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Gestapennmn er Kolbrun Bergpodrsdottir
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Laeknar svara spurnlngum um eigin lifsstil
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RITSTJORASPJALL

Baetum lifi vid arin

Midad vid medalaldur erum vid einmitt mid-
aldra 40 dra. bad segir sig sjélft. Markhdpur
okkar er pvk folk sem hefur ndd 40 Grum og
par yfir. bad er G pessum aldri sem sjonin fer ad
breytast og grdu hdrin og skallinn ad Idta & sér
kreela. bad er bara allt i lagi svo framarlega
sem vid erum sGtt i eigin skinni. Bardttan vid
oldrun er fyrirfram t6pud en vid hljétum ad
verda ad leitast vid ad takast ¢ vid éldrun d ja-
kvaedan og uppbyggjandi hdtt. bad er svo
margt sem vid getum gert til ad petta skeid cev-
innar verdi dnaegjulegt, ekki sidur en drin sem
eru lidin.

Ad baeta lifi vid arin

[ bessu télublasi tékum vid flk tali sem & ad
vita meira en vid hin um heilsu og hvad vid
burfum ad gera til ad sidari hluti cevinnar verdi
godur og ad okkur muni lida vel. [ pessum vio-
télum kemur ymislegt forvitnilegt i [jos en flestir
eru sammdla um ad Iétt lund sé hvad mest
aridandi ad halda i. Og hvernig gerum vid pad
bd? Lesid og fraedist pvi rad pessa folks eru
émetanleg. Oll hafa pau deemi fyrir framan sig
daglega par sem hefdi mdtt koma i veg fyrir
vanlidan, likamlega eda andlega. bess vegna

hafa pau 6ll tekid mark @ vitneskju sem hefur
safnast til pess ad vid getum 6l tileinkad okkur
adferdir til ad ,,bceta lifi vid drin“ en ekki bara
drum vid lifid.

[ bladinu er einnig ad finna mjég forvitnilegt
viotal Ottars Gudmundssonar vid Lars Lager-
bdck, landsliéspjdlifara i fétbolta. bar svarar
Lars naergéngulum spurningum gedlceknisins.

Sélveig Baldursdéttir ritstjori.

A leid til Liverpool!

,Liklega hef ég heyrt fyrst af Bitl-
unum fljétlega eftir ad peir gafu Gt
sina fyrstu litlu plétu i Englandi
1962, segir Gudmundur Péturs-
son, einn helsti Bitladhugamadur
islendinga. ,bad var hins vegar ar-
i 1963 sem ég féll kylliflatur fyrir
ténlist fjormenninganna fra Liver-
pool. Pad &r slégu peir fyrst i gegn
svo um munadi en pa gafu peir Ut
fiérar litlar plotu sem allar féru i
fyrsta seeti vinseeldalistans |
Englandi. Fyrst var pad ,Please
please me“ i jandar, pa ,From me
to you“ i april, sidan ,She loves
you“ i 4gust og loks ,,| want to hold

Fadir Gudmundar, Pétur Gud-
mundsson, var skipstjori & oliuskip-
inu Kyndli og peir sigldu stundum
med lysi til atlanda, m.a. til Eng-
lands. | desember 1963 var einmitt
farid i slikan tar og par sem liklegt
var ad skipid naedi ekki heim fyrir
jol var Gudmundi bodid hdseta-
pldss par sem einhver fjolskyldu-
madurinn vildi vera heima um jélin.

,Eg var til { pad, enda 4gaetlega
borgad og kom sér vel fyrir skit-
blankan  skoélastrak i Verslé.
Ferdinni var heitid til Purfleet sem
er litil hafnarborg nedarlega vid
Thames. Vid fedgar skelltum okkur
upp & Oxfordstreet til ad versla og
ég platadi pabba til ad byrja i HMV
badinni par pvi ég hafdi heyrt ad
hdn veeri flottasta plotubid i heimi.
bangad vildi ég kikja pétt ég eetti
ekki einu sinni plétuspila pa,” segir
Gudmundir brosandi. ,Vid hofdum
hins vegar mjog litinn tima og
pbegar sd gamli s& ad ég atti i vand-
reedum med ad &kveda hvada
plotur ég vildi kaupa sagdi hann
~Keyptu bara 10 efstu 16gin & vin-
seeldalistanum, pad hlytur ad vera

Eg gerdi pad og 4 listanum voru
nénast eingdngu Bitlaldg. Par med
var teningunum kastad og i stad-
inn fyrir ad nota hyruna af Kyndli til

Gudmundur Pétursson, einn helsti Bitladhugamadur islendinga.

pess preyja porrann og nota sem
vasapeninga fram & vor fér megin-
hlutinn i kaupa forldta Garrad
grammofén eins pad hét pad og
bitlamusikin fér ad hljéma i Grana-
skjélinu par sem ég atti heima.”

Vinseell i partium

Gudmundur segir kankvis ad hann
hafi verid mjog viseell i partium i
Versl6  neestu  vikurnar  eftir
Londonferdina en baetir p6 vid ad
sjélfsagt hafi pad verid vegna
platnanna sem hann hafdi keypt
bar og fair attu. ,| want to hold yo-
ur hand“ var td. ekki komin til
landsins og pvi ekki heegt ad
kaupa hana i Falkanum eda 6drum
plotubddum hér fyrr en nokkuru
seinna,” segir Gudmundur.

,,Eg var svo aftur hdseti & Kyndli
sumarid 1965 og i pad skiptid var
siglt til Liverpool. P& nddi ég ad
heimsaekja Cavernklibbinn par
sem Bitlarnir hofou gert gardinn
freegan & sinum sokkabandsarum.
Peir voru pa ordnir heimsfraegir en
fyrir forfallinn bitlaadddanda eins
og mig var petta dgleymanleg
upplifun.”

Bitlahatidin i Liverpool
Arid 1999 fér Gudmundur | fyrsta
sinn & Bitlahatidina sem hefur verid

haldin i Liverpool seinustu helgina i
dgust undanfarin 20 &r eda svo.

L,Eg hafdi vitad af pessari hati® |
nokkurn tima og haft ahuga & pvi
ad fara en dreif mig pangad 1999
og hef sidan meett par reglulega
dsamt minni elskulegu eiginkonu,
Pérunni og stefni & ad fara pangad
i haust. barna hljomar bitlamusik ar
hverju horni, allt lifandi tonlist og
bitlahljomsveitir frd ollum heimin-
um leika listir sinar.

Gudmundur og bérunn hafa far-
i0 tvo 4 hétidina en einnig tekid
deetur sinar og tengdasyni med.
Stundum hafa systkini peirra og
makar peirra lika slegist i for. ,Mér
finnst pad skylda min ad leyfa 60r-
um ad njéta og boda pvi fagnadar-
erindid vid hvert teekifeeri, segir
Gudmundur.

Ad vera i bitlunum eins og afi!
Deetur Gudmundar og barnabdrn
hafa ekki farid varhluta af bitlaad-
ddun Gudmundar sem segir fré pvi
begar ein afastelpan var fyrir stuttu
spurd um pad & leikskélanum hvad
hin eetladi ad verda pegar han
yrdi stor. ,Eg eetla ad vera { Bitlun-
um eins og afi,* sagdi hin 6rugg
med sig.

LEn petta er nd néattdrlega bil-
un,“ segir Gudmundur.

Ritstjori: Solveig Baldursdottir (dbm)

Bladamenn: Solveig Baldursdottir,

( \ Bitlazedi
cranberry
Supex Fruit
your hand® i névember.*
Afleysingar a skipi
Contains Anti-Oxidants
Vitamin C & E
Tronuberjasafinn fra Healthy People eitthvad skemmtilegt bar”
er samsettur ar epla- og tronuberjasafa,
alveg nattarulegur og an vidbaetts sykurs.
\_ J
Utgefandi: Athygli ehf.
Svava Jonsdaottir ofl.
ATHYGLI
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ALMANNATENGSL

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl.

Umbrot: Athygli ehf.

Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-5206.

GSM 898-8022, inga@athygli.is

Prentun: Landsprent ehf.
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Dreift med prentadri tgdfu Morgunbladsins Gott til

laugardaginn 21. juni 2014.
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§a Eirberg

Airfree Lotus

Falleg og stilhrein hénnun. Einstakt lofthreinsi-
taeki sem opnar sig eins og l6tusblom. Fyllir
stofuna med paegilegri birtu og skapar réttu
stemmninguna vi® hvert teekifzeri. Oflug
Chromotherapy LED lysing med dimmer.
Breytileg lysing i 10 litum.

Airfree lofthreinsiteeki

e Eydir friokornum og 68rum ofnaemisvékum
¢ VVinnur gegn myglusveppi og olykt

e Eydir bakterium og virusum

¢ Hljodlaust og sjalfhreinsandi

Verd fra 24.750 kr.

Betra loft

e Jafnveegisbretti
e Nuddrdllur
¢ Hita- og keelibakstrar

Vidurkenndar
studningshlifar

e Virkur studningur

e VVandadur vefnadur

e G6O 6ndun

e Einstok hénnun

¢ Fjdlbreytt urval

Fagleg radgjof sjukrapjalfara.

Afingavorur
Bjodum gott urval af Sissel
afinga- og heilsuvérum.

e /Efinga- og yogadynur

Betri lida

BONECO
Ultrasonic rakataeki

Litid og 6flugt rakateeki fyrir allt
ad 50 m? rymi. Kaldur Udi.
Sérlega hljodlatt. Voérn gegn
bakteriumyndun i vatnstanki.
Dregur Ur purrki i augum og
éndunarfeerum.

Verd 19.750 kr.

Compression iproéttasokkar

Godur studningur vid 6kkla og kalfa. Einstok
mykt vid teer og haela sem ver fyrir nUningi
og blédrum. Adlagast vel ad feetinum, 6rva
bl6ofleedi og baeta lidskyn. Tilvalid fyrir
hlaupara og géngugarpa.

Verd fra 6.450 kr.

Eirberg ehf. « Storhéfda 25 « Simi 569 3100 * eirberg.is a

\
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begar ég var barn fannst mér peir
sem komnir voru yfir pritugt nokk-
ud brjéstumkennanlegir. Peir voru
ekki gladir & hverjum degi, 6likt
okkur boérnunum, og héfdu greini-
lega misst dhuga & peirri mikil-
vaegu list ad kunna ad leika sér og
mjog liklega einnig glatad getunni
til pess. Fullordna folkid var alltaf
ad flyta sér og pad var oft ahyggju-
fullt, eins og pad veeri hreett vid ad

g

gleyma einhverju af peim étal hlut-
um sem pad pyrfti ad gera pann
daginn. A medan nutum vi® bornin
frelsis, laus vid pad alag og bpa
prugandi abyrgdarkennd sem fylgir
pvi ad vera logréada einstaklingur
og purfa ad vinna fyrir sér af
skylduraekni. Ad leika vid vinina var
stor pattur i lifi okkar barnanna og
dagur @n umgengni vid vini var
glatadur dagur. Reyndar attum vid

BAJARLIND 6 | 201 KOPAVOGI | 564 2013 | BAZAAR-R.IS

Pad er gaman f Utivist —

Gestapenninn

Kolbrun Bergporsdéttir

©0000000000000000000000000000000 00

Timinn og listin ad leika sér

ekki marga slika pvi vid séttum i fé-
lagsskap. Pad var gott ad vera
barn, timinn leid haegt og madur
taldi sig eiga nég af honum og var
viss um ad pannig myndi pad aetid
verda.

Allt i einu midaldra

Svo lidu arin og skyndilega fér tim-
inn ad 1ida ae hradar. Eg fér ad fiyta
mér vegna pess ad mér fannst ad
ég hefdi aldrei naegan tima og vard
fyrir vikid oft ahyggjufull. Eg var
|[ongu heett ad leika mér og tdkst
dgeetlega ad komast i gegnum
daginn &n pess ad hitta vinina. Eg
var skylduraekinn borgari i launadri
vinnu og setti pad verkefni i for-
gang i lifi minu. Svo einn daginn
leit ég upp Ur amstri daganna og
vard nanast furdu lostin pegar ég
attadi mig & pvi ad ég veeri ordin
midaldra, en pad merkti ég helst af
pvi ad otrulegustu likamspartar
voru farnir ad siga i iskyggilega
mikid. Eg tok einnig eftir pvi ad
jafnaldrar minir voru farnir ad lata
nokkud & sja, rétt eins og ég sjalf.
Eg reyndi samt ad lata pessa upp-
g6tvun ekki mikid & mig fa, minnug
pess ad pétt timinn vinni & holdinu
pba er andinn vonandi eilifur. Mér
fannst ég samt hafa elst alltof hratt
og pétti pad ekki fylllega sann-
gjarn. bad var fjoldamargt sem ég
hafdi aetlad ad gera sem ég Aatti
ogert, eins og pad ad eignast
snoturt hds par sem veeri risastort
bdkaherbergi og arinn, en hvort
tveggja var og er fyrir mér stodu-
tdkn hins rélynda og eftirséknar-
verda lifs. En pad fer ekki allt eins
og atlad er og ef mér er aetlad ad
lifa 4n sérstaks bodkaherbergis og
arins pa verdur svo ad vera. bad er
til verra métleeti i lifinu en eignast
ekki oll pau efnislegu gaedi sem
madur saekist eftir.

Timabundin gjéf sem parf ad
njota

Pegar ég hafdi vidurkennt og seett
mig vid pa stadreynd, sem po hefdi
att ad blasa vid mér tiltdlulega
snemma, ad lifid lidur of hratt, pa
attadi ég mig jafnframt & pvi ad lifid
er timabundin gjof sem verdur ad
njéta. Su vitneskja gerir lifid dyr-
meett og kallar & ad pad sé nytt vel,
hvort sem madur & bodkaherbergi
og arinn eda ekki. Um leid verdur
lifid skemmtilegur ratleikur par sem
mikilveegt er ad finna réttu leidina
og eyda ekki of miklum tima 4 veg-
leysum. Min reynsla er su ad eftir
bvi sem madur verdur eldri pvi bet-
ur kann madur vid einfalt lif — og
bad er einmitt helsti kosturinn vid
ad eldast. Dramatiskar uppakomur
eru ekki lengur heillandi og hlutir
sem adur skiptu mali verda hé-
gémi. Madur veit lika ad sd timi
sem madur eydir i reidi, beiskju,
noldur og eftirsjd er glatadur timi.
Hér adur fyrr séadi madur timanum
eins og madur aetti gnaegd af gulli.
NU seekist madur eftir ad nyta hann
sem best. Hinn mannlegi sam-
skiptapéttur skiptir pd vitanlega
6endanlega miklu mali.

Samskipti an pess ad hittast

Allt fra pvi ég var barn hef ég
kynnst félki med pvi ad hitta pad
augliti til auglitis og hefdi aldrei
nokkurn tima haft hugmyndaflug til
ad segjast pekkja félk sem ég
hafdi ekki talad vid. En natiminn er
leevis og lipur og par gilda onnur
logmal en i bernskunni. Hinn
deemigerdi natimamadur saekist al-
veg sérstaklega eftir pvi ad eiga
samskipti vid sem flesta 4n pess ad
hitta pd augliti til auglitis og grobb-
ar sig i kjolfarid af vinamergod.
Pannig  hefur  félk  myndad
tengslanet vid fjolda einstaklinga
sem pad hittir ekki reglulega og
stundum alls ekki. betta heitir ad

vera & facebook og er vist mikil
seeluvist fyrir pad sem eru félags-
lyndir pvi parna hafa peir fundid
audvelda adferd vid ad kynnast
sem flestum med sem minnstri fyr-
irhofn. Sjalfsagt ma flokka petta
undir timasparnad.

Pad er samt engin &staeda til ad
horfa i seaeluvimu til hinna tolvu-
veeddu nutimasamskipta, vid get-
um dadst ad peim upp ad vissu
marki og nytt okkur pau en pau
geta samt aldrei ordid jafn heil og
innileg og samskiptin sem eru upp
4 gamla matann par sem folk hitt-
ist, horfist i augu og heyrir hljém-
bleeinn i rodd einstaklingsins sem
pad talar vid. Alveg eins og var
begar vid vorum bdrn og hringdum
dyrabjollunni i husi vinar okkar og
spurdum hvort hann vildi koma ad
leika.

Ekki gleyma ad leika sér
Aldurinn feerir okkur proska en um
leid er heetta 4 ad vid gleymum
ymsu pvi sem pé er mikilvaegt, eins
og ad kunna ad leika sér. pétt ar-
unum fjolgi settum ekki ad lata af
beim sid, pott vid leikum okkur
ekki & sama hatt og vid gerdum
sem boérn. Vid getum samt enn far-
id nidur i fijoru og skodad steina og
skeljar, eytt tima ati i nattdrunni vid
ad skoda blém eda bara horft upp |
himininn og reynt ad sja myndir Gt
Ur skyjunum. Allt nokkud sem var
svo fjarska audvelt pegar vid vor-
um born, en vefst kannski adeins
fyrir okkur & fullordinsdrum. Til ad
kunna listina ad leika sér verda
menn ad geta gladst og kunna ad
nota imyndunaraflid, alveg eins og
beir gerdu svo éageetlega pegar
beir voru bérn. Vid megum aldrei
leyfa okkur ad verda svo rédsett ad
vid haettum ad kunna vel vid ifid
og gledjast yfir peim tima sem okk-
ur er gefinn — jafnvel pétt hann 1idi
alltof hratt.

Fiolbreyttar ferdir vid allra hefi

www.utivist.is
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Sokkar sem beeta lidan og Utlit fotleggjs

Studnings- og prystingssokkar eru
notadir til ad baeta lidan i fétleggj-
um og medhondla bjug, bldseda-
og sogaeda sjukdéma

Studningssokkar
Studningssokkar eru oft kalladir
ferda- eda flugsokkar peir eru med
vaegum brystingi og eru notadir til
ad fyrirbyggja bjug og blédtappa-
myndun & ferdalégum. Einnig eru
til sérstakir studningssokkar til ad
nota i ipréttum. Sokkarnir Grva
bl6dfleedi i fétleggjum og draga dr
breytu og pirringi. Gott er ad nota
studningssokka & Iongum ferda-
logum og flugferdum par sem litill
moguleiki er ad hreyfa feeturna.
Einnig henta studningssokkarnir
vel fyrir p4 sem stunda vinnu par
sem mikid dlag er & feetur td
langar kyrrstédur eda miklar géng-
ur. Studningssokka er einnig haegt
ad nota vid aedahnitum & byrjun-
arstigi. Algengast er ad studnings-
sokkar ndi upp ad hné en einnig er
haegt ad f4 pd sem laerasokka og
sokkabuxur.

ipréttasokkar

Sidustu &r hefur drval prystings-
fatnadar fyrir ipréttafélk stodugt
verid ad aukast. betta byrjadi allt
med hlaupasokkunum en nu er
haegt ad fd ymsan ipréttafatnad
med prystingi. Peir 6rva blédflaedi |
fétleggjum og draga Ur preytu og
verkjum i kalfum. Einnig virka
ipréttasokkarnir oft vel sem hluti af
medferd vid  beinhimnubdlgu.
ipréttasokkarnir henta vel fyrir alla
sem stunda hreyfingu i langa tima i
einu eins og gongufélk, golfara og
hlaupara.

brystingssokkar
prystingssokkar eru notadir til ad
medhdndla sjukdéma i bldaeda- og
sogaedakerfi fétleggja auk pess
sem peir eru notadir sem medferd
vid bjug. Helstu bldaedasjukddémar
eru aedahnutar eda lokuskemmdir
i bldsedum og blasedabdlga. Bla-
aedasjukdémum fylgir oft bjugsofn-
un og einnig getur bjugur myndast
eftir dverka, blédtappa, sykingar
og lamanir.

Sokkarnir eru flokkadir i fjéra
flokka fra 1-4 eftir pvi hversu mik-
inn prysting sokkurinn veitir. Vid
bladaedasjukddma er yfirleitt notad-
ur prystingur 2-3 en vid sogaeda-
bjug prystingur 3-4. Til ad finna
rétta steerd af prystingssokkum
barf ad taka mal af fétleggjum ad
morgni dags. Prystingssokka er
haegt ad f& sem hnésokka, leera-
sokka, sokkabuxur og éléttusokka-
buxur. Ef stadladar steerdir passa
ekki er haegt sérsauma prystings-
sokka eftir mali hvers og eins.

Margir sja fyrir sér prystings-

sokka eda sjukrasokka sem hvita
eda bruna pykka sokka sem ekki
eru sérlega smart en sem betur fer
hefur ordid mikil préun & dtliti
sokkanna og nu er haegt ad fa
flestar tegundir prystingssokka i
moérgum litum og jafnvel med
munstri.

Eirberg bydur mikid drval af
vondudum studnings- og
prystingssokkum fra pyska fyrir-
teekinu Bauerfeind. Hja Eirbergi
starfa sjukrapjdlfarar og hjikrunar-
freedingar sem sjd um meelingar
og veita faglega radgjof.

> HEILBRIGBI
> HOLLUSTA
> F/EDUBOT

OMEGA-3 32

FJOLVITAMIN DAGSKAMMTAR

Nytt utlit a nyju ari

Omega-3, vitamin og steinefni i einum pakka

VERT

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

afurd, sérhnnud med pad i huga ad sja fyrir daglegri vitamin- og steinefnapérf islendinga.

