ncerandi olium ur rosabelgjum og fjolum,
auk pess hina dyrmeetu arganoliu sem pekkt er fyrir yngjandi ahrif a hudina.

Morgunfiuarkrem 24 kist. med granateplaoliu, blagresi, morgunfrii og gulmooru.
Frabeert neeringarkrem sem gefur hudinni fallega dferd og frisklegt utlit.

Gaman aod gefa, gott ao piggja.

Feest hja www.urtasmidjan.is simi 462 4769
og 1 helstu natturuvoruverslunum.
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HERDANUDD
i POTTUM

PERSONULEG

HANDLEIDSLA
NORDICA

OG bJALFUN

[ TEKJASAL SPAGGYM

SVO MIKLU MEIRA STUTT STieT

OG STRANGT

N LIKAMSRZEKT e

24900 kr.

Persénuleg pjénusta og einstaklingsmidud pjalfun,
sérsnidin ut fra lifsstil, aldri og likamlegu astandi.

Finndu jafnveegi likama og salar. Reektadu heilsuna og vidhaltu FIT JOGA
sty_rkltll aIC‘B geta Tarllé i golf, gengid a fjoll, hjélad, réid a kajak, 4 vikna namskeid
farid a skidi eda i sjosund. hefst 4. mars

Vertu frjéls i eigin llkama. 24.900 kr.

FJOLBREYTTIR
TIMAR

Nanari upplysingar
a www. nordicaspa.is

Fylgstu med okkur
a Facebook

N/ERINGAR-
RADGJOF

SNYRTI- OG
NUDDMEDFERDIR

Ve

P

: \

HANDKLZADI

VID KOMU

Sudurlandsbraut 2, Reykjavik | simi 444 5090 | nordicaspa.is
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Valdis. Séfasett framleitt eftir méli og haegt ad f& med mismunandi
aklaedi, fétum o.fl. Hér i hvitu ledri.

!\ N

el B, g =

Raina. Vinsealir stélar, hér med tvenns konar
4klaedi. Haegt ad fa skemil vid pennan stdl.

Sindrastéllinn eftir Asgeir Einarsson fra 1962.

Par sem adsteedur & heimilum og
vinnustédum eru afar mismunandi
skiptir miklu ad geta fengid hvers
konar sérsnidin hisgogn til ad
velja dr. GA hisgogn i Armdla |
Reykjavik bjoda margs kyns Utfeer-
slur & sinum hdsgégnum en par er
haegt ad fé drval husgagna, s.s.
sofa, bord og stéla eftir méli og
velja svo Ur mérgum tegundum
akleeda.

Flokkunarilat

til notkunar innan huss

GA hasgogn
Tilsnidin husgégn
ad pinum porfum

2 x tvaer 40 I. tunnur
a hjolavognum.

Geitir. Vinsaell séfi sem heaegt er ad fa i moérgum Gtfaerslum. Bordid er
hannad af Gudbjorgu Magnusdéttur og haegt ad fa pad i mahoni, hnotu

og tekki.

Perla. Hér m4 sjé tungusofa en einnig er haegt ad fé Perlu sem hornséfa
og 3ja seeta. Fjolbreytt Grval dklaeda og mismunandi bdlstrun.

GA hisgogn er framleidslufyrir-
taeki sem sérheefir sig i framleidslu
4 hisgégnum og bdlstrun fyrir
heimili, stofnanir, hétel og veitinga-
hus. Fyrirteekid var stofnad 4&rid
1975 og er eitt elsta starfandi hus-
gagnafyrirteeki landsins. Hja fyrir-
teekinu er 16gd &hersla & stilhrein
og vondud husgdgn en ekki sidur
snégga og goéda pjoénustu.

Tveer 60 |. tunnur
a hjolavagni.

A

4 P
FLOKKUNARBARIR

Litrik, létt og lifleg lausn. Faanlegir i mérgum litum.
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EITT HOLF 2JA HOLFA 3JA HOLFA

1x20 |. Med snerti- 2 x 11 I. Hentugt t.d. 3x 11 |. Hentugt t.d.
eda pedalopnun. fyrir hotel, skrifstofur. ~ fyrir hotel, skrifstofur.

ASINN

2x10 I. 4 sleda + karfa
Mal: 25 x 38/35 cm.

2x18 . 4 sleda

KARFAN

1 x 8 I. fyrir lifreena s6fnun.
Mal: 18 x 22/22.

Hringhella 6 » 221 Hafnarfjordur e Simi: 535 2510 ¢ info@hafnarbakki.is ¢ www.hafnarbakki.is

Skapalausnir |

TVISTURINN PRISTURINN

Mal: 31 x 46/36 cm.

Allar upplysingar i sima 535 2510

HAFNARBAKKI
FLUTNINGATZAEKNI

[ GA hisgdgnum ma einnig fara
med husgogn sem parfnast vid-
gerda og f4 gamla uppdhalds-
stélinn  sinn  endurnyjadan frd
grunni fyrir mun minni pening en
kostar ad kaupa nytt. Bolstrararnir
hjd GA hisgognum gera verdtil-
bod.