> HEILBRIGDI > HOLLUSTA > FADUBOT www.lysi.is



-Eg heilladist af pvi hvernig haegt er fa
félk ad vinna saman a vellinum og allri
sdlfraedinni og spennunni i boltanum.*

Eqg er stoltur
af islenska lidinu”

Viotal vid Lars Lagerback, landslidspjalfara

Gengi islenska karlalandslidsins |
knattspyrnu hefur oft verid sleemt og faestir
hafa reiknad med einhverjum afrekum frd
hendi piltanna i blau bdningunum merktum
KSI. Arid 2010 var botninum nad. Lidid
vermdi eitt af botnsaetunum & arlegum lista
alpjédaknattspyrnunnar yfir frammistodu
landslida.

KSI forystan brést vi® med pvi ad rada til
starfa um midjan oktéber 2011 fyrrum lands-
lidspjélfara Svia, Lars Lagerback. Honum
tokst ad rifa 1idid Ur leegdinni og um tima i
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A bekknum

hja Ottari Gudmundssyni laekni

fyrra benti allt til pess ad island veeri 4
leidinni i Urslitakeppni heimsmeistaramots-
ins i Brasiliu. Oll pjédin var gripin fétboltaaedi
og fylgdist med lidinu af mikilli stridu.
Einungis einn leikur skildi & milli heimsyfir-
rdda eda osigurs. Eins og allir muna tapadi
{sland fyrir Krétum { Zagreb i névember
2013 med tveimur mdrkum gegn engu. is-
lendingar sitja heima en Krdatar geta dans-
ad kjotkvedjudansa 4 streetum Ri6.

En hver er hann pessi rélyndi Svii sem
skyndilega hafdi fétboltadrlég og hamingju
heillar pjédar i hendi sér? Fyrir milligéngu
KSI meelti ég mér mét vid Lars { ibuid hans
Solna i Stokkhdlmi. Eg 6k bangad eitt si6-
degi gegnum umferdarpunga stérborgarinn-
ar og stardi i sjdandi blindni & GPS taekid
sem visadi mér leidina gegnum krakustiga
Uthverfanna ad yfirleetislausu fjolbylishusi.
ibadin var & efstu haed, Lars studdist vid
haekjur pegar hann opnadi hurdina og baud
mér inn.

LEg var i mjadmaradgerd“ sagdi hann og
baud mér upp 4 kaffi og vinber. Hann var
kleeddur i svartan ipréttabol merktum ein-
hverjum pjdlfarasamtékum og aefingabuxur.
Eg 4ttadi mig & pvi ad ég hafdi aldrei sé8
hann 606ru visi kleeddan.

Hver ertu?

LEg er feeddur 1948 i nordurhluta Svipj6d-
ar og Olst par upp, midbarnid af premur
systkinum. Fadir minn &tti skégarblgard og
starfadi baedi sem eftirlitsmadur og
skoégarhoggsboéndi. Mamma var heima. Raet-
ur minar liggja parna i skdginum enda lidur
mér alltaf best par. Eg hafdi snemma 6sed)j-
andi dhuga 4 ipréttum og stundadi
knattspyrnu, kérfubolta og skidi. En eftir
stidentspréf og herpjonustu flutti ég til Um-
ed og fér i haskdla.“

Hvada nam?

,Eg byrjadi f vidskiptafraedi og stjérn-
mélafreedi en stefndi alltaf & ipréttahaskol-
ann. | Umea 1ék ég fétbolta med 1idi i 3. deild
sem hét Gymonas CK. Vid unnum deildina
tvisvar en topudum Urslitaleiknum i baedi
skiptin til ad feerast upp um deild. Petta eru
einhverjar bitrustu minningar sem ég & Ur
fétboltanum. Samhlida pessu for ég ad vinna
hja knattspyrnufélaginu og byrjadi & pjélfara-
nédmskeidum.”

Varstu godur leikmadur?

~Mér fannst pad en ég nddi aldrei langt.
Kannski lagdi ég ekki ndgu mikid i eigin
frama & vellinum. Eg hafdi meiri 4huga & pvi
ad verda pjélfari.

| knattspyrnu

Afhverju fékkstu pennan mikla dhuga fyr-
ir fétbolta?

,Eg heilladist af pvi hvernig haegt er f4
félk ad vinna saman & vellinum og allri sal-
fraedinni og spennunni i boltanum. Fétbolti
er ekki eins fyrirsjaanlegur og adrar ipréttir. |
handbolta, korfu og blaki vinnur Urvals-
deildarliid alltaf lid dar pridju deild. En fot-
boltinn er 6druvisi af pvi ad pad er erfidara
ad spila med fétunum en héndunum og sér-
lega erfitt ad gera mark. Pess vegna getur
pridju deildar lid unnid Urvalsdeildarlidid &
gédum degi. [ pessu liggja tofrar fétboltans.

Vissirdu @ pessum tima ad pu mundir fdst
viod fotbolta allt pitt lif?

»Nei, pad vissi ég ekki en samt fannst
mér ég hafa fundi®d minn stad i lifinu. Eg flutti
til Stokkhélms og hof ndm i ipréttafraedi og
pjalfun og lauk smém saman 6llum nédm-
skeidum sem bodid var upp &. Eftir petta fér
ég ad pjélfa i Bollnds sem er litill baer fyrir
nordan Stokkhélm.*

Hvernig var framhaldid?

,Eg hef verid mjog heppinn { lifinu og
aldrei sétt um vinnu neins stadar. Mér hafa
alltaf verid bodin storf. Samhlida pjélfara-
starfinu fér ég ad vinna hja seenska
knattspyrnusambandinu, sd um pjalfara-
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menntun og alls konar kynningarstarfsemi
og ferdadist um Svipjéd pvera og endilanga.
Eg for ad sj& um unglingalandslidid og sidan
karlalandslidid frd 1998. Fyrst 4samt Tommy
Séderberg en eftir 2004 med Roland Ander-
son. Eg var landslidspjalfari til arsins 2009
en pé heetti ég.”

Hvernig er petta lif?

,betta er ekki sérlega fidlskylduvaent. Eg
hef ferdast 6trilega mikid um allan heiminn
med lidunum og i alls konar erindagjérdum.
En petta hefur verid mjég gefandi og inni-
haldsrikur timi og ég hef verid dkaflega
heppinn ad fa pessi teekifaeri.

Fj6lskyldan?

LA, €g vil tala sem minnst um min einka-
mal. En ég skildi vid konuna mina Barbro fyr-
ir nokkrum &rum. Vid eignudumst tvé born
saman, Petru og Johann sem faedd eru & att-
unda dratugnum. Nuna er ég i sambld.”

Hvada dhrif hafdi vinnan og fjarveran d
hjénabandid?

,Latum naegja ad segja ad starfid hafdi
ahrif 4 fjdlskylduna og petta var erfidur skiln-
adur. En eru til audveldir skilnadir?*

Nei, pad hef ég aldrei séd, en vikjum aft-
ur ad fétboltanum. Hvernig gengur pér ad
umgangast og stjorna pessum sjdlfselsku
smakongum sem fotboltamenn eru?

,Eg er alinn upp { sveit og préadi med
mér innra 6ryggi og rolyndi hugans sem ég
hef alltaf notid géds af. Pabbi kenndi mér ad
bera virdingu fyrir 6llum. Hann var alltaf med
stéran hép af kollum i vinnu og ég sé hvern-
ig hann stjérnadi peim med résemi og eigin
naerveru. pegar madur vinnur med fétbolta-
monnum er naudsynlegt ad trda & sjélfan sig
og hafa sjélfsoryggio i lagi. Ad 68rum kosti
taka peir voldin. Madur verdur ad dvinna sér
virdingu lidsins og fa leikmennina til ad skilja
hver reedur. En pad er aldrei haegt ad hafa
alla géda.“

Hvad segir pu vid leikmennina?

,Eg segi alltaf { byrjun ad i okkar samstarfi
sé hatt til lofts og vitt til veggja og ég sé til-
buinn ad reeda vid pa um allt nema hverjir
verdi endanlega i lidinu. Pad er min
akvordun sem ég ber einn dbyrgd a. Allt
annad er ég tilblinn ad reeda og skipta um
skodun ef motrokin eru sannfeerandi.”

Hvernig er knattspyrnulid samsett?

~Petta er eins og hver annar vinnstadur.
Menn eru frekir og telja sig réttborna til
valda og &hrifa i lidinu. Venjulega myndast
dkvedin goggunarréd og klikur sem parf ad
lifa med. Stundum koma upp deilur og
leidindi milli manna eins og annars stadar i
lifinu pvi ad allir geta unnid saman.”

Dcemi?

»Pad var ekkert leyndarmdl ad Zlatan
Ibrahimovic og Fredrik Ljungberg voru engir
vinir og vid reeddum pad oft. En ég vard ad
lifa med pvi og mestu skipti ad peir geetu
unni® saman & vellinum sem tékst. Eg vil ad
menn beri virdingu fyrir hvor 68rum og skilji
mikilvaegi lidsheildarinnar.”

Er petta erfitt?

LAudvitad getur petta verid erfitt en i fot-
boltanum gilda ennpa gémul [6gmaél. Eg
stjérna pvi einn hver er i lidinu og parf ekki
ad bera pad undir neitt stéttarfélag. Menn
leera snemma ad lifa med pessum reglum.”

Ertu dncegdur med drangur scenska
lidsins?

»Ja, pad er ég. Vid férum i fimm drslita-
keppnir i r6d { EM og HM & arunum 2000-
2008. pad var mikid afrek sem feestir
bjuggust vid i byrjun en vard smam saman
alveg sjalfsagt. i EM 2008 misheppnadist
okkur ad komast upp Ur ridlakeppninni
sem vard til pess ad margir bladamenn
krofoust pess ad ég segdi af mér. Sidan
mistokst okkur ad komast i Urslit HM i Sudur
Afriku 2010. Daginn eftir tapleik gegn Dan-
morku i oktéber 2009 par sem 6rlég okkar
rédust, sagdist ég aetla ad heetta.”

En pd forst sjalfur ¢ HM 2010.

»J4, [ jantar 2010 hringdi til min &str-
alskur 16gfreedingur og spurdi hvort ég
hefdi dhuga & ad taka vid landslidi Ni-
geriu en peir h6fdu pa nylega rekid
bjalfarann sinn. Eg for { vidtol dsamt fleir-
um og fékk starfid. P& upphdfst mikill
darradadans. Eg bjé i Nigeriu { 6 manudi og
gerdi mitt besta til ad undirbda 1idid en tim-
inn var of naumur. Vid vorum sviknir um tvo
aefingaleiki og mér tokst ekki ad kynnast 6ll-

\jELANDA\R A /
ISLAND

LAllur hépurinn i kringum landslidid er mikid Grvalsfélk. Atvinnumenn fram i fingurgéma.“

um leikmdnnunum. Vid férum til Sudur Afr-
iku og topudum tveimur leikjum med einu
marki, gerdum eitt jafntefli og vorum slegnir
Gt. Eg var nokkud sattur en audvitad heféum
baedi ég og nigeriska knattspyrnusam-
bandid viljad nd lengra.“

Hvad rak pig til ad taka pessu starfi,
metnadur eda pérfin ad standa i svids-
liosinu?

,Eg hef enga porf fyrir svidsljésio en aud-
vitad kitladi petta starf metnadargirndina og
mér fannst gaman ad vera bedinn ad stjérna
lidinu. Urslitakeppni i HM er mesta aevintyri
sem nokkur pjélfari eda leikmadur getur tek-
i6 pétt i. Eg for tvisvar { HM-trslit med Svi-
bj6d og pad var égleymanlegt.”

Hver er pinn staersti sigur d ferlinum?

,Petta er erfid spurning en mér er minnis-
staedast pegar Svipjéd vann Tyrkland & uti-
velli 2002 i undankeppni EM. beir voru yfir
1-0 pegar okkur tékst ad gera 2 mork i bla-
lokin og vinna. [ Grslitakeppninni { HM 2002
tékst okkur ad komast i milliridil med pvi ad
gera aevintyralegt jafntefli vid Argentinu.
England og Svipjéd féru afram upp dr ridlin-
um en Argentina og Nigeria féru heim. petta
voru seetir sigrar en margt annad maetti
nefna.“

Sdrasti dsigurinn?

,1apid gegn Hollandi i drslitakeppninni i
EM 2004. Vid tépudum vitaspyrnukeppni
svo ad petta gat varla verid jafnara.“

Hvad vissir pu um islenska landslidid
begar pu tokst vid pvi Grid 2011?

WVid hofdum spilad gegn islandi nokkrum
sinnum. Eg vissi ad landslidid undir 21 &rs
hafdi farid alla leid i Urslitakeppnina i EM
2011 svo ad mikill efnividur var fyrir hendi.
Pegar KSi hafdi samband og bad mig ad

taka vid lidinu var ég reyndar @ leid & eftir-
laun en &kvad ad sl til.“

Hver var dstaedan fyrir pvi ad KSI taladi
vié pig?

LLandslidinu hafdi ekki gengid vel og pad
bar & talsverdum évinsaeldum lidsins og
dhugaleysi gagnvart pvi. Forystan vildi
bregdast vid pessu med pvi ad réada erlend-
an pjalfara sem kaemi ferskur inn og ég vard
fyrir valinu. Eg held ad petta hafi veri®d
naudsynlegt & pessum tima.”

Hvernig hefur pér gengid ad vinna med
[slendingum?

Akaflega vel og ég vona ad pad hljémi
ekki sem smjadur en allur hépurinn i kring-
um landslidid er mikid Urvalsfélk. Atvinnu-
menn fram i fingurgéma. Pressan hefur verid
mér hlidholl og petta hefur verid skemmti-
legur timi.“

Leikmennirnir?

,Mér hefur tekist ad avinna mér
virdingu peirra sem skiptir mestu
mali. Leikennirnir sjalfir eru étrd-
lega agadir og férnfusir gagn-
vart landslidinu. peir
kvarta aldrei og

y
L

b

samstarfid vid pa hefur gengid mjog vel.
Landslidid er ungt og & framtidina fyrir sér.

Hvernig feréu ad pvi ad skapa pér pessa
virdingu?

~Hvar sem ég kem vinn ég samkveemt
dkvednum reglum sem leikmenn verda ad
virda. Menn verda ad standa undir &kvedn-
um kréfum baedi innan og utan vallar. Geri
peir pad ekki verd ég ad draga mork gagn-
vart vidkomandi leikamannni.”

Hefurdu purft ad gera pad?

LAldrei & Islandi og einungis einu sinni &
minum langa ferli. Eg sendi p4 Zlatan
Ibrahimovic, Olof Mellberg og Christian Wil-
helmsson fra aefingabuidum landslidsins fyrir
leik & méti Lichtenstein 2006. Peir h6fou
brotid gegn reglunum og féru Ut ad
skemmta sér i dleyfi.

Hafdi petta einhverjar afleidingar?
,Mikid lif { fjolmidlum. Wilhelmsson og
Mellberg komu fljétlega aftur en Zlatan valdi
ad standa utan landslidsins i einhvern tima

vegna pessa.”

Hefurdu lesid hvernig Zlatan lysir pess-
um atburdum i ceviségu sinni & mjég nei-
kvaedan hdtt fyrir pig?

»Nei, ég hef ekki lesid bdk Zlatans en
menn hafa sagt mér fra pessu.
betta verdur hann ad eiga
vid sig. En betta fylgir .
starfinu. Eg vard ad ' S
taka pessa dkvoroun
og standa undir
henni enda taldi ég
hana vera rétta i
pessu samhengi.
Pad pydir ekki ad
hlaupa 4 eftir
skodunum alls
konar dlitsgjafa i
malum sem pess-
um. Landslidspjalf-
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Alit gedlaeknisins
Lars er dkaflega traustur, metnad-
argjarn og vel skipulagdur madur.
Hann avinnur sér virdingu med
résemi sinni, festu og yfirvegun.
Hann er purr @ manninn, dulur og
var um sig vid fyrstu kynni en
sma&m saman verdur hann mann-
legri. Hann er vanur ad stjérna og
tekur strax voldin i vidtalinu og
feest ord hafa minnsta dbyrgd. Vid
reedum mest um heimspeki fét-
boltans en minna um manninn
sjalfan og persénuna bak vid
imyndina.

Fraegir landslidspjélfarar eins
og Alf Ramsey, Helmut Schén og
Marten Olsen verda oft fodur-
imynd heillar pjédar. Um slika
menn ma kannski segja eins og
ort var fordum um islenskan forn-
kappa:

Aldrei hryggur og aldrei gladur
Adrulaus og jafnhugadur!

Pad er lykillinn ad velgengninni.
Kannski er Lars Lagerback seensk-
asti madur sem ég hef kynnst &
lifsleidinni, lifandi Volvé Amazon.
Vonandi tekst honum ad kenna [s-
lendingum eitthvad af lifsspeki
sinni og bua til knattspyrnulands-
lid sem 6ll pj6din stydur og ddist
ad. Arid 2018 verdur aftur haldid
HM i fotbolta!

ari sem reynir ad gera 6llum til geds og vera
alltaf vinsaell missir strax tokin & starfinu og
verdur ekki gamall i pvi. Populismi eda lyd-
skrum er hegdun sem er 6samrymanleg
starfi landslidspjélfara.“

Hvernig hafa leikmennirnir proast i pinni
tid sem pjdlfara?

~Margt hefur breyst. Pad hafa komid svo
6endanlega miklir peningar inn i fétboltann
sem gerir pad ad verkum ad menn eru mun
uppteknari af sjalfum sér og eigin hag en
aodur. Leikmennirnir eru mun sjalfmidadri en
4dur og pad getur ad sjalfsogdu komid nidur
4 landslidum. En audvitad er vid pvi ad buast
i heimi par sem einstakir leikmenn geta haft
um 200 milljénir islenskar kréonur & manudi.
Eg held reyndar ad enginn sé svo mikils
virdi.

Hvad segirdu um mdl Arons Johannson-
ar sem valdi ad spila med ameriska lands-
lidinu en ekki pvi islenska. Md rekja pad til
bpessararar auknu einstaklingshyggju?

~Landslid byggir & sdgu, menningu og
samstodu pjéda. Leikmenn sem hafa tvofalt

Ertu ad taka til i ...

_ - garéinum

Za SR i

,Lifid heldur alltaf 4fram. Fétbolti er gervividburdur med mikid skemmtanagildi. Madur verdur ad horfa a leikinn med peim augum. Miklu

skiptir ad taka pessu ekki of alvarlega.”

»,Landslidspjalfari sem reynir ad gera 6llum
til geds og vera alltaf vinsaell missir strax
tokin & starfinu og verdur ekki gamall i pvi.

rikisfang eins og Aron verda ad velja hvar

beir vilja spila og pa er margt sem togar i pa.

Vid Arion reeddum petta mal mérgum sinn-
um og mér finnst ad hann hefdi att ad velja
{sland en ég virdi akvordun hans. Hann
sagoist vera ad gera gamlan draum ad
veruleika, ad fa ad leika i Urslitakeppni HM.
En petta er audvitad afleiding af frjdlsraedi
samtimans par sem svo mikid er lagt upp ur

frelsi einstaklingsins. Er settjardardst eda
kannski patriétismi urelt hugtak?“

Hvad segirdu um islenska landslidid i
samanburdi vid pad scenska.

Jisland & miki® af 4gaetum leikménnum
eins og Svipjéd. bid eigid pé engan Zlatan
eda annan leikmann i heimsklassa. En
naestu 5-6 leikmenn i saenska lidinu sem
koma 34 eftir Zlatan eru sambeerilegir vid ykk-
ar bestu 5-6 leikmenn. En breiddin er minni
sem gerir pad ad verkum ad islenska lidid er
sérlega vidkvaemt fyrir meidslum bestu leik-
mannanna. islensku leikmennirnir eru 6tru-
lega polinmédir og sveigjanlegir. KSi & ekki
eins mikla peninga og 6nnur knattspyrnu-
sambond sem pydir ad leikmenn annarra
pj6da fara @ milli landa i leiguflugvélum en
vid forum med deetlunarflugi med tilheyrandi
bidtima og alls konar épsegindum. En aldrei
heyri ég leikmennina kvarta pott vid purfum
ad bida & flugvéllum klukkustundum saman.”

Heldurdu ad island hafi Gtt einhvern
moguleika ad komast til Brasiliu?

»Ja, vid attum moguleika pétt peir hafi
kannski ekki verid miklir.“

Hvad kladradist i leiknum i Zagreb?

,Alagid og vaentingarnar voru of miklar.
Leikmennirnir voru of stressadir og allir voru
hraeddir vid ad gera mistok. Pa porir enginn
ad taka af skarid og menn spila allt of var-
feernislega. Pad er kannski mér ad kenna.
Min sok liggur i pvi ad hafa ekki tekist ad
stappa i pa stélinu fyrir leik og i hléinu. En
pad var margt sem for Urskeidis. Pad munadi
mikid um Kolbein sem meiddist i fyrri leikn-

um og var ekki med. Breiddin var ekki nég.
Mestu skipti pé annad markid i upphafi
seinni halfleiks. Eftir pad var ekki mikid sem
haegt var ad gera.“

Hvernig var stemningin eftir leikinn?

,,Omurleg, menn hengdu haus og tilfinn-
ingarnar baru marga ofurlidi. Mér leid illa en
pegar badir leikirnir eru teknir saman voru
Krdatar betri. Pad er mun verra ad tapa
gegn verra lidi eins og i Utileiknum gegn
Kypur. En audvitad attum vid séns. Pad eru
tofrar fétboltans. Verra 1idid getur & gédum
degi unnid hvern sem er og vid vorum étru-
lega naleegt markmidinu.

Hvernig gengur pér ad hrista af pér tap
sem petta?

L,Lifid heldur alltaf &fram. Fétbolti er gervi-
vidburdur med mikid skemmtanagildi. Madur
verdur ad horfa 4 leikinn med peim augum.
Miklu skiptir ad taka pessu ekki of alvar-
lega.“

Hver vinnur HM i Brasiliu?

~Brasilia eda Spann og helstu keppi-
nautarnir eru Pyskaland og Argentina.”

England?

»England getur varla unnid. Peir hafa ekki
négu goda leikmenn pott peir séu med fra-
baeran pjalfara.”

Lars er farinn ad lita & klukkuna og ég
tred i mig sidustu vinberjunum og tek af
honum tveer myndir. ,Ekki lata haekjurnar
sjdst,” segir hann brosandi ad lokum.
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Unnur Anna Valdimarsdéttir, préfessor i faraldsfraedi vid laeknadeild Haskoéla islands skrifadi
doktorsritgerd sem fjalladi um samband streitu og préunar sjikdéma:

,Kannski finnum vid adruleysisgenid”

Unnur hefur stundad rannsoéknir &
ahrifum  sélreennar lidanar og
langvinns dlags & heilsufar okkar.
Nidurstédur Ur peim rannséknum
renna stodum undir ad mesti grédi
samfélagsins sé félginn i pvi ad
félk geti verid hamingjusamt fram
a efri ar.

,FOlk sem er 6hamingjusamt
eda nytur ekki lifsgeeda mun fyrr
eda sidar tapa heilsunni og fer pa
ad kosta samfélagid mikla pen-
inga. Pad gefur auga leid ad
enginn kys pad hlutskipti. Gallinn
er bara sd& ad stjérnmalamenn
hugsa of skammt, oftast bara fram
4 naesta kjortimabil. Miklu erfidara
er ad hugsa um pad sem kemur
samfélaginu til goda eftir 20 4r.
Monnum leerist seint ad hugsa
langt fram i timann,” segir Unnur.

Erfidar upplifanir safnast fyrir
& efri hluta aevinnar

Vid gongum oll i gegnum erfid-
leika, mismunandi mikla, en paer
upplifanir segir Unnur ad safnist
fyrir & efri hluta sevinnar. ,pa férum
vid ad kvedja gdda vini og eett-
menni, horfast i augu vid starfslok,
finna okkur nyjan tilgang i lifinu og
svo ad horfast i augu vid pverrandi
heilsu og ad lokum eigin endalok.
Allt hefur petta ahrif & heilsufar
okkar. Ekki bara andlega heilsu
heldur lika likamlega. Eg hef beint
sjbnum minum ad pvi hvernig
sterkar tilfinningar, sem koma i
kjolfar andlegs 4&lags, geta haft
ahrif & likamlega sjukdéma eins og
hjarta- og eaedasjikdéma, krabba-
mein, faedingardtkomur o.s.frv.
Petta hefur haldid mér vel vid efnid

undanfarin 10 &r og ég byst vid ad
pad geri pad &fram naestu 30 arin,”
segir hun og brosir.

Unnur finnur fyrir pvi ad rosaleg
fyrirh6fn visindamanna sé i raun
litid pusl i leitinni ad svorum vid
ymsum vandamdlum sem vid
mannfélkid horfumst i augu vid.
Svo verdi adrir samtima visinda-
menn og naesta kynsléd visinda-
manna ad beeta vid pad pekkingu
og nyta hana i sinum rannséknum.
P& verdi til eitthvad merkilegt. bol-
inmaedi hlytur pvi ad vera eiginleiki
sem visindamenn purfi ad bda yfir
rikum meeli. beir geti sjaldnast bu-
ist vid arangri af eigin vinnu strax
og verda pvi ad geta horft minnst
20 &r fram i timann.

Samband streitu og préun
sjukdoma

,Eg er alltaf ad reyna ad skilja
petta samband & milli streitu og
préunar sjukdéma,” segir Unnur.
WVid leggjum okkar litla 160 &
vogarskdlina til ad finna svor.
Nokkrar tegundir af afollum sem
vid getum lent i, og eru mjog al-
geng, hafa synt sig ad hafi mjog
afgerandi ahrif & folk. Ad greinast
med krabbamein er til deemis mjég
mikid &fall, jafnvel pott margar
tegundir krabbameina séu mjog
leeknanlegar. | rannsékn, sem vi®
gerdum i Svipjéd, kom { ljos ad folk
var i tolffaldri heettu & ad fremja
sjdlfsvig & fyrstu vikunni eftir grein-
ingu og sexfaldri dheaettu ad deyja
Ur hjartadfalli fyrstu vikuna eftir
greiningu. bad pydir ad petta er
streituvaldur i samfélagi okkar sem
er mjog algengur og afdrifarikur.
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»,Pad er alveg ljost ad lund og lidan eru mikilveegir ahrifapeettir
heilsufars,” segir Unnur Anna i samtali.

bessar nidurstédur voktu geysi-
lega mikla athygli um allan heim
pegar peer komu fram.

Ahrif efnahagskeppunnar

maeldist einkum & konum

WNVid hofum verid ad skoda ahrif
efnahagskreppunnar sem er enn
onnur rannsokn sem var geysilega
dhugaverd,” segir Unnur. ,Huan
syndi nidurstédur sem komu okkur
4 6vart en sem deemi kom i ljés ad
skommu eftir hrun var mikil aukn-
ing & komum kvenna med brjost-
verk & bradaméttoku. Vid hefdum
kannski frekar haldid ad pad hefou
frekar veri® bankamennirnir og
peir sem hofdu stadid i hringidu
hrunsins sem hefou leitad & bréda-
méttéku en pad voru konur med
einkenni fra hjarta. Pad var greini-
legt ad skyndidhrif af hruninu kom
heim og saman vid nidurstédur
annara rannsékna sem vid unnum
i samstarfi vid Embaetti Landlaskn-
is. P& saum vid lika ad streituaukn-
ingin hafdi ordid frekar medal
kvenna en karla. Ef vid barum
saman svor sému einstaklinga fyrir
og eftir hrun var aukningin medal
kvennanna en ekki karlanna. Nu
erum vid ad reyna ad skilja af
hverju. Hver einasta rannsékn vek-
ur pvi upp nyjar spurningar. Vid vit-
um ad vid erum pjéd par sem at-
vinnupatttaka kvenna er mjog mikil
og Vvid eigum um leid flestu bornin.
Pad er ekki dliklegt ad aukadlag
sem pvi fylgir leggist mikid & kon-
ur. Aukningin var adallega medal
yngri kvenna og sidan & konur @&
aldrinum rétt fyrir eftirlaunaaldur.
bessir tveir hoépar voru mjog
greinilega | meiri dhaettu. betta eru
konurnar sem eru ekki med or-
uggan efnahag, paer yngri eru jafn-
vel ekki bunar ad kldra ndm og svo
paer eldri sem eru ad horfa fram &
atvinnulok og &6ryggid sem pvi

fylgir

Doktorsverkefnid snerist um
astvinamissi

Doktorsverkefni Unnar snerist um
astvinamissi sem akvedinn streitu-
valdandi atburd 1 lifi félks, beaedi
foreldra sem missa born og full-
ordinna sem missa maka. ,Par hof-
um vid séd mjog akvednar vis-
bendingar, t.d. um aukna aheettu &
sykursyki medal ekkna,” segir
Unnur. ,Vid héfum lika skodad til-
gatu um ad astvinamissir geeti auk-
i® haettu & heilabilun en komumst
ad pvi ad svo er ekki. Hugreen
geta skerdist timabundid fyrst eftir
missinn en virdist jafna sig pegar
fra lidur.

Vid hofum séd ad foreldrar sem
missa born eru | aukinni haettu &
ad greinast med sérstakar tegund-
ir af krabbameini, sérstaklega syk-
ingartengd krabbamein eins og
krabbamein i leghalsi, lifur og
meltingarfeerakrabbamein. Tilgét-
an er pvi ndna ad métstoduafl lik-
amans bregdst vid &fallid og
krabbameinsfrumurnar geta pa
nad sér a strik.*

Pegar Unnur var i Svipjéd rann-
sakadi teymid i kringum hana fimm
milljén foreldra og fylgdi peim eftir
{16 ar. A pvi timabili misstu hund-
rad pusund foreldrar i hépnum
bérn. P4 sdum vid ad tilvik
pessara tegunda krabbameina
urdu greinilega fleiri i pessum
hopi. A fyrstu fimm arunum eftir
missinn voru pau augljéslega i
aukinni heettu en eftir pad virtist
tidnin nd jafnveegi. Vid vitum nd ad
streita hefur &hrif 4 énaemiskerfid
og begar steita veldur beelingu &
bvi pa fa pessar tegundir krabba-
meina taekifeeri til ad na sér 4 strik.
Vid getum audvitad ekki Utilokad
ad leidin ad meininu geti legid
annars stadar eins og i breyttum
lifsstil vid &stvinamissi en pad er
mikilsvert ad vita af pessari haettu.”

Mest spennandi
Pad sem Unni pykir mest
spennandi nldna er ad reyna ad
skilja af hverju sumir virdast vera
mjog vidkvaemir fyrir &féllum &
medan adrir lifa langa aevi og ekk-
ert virdist bita & p4a, jafnvel pott
peir hafi lent i mjog alvarlegum
afollum. ,Vid erum nu i samstarfi
vid [slenska erfdagreiningu  ad
skoda af hverju sumir virdist veikj-
ast fljott vid erfidar adsteedur en
aodrir ekki. Vid erum ad skoda
hvort einhverjir erfdapeettir hafi
ahrif & pad hversu vidkveem vid er-
um fyrir streitu og aféllum eda svo
naest sem 6naem fyrir miklu alagi.
Kannski finnum vid aedruleysis-
genid,* segir Unnur og brosir en
baetir vid ad pad sé einstaklega
dhugavert ad skoda hvernig
personuleikar félks virdast hafa
ahrif & heilsu. ,Vid pekkjum oll félk
sem er dalitid taugaveiklad ad edl-
isfari og virdist komast i uppnam
yfir 6llum litlum malunum og svo
eru adrir sem na alltaf ad byrgja
sig, sama & hverju gengur. Pad er
alveg ljést ad lund og lidan eru
mikilvaegir &hrifapeettir heilsufars.
En pad sem ég er fyrst og fremst
ad skoda er hverjir missa heilsuna
vid &foll og hvort erfdamengi
beirra sé frabrugdid peirra sem na
ad halda heilsu eftir samskonar ad-
staedur.”

Gagnagrunnar - risastor
audlind

[ pessum rannséknum okkar get-
um vid notad pessar o6trilegu ad-
steedur sem vid hofum hér & Is-
landi,“ segir Unnur. ,Vid eigum til
deemis gagnagrunn um fjolskyldu-
tré/tengsl félks og getum pvi séd
hvenaer einstaklingur hefur lent i
afalli eins og ad missa ndinn eett-
ingja. Svo eigum vid Ootralegar
erfdaupplysingar og gagnagrunna
um dénarmein og sjukdémsgrein-
ingar o.s.frv. bPessi gifurlega aud-
lind sem gagnagrunnarnir okkar
eru hefur enn ekki komist i um-
reeduna. Heilbrigdisgagnagrunn-
arnir gefa okkur moguleika & ad
skapa pekkingu sem engar adrar
bjédir i heiminum hafa moguleika
4 ad gera. betta er meiri fjarsjédur
en okkur grunar.

Vid erum I6ngu buin ad sja ad
fiskurinn og ferdamennskan eru
audlindindir sem gefa okkur ard en
hvort tveggja getur brugdist.
Gagnagrunnarnir eru aftur & moti
audlind sem hverfur ekki. Oll pekk-
ingin sem ég hef verid ad tala um i
bessu vidtali er byggd & upplysing-
um Ur pessum skrdm og pad hof-
um vid gert 4n pess ad persénu-
vernd einstaklinga stafi nokkur
6gn af. Vid erum ad skapa pekk-
ingu sem er Utfluningsvara sem &
eftir ad nytast heimsbyggdinni allri
og komandi kynslédum. Vid verd-
um ad nyta petta taekifaeri.

Unnur er 41 &rs og er gift Pétri
Marteinssyni  athafnamanni  en
hann rekur m.a. Kex hostel. Margir
kannast vid Pétur ur fétboltanum
en hann lék stért hlutverk i lands-
lidi islands um arabil. Lilja déttir
beirra er 9 ara gémul.
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upir aldrei

fullunninn Mmat

Ragnar Freyr Ingvarsson er gigtar-
leeknir. Hann er 38 é&ra gamall.
Ragnar var ad elda pegar ég nddi
tali af honum i gegum télvutaekn-
ina pvi hann vildi nota timann &
medan vid téludum svo vid notud-
um skype til ad heyra hvort i 6dru.
Hann stillti tolvunni upp & eldhds-
bordinu og hélt &fram ad matbda.

Ragnar er nefnilega ad elda rétti
fyrir matreidslubdk namer tvé sem
kemur at fyrir naestu jol. Hann & sér
nokkur dhugamal og er maturinn
sannarlega annad peirra. Hitt er fjol-
skyldan og hann er svo heppinn ad
gera raektad pessi tvd dhugamal &
sama tima. Augljost er ad Ragnar vill
nota tima sinn vel enda er timinn
dyrmeetur.

bPegar Ragnar er spurdur hvad
hann geri til ad vidhalda eigin heil-
brigdi segir hann strax:

,,Eg elda allan minn mat sjalfur
og vel hrdefnid af kostgeefni. Eg
kaupi til deemis aldrei fullunninn
mat pvi ég veit ad hann er stutfull-
ur af efnum sem eru ekki holl fyrir
okkur pvi pétt hvert og eitt peirra
sé ekki brdddrepandi erum vid
betur sett 4n peirra. Pessi efni voru
ekki sett i matinn til ad gera hann
betri heldur til ad lengja liftima
hans & hillunni og til ad lata hann
lita betur Ut en efni standa til eda
sem bragdaukandi efni. Eg vil
frekar rdda sjalfur hvad fer ofan i
mig og fjolskylduna. Pad er nefni-
lega ekkert vandamal ad fa gott
bragd i matinn med néttirulegum
adferdum, alveg &n bragdaukandi
efna.”

Skadvaldarnir

WVid aettum ad beina sjonum okkar
ad pvi sem blasir vid i verslunum
sem er allur tilbdni maturinn og
skyndibitinn. Ogedslegt magn af
vidbaettum sykri i matvaelum er til
deemis yfirpyrmandi og félk er al-
gerlega 6medvitad um,” segir
Ragnar. Sem daemi nefnir hann ad
venjuleg skyrddés sem boérnin okk-
ar borda, oft eina & dag, inniheldur
sex til atta sykurmola. ,Hvad yrdi
sagt & kaffistofunni & morgnana ef
vid settum 6-8 sykurmola i kaffi-
bollann?“ spyr Ragnar. ,Madur yrdi
liklegast varadur vid ad petta sé
nu ekki mjog hollt. En samt gefum
vid bornunum okkar petta dag-
lega. Fyrir utan allt sykrada morg-
unkornid.”

LKL menningin

Ragnar segir ad svokallad lagkol-
vetnamataraedi eda LKL menn-
ingin, sé miklu rétgrénara i Svipjéd
en islandi. Hér hafi petta mataraedi
trollridid islandi i fyrra & medan
slikt mataraedi hafi haldid innreid
sina i Svipj6®d 2005. ,Eg lifi § sjalfu
sér ad einhverju leyti eftir LKL
mataraedinu eins og margir af kol-
legum minum.”

Hreyfing

»Pad parf ekki laekni til ad vita ad
pad komist enginn upp med hreyf-
ingarleysi,“ segir Ragnar. ,Fyrir pa
sem glima vid offitu er hreyfing ein
og sér kannski ekki ahrifamesta
leidin til ad léttast heldur er matar-
20i0 pad mikilveegasta en besti
drangur neaest audvitad ef petta
tvennt fer saman. Margar adrar
astaedur eru fyrir pvi ad hreyfa sig
en bara ad léttast,” segir Ragnar
og leggur &herslu & ord sin. ,Allir

eiga ad hreyfa sig. bar ma nefna
ad hreyfing minnkar likur & haekk-
udum  blédprystingi,  sykursyki,
heilablédfollum, spornar vid heila-
kélkun og svo meetti lengi telja.
Hvard vardar eigin hreyfingu seg-
ist Ragnar spila veggtennis reglu-
lega og gengur og hjélar. begar
hann hefur tima lyftir hann 166um
og stundar skidi pegar feeri gefst.

Billinn bara hreyfdur a
tyllidégum

Ragnar & bil en notar hann bara
spari. Hann byr i Lundi i Svipj6d og
notar hjol til ad komast & milli
stada, t.d. til og frd vinnu. Hann
meelir med pvi ad félk noti pann
ferdamata og venji sig 4 pad négu
snemma. ,,Ad venja sig 4 ad hjéla
er einfold og ahrifarik leid til ad né
sér i hreyfingu dags daglega.”

En hvernig standa spitalarnir sig
i hollustunni? ,Heilbrigdisstofnan-
anir, eins og sjukrahis eiga ad
sinna sjukum og pvi ekki ad beina
sjéonum sinum i forvarnir, pad eiga
adrir ad gera,“ segir Ragnar.
LHeilsugaeslan, skélarnir og fjol-
midlar eiga ad leggja mikla dherslu
4 forvarnir. Forvarnir eru geysilega
mikilveegar en ég for ekki i laeknis-
freedi til ad tala vid heilbrigt félk
heldur til pess ad reyna ad hjalpa
peim sem eru ordnir sjukir. Fjoldi
sjukdéma hefur audvitad ekkert
med lifsstil ad gera pott margir
peirra geri pad.

En pad er pd svo ad dyrustu
sjukdémarnir sem vid tokumst &
vid i dag eins og offita, sykursyki,
hér blédprystingur, hjarta- og seda-
sjukdémar og fjoldinn allur af
krabbameinum eru bein afleiding
af pvi hvernig vid hegdum okkur.
Svo eru margir sjukdémar sem eru

'EEEEEECE

Ragnar Freyr Ingvarsson: ,NU borda ég til deemis bara brot af sykri sem ég lét ofan i mig fyrir nokkrum arum.“

erfdabundnir og vid getum litlu
rddid um hvort fari af stad.”

Ragnar er nautnaseggur

Ragnar segir ad ahugi hans & mat-
argerd komi fyrst og fremst til af
pvi ad hann sé nautnaseggur. ,Eftir
pvi sem madur eldist proskast
madur og attar sig betur & pvi ad
haegt er ad nota mataraedid il

Arna Gudmundsaéttir, lyfleeknir og
sérfreedingur i efnaskiptasjukdom-
um & Landspitala Haskélasjukra-
husi, for ad stunda likamsraekt
pegar hun var 41 &rs.

,Eg hafdi alltaf verid mjog
gronn og purfti ekki ad hugsa Ut i
hvad ég |ét ofan i mig eda hvort ég
hreyfdi mig en pad breyttist eftir
ad ég vard fertug; pad gat ég ekki
lengur gengid Ut fra pvi ad ég yrdi
i sému pyngd og pegar ég var 25
ara. Eg purfti ad fara ad hafa fyrir
pessu og vid vitum nd ad pad er
lifsnaudsynlegt ad hreyfa sig,” seg-
ir Arna sem er i likamsraekt prisvar
i viku en hun segist hafa fengid
meira pol og betra Gthald eftir ad
hun byrjadi.

,Eg er i alhlida leikfimi. Eg Iyfti
til deemis 168um sem er gott fyrir
konur & minum aldri til ad halda i
vodvamassann en pad ryrna
vodvarnir sidur auk pess sem mad-
ur heldur pa styrknum og hreyfi-
getunni.”

Arna & Golden Retriever hund-
inn Mosa og fer hin med hann i
um hélftima géngutdr tvisvar & dag

Dagleg hreyfing
nauasynleg

— snemma & morgnana og seinni
partinn. P& fer hdn i lengri gongu-
tdra med hundinn um helgar.

Svo er hun tiltélulega nyfarin ad
breyta mataraedinu par sem hin
hefur minnkad neyslu & saetindum.
,Eg held ad stéra vandamélid hja
okkur Islendingum sé ad vid bord-
um of mikid seelgaeti.

60-90 minutur a dag

Arna segir ad pad sé midaldra og
eldra félki naudsynlegt ad hreyfa
sig eitthvad & hverjum degi.

JFullordnar konur finna fyrir
jafnveegisleysi  pegar vodvarnir
ryrna og pa detta peer frekar og
brotna. Fall sem orsakar samfalls-
brot i hrygg eda lserleggsbrot er
ein af algengustu &steedum pess
ad fullordnar konur leggjast inn &
sjukrahus.