‘\--! L LT
1}

m
- @
2x901

Tveer 90 1. tunnur
a hjolavagni.

2x141.+1x81. asleda
Mal: 31 x 46/36 cm.




Lifi titringurinn

Ragnheidur Eiriksdottir skrifar

Titrarar eru vinseelasta tegund kyn-
lifsleikfanga @ markadnum i dag
(6nnur  leikfong eru td. oliur,
sleipuefni, fjotratél og limhringir
svo 6rfa deemi séu nefnd). Hér 40-
ur fyrr var adeins haegt ad nélgast
slika gripi i vafasémum hverfum
ymissa stérborga i basiskt lyktandi
bdllum par sem naerbolsklaeddir
istrukarlar reyktu vindla og af-
greiddu gripi og tdél glottandi, ef-
laust med pa ésk heitasta ad fé ad
kenna kdnnanum itarlega & leik-
fongin. A islandi klakakéldu var
ekki heegt ad nélgast svona leik-
fong nema mogulega gegnum
postverslanir pornérita en buast
ma vid ad kyndhugasamir goéd-
borgarar hafi veigrad sér vid ad
saekja pakka & pdsthisid med
merkingunni  ,Sexworld - the
biggest dildo selection EVER® eda
alika fra hinni erlendu verslun.

Sidvaeding

Pad er glediefni ad nu pykir ekkert
tiltokumal ad fullordid folk kaupi
sér kynlifsleikféong og eiginlega
undantekningin fremur en reglan
ad ekki sé til ad minnsta kosti einn
vaenn gripur i nattbordsskuffu hus-
freyju. istrukarlinn er horfinn af
vettvangi og i stad hans stendur
vellyktandi sérfreedingur, karl eda
kona, bakvid budarbordid og veitir
kinnum rad af stakri kunnattu-
semi.

Ad finna pann rétta

Titrarar geta verid til dnsegju fyrir
einhleypa sem por, karla sem kon-
ur. Tegundirnar eru margar og
virknin mismunandi svo ad ymsu
er ad gd pegar gripur er valinn.
Hinn fullkomni titrari er ekki til, p.e.
pad sama hentar ekki 6llum og pvi
verdur hver og einn ad igrunda
hvada kostir eru aeskilegir. Signy i
Vesturbaenum kann t.d. best vid
orvun & snip og feer sér pess
vegna handhaegan batteriskntinn
grip med stillanlegum hrada. Asa
og madurinn hennar hafa gaman
af pvi ad 6rva G-blettinn & Lottu og
nota gjarnan Hitatchi Magic Wand
med &fostum G-bletts kitlara (HMW
er sd sOluhaesti i heiminum og
haegt er ad f& ymsa aukahluti &
hann, eini gallinn er ad hann er raf-
magnsknuinn og adeins of stor fyr-
ir ballveski). Asumanni finnst Iika
gott ad kitla svaedid milli pungs og
endaparms af og til med graegjunni.
Helga notar titrandi egg ymist til
Orvunar & snip eda i leggdongum
en borkétlu vinkonu hennar dugar
ekkert minna en einn japanskur
tvofaldur med vaenum holk fyrir
leggongin og aféstum snipkitlara.

Viahald
A sama hatt og flestum pykir hrein-
leeti elskhuga mikilveegt, ber ad

halda titrandi leikfongum hreinum.
Huga parf ad pvi Ur hvada efni
gripurinn er buinn til. Gummi og
plast eru efni sem eru ad hluta
gegndraep og geta pvi dregid i sig
vokva (eins og spaghettisésan
sem litar édyra plastilatid). Yfirleitt
dugar ad nota vatn og sdpu en
gaetid pess ad setja ekki batteris-
hlutann eda rafmagnssnurur & kaf {

vatn. Ef prifin verda leidigjorn ma
gripa til pess rdds ad smeygja
smokk yfir leikfangid fyrir notkun
og alltaf skyldi nota smokk & leik-
féng sem deilt er med 6drum.
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Ragnheidur Eiriksdéttir hjukrunarfraedingur.

Pd finnur ekki muninn! Kaffig, kitlar bragdlauka szelkerans
b6 ad koffeinid vanti. Med fullkpminni teekni er koffeinid
fjarleegt Ur 6ndvegis Arabika kaffibaunum og eftir situr
einungis 6svikid kaffibragd sem fer vel i maga.

Bragdmikid og ljaffengt kaffi fyrir pa sem hvorki vilja sleppa

kvéldsopanum né natursvefninum.

www.kaffitar.is
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Kaffitar
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Colour B4 extra:

Bylting vid

badvaskinn

heima

Pad parf ekki ad beita harid horku til ad lada fram
upprunalegan lit pess. Colour B4 hreinsar burt
harlitinn an pess ad valda skada, p.e. &n ammoniaks

og bleikiefna.

Innflytjandi ColorB4 fékk har.is i lid med sér til ad
sannreyna Yfirlysingar framleidanda og

nidurstéodurnar ma sja hér.

Har Hafranar fyrir Colour B4.