Nidurstddur rannsékna syna ad
bad parf ad hreyfa sig i 60-90 min-
Utur & dag til ad vidhalda pyngdar-
tapi en fyrst parf madur ad létta sig
med breyttu mataraedi.”

margs g6ds i lifi sinu. Eg hef n
dregid verulega Ur sterkju og sykri
i matargerdinni. NG borda ég il
deemis bara brot af sykri sem ég
lét ofan i mig fyrir nokkrum arum.
Eg leet saelgaeti og gosdrykki til
daemis ekki inn fyrir minar varir og
pad er lifsstill sem ég vil kenna
b&rnunum minum.*

Eins og fram kom hérna ad ofan

bé var Ragnar ad elda pegar vid-
talid for fram. Hann var ad elda
Moussaka rétt og med honum 4 ad
vera bechamel sésa sem i er not-
ad baedi smjor og hveiti. | pessa
uppskrift notar hann syrdan rjéma i
stad sésunnar og uppskriftina er
ad finna i nyju bokinni hans sem
mun koma Ut 1. névember nk.

Arna Gudmundsdoéttir. ,Eg er i alhlida leikfimi. Eg lyfti til daemis 168um
pvi pad er gott fyrir konur & minum aldri til ad halda i védvamassann,
styrkinn og hreyfigetuna.”



Pad er svo gaman

Trausti Valdimarsson er meltingarfaeralaeknir.
Hann er 56 ara. ,Eg stunda ekki hreyfingu
adeins til ad halda heilsu. G6d heilsa er
aukabénus, segir Trausti. ,Eg hreyfi mig
fyrst og fremst pvi ad pad er gaman. betta er
ordin eins konar fikn,” segir hann brosandi.
LEg veit ad mér Iidur betur ad llu leyti ef ég
stunda a.m.k. einhverja hreyfingu i hélftima &
dag.”

Trausti hefur spriklad mikid og lengi, m.a.
lokid jarnkarlsvegalengd i pripraut 6 sinnum.
[ pripraut er synt, hjélad og hlaupid. P4 er
betra ad vera i g6du formi. Og miklum eef-
ingum fylgir hollari lifstill. Longun i sjoppu-
feedi og afengi minnkar. Eg haetti ad reykja
um pritugt og byrjadi ad hlaupa um sama
leyti. Hlaupin komu inn i lif mitt sem ny fikn,”
segir Trausti brosandi, haestdnaegdur med
ba fikn.

Fjolbeytt feedi

Trausti bordar mikid og brennir mikid. Hann
geetir pess ad hafa faeduna fidlbreytta og er
svo heppinn ad eiginkona hans, Herdis Gud-
jonsdéttir matveelafreedingur, er dhugamann-
eskja um matargerd og hollustu og sér til
pess ad hann bordar gott og hollt.

Ad velja sér god gen

WVid fdum misgdd gen i voggugjof en spilum
misvel Ur peim,” segir Trausti. ,Talid er ad
heilsufar okkar & efri &rum velti til helminga
a genunum en helmingurinn sé lifs-
stilstengdur. Oheppilegur lifsstill eins og
reykingar og ofét spillir alltof oft annars
godri heilsu.

Reykingar helsti skadvaldurinn
~Reykingar hafa verid helsti lifstilstengdi
skadvaldur & heilsufar okkar sidustu aratugi,”
segir Trausti. ,Pad eru 6tal skadleg efni i

Naeringarvorur
eru i samningi vid

Sjukratryggingar
islands

ao leika sér

Trausti Valdimarsson: ,,Hlaupin komu inn i lif mitt sem ny fikn.“

tébaksreyk og krabbamein i lungum er bara
ein af mérgum afleidingum reykinga. Annad
daemi er krabbamein i pvagblédru af pvi
morg krabbameinsvaldandi efni skiljast Ut i
pvagi. Reykingar eru sem betur fer & undan-
haldi en sorglegt er ad sjé ungt félk reykja.
Pad eru helst peir sem ,lifa i ndinu“ sem
reykja ennpd,” segir Trausti og brosir. ,NU
vitum vid svo vel hve reykingar eru
heilsuspillandi. Allflestir eru sattir vid reyk-
ingabann sem pétti 6hugsandi & veitinga-
hdsum fyrir nokkrum arum. Reykingar munu
vonandi heyra ségunni til eftir 20-30 &r. Irar
hafa t.d. 4kvedid ad banna alfarid solu reyk-
tébaks eftir nokkur 4r*

Andlega hlidin

Deyfdin sem kemur yfir marga pegar peir
haetta ad vinna er oft erfitt vandamal. Pa
missa margir tilganginn me?d lifinu. ,Pad er &

—
A e '

RESOURCE
.{\SeniorA/GﬂV

&\ 300 keal (1,5 keal/m!)
‘\ 500 IU (12,6 pg) Vit- 0/ V““ '«'

UB PA/-
B -iSPA) JoRDBARF

KAPIRAAN  iteKi S

. 4

Jardarber

RESOURCE

wSemorAGﬂV
R f‘

500 1U (12,6 yg) Vit. 0/

Karamella

vid besta punglyndis- og kvidalyf ad koma
sér (t og hitta félk,” segir Trausti. Fastagestir
i heitu pottum eru hraustir.

Best veeri ad hafa eftirlaunaaldurinn
sveigjanlegan. Margir sjotugir eru vel & sig
komnir. Pad fer mikill mannaudur til spillis ef
allir eru sendir heim 67 éra. ,pad syndi sig i
ungdémsdyrkuninni fyrir hrun, pegar flestir
stjérnendur i fjdrméalaheiminum voru ,,ung-
lingar“. Pa potti smart ad vera dhaettusaek-
inn, en rélegheitaspeki og reynsla peirra
eldri nddi ekki i gegn. Pad hlytur ad vera
skynsamlegra fyrir samfélagi® og okkur oll
ad vid getum nytt krafta okkar eins lengi og
vid getum og viljum.

Gaman ad leika sér

,Pad er svo margt sem ég 4 enn eftir ad
gera en arin fra 60-80+ geta verid svo
skemmtileg ef vid gaetum pess ad halda i

L —

Ehlsie

‘Nutrition

RESOURCE
.\SemorAGﬂ"

20 g protein / proteiinid

300 keal (1,5 keal/mi)

\ 500 1U (12,6 pig) Vit: 0/ "

REMET VANIUE/ |

GRAbDIgG vANll-lj A

| /ANIL) CREMH |
%Nm VANILJA VANILYA
a1 Auo‘wl-‘l
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lifsneistann. Neikvaedni og punglyndi er
draugur sem vid verdum 0&ll ad baegja fra
okkur,“ segir Trausti og reimar 4 sig hlaupa-
skéna. Hann er um pessar mundir ad sefa
fyrir WOW cyklothon keppnina sem st6d fyrir
dyrum pegar vidtalid var tekid. | minu lidi
erum vid fjorir ,jarnafar* sem allir hafa klarad
Jarnkarlinn. Vid eigum samtals 15 barna-
born. Spriklum afar mikid saman. WOW
hjélaponid er bodhjél pvi einn hjélar i senn.
Lidin hjéla réttseelis hringveginn. Patttakend-
ur eru samtals um 450 i 34 l[idum af mérgum
gerdum, fré einum og upp i 10 hjéla i hverju
lidi. Adalstyrktaradili keppninnar er WOW
flugfélagid en Skuli Mogensen er mikill
hjolakappi. Heegt er ad fa upplysingar um
bessa keppni & www.wowcyclothon.is en
hun hefst & Horputorgi pann 24. jani.

1000 IU
D3  200ml
vitamin

3
trefjar

Resource Senior Active

Sérhannadur drykkur fyrir aldrada sem purfa naeringarviobot
og fa ekki uppfyllt orku- og naeringarpdrf sinni Ur faedunni

HeildsteeOur neeringardrykkur sem er rikur af:

¢ Hitaeiningum (orkuefnum)

e Kalsium
e Proteinum
e D-vitaminum

e Omegagd fitusyrum

® rramirskarandi

[ ] fyrirtaeki 2013
[ ]
@ g0

Notist samkvaemt radleggingum laeknis og/ eda neeringarfreedings

FASTUS_H_31.06.14

Veit & vandada lausn

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16 - 2.haed. Opid man - fos 8.30 - 17.00

Sidumuli 16 e 108 Reykjavik e

Simi 580 3900 ¢ www.fastus.is
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Umsjén og uppskriftir: Ulfar Finnbjérnsson M atars 1 6 l I r
Myndir: Pormar V. Gunnarsson
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Villti kokkurinn fer enn einu sinni & kostum og lesendum er alveg 6heett \ s
ad fara eftir uppskriftum hans. Peer eru skotheldar. Hraefnid sem Ulfar §
leikur sér med ad pessu sinni er baedi fiskur og kjot og greenmetio leikur Y o
stort hlutverk. Hann leggur til ad notadar séu fisktegundirnar steinbitur, : o
. —
hlyri eda skotuselur. A sinn meistaralega hatt atbyr hann rétti par sem  § - . e &
utlitio eitt kemur munnvatnskirtlunum af stad og ilmurinn, pegar > — - ™

hraefnin eru latin spila saman, er 6vidjafnanlegt. Kryddhjiupad lambakjo6t

med kryddjurtasosu og krumpukartéflum segir allt sem segja parf.
IImurinn stigur upp af sidum bladsins!
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Kryddhjupao lambaprime med karsa

Fyrir 4 Kryddjurtasésa Krumpukartoflur
| 800 g lambaprime 1 dl syrdur rjomi 400 g millistorar, sodnar kartéflur
| 2 msk. olia 1.dl Ab mjolk 4 msk. olia
I salt og nymaladur pipar 1 dl majones 2 msk. timianlauf
2 msk. karsi, smatt saxadur 2 msk. karsi 1-2 hvitlauksgeirar, smadtt saxadir

| 2 msk. mynta, smatt s6xud

2 msk. koriander salt og nymaladur pipar

| 2 msk. koriander, smatt saxad 2 msk. mynta

2 msk. sitronumelisa 2 msk. sitronumelissa
1-2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir 2 msk. sitronusafi

3 msk. olia 1-2 msk. hlynsirdp
salt og nymaladur pipar

Pressid kart6flurnar nidur um % med t.d. litilli pénnu.
Penslid peer med oliu og kryddid med salti og pipar, hvitlauk
og timian. Grillid & milliheitu grilli i 2 min. & hvorri hlid.

Penslid kj6tid med oliu og kryddid med salti og pipar. Grillid
& milliheitu grilli i 10 min., snuid kjétinu reglulega. Blandid
saman 6llum greenu jurtunum i skal asamt 3 msk. af oliu.
Penslid kj6tid med kryddjurtaoliunni og berid fram med
kryddjurtasésunni og t.d. grilludum krumpukart6flum og
greenmeti.

Allt sett i matvinnsluvél og maukad vel saman.

Grillad steinbitsspjot
med aniskryddadri paprikusosu

Fyrir 4 1 dl hvitvin eda vatn
2 msk. balsamedik
7-800 g steinbitur, hlyri eda skétuselur 1 msk. hlynsirop
1% dl paprikusésa og kryddlogur 1 dlolia

salt og nymaladur pipar salt og nymaladur pipar

Skerid fiskinn i 3 x 3 sm bita. Leggio fiskinn i
kryddloginn og geymid i keeli i 1-3 klst. Preedid pa
fiskinn a grillspjot og grillid & heitu grilli i 2 min. &
hvorri hlid. Kryddid med salti og pipar. Berid fram
me0 restinni af kaldri paprikusésunni og t.d. grilludu
greenmeti og kart6flum.

Aniskryddud paprikusosa og
kryddlégur

3 raudar paprikur

2 x 2 msk. olia

1 laukur, smatt saxadur

1 tsk. anisfrae eda kiminfree

Penslid paprikurnar med 2 msk. af oliu og brennid a
gasloga eda undir grilli i ofni par til peer eru ordnar
svartar. Feerio pa paprikurnar i plastpoka og geymid i
5 min. Skafiod pa allt brennda hydid af undir kéldu
rennandi vatni. Kjarnhreinsid paprikurnar pvi neest
og skerid i litla bita. Kaumid laukinn, paprikurnar og
anisfreein 1 2 msk. af oliu i 2 min. &n pess ad hraefnio
brenni. Beetid pa vini og ediki i pottinn dsamt sirépinu
0g $j6di0 nidur um %. Hellid ar pottinum i
matvinnsluvél og maukid vel. Hellid pa oliunni i
mjorri bunu i matvinnsluvélina og 14tid hana ganga &
medan. Sigtid i gegnum fint sigti og smakkid til med
salti og pipar.
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Lindemans Chardonnay
Astralfa.

6.799 kr.

Ljossitrénugult. Létt
medalfylling, purrt, fersk
‘ syra. Sudraenn avoxtur,
ferskjur.

Passar med alifuglakjéti,
skelfiski, fiskréttum og
graenmetisréttum.

Giacondi Pinot Grigio
‘,v ftalfa.
GIACONDI 5.999 kr.

T Ljéssitronugult. Létt fylling,
purrt, mild syra. Ljés dvoxtur,
stjornudvoxtur, krydd.

Gott sem fordrykkur, med
fiskréttum og
graenmetisréttum.

RIGIO
il }I))%II\,IL(I?}/‘EEEZIE 16T _

Rosemount GTR. Montalto Cataratto Chardonnay

Astralia. ftalfa, Sikiley
6.899 kr. 5.599 kr.
Ljéssitronugult. Létt fylling, Sitrénugult. Létt medalfylling,
hélfssett, mild syra. Sudraenir ( 6seett, mild syra. Epli, pera,
avextir, krydd, blom. L alt? hunang.
£ !

Flott sem fordrykkur, med W& (’ﬁﬁ,w/ﬁ”’”}y Passar sem fordrykkur og med
fiskréttum, skelfiski, austurlenskum il ' fiski og skelfiskréttum og
mat og smaréttum. ¥4 greenmetisréttum.

|
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Grillveislum fjolgar og kaetin tekur vold. Pa er gaman

bera fram g6d vin og tilvalid ad opna vinkassa
nnihaldid geymist a milli veislna sem verda
rar a flestum heimilum eda i utilegum i sumar.
a sidunum eru uppastungur ad vinum sem fara
el i grillveislunni hvort sem hraefnid er fiskur, kjot
eda graenmeti.

Piccanti Blanco Cato Negro Chardonnay Cato Negro Sauvignon Blanc
ftalia, Toskana. Chile. Chile.
5.799 kr. 5.799 kr. 5.599 kr.
Ljosgullid. Létt Ljossitrénugult. Létt fylling, Folliménugraent. Létt fylling,
fylling, purrt, mild burrt, fersk syra. Epli, Oseett, fersk syra. Ljos avoxtur,
?‘:ﬂf syra. Léttur, ljos eplakjarni, sitrus. solberjalauf.
f avoxtur. Passar vel sem fordrykkur, Passar sem fordrykkur, med fiski
PICCA NTI Gott sem fordrykkur, med skelfiski, fiskréttum og og skelfiskréttum og
i med fiskréttum og greenmetisréttum. greenmetisréttum.
sacdreco: smaréttum og
,,%’“;i‘fﬂ’/’”d,w graenmetisréttum
ITALIA
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Cato Negro Cabernet Lindemans Shiraz Mamma Piccini Rosso

Sauvignion Cliabernet . ftah’a, Toskana.

Chile. b Astralia. i, 5.590 kr.

5.600 kr. e siRnctg 7.350 kr. “ o Kirsuberjarautt.
Rubinrautt. Létt fylling, purrt. Kirsuberjarautt. iy R‘;ﬁfg?;}j?f%ﬁ“ Medalfylling, purrt, fersk
Mild syra, milt tannin. Medalfylling, halfpurrt, FAMIGLIA syra, midlungstannin.
Seetkenndur raudur avoxtur, fersk syra, milt tannin. >y PICCINI"— Dokk og raud ber, lyng.
berjarikt. Kirsuber, dokk ber, ¢ Passar med alifuglakjoti,
Passar med lambakjoti, pléma, mynta. Gott med svinakjoti, pastaréttum

grillmat, ostum og
pastaréttum.

alifuglakjcti, svinakjoti,
grillréttum og smaréttum.

0og smaréttum.

Piccanti Rosso Toscana
italia, Toskana.

5.960 kr.

Kirsuberjarautt.
Medalfylling, purrt, fersk
syra, midlungstannin. Dokk
og raud ber, sveit.

Passar med alifuglakjoti,
lambakjoti, pastaréttum
sem og smaréttum

Montalto Shiraz

ftalia, Sikiley.

Verd 5.999 kr.

Rubinrautt, medalfylling,

purrt, fersk syra, litil

tannin, dokk ber,

s6lbakad.

Vin sem hentar mjog vel
med svinakjoti, grillmat,

wONTALTO ostum sem og pasta.

- _—

4 MASI Modello Giacondi Cabernet
MASI ftalia Verona. ftalia.
6.650 kr. 5770 kr.

Rubinrautt. Létt fylling,
purrt, fersk syra, milt
tannin. Dokk ber, krydd,
blémlegt.

Passar med pastaréttum,
graenmetisréttum og
smaréttum.

Kirsuberjarautt. Létt
medalfylling, 6seett, fersk syra,
midlungstannin. Kirsuber,
plémur, laufkrydd, jord.

Passar med nautakjoti,
svinakjéti, ostum og
smaréttum.




Ur bae i borg

Afar minir og 6mmur voru &Il faedd
4 nitjdndu oldinni. Svo er um flesta
sem komnir eru & minn aldur. Eg
var svo ldnsamur ad pau voru oll &
lifi pegar ég nddi unglingsaldri og
ég man vel eftir peim. Hogveert
félk og kyrrlatt, bar reynslu sina og
lifshlaup utan & sér og pakkadi fyr-
ir sig af litilleeti og hogvaerd. Ték
aldrei upp i sig og lifdi i aedruleysi.
Petta var folkid sem settist ad i
Reykjavik um aldamétin 1900, kyn-
sl6din sem lagdi grunninn ad hof-
udborginni. Reykjavik var smaporp
i pd daga, nokkur pusund manns,
sem ad langmestu leyti var adflutt
ar sveitinni, i leit ad atvinnu og
betri lifskjorum. Ekkert peirra hafoi
langt ném ad baki, ekki pa nema i
skéla lifsins sem gekk Ut & pad ad
saekjast eftir vinnu og skrimta i fa-
taektinni.

bvi er ég ad nefna petta ad pad
er med olikindum ad enn eru & lifi
menn og konur, sem pekktu og
umgengust forfedur sina sem
feeddir eru & nitjdndu old og
bjuggu vid pau kjor og adstaedur
sem engum peetti bodleg i augum
beirra kynsl6da sem & eftir hafa
komid. Gripum nidur i eina frdsdgn
af kjorum pessa folks:

Frasogn af fatekt
,Fadir minn var formadur & bdti
fyrir adra, yfir 40 vertidir. Eitt vor
meiddist hann & hnénu og fékk
igerd i pad. Modir min lagdist i
heimakomu, sem kéllud var. bau
16gdust baedi sama daginn. Vetr-
arvertidin haféi brugdist — og pad
var ekkert til ad lifa af. Pabbi var
nybyrjadur G vorvertid og von var
um ad aofli gleeddist. A bessum dr-
um purfti tiu dr til pess ad vinna
sér sveitfesti. Og af pvi ad pabbi
og mamma hlédu nidur bérnum,
eins og sagt var um pau, en dttu
ekkert nema fdtcekt, pd vann baej-
arstjornin ad pvi éllum drum ad
koma pabba burt dr baenum, taka
heimilid upp og tvistra pvi, en pad
vildu foreldrar minir allra sist. Allir
vissu um dstandi® & heimilinu
begar pabbi og mamma 16gdust,
bvi bd var Reykjavik litill smdbcer.

bann dag kom madur frd fa-
taektarnefndinni og baud pabba
peninga. En pott ekkert veeri til pd
neitadi hann pabbi pvi, en kvadst
vera peim pakkldtur ef peir gcetu
utvegad manneskju til ad sinna
bérnunum gegn pvi ad hann borg-
adi pad pegar hann keemist & feet-
ur. bvi neitadi fateektarfulltrainn.
bad var ekki haegt med nokkru
moti. bad vard til pess ad
tangarhald nddist & fjélskyldunni
til ad geta tvistrad henni, en ekki
til ad hjdlpa henni.”

petta er frdségn Haraldar, sem
var sonur Joéns Hinrikssonar og
Karitasar Olafsdéttur. bau  voru
baedi feedd fyrir aldamaétin 1900 og
bjuggu & Brekkustig i Vesturbaen-
um. Ndnast enga vinnu var ad fa i
hoéfudborginni @ pessum timum,
adra en sjésokn. Sjomenn 16gdu
afla sinn inn i budina og fengu inn-
legg (ekki peninga) til ad taka ut
vorur & moti. Pegar ekkert afladist
var félk upp & kaupmanninn kom-
i0. — Og Haraldur heldur &fram:

,Einu sinni vorum vid matarlaus
— ekkert hafdi fiskast og vid krakk-
arnir hdlféskrandi af hungri. Pabbi
for at og pegar hann kom aftur
heim sagdi hann ad Olafur &
Bakka hefdi roid og komid med
hladid skip. Fjéldi folks hefdi bedid
um [ sodid og hann hefdi selt
ysuspyréuna @ 35 aura. bPd spurdi

Hvitlauks-
Piparsosa

1709

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

0000000000000 000000000 00

€g mémmu hvort ekki veeru til 35
aurar. Svarid var nei, pad var ekki
heegt ad kaupa ysuspyrdu i mat-
inn.*

Félkid sem breytti Reykjavik

Pessa frasogn og fleiri i pessum
ddr mé lesa i békunum ,Reykvik-
ingar, folkid sem breytti Reykjavik

NJOTTU

GRILLUM SAMAN i SUMAR

WAARI = RE

ar bae i borg“. Ometanlegar baskur
um lifid i henni Reykjavik um og
upp Ur aldamétunum 1900. En par
fylgja lika myndir af pessu sama
félki, 6fum okkar og dGmmum, for-
fedrum peirra kynsléda, sem nu
byggja og bua i hofudstadnum.
bratt fyrir fateektina og baslid, er
addaunarvert ad sjgd & pessum
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myndum, reisn og karlmennsku,
prudbuinar fallegar konur og bérn-
in uppéakleedd. Raktar upplysingar
um aettir og afkomendur. Otrtleg
og metnarfull utgéfa af lifskjorum
peirrar kynslédar sem sum okkar
munum enn eftir lifandi lifs.

Pad er ekki lengra en petta sid-
an vid breyttum bae i borg.

o Witlaukssésa

0g

iparsésa ¢ ¢




Flestar greenmetisaetur voru einu
sinni kjoteetur og ég er engin
undantekning fra pvi. Eg hafoi
heyrt um graenmetisaetur og fannst
pad dhugavert en ég var ekki hippi
svo petta var ekki eitthvad fyrir
mig. Ad ég geeti sleppt pvi ad
borda mjélk og egg fannst mér fra-
leitt.

i dag er ég stolt af pvi ad kalla
mig greenmetiseetu. Meira ad
segja ,yktu“ gerdina, vegan! Eg
borda ekkert kjot, ekki fisk og
sneydi hjd mjélkurvérum og eggj-
um eftir bestu getu. Eg vel gervi-
ledur fram yfir ekta ledur og vel
seengur og kodda an fidurs.
Astzedan er fyrst og fremst keer-
leikur i gard annarra dyra. Mér
finnst tilvera min ekki vera yfir adr-
ar lifverur hafin og vil ekki lata
enda annad lif fyrir maltid fyrir mig
pbegar ég get lifad gédu lifi an
pess.

Tok ut rautt kjot

Astaedurnar fyrir pvi ad félk skipti
um matarraedi eru margar og ad-
ferdirnar misjafnar. Sumir horfa &
eina heimildamynd og taka 180
gradu beygju & einu kvoldi. Hja
mér gerdist petta ekki yfir nétt og
hefur heldur ekki verid alveg
areynslulaust. | byrjun ték ég bara
0t rautt kjot. Astaedan var einfald-
lega su ad ég treysti mér ekki til ad
elda fyrir fjolskylduna an pess ad
geta notad kjukling eda kalklna-
Kjot.

En hvad & madur ad borda
pegar kjotvorur eru teknar at?
Pasta med graenmeti i tématsdsu
eda sUpur voru ansi oft lendingin
fyrstu manudina og vid notudumst

R,
|
-

—

JURTA\APOTEK

GRASALAZKNIR

KOLBRUN

Skipholt 33 | simi 552 1103 | www.jurtaapotek.is | Opid virka daga 10-18 og lau 11-14

talsvert vid ,gervikjot” eda sojakjot
i gamalkunnar uppskriftir eins og
hakk og spaghetti, tacos og chili.
Bragdid var bara ekki pad sama
og ég vidurkenni ad i langan tima
var maturinn oft ekki upp 4 marga
fiska.

Pad voru margar efasemdirnar
fyrstu &rin. Einn veturinn fannst
mér bornin min (pessir ljéshaerdu
islendingar) vera évenju ol og
kenndi kjotleysi um. Eg dré and-
ann djupt, for i bestu matvoruversl-
unina | hverfinu, keypti kjot af
nauti, sem mér var lofad ad hafi lif-
ad innihaldsriku lifi og setti i pott-
rétt.

Bornin voru alveg jafn fol naestu
daga. Eg var samt ekki svo efins
ad ég gaefist upp og sneri til baka.

Snyst ekki bara um ad taka
at kjot
Eftir einhverja éspennandi maltid-
ina rann pad upp fyrir mér ad ég
veeri ekki ad gera petta alveg rétt.
Graenmetisfeedi snyst ekki bara
um ad taka UT kjot heldur parf lika
ad beeta INN einhverju godu &
moti.

Pid megid alveg segja upphatt

Texti og mynd: Katrin Sigurdardéttir.

Katrin breytir
um lifsstil

LAudvitad!“. Mér leid ndkveemlega
pannig pegar petta gerdist. Mér til
varnar pd held ég ad ansi margar
graenmetiseetur missi af pessu.
Pasta med tématsdsu, ostapitsa og
gosdrykkir eru greenmetisfaedi en
sd/su greenmetisaeta sem lifir & pvi
verdur ekki hraust lengi. Pvi midur
held ég ad pad sé steridtypan sem
margir hafa i kollinum. Orkulaus,
fol og sljéleg Frida Fennel.

Eg for ad lesa mér til um ,Whole
Foods Plant Based Diet“ sem er
matarreedi sem byggist upp &
éunnu feedi, adallega Ur plonturik-
inu; graenmeti, dvextir, heil korn og
hnetur. Eg fér ad préfa mig afram
med korn eins og bygg og quinoa,
hnetur, baunir og greenmeti eins
og saetar kartoflur, greenkdl,
raudréfur og baunaspirur. Eg haetti
ad vera feimin vid oliur og krydd.
Afraksturinn vard bragdmikill og
ferskur matur sem okkur leid vel
eftir ad borda.

Préfum nyja rétti i hverri viku
i dag bordum vid betri mat en
nokkru sinni fyrr. Vid préfum nyja
rétti nokkrum sinnum { viku. Eg
leita oft & mid indverskrar, aust-

[ stadinn fyrir ad Idta eina uppskrift fylgja med langar mig ad
stinga upp @ gamalreyndum uppskriftum sem er haegt ad gera

Legan“ mjég audveldlega:

Morgunmatur

Hafragrautur eda morgunkorn med moédurlausri mjolk, t.d. méndlu-,
soja- eda hrismjolk, dvoxtum, hnetusmjori eda ristudum valhnetum.
Heilkornabrau® med hummus, témaétum, larperu og mylja yfir

sma salt og pipar (algjort uppdhald hjd minni fjolskyldu).
Skipta ut kiiamjélkurjégurt fyrir soja- eda kékosjégurt med musli

og ferskum avoxtum.

Adalréttur

Taco eda burritos med ,refried“ beans i stad hakks. Sleppa osti og
syrdum rjéma ef pu vilt vera alveg vegan.
Chili med allskonar baunum (linsubaunum eda nyrna-, eda svort-

um baunum) i stad kjots.

urlenskrar, afriskrar og suduram-
eriskrar matargerdar par sem er
sterk hefd fyrir spennandi green-
metisréttum.  Krakkarnir  maula
paraflogur, bidja um baunaspirur,
hummus, kélflogur og tofusalat. Eg
er orugg um ad ég sé ad gefa
bérnunum minum traustan grunn
ad heilbrigdu lifi og okkur foreldr-
unum bestu moguleikana ad fa ad
upplifa pad med peim lengi. Vid fa-

um orsjaldan umgangspestir, allar
blédprufur til fyrirmyndar (meira ad
segja jarn og B-12) og krakkarnir
eru frisklegri & litinn en jafnaldrar
pbeirra i janudar.

Mamman sefur lika betur vit-
andi ad vid, fimm manna fjolskylda,
komum i veg fyrir ad um 500 dyr
séu drepin & ari og enn fleiri 1atin
bola illa medferd i mjélkur- eda
eggjablum.

Bazaar Reykjavik

Frabaerar vorur fra Frakklandi

Vid Baejarlind i Képavogi er versl-
un sem leetur litid yfir sér en pegar
betur er ad gad feest par varningur

Urval vefnadarvara er ad finna i
Bazaar.

sem ekki faest annars stadar en er
pess virdi ad skoda. Verslunina
rekur J6hanna Toémasdéttir en hin
bjé um tima i Nice i Frakklandi. J6-
hanna flutti aftur heim 2011 og
stofnadi verslunina Bazaar Reykja-
vik til ad leyfa 16ndum sinum ad
njéta pess ad geta keypt pessar
vorur hér heima.

Falleg vefnadarvara

,Eg komst fliétlega i kynni vid tvo
fyrirtaeki, annad sem er 180 ara og
heitir Garnier Thiebaut og fram-
leidir vefnadarvorur og hitt sem

Jéhanna Témasdéttir i Bazaar Reykjavik.

heitir Revol og er 225 4ra og fram-
leidir keramikpotta fyrir fyrirtaeki
og heimili, segir J6hanna.

Pegar inn er komid kemur mad-
ur strax auga & fallega vefnad-
arvoru eins og pudaver sem ofid
hefur verid & myndum eftir freega
listmalara eda gardinuefni sem lik-
ist hor en krumpast ekki. Jéhanna
flytur lika inn eldhisahold fra gam-
algrénu  fronsku  fyrirteeki  sem
nefnist Mastrad en draumur Jé-
hénnu er ad geta farid meira inn &
saelkeralinu med verslunina af pvi
bar liggur &hugi hennar.

Hollensk silkiblom

| Bazaar fést lika silkiblém, Silk-ka
— flower for life. Pad var hollenskur
blémaskreytir sem hof ad selja pau
eftir ad hafa fengid frjékornaof-
naemi en gat ekki hugsad sér ad
heetta ad skreyta med pessu fal-
lega hrdefni sem blémin eru. Pess
vegna setti hann & markad silki-
blém sem eru eins falleg og pau
raunverulegu. Pau eru til solu i
Bazaar Reykjavik vid Begjarlindina.

bazaar-r.is
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Pétur Magnusson, forstjori Hrafnistu

Peim lidur best sem taka
sig ekki of hatidlega

Pétur er 43 ara gamall en hugsar
liklega mun meira um seinni hluta
aevinnar en flestir & hans aldri.
Hann er forstjéri Hrafnistu par sem
margir Islendingar hafa vari® aevi-
kvoldinu. Pétur er lyfjafreedingur
ad mennt med grddu i rekstri og
stjornun  (MBA) med sérstakri
aherslu @ mannaudsstjérnun. Hann
segist hafa veri®d ungur pegar
hann komst ad pvi hvad aldur er
afsteedur, pétt hann vilji fordast
klisjur. ,Félk er med svo 6lik
vidhorf til lifsins,“ segir hann. ,pad
skiptir 6llu mali ad halda i ja-
kveedni af fremsta megni og ég
held ad pad sé mest um vert ad
vidhalda barninu i sér, kunna ad
gera svolitid grin ad sjalfum sér og
hleeja med vinum og samstarfs-
félki. Mér synist peim lida best
sem taka sig ekki of hatidlega. Vid
megum ekki haetta ad fara ut ar
baegindahringnum. Eg tek eftir ad
allt of oft haettir félk ad taka askor-
unum, vill hafa allt eins, rélegt og
paegilegt eins og pad hefur alltaf
verid. bad er alveg orugglega
staersta dsteedan fyrir pvi ad folk
verdur gamalt. Vid verdum ad
geeta pess ad halda &fram ad
proéfa nyja hluti p6tt vid eldumst.”

Vorum alltaf ad bida eftir ad
eldast

Pétur segist dpreytandi ad minna
félk 4 ad heetta ad bida eftir ein-
hverju til ad geta nua farid ad gera
pad sem er skemmtilegt. Notum ti-
mann en eydum honum ekki.

Serralux

Breidd: 3m / Haed: 2,5m
Lengd a einingu: 0,75m

Pétur tekur sjalfan sig ekki of ha-
tidlega.

Kvidir aldrinum ekki

Pétur kvidir aldrinum ekki og seg-
ist sannarleg ekki myndi nenna ad
fara aftur i pakkann 20 eda 30 é&ra
pétt pau ar hafi verid mjog géd. Nu
sé tekinn vid annar timi sem geti
verid enn meira spennandi ef lik-
amleg og andleg heilsa heldur. ,Eg
er alveg dkvedinn i ad hafa i huga
ad stiga markvisst Gt fyrir
paegindarammann og taka patt i
lifinu eftir pvi sem ég eldist.

Hafio samband vio solumenn okkar

og faio upplysingar um fjolbreytta urval
grodurhiisa og moguleika vardandi
viobaetur og aukahluti.

,04@ @

&

Pétur, eiginkona hans Inga og sonur peirra Magnus Arni. Myndin var tekin i fyrrasumar i géngu fra Borgarfirdi

eystri yfir i Seydisfjord.

LHér & Hrafnistu er enginn af
pvi hann velur ad dvelja hér,“ segir
Pétur. ,Okkar hlutverk & Hrafnistu
er ekki ad kenna oldrudum hvern-
ig peir eiga ad lifa lifinu heldur
purfum vid ad finna Ut hverjar
veentingar heimilismanna eru og
meeta peim. Kaffihdsid er einmitt
svar vid pessum veentingum pvi
bad getur verid mikid mal ad fara &
kaffihds nidur i bese pegar hreyfi-
geta er ekki eins g6d og hun var.

NU geta vistmenn bodid gestum
sinum upp & kaffi og pénnukokur
eins og adur.”

Pétur segist stundum fa kvart-
anir fré aettingjum af hverju ekki sé
meira svokallad heilsufeedi i mat-
inn fyrir ibGana. Hans trd er st ad
fullordin  manneskja, sem hefur
aldrei bordad greenmeti ad rddi,
eigi ad geta valid um saltkjot og
baunir og slatur 68ru hverju af pvi
pad er matur sem hun élst upp vid

Splendid
Breidd: 3m / Haed: 2m
Lengd: 4,5m
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Pvermal: 3,1m / Hz2ed: 2,6m
HIid: 2m
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VELAR - VERSLUN - VARAHLUTIR

J6tunn Vélar ehf. - Kt. 600404 2610

Simi 480 0400

jotunn@jotunn.is

og pyki gédur. ,Eins er pad med
afengid. En audvitad 4 allt ad vera
innan skynsamlegra marka. Ef
drykkja fer ar boéndum er hidn
stodvud en & medan foélk notar
afengid sér til gledi og er ekki sér
eda 6drum til vandraeda pa & pad
audvitad ad hafa valkostinn.

Mataraedi og slokun

bpegar Pétur var ordinn fertugur
segist hann hafa attad sig 4 pvi ad
betra veeri ad fara ad geeta ad
mataraedinu. ,Eg finn ndna fyrir pvi
ef ég borda 6hollan mat eda mikid
saelgeeti sem ég fann ekki fyrir a8-
ur segir hann. ,,Eg er ad horfa &
sjotugt félk, sem parf mikla pjon-
ustu, koma hingad & medan adrir &
sama aldri eiga eftir 10-20 &r i
godu astandi, jafnvel enn & skio-
um. Asteedan er an efa lifsstill vid-
komandi og par er mataraedi og
hreyfing stér pattur en peir sem
reekta andlegu hlidina eru én efa i
besta dsigkomulaginu. ,Mér finnst
ég sjad nuordid & folki hvort pad
hefur gefid pessum mdalum gaum.
Eg er sjélfur nG pegar farinn ad
velta fyrir mér hvernig ég vil haga
minum starfslokum. Eg er reyndar
fylgjandi pvi ad starfslok verdi
miklu sveigjanlegri en pau eru i
dag. En eftir pvi sem vid byrjum
fyrr ad huga ad pessum mdlum
verda ellidrin betri.

Hreyfum okkur reglulega

LPad skiptir svo miklu mali ad
stunda hreyfingu reglulega, hvada
hreyfing sem pad er. G6dur meeli-
kvardi er ad ganga & Esjuna. Ef
madur getur pad nokkud &taka-
laust er madur i dgaetu formi,* seg-
ir Pétur.




AFRAM g besta aldri | 25

Badminton fyrir sal og likama

Otté Gudjonsson er lytaleeknir, 57 dra gam-
all. Hann hefur sterkar skodanir & pvi hvad
félk getur gert sjélft til ad halda heilsu og
vellidan fram & efri &r &n pess ad laeknar
purfi ad gripa inn i. ,Eitt af pvi afdrifarikasta
er ad heetta reykingum négu snemma ef
madur hefur byrjad & peim 6sid. Svo margir
sjukdémar eiga raetur ad rekja til reykinga
peim tengdum, svo ég tali nd ekki um Gt-
itid,* segir Otté sem hefur sérheeft sig i ad
laga utlit folks. Hann segir ad pad sé svo
éendanlega erfitt fyrir laekna ad horfa upp &
félk eydileggja fallega hid ad 6porfu med
reykingum.

Stundar badminton

,Eg geri ymislegt til ad vidhalda heilsunni,*
svarar Otté pegar hann er spurdur um
hvernig hann hugsi um eigin heilsu. ,Eg
stunda badminton prisvar i viku, sem mér
finnst mjoég skemmtilegt ennpa. Sem ung-
lingur aefdi ég med pessum sému strdkum
og nokkrir okkar urdu meira ad segja Is-
landsmeistarar,” segir Otté dnaegdur med
sina menn. ,Eg gerdi hlé 4 peirri spila-
mennsku & medan ég for i laeknisfraedi,
fluttist erlendis og eignadist fjdlskyldu. Eftir
ad ég kom heim 2002 ték ég badmintonid
aftur upp sem dhugamal med gémlum fé-
I6gum. Pad er mjog gaman ad spreyta sig
vid pessa kappa.”

Sal og likami

Otto segir ad fyrir hann sé iprétt eins og
badmintonid dn efa mjog mikilvaeg fyrir
baedi sél og likama. Pad eigi audvitad vid
um alla hreyfingu og pad skipt méli ad haga
seglum eftir vindi og dstand hverju sinni og
sleppa helst ekki Ur degi sem vid hreyfum
okkur eitthvad. Otté er { hépi sex félaga
sem kalla sig ,Hvita fjodrin. ,Samvistir vid
pessa straka eru mér mjog mikilveegar. Vid

Kanani

hofum gert ymislegt saman eins og ad fara |
keppnisferd til Danmerkur. bPess utan erum
vid allir golfdhugamenn og héfum ferdast
saman i peim tilgangi lika.”

Ottd segir ad hann sé fullkomid deemi
um pad sem gerist ef hann hreyfi sig ekki
og bordi auk pess 6hollt i einhvern tima.
,Eg veit ad pad kemur nidur & likamanum
og af hverju skyldi ég p& haga mér pannig?“
spyr hann. ,Vid purfum audvitad 6ll ad geeta
pess ad borda hollt en ykjur i mataraedi eru
mér ekki ad skapi. Yfirleitt geeti €g pess ad
borda négu fjolbreytta faedu. Ef mér finnst
ég burfi ad grenna mig borda ég bara
minna. Eg er liklega heppinn med gen hvad
pad vardar. Eg legg lika &herslu & ad borda
ekki millibita allan daginn.”

Stirdari med aldrinum

Otté finnur fyrir pvi ad hann er stirdari en
pegar hann var tvitugur. ,pad eru ekki ny
sannindi ad eftir fertugt fer likaminn ad
stirdna ef vid héldum honum ekki & hreyf-
ingu,” segir hann.

,Eg hef hugsad meira um pad { seinni ti®
ad ég eetti ad gera meira af teygjum. Jéga
er liklega tilvalid fyrir félk & minum aldri. Pad
skilar sér ad teygja vel daglega og i minu
tilviki er komid ad pvi.“

Lytalaekningar:
Otté segir ad edlilega vilji allir lita vel Gt fyrir
sinn aldur.

,Mjog margt er haegt ad gera til ad
vidhalda gédu utliti med hreyfingu og
mataraedi og svo er audvitad haegt ad laga
ymislegt med smdveaegilegum lytaadgerd-
um sem allar purfa pé ad vera innan skyn-
samlegra marka. Eg bjé lengi i Ameriku og
par fannst mér félk ganga allt of langt i ung-
démsdyrkun og missa sig i adgerdum |
beim tilgangi ad reyna ad halda i seskuna. A

&

islandi synist mér félk vera skynsamara
vardandi pad. Festir sj& kostina vid ad lita
bara vel Gt fyrir sinn aldur og lata pad
duga. Eg legg aherslu & pad og reyni ad
gera skjolstaedingum minum grein fyrir
pvi ad lytaadgerd sé ekki svar vid and-
legri vanlidan. Naudsynlegt er ad félk
fari i lytaadgerdir & réttum forsendum,”
segir Ott6 og segir ad sem betur fer

atti sig flestir & pvi.

Reykingar verri en verstu menn vilja
meina!

Ottd segir ad krem skipti ekki skdpum vard-
andi atlit en pau séu ageetis vidbot til ad
halda hadinni fallegri. ,Utlit er samspil
umhverfis og erfda. Edlilegt vidhald &
atliti er allt i lagi svo framarlega
sem pad er inna skynsamlegra

mali vardandi Gtlit eru reykingar.
Pegar ég tala vid ungt félk legg
ég aherslu & hvad reykingarna
séu sleemar fyrir Gtlitid og ekki
verdi aftur snuid pegar paer
hafa sett sitt mark. Unga folkid
skilur pad en ekki ad reykingar
hafa lika ahrif & lungu, hjarta
og edar. Eg segi alltaf ad
reykingar séu verri en verstu
menn vilja meina. Talid er ad
likaminn  endurvinni  fyrri
styrk & 10 til 15 &rum eftir ad
reykingum er haett en ég
myndi ekki taka sénsinn &

pvi sjélfur segir Ott6 ad
lokum.