Har Hafrunar eftir Colour B4.

Hafran

»,Mér fannst ad undravert hvad hann
nadi ad taka mikid af lit dr, hef ekki
s€d minn raunverulega harlit i 12 4r.
Eg hef litad harid mitt med llum
mogulegum lit i gegnum aevina og
eftir ad ég notadi Colour B4 pd sast
varla ad ég hafi litad & mér harid.“

Har irisar Hrundar eftir Colour B4.

iris Hrund

LEndarnir urdu greenir og pad frikadi
mig adeins Ut en pad er skiljanlegt par
sem peir voru aflitadir og med leifum af
fidlublaum. Eg hafoi efnid i harinu |
klukkutima. Pessi Gtkoma kom mér
mjog & Ovart og harid er einnig i
mjog gédu astandi.

Har Unnar Yrar eftir Colour B4.

Unnur Yr

»,Mér finnst munurinn ekkert svaka-
legur & myndunum p6 mér finnist ég
sja hellings mun i speglinum.”

,Hreint Ut sagt frabeaer utkoma”

L,Eg hef unni® vid hargreidslu i teep
16 ar og aldrei kynnst 6dru eins
efni og Colour B4. Eg préfadi petta
fyrst i september 2013 ad sk vid-
skiptavinar mins, sem pa var med
litad svart har en ljésan nattiru-
legan héralit. Vid notudum Colour
B4 extra og uUtkoman var hreint Gt
sagt frabser! Harid vard kopar-
brint, mjog jafn litur og petta efni
burrkar ekki eda skemmir harid.”
Petta segir Elin Birna Hardar-
déttir hja Har & Dekur i Bagjarlind

6 i Képavogi en par er bodid upp a
litahreinsun en margir anaegdir
vidskiptavinir hafa nytt sér pa pjon-
ustu. Elin Birna segir efnid tilvalid
fyrir hdr sem er buid ad lita mikid
og ma ekki vid pvi ad fa aflitun i
sig.

LEftir ad vid setjum Colour B4 i
setjum vid plastpoka yfir héarid til
pess ad halda hitanum i harinu.
Svo er skolunarpatturinn MJOG
mikilvaegur. Skola parf harid i alla-
vega 10 mindtur samkveemt leid-

beiningum en sokum pess ad
vatni® okkar & Islandi er ekki  Iik-
ingu vid pad erlenda er pad okkar
reynsla ad vid islendingar purfum
ad skola adeins lengur, vid maeslum
med ad gefa sér 12-15 mindtur ad
skola til ad fa sem bestu utkom-
una. Eftir fyrstu skolun setjum vid
C efnid i, nudda parf efnid vel i
harid eins og sjampd, bida i 1 min-
Utu og skola svo i allavega 5 min-
Gtur. Afgangurinn af efninu er

settur i, sidan nuddad og skolad

Hansal vitamin 4n sykurs, laktésa, fruktésa og gliteins.
Faest { 6llum helstu apdtekum, einnig { Kaupfélagi Skagfirdinga og Fjardakaupum.

vel ur. [ lokin er gott ad setja g6da
harnaeringu sem lokar hérinu til
pess ad fa mykt i pad aftur.

Vid malum hiklaust med
Colour B4 — séstaklega fyrir pess-
ar dokk/svarthaerdu sem langar ad
lysa harid, 4n pess ad purfa aflita
pad oft, sérstaklega yfir sumarid
par sem vinseelast er i dag ad hafa
pennan flotta karamellubrdna lit.

inNnland

Vanilla Scent

NEW
Zero Bumps

BIKINI SPRAY

AFTERCARE

INSTANTLY
SOOTHES &
ELIMINATES

BUMPS &
IRRITATION
* Helps prevent
in-grown hairs
« Portable

Zero Bumps v
BIKINI SPRAY

54@//4/156/1@
(" Sappeer
.

Zero bumps:

Lytalaus
° e Ve Ve

bikini lina!
Zero Bumps kemur i handhaegu
Udahylki og pu einfaldlega udar &
bikini linuna eftir rakstur. Pessi
undrablanda, sem medal annars
inniheldur Aloe Vera, mykir hidina,
kemur i veg fyrir svida og minnkar
til muna heaettuna & inngrénum hér-
um.

Zero Bumps er nu loks faanlegt
4 Islandi, en framleidandann Sally
Hansen pekkja Islendingar best

fyrir einstaklega g6d naglalokk og
naglaherdi.

isflex.is
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Komdu pér i mjukinn
Bidin er 4 enda. Mjukis arsins 2014 er loksins kominn i verslanir.

Danmjukur undir ténn, bragdmikill og blandadur med kékum og
kremi ad ameriskum sid. Verdi ykkur ad godu.




100% kjaklingur

Allur Holta kjuaklingur er 100% néattarulegur.
Pu getur verio viss um ad pegar pu kaupir Holta kjukling ertu
a0 fa voru sem nytur virdingar hja meistarakokkum,
hvar sem pa er a0 finna.

Grbunnur 96 géénsi ma’lt:’é
www.holta.is i i
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