Ott6é Gudjénsson:

,Pad skilar sér ad teygja
vel daglega og i minu til-
viki er komid ad pvi.“

Haustferd Urvalsfolks

28. OKT. - 18. NOV. 29. OKT. - 26. NOV.

28 naetur fra 203.900 kr.

a mann midad vid tvo fullordna.

21 nétt fra 154.900 kr.

a mann midad vid tvo fullordna.

Kynntu pér Urvalsfélk & uu.is/urvalsfolk

Urval Utsyn er i Hlidasmara 19, Képavogi.
Simi 585 4000 www.uu.is

Skemmtanastjori verdur a sveedinu!

URVAL-OTSYN
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Blom i bae i Hveragerai

Gardyrkju- og blémasyningin Blém
i bee verdur haldin i Hveragerdi
sidustu helgina i juni. Blémaskreyt-
ar vida ad koma i baeinn nokkrum
dogum 4dur og skreyta baeinn hatt
og lagt med blémum sem bléma-
framleidendur gefa. Pemad i ar er

regnboginn.
JAldrei hafa eins margir
blémaskreytar komid ad syn-

ingunni,* segir Elinborg Olafsdéttir,
framkveemdastjoéri  syningarinnar
Blém i bae. ,bar verda um 20 is-
lenskir blémaskreytar sem skreyta
munu gotur, torg og garda i baen-
um en ein helsta nyjungin i ar er
ad fjoldi erlendra blémaskreyta fra
sex londum taka nuna pétt i syn-
ingunni en peir munu vinna verk
sem kallast LandArt. P4 vinna peir
verk [ nattdrunni Ur nattarulegum
efnumi sem feer ad standa og
eydist med timanum.“

Segja mé ad Hveragerdi breyt-
ist i idandi sevintyraverdld pessa
helgi. Gardplontuframleidendur
syna afurdir sinar i Lystigardinum
vid Fossflot, haldinn verdur mark-
adur par sem haegt verdur ad
kaupa matveeli, greenmeti og yms-
ar vorur i gardinn og fjoldi fyrir-
teekja synir vorur sinar i Lysti-
gardinum Fossflét og & svaedinu
par i kring. Bodid verdur upp &
sdgugdngu um baeinn og skdégar-
gongu um  skograektarsvaedid.
Medlimir dr Sirkus Islands meeta
0g syna listir sinar og leikh6épurinn
Lotta verdur a sveedinu og talar vid
gesti og gangandi.

Eitt af pvi alskemmtilegasta er
sidan ,Gardaslpan“ sem ordin er
fastur lidur & syningunni. P& bjéda
Hvergerdingar gestum upp 4 gém-
saeta sUpu i gordum sinum. Gestir
fd upplysingar um hvada garda
verdur ad reeda. Pad er 6gleyman-
legt ad rolta & milli garda og fa
pannig nasasjén af blémabasnum.
Allir geta sidan keppt um koku
arsins auk pess sem keppni verdur
um fallegasta smagardinn sem
ekki ma& vera meira en um 30
sentimetrar ad pvermdli. Pessi
keppni var einnig haldin & sidustu
syningu og meeltist vel fyrir.

ra

Blomin verda notud i allar skreytingar i Hveragerdi & gardyrkju- og

blémasyningunni sidustu helgina i juni.

Blém gegna margvislegu hlutverki.

JFreedsla og fyrirlestrar verda i
gamla mjélkurbdinu en par verdur
haegt ad koma inn i pé freedslu
hvenaer sem er bdda syningardag-
ana. Ad syningunni standa Hvera-
gerdisbeer, Samband gardyrkju-
baenda, Landbunadarhaskdlinn,
Félag blémaskreyta, Gardyrkjufé-

lag islands og Graenn markadur.
Ahugafélk um blém mé ekki lata
bessa syningu fram hja sér fara en
dagskrd syningarinnar i heild sinni
ma finna 4 heimasidu bagjarins.”

Garayrkjustdd Ingibjargar

Gardyrkjustdod Ingibjargar er eitt
rétgronasta fyrirteekid & gardyrkju-
svidinu | Hveragerdi og er pé af
ndgu ad taka. Reeturnar liggja aftur
til midrar sidustu aldar pegar for-
eldrar nuaverandi eiganda, Ingi-
bjargar  Sigmundsdéttur,  hofu
rekstur grédrastodvar i Heidmork
31. | gegnum tidina hefur hin og
eiginmadur hennar, Hreinn Krist-
ofersson, keypt upp margar grod-
urstodvar i Hveragerdi og sam-
einad undir peirra flaggi.

Steersti einstaki vorulidurinn hja
Gardyrkjustod Ingibjargar er sum-
arblém. bar er af fjolmérgum
tegundum ad taka og i raun sér-
stok upplifun ad gera sér ferd |
grédrarstodina og upplifa alla litina
og fjolbreytileikann. Auk sumar-
bléma eru reektud par fjoleer blom,
Gtirésir, tré og runnar. P& eru par
reektud afskorin blém og seld allt
arid.

Vinseelt er hjd sumarhusa-

KRAFTLAUS?

Nattarulegt Sjavar-Magnesium , Sink L Asparte,
C vitamin og virkt B6 vitamin

Hafkalk ehf.

HAFKRAFTUR

Magnesium - Sink - B6 & C Vitamin
fEubstarefni - Kraftmikil steinefnablord:

e esemsa—

- 465 Bildudalur — wvewhafoks

ALLAR VORUR HAFKALKS ERU AN AUKAEFNA 0G
ERFDABREYTTRA INNIHALDSEFNA (GMO FREE)

eigendum ad koma vid hja peim
hjénum og taka med sér plontur til
ad pryda verdndina eda gard-
skikann. barna er lika ad naegu ad
taka pvi vorunimerin eru néleegt
eitt pusund talsins.

Allur grédur i Gardyrkjustdd
Ingibjargar vel merktur par sem
félk getur lesid sér til um hverja
pléntu sem til solu. Auk potta-
bléma og sumarbléma gefur par
ad lita dvaxtatré af ymsum gerdum
og einnig njéta kalplontur til fram-
haldsraektunar stodugt aukinna
vinsaelda. Astaedan er ekki sist su
hollustubylgja sem na ridur yfir.

ingibjorg.is

5l0m og nytjaplontur i drvali

" —
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»Steersti einstaki vorulidurinn hja okkur er sumarblém,* segir Ingibjorg

Sigmundsdéttir gardyrkjubondi.

Nyjungar i naeringardrykkjum

Fastus hefur hafid innflutning og
sOlu & neaeringarvérum fra Nestlé
fyrir pa sem ekki nd ad uppfylla
orku- og naeringarporf sina ur
feedunni, t.d. vegna veikinda,
oldrunar ofl. Nestlé bydur
upp 4 fjolbreytt drval naer-
ingarvara sem sumar hverj-
ar eiga sér ekki fyrirmyndir &
markadnum, eins og neer-
ingardrykk sem er sérhann-
adur fyrir aldrada, neeringar-
rikar stpur, dvaxtamauk o.fl.

Vorurnar fré Nestlé hafa
fengid lof fyrir gott bragd og
Urval svo audvelt er ad setja
saman naeringarmedferd
sem hentar fyrir hvern og einn.
bessar vorur eru nidurgreiddar af
Sjlkratryggingum Islands (Si) fyrir
ba sem falla undir pau skilyrdi sem
Si setur vardandi nidurgreidslur af
naeringarvorum. Ekki setti ad neyta
drykkjanna nema ad hofdu sam-
rddi vid leekni eda neeringar-
freeding. Pessir drykkir eru m.a. i
bodi:

Resource Senior Active

Drykkir sem eru sérhaefdir fyrir
aldrada (65+). Innihald pessara
drykkja er byggt & rannséknar-
nidurstodum & pvi hvada neering-
arefni aldrada skortir oftast og pau
sett i drykkina i meira meeli en i

Lstandard“ neeringardrykkjum. Par
ber helst ad nefna auki® magn af

D-vitamini, préteinum,

zinki, B-vitaminum o.fl.

Drykkirnir innihalda oll

vitamin, steinefni,

',' ~\ protein, kolvetni og
RE%URCE‘ fitu sem likaminn

SeniorActt parfnast & efri arum.

‘ 20 g protein

“““ Ad auki innihalda
drykkirnir fiskioliu sem
gefur gott magn af

Omega-3 fitusyrum og
vidbaett er gott magn
af  vatnsleysanlegum
trefjum sem beeta
meltinguna. Préatt fyrir
ad vera trefjarikir eru
drykkirnir algjérlega lausir vid agn-
ir. Pessi drykkur er einstakur og 4
sér ekki fyrir-
mynd & mark-

adnum.

Resource ‘
2.0 _ResOURCE
Drykkir  sem F 2.0+fibre/
eru rikari af 1

orku, proétein-

um og trefjum
en flestir adrir
neaeringar-

drykkir.  Peir
eru  kalladir

,maltid i

flosku“ par sem naeringargildi
einnar flosku samsvarar heilli mal-
tid. Hver flaska inniheldur 400
kcal, 18 gr Prétein og 5 gr af vatns-
leysanlegum trefjum, dsamt &llum
beim vitaminum, steinefnum, kol-
vetnum og fitu sem likaminn parfn-
ast. betta er mun kraftmeiri naer-
ingardrykkur en flestir ,standard®
naeringardrykkir & markadnum.

Resource Addera Plus
Drykkir, gerdir dr
ekta d&vaxtasof-
um dsamt vid-
baettu préteini,

vitaminum, s
steinefnum RESGURCE
og  6drum Addera Plus
peim neering-

arefnum sem

lifsnaudsynleg
eru. beir eru
fitulausir  og
innihalda
mysuprétein.
beir eru pvi
hentugir  peim
sem eiga vid ymis konar vandamal
i meltingarfaerum. Pessir drykkir
eru léttir og ferskir og minna slim-
myndandi en adrir naeringardrykk-
ir.




Petta er halfgerd f

Ebba Margrét ~ Magnusdéttir,
feedinga- og kvensjukdémalaeknir,
hefur stundad skridsund undanfar-
in &r og pad gerir hin alla daga
arsins nema pa héatidisdaga pegar
lokad er i sundlaugunum. Hun
stundadi leikfimi & drum adur sem
fylgdu miklar hnébeygjur en Ebba
telur ad paer hafi ekki verid til g6ds
pbar sem hin var med rifinn lidpodfa
i hné. [ adgerd, sem hin or i, kom
i 1jos ad hdn er na med slitgigt | pvi
hné.

,Mér var bannad ad ganga &
fjoll eda vera i leikfimi en var sagt
ad sund eda hjdlreidar gaetu hent-
ad mér. Eg keypti blodkur og for
ad stunda skridsund,” segir Ebba
Margrét en vegna slitgigtarinnar
hentar ekki ad synda bringusund.
JEg lit & pessa hreyfingu sem
sjukrapjalfun par sem ég pjélfa
vodvana | kringum hnéd i sund-
inu.*

Ebba Margrét segir ad sér lidi
betur i hné vegna sundsins. Burt-
séd frad pvi pad hefur henni 1idid al-
mennt betur eftir ad hdn fér ad
synda.

,Eg er almennt 1étt i lund en ég
er stundum preytt og kannski eitt-
hvad pirrud eftir langan vinnudag
en ég kemst i betra skap eftir ad
hafa synt. Eg nenni stundum ekki
sund en preytan hverfur eftir tvo
eda prji hundrud metra. Pad er
bara pannig. Svo vard ég hdad
sundinu. betta er halfgerd fikn;

Ebba Margrét Magnusdéttir. Sundid er hennar hreyfing.

mér lidur illa ef ég kemst ekki |
sund.”

Ebba Margrét segir ad hun telji
ad pad sé ollum naudsynlegt ad
hreyfa sig og pyngjast ekki. ,Hver
og einn parf ad finna pd likams-

reekt sem hentar honum og ég
held ad folk purfi ad vera skyn-
samt i allri hreyfingu; allar 6fgar
eru slaeemar hvort sem paer tengj-
ast hreyfingarleysi eda of mikilli
hreyfingu.

bad parf ad stunda baedi pol-
pjalfun og styrkjarpjalfun til ad
reyna ad koma i veg fyrir bein-
pynningu og hjarta- og aedasjuk-
déma. Matareedid skiptir einnig
hofudmali, pad ad borda hollan
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mat og lifa heilbrigdu liferni til ad
uppskera goéd efri ar er lykilatridi
ad goori heilsu, andlegri sem og
likamlegri,* segir Ebba Margrét.

Vestfirdir

- 6snortin nattura, einstdk fridsaeld, 6druvisi upplifun -

Vestfirsk ferdapjonusta - allt & einum stad

Vesturferdir

—— \)
— e e -

Ferdaskrifstofa / Travel Agency
Simi/Tel: 456 5111, info@vesturferdir.is, www.vesturferdir.is
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Greenmeti undirstada
goorar heilsu

Unnur Gudrun Palsdéttir er sjikra-
pjélfari ad mennt en mjog margir
pekkja Unni undir nafninu Lukka
en hdn rekur veitingastadinn Happ
i Reykjavik.

,Eg held ad pad sé loksins ad
verda bylting medal lsekna hvad
vardar matareaedi, virkni faedunnar
og ahrif & heilsuna,” segir Lukka en
hdn hefur um érabil barist fyrir pvi
ad félk nyti feeduna meira sér til
leekninga og sem fyrirbyggjandi
patt til ad vidhalda goédri heilsu.
LSifellt fleiri lseknar eru farnir ad
maela med fleiru en hefdbundnum
lyflum pegar kemur ad pvi ad
laekna sjikdéma,“ segir Lukka. ,Eg
var til deemis @& fyrirlestri um
meltingarfléoruna nylega par sem
einn fyrirlesarinn sagdi fra sjuklingi
sem var buid ad reyna ad lsekna
med morgum syklalyfjakirum og
ekkert dugdi. Hann ékvad pd ad
préfa nyja adferd sem hann hafdi
kynnst i Noregi par sem sprautad
var Utpynntum haegdum Ur eigin-
manni konunnar inn i ristil hennar
og nokkrum ddgum sidar gekk
hdn  6studd Gt af spitalanum.
Sagan af ,konunni og kiknum* er
lexia i pvi ad natima laeknavisindi
eru ekki alltaf med svorin,” segir
Lukka.

Graenmetid undirstada
goarar heilsu

,,i minum huga er greenmeti undir-
stada gddrar heilsu og pvi litrikara
sem graenmetid er pvi betra,” segir
Lukka stadfastlega. Hun baetir vid
ad ef madur geri skyldu sina og
byggi upp grunninn med graenmeti
sé [ goédu lagi ad taka inn i faeduna
hréefni sem okkur pyki krydda til-
veruna eins og kjot og fisk og jafn-
vel vinglas og sukkuladimola.
»Fjolbreytnin er allra best svo lengi

sem vid byggjum upp gdédan
grunn med graenmeti,” segir han.

Flestir setja graenmeti og avexti
i sama flokk en Lukka segir ad vid
aettum ad skilja meira par & milli.
WVid finnum mjog verndandi efni i
avoxtunum en ef vid pyrftum ad
velja @ milli er greenmetid mikil-
veegara. Best er ad borda mikid af
greenmeti og nota dvextina i stad-
inn sem seelgaeti og eftirrétt ef folk
getur pvi peir eru mjog seetir og
svala sykurporfinni.  Matarkdrar
geta verid gagnlegir en pad parf
alltaf ad hugsa um mataraedi sem
lifsstil ef arangur & ad vera varan-
legur. Allflestir matarkudrar heims
leggja dherslu & greenmeti og pad
er ad minu mati lykilatridi. Kjot sem
vid kaupum uti i bad er af dyrum
sem bua vid allt adrar adsteedur en
dyr forfedra okkar bjuggu vid pvi
40ur bodadi félk kjot af dyrum sem
lifdu gjarnan villt ati i nattdrunni &
medan dyrin sem okkur bjédast nu
eru gjarnan alin inni vid & korni
sem gerir pad ad verkum ad kjétio
af peim er meira bdlgumyndandi
fyrir okkur en adur. Eg vel islenskt
lambakjct fram yfir allar adrar kjot-
tegundir,* segir Lukka.

A8 berjast vid ad slaka a!

brja peetti segir Lukka ad séu arid-
andi ad hver og einn hugsi um til
ad halda heilsu en pad er naering,
hreyfing og slokun. ,Eg hef stadid
mig nokkud vel vardandi neaer-
inguna en ég & alveg minar veiku
hlidar i matareedinu. Svo er pad
hreyfingin og par hef ég stadid
mig mjog vel en sidan er pad
hvildin og slékunin og par veit ég
upp & mig sokina,“ segir Lukka
hlasjandi. ,Eg geri mér mjog vel
grein fyrir pvi hversu mikilvaegu
hlutverki hvildin gegnir til ad

GLADIR

-aburdarvokvi

ur klopangi!

GLADIR er mjdg neeringarrikur

aburdarvokvi sem hentar til

notkunar & grasflatir, iprotta- og

golfvelli, tré, runna, iti- og inni-

plontur, kartoflur og flestan

annan grodur. GLADIR er seldur

i1,5,10, og 20 litra brdasum,

120 litra tunnu og 1000 litra tanki.

Nanari upplysingar um efnid og

notkun pess fast hja atsdéluadilum

Glaedir er seldur i blomabidum

Framleidandi Gudjén D. Gunnarsson Reykholum.
S: 434 7785 og 866 9386

vidhalda godri heilsu og ég er
virkilega ad ,berjast vid“ pann pétt.
Pad hljémar eins og 6fugmeeli ad
purfa ad berjast vid ad slaka & en
pad er mér miklu meiri dskorun en
ad hreyfa mig nég og borda hollan
mat. En pessi priarma stéll verdur
ad vera | jafnveegi svo heilsan
haldi og seinni hluti aevinnar verdi
manni gédur.”

Lukka vidurkennir ad hun sé
vinnufikill. HUn segist vera mann-
gerdin sem dugi ekki bara ad
horfa & sjénvarpid heldur purfi hdn
lika ad vera adeins i télvunni og
adeins ad tala i simann. ,Petta er
uppskrift ad streitu sem er jardveg-
ur fyrir sjikdéma, segir han. ,Eg
er ad reyna markvisst ad einfalda
lif mitt og aga mig til ad loka tdlv-
unni i enda dagsins og halda ekki
afram ad vinna pegar ég kem
heim.”

Lukka segist vera o6fgamann-
eskja ad morgu leyti og pegar hun
attadi sig & ad einn arminn | pri-
arma stélinn vantadi for hdn ad
leita leida og fann Ut ad joga veeri
liklega vaenleg leid. ,Eg for pa ekki
bara i jégatima heldur alla leid i
jégakennarandm,” segir hudn og
brosir ad sjalfri sér. ,Eftir pad situr
vissan um ad ég muni gera jéga
ad daglegri ratinu i lifi minu dsamt
pvi ad ég hef markvisst tileinkad
mér ymsar hugarfarsbreytingar
sem koma Ur jégafreedunum. Eg
hef ekki alveg fundid eirdina i mér
ennpa til ad stunda ihugun og jéga
reglulega en stefni markvisst
bangad. Eg hef { gegnum tidina it-
rekad stundad hreyfingu par sem
ég keyri mig i botn en hef komist

Unnur Gudrdn Palsdéttir: i minum huga er graenmeti undirstada gédrar
heilsu og pvi litrikara sem graenmetid er pvi betra.“

ad pvi & eigin skinni ad hdfleg
hreyfing er mun hollari fyrir mig. Eg
burfti ad komast ad pvi sjalf, pad
byddi ekkert fyrir adra ad segja
mér pad. Audvitad er best ad hver
finni at fyrir sig hvad hentar pvi
faestum pyki gott ad lata predika
yfir sér. Eg er biin ad finna Gt ad
bad er alveg klarlega sykur og
hveiti sem ég & ad fordast ef ég vil
vera | jafnveegi. Fiskur fer hins
vegar mjog vel i mig. Stundum hef-

;“-Jl
t
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Why do they call it Tl
,alternative medicine”
when it is the ,original medicine”
that humans have been using for

thousands of years? -

ur mig langad til ad vera green-
metiseeta en ég veit sem er ad ég
er of mikil nautnaseggur til ad
hondla pad vel. Eg passa pvi ad
borda ndg af greenmeti og vel svo
nautnirnar minar vandlega. | min-
um huga verdum vid ad hlusta vel
a likama okkar og fara med hann
eins og okkur lidur best med,” seg-
ir Lukka ad lokum.

Chemical medications
were discovered about a
years ago!

N

Islenskir Fjalla
0g Islensku Al

A dogunum  skrifudu  [slenskir
Fjallaleidsogumenn og Islensku
Alparnir undir samstafssaming.
Leidsoégumenn og adrir starfsmenn
islenskra Fjallaleidsdgumanna
munu kleedast fatnadi og vorum
fra islensku Olpunum en paer vérur
standast paer strongu kréfur sem
Fjallaleidsogumenn gera til fatnad-
ar og annars Utbldnadar.

Leidségumenn i ferdum & veg-
um [slenskra Fjallaleidsdgumanna
munu kleedast vérumerkinu
Mountain Equipmennt fra islensku
Olpunum. Mountain Equipmennt
er eitt af stéru néfnunum pegar
kemur ad fatnadi fyrir ativist og
fjallamennsku og mun fatnadurinn
frd peim 6rugglega reynast Fjalla-
leidséguménnum vel, hvort sem
pad er i stuttum joklagéngum, bak-
pokaferdum eda lengri leiddngr-
um.

islenskir Fjallaleidsogumenn
sérhaefa sig i fjallamennsku og uti-
vistarferdum. Fyrirteekid var stofn-
ad arid 1994 og fagnar pvi 20 af-
meeli & &rinu. Islenskir Fjallaleid-
sogumenn hafa frd upphafi haft
bad markmi® ad kynna néttdru s-
lands fyrir innlendum og erlendum

eidsOgumenn
Darnir i samstarf

Eftir undirritun samstarfsamningsins. A myndinni eru Elin Sigurdardéttir
og Arnar Mar Olafsson frd Islenskum Fjallaleidségumdnnum og Gud-
mundur Gunnlaugsson og Hjortur Pér Grjetarsson fré islensku Olpun-

um.

ferdamonnum med Oryggi og um-
hverfisvitund ad leidarljosi.
islensku  Alparnir er rétgréin
verslun med vorur til Gtivistar og
fjallamennsku. Verslunin sem fagn-
ar 10 ara afmeeli i &r, byggir &

traustum vérumerkjum fagpekk-
ingu og godri réddgjof til vidskipta-
vina. Medal merka sem Islensku
Alparnir selja er Moutain Equip-
ment, Lowe alpine, Salomon, At-
omic ofl.



Pad er alltaf gaman i ferdum Urvalsfélks til Tenerife.

Urvalsfolk (60+):

Haustferd i tilefni storafmeelis

»Hinn paulreyndi og &stkeeri farar-
stjéri, Kjartan Trausti Sigurdsson,
mun leida farbega Urvals Utsynar
til Tenerife dagana 17. september
til 10. oktéber n.k,“ segir Steinunn
Tryggvadéttir, sélu- og starfs-
mannastjéri  UU. ,Ferdin er ad
mestu leyti med obreyttu snidi en
risinan i pylsuendanum er an efa
stérafmeeli Kjartans Trausta sem
verdur 75 ara pann 22. septem-
ber baetir han vid. i tilefni afmael-
isins mun Urval Utsyn sl& upp af-
meelisveislu fyrir patttakendur og
fagna med Kjatani & pessum tima-
métum.”

Gist verdur & fjogurra stjornu
hételum & besta stada & Las Amer-
icas strondinni ad sdégn Steinunn-
ar. ,pessar vinseelu haustferdir fyrir
Urvalsfélk (60+) hafa aldeilis slegid
i gegn sidustu ar, enda mikil af-
breying i bodi par sem farpegar
okkar njota samvistar vid jafnaldra,
vini og kunningja,” baetir hun vid.
~Daegradvdlin er fjclbreytt en med-
al annars verdur farid i leikfimi,
spilavist, dans og danskennslu,
golf og 6gleymanlegar
skodunarferdir i fylgd fararstjora
dsamt fjolmorgum 6drum skemmti-
legum uppdkomum.”

Yfir 10.000 Urvalsfélagar
Steinunn segir ad ,Urvalsfélki“ hafi
fiolgad stodugt undanfarin ar og
ad fjoldi ferdafélaga sé nu komin
yfir 10.000 manns ,Tenerife er
sannkollud paradis fyrir vandlata
ferdalanga. Eyjan tilheyrir Kanari-
eyjaklasanum en nytur afgerandi
sérstodu fyrir einstakt nattdrufar
og vedurseeld, hreinleika og fra-
beeran adbinad. A eyjunni midri
ris hid tignarlega Pico del Teide
3.718 metra upp ur Atlantshafinu —
heesta fjall Spanar. Urval Utsyn
bydur upp & vinsaelustu ferda-
mannabaeina & sudurhluta Tenerife
sem eru Playa de las Américas og
Costa Adeje. Nordanmegin er néatt-
uran fiolbreyttari og grédurseelli.
Storir furuskégar, bananaplantekr-
ur og mikid blémahaf. Par er Loro
Parque dyragardurinn par sem er
ad finna eitt steersta safn heims af
pafagaukum og maorgaesum,
Lfiskabur® med yfir 3.000 tegundir
sjdvardyra, tigrisdyr, gorillur og
krékédila fra Afriku.

Kjartan Trausti Sigurdsson farar-
stjéri er mérgum ad gédu kunnur.

i sudurhlutanum skin sélin nén-
ast alla daga érsins og par er vin-
saelast ad vera. Medalhiti er 20-
22°C en & svalari dogum fer hitinn

vart undir 15°C en fer sjaldan yfir

30°C. Santa Cruz er hofudborgin
og telur lidlega 225.000 ibda.
Borgin er grédurseel og idar af lifi.

| fyrir eftir

o ©

Strendurnar & Tenerife eru engu likar!

Kaffihus,
gotur og fjdlmargar verslanamid-
stodvar gera heimsékn til borgar-

veitingastadir, godngu-

innar notalega og umfram allt

| Hégéeﬁaharbviﬁarolia
asolpalla og veqggi

\ \W
gl
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Vorn gegn grama og flognun. Einstok & allar
tegundir af hardvid og furupanel. Njottu pess
a0 vera & fallegum palli f sumar.

Pallahreinsir, pallaolia, vidarvorn
- vorn gegn grama og fua.

Nordsjo )

erEfni

Siodumula 22 - www.serefni.is
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skemmtilega,” segir Steinunn ad
lokum.
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Vesturferdir bjéda upp & ferdir i RIB-bat fra isafirdi.

Sélarsigling & vikingaskipinu Vésteini fra Pingeyri nytur mikilla vinsselda.

et -

Med Vesturferaum um Vestfirdi

Vesturferdir er oflugur ferdaskipu-
leggjandi og framsaekin ferdaskrif-
stofa & [safirdi. Vesturferdir bjéda
upp & pjénustu fyrir einstaklinga,
hoépa, pér og fjolskyldur sem eru
ad skipuleggja ferd um Vestfirdi,
hvort sem er dagsferdir, helg-
arferdir eda lengri ferdir. Vinsaelu-
stu ferdirnar eru halfsdagsferd i
eyjuna Vigur og & Hesteyri & Horn-
strondum. A [safirdi er bodid upp &
menningargéngur um baeinn og
nagrenni.

i Vigurferdinni eru pad fuglarnir,

svo sem adarfuglar, lundar og
teistur, sem setja svip sinn & um-
hverfid. Eftir heimsékn & minnsta
pésthisi® & islandi er bodid upp &
ljuffengar heimabakadar kokur 40-
ur en heimferdin hefst. Heimsdkn
4 Hesteyri er fjogurra klukku-
stunda ferd par sem dvalid er &
stadnum i tveer klukkustundir.
Gengid er um eyrina undir leid-
sdgn. Gangan endar i hinu fallega
og sogufraega Leeknishusi og par
eru kaffiveitingar bornar & bord.
Bodid er upp & dagsgéngur um

Adalvik og Hesteyri med leidsogn
prisvar sinnum { viku fré isafirdi og
tvisvar i viku frd Bolungarvik en pa
er gengid ur Veidileysufirdi ad Kvi-
um vid Lonafjord. Pa er i bodi sér-
ferd til Hornbjargs. Mikil dhersla er
16gd & oryggi ferdamanna, veitt er
ad adstod vid ferdadeetlanir, bodid
upp & batsferdir og farangur send-
ur eda sottur til ad létta undir med
gongugdrpunum. Adrar vinsaelar
ferdir eru hestaferdir i Dyrafjord og
i Heydal { Mj6afirdi. A badum stod-
um er bodid upp & gbédar veitingar.

Unnendur  kajaferda  finna
einnig eitthvad vid sitt heefi & Vest-
fiordum pvi slikar ferdir eru farnar
fra Isafirdi, Heydal og Ogri i isa-
fiardardjupi. Vesturferdir bjoda
einnig upp & ferdir i RIB-bét fra sa-
firdi. Tveggja klukkustunda 16ng
ferd um isafjardardjipid nytur mik-
illa vinseelda hja ungum sem eldri.
Algengt er ad sja hvali, seli og
fugla i pessum ferdum. Pad nyjasta
i bodi i sumar er sjéstangaveidi og
solarsigling & vikingaskipinu Vé-
steini fra Pingeyri. P4 er bodid upp

& soguferd i Haukadal i Dyrafirdi
og gengid® um soguslédir Gisla
Sdrssonar.

Vesturferdir bjéda nd upp &
fiolda ferda fra Patreksfirdi en par
ber haest ferdir med leidsdgn &
Latrabjarg og Raudasand,
hjélaferdir & Talknafirdi, hvala-
skodunarferdir og fleira. betta er
einungis brot af peim ferdum sem
eru { bodi hja Vesturferdum.

Skoélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is
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Sumrin eru oft erfidur timi fyrir
meltinguna, vid bordum 0Odruvisi
og leyfum okkur meira i mat og
drykk. Ef meltingin hefur verid erf-
id 4dur pad getur hdn versnad um
helming med pessum breytingum.

Ad vera med Uatpaninn kvid,
mikla sykurldngun og preytt(ur) eft-
ir matinn er ekki edlileg lidan.
betta er liklega ein greinilegustu
einkenni pess ad likaminn meltir
ekki négu vel matinn, hvort sem
asteedan er 6pol eda bara mikil
breyting 4 mataraedi. b4 geeti verid
um ad kenna ad maturinn brotni
ekki négu vel nidur vegna vontun-
ar & ensimum i meltingarvegi. Ef
meltingin er mjog léleg, pa fer
maturinn of hratt i gegnum kerfid
eda hreinlega festist i kerfinu og
likaminn nytir litla sem enga neer-
ingu Ur matnum.

Eins og med flest baetiefni pé
purfa ekki allir & meltingarensim-
um ad halda en peim sem finnst
meltingin ekki vera naegjanlega
hrod eda virk, pa er Solaray Super
Digestaway meltingarensimin ein-
fold og peegileg lausn. Ensimin

Sandra Asgrimsdéttir hjikrunar-
fraedingur og fitnesskeppandi.

Hafkalk
gegn opoli

Sandra Asgrimsdéttir hjikrunar-

fraedingur  og  fitnesskeppandi
kynntist Hafkalki Gull og Hafkrafti
a pessu éri eftir langa leit ad
vitaminum og steinefnum sem hun
geeti tekid inn.

Fljétlega eftir inntoku & vitamin-
bléndum faer hin ofnaemisvidbrégd
pvi hin er med nikkelépol sem
mjog margir pjast af.

Han veit ad pad eru mjog fa
feedubdtarefni sem hun getur tekid
inn vegna pessa og virdist Hafkalk
vera eina steinefnablandan sem hun
feer engin ofnaemisvidbrogd vid.

Hun tekur tveer toflur af Hafkalk
Gull og tveer toflur af Hafkrafti & dag.

Skemmtileg hlidarverkun af Haf-
krafti er snarminnkud sykurlongun.
Hun radleggur peim sem hun pjalfar
ad taka pessi efni inn med gédum
arangri.

eo
N Maga
atinn?

geta veitt stérkostlegan Iétti gegn
ofangreindum einkennum og miklu
betri lidan. Meltingarensim er eins
og umferdarlogga i likamanum og
leidbeinir matnum hvert hann & ad
fara.

Hja félki sem er ekki vel haldid
og pjaist jafnvel af vitamin- og
baetiefnaskorti, pd meela laeknar

Q?? heilsa

www.gulimidinn.is

* LIDAKTIN

Utpaninn kvidur, mikil sykurldngun og preyta eftir matinn er ekki edlileg
lidan. betta bendir til ad likaminn melti ekki négu vel matinn og vid pvi

eru til rad.

og neeringarrddgjafar oft med pvi
ad baeta Super Digestive Enzyme
vid mataraedid i einhvern tima til

ad athuga hvort upptaka naeringar-
efnanna verdi betri.
Solaray baetiefnin fast eingéngu

nudinn
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Solaray baetiefnin fast eingdngu i
apoétekum og heilsuvéruverslun-
um.

£

i apétekum og heilsuvoruverslun-
um. Kiktu & Facebook sidu Solaray
island.

VERT

i yfir tuttugu og fimm &r,
var einn mioi,

nd kynnum vid hann,
med nyju snidi.

Faest i apotekum, heilsuverslunum og stor

morkudum
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Fjorhjo

adrifinn
folksbill 3

smabilaveradi

Fjorhjéladrifsbilar eiga upp & pall-
bordid hja islendingum af augljés-
um 4&steedum. bPar er um audugan
gard ad gresja og frambodid all-
nokkurt, en po6 ekki i flokki minnstu
bilanna. Japanski framleidandinn
Suzuki er pekktur fyrir framleidslu
4 fjorhjdladrifsbilum og pé helst
jepplingum. Omar Ragnarsson
sjénvarpsmadur hefur verid ad
syna fram & kosti litla Suzuki Jimny
med eftirtektarverdum haetti i sjon-
varpspattum nyverid en sa bill er
hvad minnstur jepplinganna sem i
bodi eru hér & landi. Jimny er pé
eiginlega frekar jeppi en jeppling-
ur; byggdur & heilli grind og med
hatt og lagt drif. Fingerdari borgar-
jepplingar eru sidan SX4 og SX4
S-Cross og Grand Vitara. En
Suzuki bydur lika smabilinn Swift
med fjérhjdladrifi, sem breytir eig-
inleikum pessa sparneytna borgar-
bils og gerir hann ad hagkvaemum
kosti.

Swift GLX 4x4 er bodinn med
fimm gira beinskiptingu og 1,2 litra,
94 hestafla vél og eydslan er ad
medaltali 5,5 litrar. Petta er pvi litill
sparigris sem er ekki frekur i
rekstri og um leid bill sem gledur
augad. Stérar framlugtir, xenon-
stoduljés og pokuljés setja sterkan
svip & framendann ekki sidur en
storar hlidarridur sem eru skyggd-
ar ad aftan. Hurdir eru stérar og
opnast vel. Adgengi ad bilnum er
paegilegt og menn setjast beint inn
i hann i stad pess ad purfa ad
~Smokra sér ofan i hann“ eins og
raunin er med marga adra smabila.
En petta, ad vera léttur & f6drum,
en bua um leid yfir getu fjérhjéla-
drifins félksbils, er kostur sem ekki
er haegt ad lita framhja.

1,2 litra vélin bydur upp & fag-
ada vinnslu en ekki er p6 haegt ad
segja aflid sé mikid. Pessi 94 hest-
ofl duga po bilnum alveg dgeetlega
i borgarakstrinum og studla ad
paegilega ldgum bensinreikningi.

Samgongur
og okutaeki

Gudjon Gudémundsson skrifar
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Swift GLX 4x4 er athyglisverdur kostur fyrir bilakaupendur.

Utanbaejar er sidan haegt ad na
eydslunni nidur undir fimm litra.
Billinn er ndkveemur i styri og hann
er einungis litid eitt pyngri en hefd-
bundinn, framhjéladrifinn  Swift,
eda 1.035 kg & méti 960 kg.
Grunnverd & Swift GLX 4x4 er
3.390.000 kr.,, sem verdur ad telj-
ast allvel sloppid midad vid allan
bldnadinn sem fylgir, par & medal
16 tommu élfelgur. Eitt af pvi sem
aetti ad falla vel i kramid hja peim
sem fara oft i stérmarkadi ad
kaupa inn til heimilisins er lykillaust

adgengi. bad felur | sér ad i raun
parf aldrei ad taka lykilinn upp ur
vasanum eda téskunni. Pad dugar
ad prysta & hnapp & hurdarhand-
fanginu til pess ad laesa eda
afleesa hurdum. Sama & vid pegar
billinn er raestur med raesirofanum.
Framsaetin eru fjolstillanleg og fin-
asta pléss er fyrir prja i afturseetum
og vekur athygli hve mikid hofud-
rymid er, sem pakka ma
byggingarlagi bilsins. Stadalbln-
adur er lika leidsdguteeki, sem
kom ad goédum notum i reynslu-

Leidsogutaeki er stadalbunadur.

akstrinum pegar aetlunin var ad
reka erindi i Kérahverfinu i Képa-
vogi, sem fyrir undirritadan var vol-
undarhus hi® mesta. Kerfid er na-
kveemt og einfalt i notkun og er
med litaskjd med snertiadgerdum.
Auk pess er { bilnum dgeetis hljom-
teeki og midstod med sjélfvirkri

Suzuki Swift GLX 4x4

Lengd, breidd, haed (mm):
3.850, 1.695, 1.510.

Vél: 4 strokkar, 16 ventlar,
1.242 rsm.

Afl: 94 hestofl.

Hamarkstog: 118 Nm.
Hamarkshradi: 165 km/klst.
Drif: 4x4.

Girkassi: 5 gira beinskipting.
Eigin pyngd: 1.035 kg.

Eldsneytiseydsla: 6,7 | innan-
bagjar, 4,9 | utanbaejar, 5,5 |
medaleydsla (tolur fra fram-
leidanda):

Verd: 3.390.000 kr.

loftkaelingu, Bluetooth-tenging fyrir
farsima og skridstillir.

Swift GLX 4x4 er athyglisverdur
kostur fyrir bilakaupendur og pad
eru ekki margir fjérhjéladrifsbilar,
med petta miklum stadalblnadi,
fdanlegir & pessu verdi.

Lifreenn dburdur a plontur:

Glaedir heldur 6veerunni fra

Gudjon D. Gunnarsson & Reykhél-
um framleidir lifreenan &burd —
pangvokva sem hann nefnir Glaedi
og er seldur vida um land. Glaedir
er framleiddur ar fersku klépangi,
vatni og kaliumséta.

LPetta var upphaflega hugsad
fyrir stofublom en Glaedir & ad
styrkja blémin og gera pau fallegri.
Svo hentar petta vel & tré og eigin-

lega allan grédur en eftir ad farid
var ad nota Glaedi kom i ljés ad
hann feelir frd eda drepur alls kon-
ar lys og poddur sem fara illa med
plonturnar. Glaedir er lika gédur &
grasflatir svo sem & golfvelli par
sem menn Oska ekki eftir miklu
heldur sterku grasi,“ segir Gudjén.
Hann segir ad til sin hafi leitad
gardyrkjufreedingur, sem er med

Heidmork 38
810 Hverageroi
Simi 483 4800
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Gudjon D. Gunnarsson & Reykhélum framleidir Gleedi ur fersku klé-

pangi, vatni og kaliumséta.

stér grédurhds, sem veitti pvi
athygli ad ljésgraenar trjdplontur
urdu  dokkgreenar innan férra
klukkustunda eftir Gdun med
Glaedi. Gudjon telur ad graenkornin
i Gleedi hafi sest & laufblédin og
hafi haft pessi ahrif. P& segir hann
ad kona nokkur hafi leitad til sin
vegna rydsvepps & Ospum sem
blid var ad rddleggja henni ad
fella. Glaedir var Gdadur & aspirnar
sem nddu sér fljdtlega og ekki
vard vart vid rydsvepp eftir pad.
Gudjon bendir & ad forsvars-
menn golfvalla séu peir vidskipta-
vinir sem hann vanti meira af. ,peir
geetu fengid Glaedi helmingi odyr-
ari hja mér ef peir geetu tekid hann
& peim tima sem ég framleidi
hann.  Forsvarsmenn  golfvalla
geetu komid med sin ilat ar eftir ar
og fengid afyllingar fyrir 1agt verd

Urmull af snefilefnum og s6ltum
eru i Glaedi sem eru faedubdtar-
efni fyrir grédurinn.

bvi bysna stér hluti af verdinu, eda
um tveir pridju, er umbudakostn-
adur. Manni finnst blédugt ad
henda 6llum pessum brdsum sem
notadir eru einu sinni.”

glaedir123.is



Pakklaet

Jéhanna Bjork Briem skrifar

Hvad pydir hugtakid ,hamingja“?
Pad ma segja ad pad ad vera ham-
ingjusamur feli i sér huglaegt og til-
finningalegt vellidunardstand sem
einkennist af jdkveedum hugsun-
um, tilfinningum og gledi. Hvad er
betra i lifinu en ad vera hamingju-
samur og lida vel. Pannig vilja allir
lifa lifinu.

Peir sem adhyllast jdkveeda sal-
fraedi fullyrda ad pu getir skapad
bina eigin hamingju. Margir fraedi-
menn telja ad dkvedin hamingja sé
hreinlega medfeedd sem pydir ad
sumir séu liffreedilega liklegri til ad
vera hamingjusamir en adrir. Vid
sjdum petta oft skyrt i fjolskyldu-
og vinahépum, hvernig &kvednir
einstaklingar virdast alltaf jakvaedir
og ahyggjulausir & medan adrir
eru neikvaedir og kvidnir. Dr. Ro-
bert Emmons segir ad pakklseti sé
pad sem gefur lifinu gildi og hann
stydur pa stadheefingu med rann-
séknum til margra dra @ pakkleeti
og ahrifum pess 4 einstaklinga. Ad
hans mati er pakklaeti vidhorf sem
einstaklingar velja sér og purfa ad
bréa med sér. Samkveemt nidur-
stodum rannsdkna sélfreedingsins
dr. Sonju Lyubomirsky er 50% af
edlislaegri hneigd okkar til ham-
ingju styrt af genum, 10% af ad-
staedum i lifinu en allt ad 40% af
hamingju okkar kemur frd pvi sem
vid medvitad akvedum ad taka
okkur fyrir hendur. P& telur hidn
einnig lykilinn ad hamingjunni vera
ad stunda pakkleeti.
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Rannsoéknir & hamingju hafa it-
rekad synt fram & ad ef einstak-
lingar syna pakkleeti i daglegu lifi
hefur pad jadkvaed ahrif & lidan og
heilsu peirra og eru peir medal
annars liklegri til ad verda ham-
ingjusamari, orkumeiri, jdkvaedari,
bjartsynni, hjalpsamari, umburdar-
lyndari og heilsuhraustari svo eitt-
hvad sé nefnt. Hamingjusamt folk
lifir par ad auki 7-10 &rum lengur
en 6hamingjusamt félk og jakveed-
ir einstaklingar eru i mun minni
heettu & ad fa4 hjartasjukdéma en
beir sem eru neikvaedir.

Hvad er svo haegt ad gera til
bess ad auka pakkleetishugsun yfir
daginn? Zfingar, sem studdar hafa
verid med rannséknum, eru sem
deemi ad halda ,pakkleetisdag-
bdk*, ad medvitad upplifa og njéta
allrar peirrar fegurdar og anasegju
sem pu upplifir yfir daginn og ad
skrifa pakklaetisbréf. pakkleetis-
dagbdk er baedi haegt ad halda yfir
daginn en einnig skrifa nidur &
kvoldin pad sem einstaklingar hafa
verid pakklatir fyrir pann dag. Med
bvi ad skrifa pakkleeti nidur ad
kvoldi dags parf félk ad hafa i
huga allan daginn pé hluti sem
bad er pakklatt fyrir til pess ad
muna hvad & ad skrifa nidur og par
med dvelur hugurinn vid pad ja-
kvaeda. Sélfreedingarnir  Robert
Emmons og Michael McCullough,
radleggja vardandi pakkleetisdag-
bdk, ad skrifa fimm hluti sem félk
er pakklatt fyrir & hverju kvoldi fyrir

EX-Q
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»beir sem adhyllast jdkveeda sélfraedi fullyrda ad pu getir skapad pina
eigin hamingju,” segir Jéhanna Bjork Briem m.a. i grein sinni.

svefn. Einnig telja peir mikilveegt
ad félk igrundi hvada tilfinningu
pakkleetid vekur upp hjad pvi og
hvada merkingu pakkleetid hefur
fyrir pad. A pann hatt verdur pakk-
leetid ekki bara hugsun ein, heldur
vekur upp dypri tilfinningar og id-
an. Dr. Lyubomirsky segir ad rann-
soéknir syni ad pad sé ndég ad skrifa
i pakklaetisdagbok einu sinni { viku
en pad finnur hver fyrir sig hvad
hentar best. HUn leggur einnig til
pa aefingu ad taka eftir neikvaed-

um hugsunum yfir daginn, velja
eina og snda henni yfir i jdkvaeda
hugsun. Pakkleetisdaghdkina er
sidan haegt ad lesa pegar folki 1id-
ur illa af einhverjum &staedum og
ba getur pad verid kveikja aftur ad
jékvaedu vidhorfi og betri lidan.
/fingin sem felur i sér pad ad
vera medvitadur um allt pad fal-
lega sem er i kringum pig og pad
sem veitir pér dnsegju heldur hug-
anum einnig vid jdkveaedar hugsan-
ir. Heegt er ad stoppa vid og dast

*
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ad blomum, fuglum, sélsetri, skyj-
um og hverju sem er. [ 6llu er falin
fegurd og pé tré séu lauflaus ad
vetri til ma& sem deemi dast ad
formi peirra. bakklaetisbréf er haegt
ad skrifa til einhvers sem skiptir
einstaklinginn mali og honum
finnst hann aldrei hafa pakkad
négsamlega. bad er svo margt  lif-
inu sem vid tokum sem sjalfs6god-
um hlut og bara pad ad pakka fyrir
ad vera 4 lifi, ad anda, ad liffaerin
virki ad vera heilsuhraustur er eitt-
hvad sem haegt er ad byrja med
ad pakka fyrir. Hver og einn getur
gert tilraunir med pakkleeti eins og
honum hentar og er spennandi ad
sjd hverjar nidurstodurnar verda.
Fyrir b4 sem vilja meta eigin
hamingjustudul er heegt ad taka
stutt préf & medfylgjandi sl6d.
http://www.sas.upenn.edu/aut-
hentichappiness/

Thanks! How the New Science
of Gratitude can make you
Happier. Dr. Robert Emmons
Postitive Pscyhology: The Sci-
ence of Happiness and Human
Strengths. Alan Carr

Baekur eftir Martin Seligman,
Learned Optimism, Authentic
Happiness, What you can
change ... and what you can't
The How of happiness: A new
approach to getting the life you
want. Sonja Lyubomirsky.

® Framurskarandi
fyrirtaeki 2013

Kemi ¢ Tunguhalsi 10, 110 Reykjavik « www.kemi.is ¢ Simi: 415 4000
Opid: Manudag - fimmtudags: Fra kl. 8.00-17.30. Fostudaga: Fra kl. 8.00-17.00.
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Margrét borvaldsdattir hefur nd géngu sina sem
pistlahfundur { AFRAM en hdn skrifar greinar um
dhugaverdar stadreyndir um ymislegt sem vid inn-
byrdum, ymist i formi matvaela eda lyfja.

Forvitnilegar
stadreyndir

Margrét Porvaldsdottir
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Lyf geta verid varsom fyrir bérn i modurkvidi

Undanfarin ar hefur talsvert verid
reett um ad &staedur fyrir ofvirkni
barna en skyringar ekki alltaf legid
ljosar fyrir. NU virdast paer ad hluta
til vera komnar fram.

A vef bandarisku heilbrigdis-
stofnunarinnar (NIH) birtist grein
24. febrdar 2014 par sem verdandi
maedrum er bent & ad taki paer inn
efnid ,acetaminophen,” sem er
virka efnid i hitaleekkandi lyfinu
Tylenol, og er i Parasetamol sem
er & markadi hér & landi, séu peer
liklegri til ad eignast bérn med AD-
HD eda ofvirkni og athyglisbrest.

Danskar langtimarannsoknir
hafa synt fram & sterka fylgni AD-
HD vid notkun & pessu lyfi. Oft
hafa verdandi maedur tekid inn
pessi lyf, sem fast an lyfsedils, vid

hofudverkjum eda eymslum, adur
en paer vita ad peer eru barnshaf-
andi.

Danska rannséknin sem gerd
var & bérnum faeddum & milli ar-
anna 1996 og 2002 var & lands-
visu og byggdi a eftirliti med med-
géngu og bodérmmum og var til-
gangurinn ad rannsaka medgdngu
og fylgikvilla og sjukdéma i born-
um med sérstakri dherslu & auka-
verkanir lyfja og sykinga.

Danskur gagnabanki
Rannsoéknarhdépurinn kannadi
meira en 64 pusund born og

meedur peirra. Peir gatu rakid
notkun & ,acetaminophen® i gegn-
um simavidtél prisvar & med-
goéngutimanum og sidan sex

blandari!

- Mylur alla dvexti, grenmeti |
klaka og nénast hvad sem er

« Hnodar deig
- Byr til heita stpu og is
+ Uppskriftarbok og

DVD diskur
fylgja med

Lifstidareign!

Tilbodsverd kr. 106.900
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 125.765

G Vitamix

Y5 Vitamix

Meira en bara
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méanudum eftir faedingu barnsins.
Visindamennirnir  notudu  sidan
danskan gagnabanka til ad kanna
hvort bornin hefdu verid greind
med ADHD/ofvirkni eda hvort pau
hefdu fengid Ilyf vid ADHD. Peir
konnudu einnig hvort foreldrar
hefdu tekid eftir ad born peirra
syndu merki um ofvirkni. Nidur-
stodur syndu fram & ad born
maedra sem tekid hofou inn
~acetaminophen® voru i 37 présent
meiri dheettu ad vera greind med
alvarlegt form af ofvirkni.

Skelfilegar nidurstdédur

bessi born voru einnig 29 présent
liklegri til ad fa Iyf vid ofvirkni og 13
présent syndu ofvirkni i hegdun,
Til vidbotar jokst dhaettan um 50
présent ef maedur hofou tekid
.acetaminophen“ i meira en 20
vikur 4 medgongutimanum. f rann-
sokninni kemur einnig fram ad um
7 ara aldur voru pessi born likegri
til ad nota lyf vid ADHD og ofvirkni
i hegdun.

Vid greiningu & nidurstodum
var tekid tillit til pess moéguleika ad
ADHD/ofvirkni hjd bornum hafi
orsakast af sjukdémi meaedra sem
kallad hafi & notkun & ,acetamin-
ophen.” bessi pattur var metinn en
hafdi ekki &hrif & &haettu af
acetaminophen.

pPessum donsku rannsdknum
var fylgt eftir af visindaménnum frd
UCLA Fielding School of Public
Health vid Kaliforniuhdskola,
Children’s Medical Center New
York og Consumers Health Care
og birtar voru { JAMA Pediatrics 24
febraar 2014.

Dr. Beate Ritz, sem er talsmadur
rannséknanna vid Kaliforniuha-
skola, bendir & ad alltaf hafi verid
talid ad ,acetminophen® veeri folki
skadlaust, og sennilega veeri
Ohaett ad taka pad einu sinn eda
tvisvar & medgdngu, en &hrifin
virdist vera mest sé pad tekid yfir
lengri tima eins og sex vikur eda
lengur. Dr. Ritz leggur til ad verd-
andi maedur fordist alla lyfjagjof &
medgongunni. Hun segist ekki
geta rédlagt adrar tegundir verkja-
lyfija par sem pau hafi meiri auka-
verkanir.

Rétt er ad benda & ad ,aceta-
minophen® er ekki adeins i para-
setamol sem hér er & markadi. bad
er einnig i panodil, paratabs, pan-
ex og fleiri lyfjum.

Lyfjagjof &8 medgdngu

Einnig hafa komid fram vidvaranir
4 netmidlum par sem verdandi
maedrum er bent 4 ad taugardandi
lyf & medgongu geti haft ahrif &
myndun einhverfu hja drengjum.

Naudsynlegt er pvi ad fylgjast vel
med allri umraedu & pessu svidi.

A undanférnum arum hafa ordid
alvarleg slys vegna lyfjagjafar &
medgongu. bar mé nefna ,diethyl-
stilbestrol“ eda DES sem var gefid
konum til ad koma i veg fyrir
fésturlat og erfidleika med ad
eignast barn. Efnid var framleitt fra
1938-1971 og er talid ad 5-10 milj-
6nir kvenna hafi fengid petta lyf &
bessu timabili. Petta var manngert
hormén sem atti ad styrkja kven-
hormén konunnar. Heett var ad
gefa petta efni pegar i [j6s kom ad
pad olli krabbameini i kynfaerum
unglingsstilkna en pad skadadi
einnig kynfaeri drengja.

Eitt skelfilegasta lyfjaslys sem
ordi® hefur var af voldum
Jthalidomide“ sem var & markadn-
um & arunum 1957-1971 og barns-
hafandi konum var rddlagt ad taka
vid morgundégledi. Lyfid var fram-
leitt i byskalandi og olli vanskdpun
4 7-8 pusund bérnum par i landi
eda um 10 pdsund i heiminum oll-
um. Pad leiddi til pess ad farid var
ad fylgjast mun betur en 4dur med
ahrifum lyfja & born i médurkvidi.

Jotunn Vélar:

Groaurhus lengir sumarid!

Vinsaelasta hasid frd okkur heitir
Serralux og er 13,5 fermetrar ad
staerd eda 3x4,5 m. betta er hus
med algrind og stélsperrum og
polir allt sem islensk vedratta byd-
ur upp @&, beedi vind og snjé-
bunga,“ segir Ossur Bjérnsson,
pjonustustjéri hja Jotunn Vélum,
um Filclair grédurhisin sem fyrir-
teekid selur. Husin eru fadanleg i
morgum steerdum og Utfeerslum,
sjélfsteett standandi eda snidin upp
vid hlsvegg.

Grodurhusin er haegt ad f& med
venjulegu gleri, 6ryggisgleri, hémr-
udu gleri eda svokolludu holplasti
sem margir kaupendur velja i pak-
i0. Heegt er ad fa hudsin med auk-
inni vegghaed en pa& opnast
moguleikar & hurdum & langhlid-
um, einfoldum eda tvofoldum
hurdum. Hillur fylgja hdsunum.

,Grédurhusalinan okkar er mjog
fiolbreytt og vid bjodum lika sex-
og attstrend hus, valmapak og
margt fleira. Og par sem rymid er
minna geta Utfeerslurnar sem fest-
ar eru vid hisvegg verid gédur val-
kostur. Moguleikarnir eru nanast
dendanlegir’  segir Ossur en
Joétunn Vélar selja einnig &dyrari
grodurhis sem kleedd eru med
plastduk.
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Serralux eru vinseelustu grédurhusin hja Jétunn Vélum. bau eru sterk-
byggd og bjédast margar steerdir og utfaerslur.

LSteerstur hluti grédurhisanna
sem vid seljum eru sérpdéntud fyrir
vidskiptavini enda hefur félk
undantekningalaust lagt vel nidur
fyrir sér hvernig pad vill hafa hadsin.
Med grédurhusi mé bua sér til eig-
in paradis i gardinum og getur félk
bannig lengt verulega pann tima

sem pad ver i raektuninni,“ segir
Ossur.

Filclair-hasin eru einfold i upp-
setningu. Syningarhis mé sja i
verslunum Jotunn Véla & Selfossi
og Akureyri.



Ferdin i Fridheima

Allt { kringum [sland eru stadir sem margir
hafa itrekad ekid framhja an pess ad gefa
sérstakan gaum & peysireid sinni um landid.
Einn slikur er Fridheimar i Reykholti en
nafni® & pessum dyrdarinnar stad { Arnes-
syslu gefur fyrirheit um rélegheit. Pad var
einmitt upplifunin sem vid nutum i heimsékn
okkar pangad nyverid.

Flugnasud og rélegheit

Vid heimséttum Fridheima nd i juni pegar
sumarid hafdi vakid nattiruna eftir vetrar-
dvalann og mest dberandi hlj6did sem vid
heyréum var flugnasud. Vid fylltumst pakk-
leeti til forsjénarinnar fyrir ad hafa vardveitt
bennan stad. Gardyrkjubylid Fridheimar &
sér merkilega sogu. Bylid er i Reykholti
Biskupstungum par sem mikill jardhiti er
audlind peirra sem par bla og allir hafa lifi-
braud sitt af & einhvern hétt. | Fridheimum
bda nd hjénin Kndtur Rafn Arnason og Hel-
ena Hermundardéttir og bérnin peirra fimm.
Knutur er bufraedingur frd Baendaskdlanum
4 Hélum og Helena er gardyrkjufraedingur
fra Gardyrkjuskolanum & Reykjum.

Franskur stadent i vintyraleit

Arid 1963 kom Liliane Zilberman til islands
aevintyraleit. HUn tok ratu aleidis & Gullfoss
og Geysi sem han hafdi haft spurnir af ad
veeru stérfengleg nattdrufyrirbaeri. A leidinni
vard hin strandaglépur i Reykholti par sem
hun hitti fyrir Njal Péroddsson, gardyrkju-
bdénda i Fridheimum. Liliane heilladist svo
raekilega af pessum norraena manni og byl
hans, og hann af pessari fronsku stilku, ad
ur vard gifting peirra nokkrum manudum sid-
ar efir ad Liliane hafdi farid til Frakklands og
fundi® Gt ad Njall var draumaprinsinn henn-
ar. Liliane settist ad & Fridheimum med Njali
bar sem pau bjuggu i morg ar. Forsjénin
hagadi lifi peirra pannig ad leidir peirra

starfinu & Fridheimum. Tématplonturnar i baksyn prifast lika vel i umsja pessa duglega

folks og bera rikulegan dvoxt.

skildu og Fridheimar lentu pa i hondunum &
félki sem bar ekki skynbragd a fjarsjédinn
sem parna var ad finna. bad var ekki fyrr en
Helena og Knutur akvadu ad lata slag
standa og kaupa Fridheima 1995 sem
hlutirnir féru ad gerast. Pau téku til vid ad
reekta upp pad sem Njall hafdi komid af stad
dratugum 4adur. Saman hafa pau Knutur og
Helena byggt upp gardyrkjustod par sem
témataraektunin er fyrirferdamest en pau
hafa auk pess nytt sér aukinn ferdamanna-
straum um sveitina og m.a. byggt reidvall
par sem haldnar eru reidsyningar. Bornin
peirra fimm eru patttakendur i 6llu peirra
starfi.

Matarminningar

i vinnu hja Knuti og Helenu er vinur peirra,
Jén K. B. Sigfusson matreidslumeistari. Jon
byr & naesta bae og elskar sveitina sina eins
og pau. bad skilar sér i 6llu peirra starfi en
pau prju hafa lagt geysilega vinnu i reektun-
ina og urvinnslu afurdanna auk pess sem

fraeedsla er stor
hluti af pvi sem
pau gera og hafa i
pvi skyni fengid
hénnunarfyrirtaekid
Porthénnun ti ad
Utbua mjog fr6d-
legt lesefni sem
fylgir vorunum. Jon
hefur yfirumsjén
med framleidslu
matvara sem pau
bda til ar tomata-
framleidslu sinni
og pau kalla matar-
minningar.

Vinid sem borid var
fram i maltidinni for
einkar vel med med
tomataréttum Jons.

AFRAM fér i leidangur

Vid férum tuttugu saman i reisu austur fyrir
fjall i rdtu og saga Fridheima var s6gd a
leidinni. Pegar komid var 4 stadinn ték
Knuatur 8 méti hépnum og sagdi fra Frid-
heimaaevintyrinu. Padan var lagt af stad

Undirbudu faeturna fyrir gonguna!

bydur uppa einfaldar lausnir vid
algengum fotavandamalum.
Heelen vérurnar ma allar pvo og
nota aftur og aftur, paer taka ekki

einfaldar { notkun og koma med
godum (slenskum leidbeiningum.

[ samvinnu vid Félag
islenskra fotaadgerdafraedinga

@

Hvert sem leid pin liggur

Heelen er stor islensk vorulina sem

oparfa plass ( skofatnadi, eru afar

Ekkipjast ad oporfu, taktu Heelen
med ( ferdalagid og njottu dagsins.
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Faest { apdtekum og Flexor stodtaekjaverslun.

AFRAM 4 besta aldri
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Synikennslu Jéns var vel tekid.

gangandi um Reykholt, komid vid & 60rum
gardyrkjustodvum par sem reektud eru med-
al annars blém og ber og gengid upp ad
hvernum sem sér sveitinni fyrir heitu vatni.
Par var Jén buinn ad koma fyrir rigbraudi i
potti sem var buid ad seidast i 24 tima og
dré pad upp Ur hvernum & tilkomumikinn
hatt vid fognud vidstaddra. Heitt braudid
bragdadist guddémlega med islensku smjori
og nyjum agurkum fra Fridheimum. Ad lok-
inni géngunni var sest nidur & veitingastadn-
um { Fridheimum sem er stadsettur inni {
einu grédurhdsinu og par for fram svolitid
leikrit par sem Knutur sendi Jon inn {
LtOmataskdginn® par sem Jén tindi tdmata i
slpu sem hann Gtbjé & stadnum. Sidan var
sest nidur og sUpan snaedd, naest var borinn
fram pastaréttur med girnilegri sésu sem
Jén hafdi Gtbuid dr tdmotunum og ad sid-
ustu eftirréttur ad heetti Jons. Fullkomlega
vel heppnadur dagur var ad kveldi kominn
og ferdalangar h6fdu sannarlega upplifad

skemmtilegt aevintyri.
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Margnota hlifdarhiid Klecedd tdbergshlif Gelhettur fyrir teer Gelhlif fyrir heel Lidhlif fyrir litlutd
Med sjalflimandi yfirbordi. Mjukur gelpudihlifir Punnar til hlidanna Frabaer margnota vorn Liggur pétt vid fotinn
Haegt ad snida eftir porfum, taberginu gegn alagi en pykkarifremst tilad gegn haelsaeri. Mjdkur og hlifir gegn ntiningi
bvo og nota aftur og aftur. og nuningi. taka vid alagi. gelpudihlifir hael og hasin. fra skdfatnadi.
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PROFABU NYJA HEIMILISMATINN FRA ORA

FLJOTLEGUR, PAGILEGUR OG HENTAR
FRAB/ERLEGA | HADEGIS- EBA KVOLDMAT

KITLABU BRAGBLAUKANA OG FABU PER
LJUFFENGA SUPU FRA ORA | NESTU VERSLUN
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