a purfa a0
storan 0g

lifshaettulegan faraldur

sem vofi yfir. Stor hluti
ohollustu.

lif sitt meo
— sja siou 10

folks styttir

og mikill fjold]

Heilsufromudurinn
Lukka Pals seqir
pjo0arinnar pjaist
af sykursyki an
bess ad vita pad

Islendin

takast a vi

Peppa folk i fatakt

Kaupir 170 millidna krdna l6d

5. febrdar 2021 | 5.thl. | 112. érg. | Verd 995 kr.
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UPPAHALDS

DIVURNAR

MYND/VALLI

Sigriour Eyriun Frioriksdott-
ir song- og leikkona deilir
sinum uppahalds songkonum
og hvetur landsmenn til ad
setja ténlist peirra a féninn
yfir helgina og njéta.

O Alicia Keys

»,Elska hvad hin er geggjud
fyrirmynd. R6ddin hennar
svo mikid fra hjartanu, hin
er jardobundin, med heil-
brigd vidhorf til ,,bransans‘
og midad vid vidtolin vid
hana og hvernig hin kemur
fram er hin pottpétt geggjad
skemmtileg.«

O Ella Fitzgerald

,,Eg uppgotvadi djassheiminn
i gegnum Ellu. Slaufurnar
hennar og skattid er 6vio-
jafnanlegt. Eg er oft feimin
vid ad skreyta songinn minn
og ef ég zetla ad gera pad

2efi ég mig mikid med pvi ad
syngja med henni. Og gémlu
Gershwin songleikjalogin eru
best i hennar flutningi.*

© Billie Holiday

,Enginn tjair pjaningu og
sorg betur en Billie. Hun til
daemis rifur ar sér hjartad
6gleymanlega pegar hun
syngur ,,Strange Fruit“.

O Whitney Houston

,»Allir sem bjuggu 1 100 metra
radius vid mig i Seljahverfinu
vita ad hun var si sem ég leit
mest upp til pegar ég var ad
pjalfa raddbondin min. Eg
dyrkadi hana og vildi vera
hiin. Stérkostleg séngkona.“

O Joni Mitchell

,Fallegri og hreinni songrodd
finnst varla. Eg vildi ad ég
gaeti samio 16g eins og hin og
flutt bau jafn areynslulaust.
Hun réar mig og lagio ,,Little
Green*“ (sem hiin samdi til
déttur sinnar) fer med mig

i eitthvad hugleidsluastand,
bad fer einhvern veginn inn

i taugakerfid mitt og fadmar
pad pegar pad er 6rélegt. Eg
vil hlusta & pbad ein helst og
geri bad oft { bilnum eda 4dur
en ég fer sjalf a svid.«

Hyldypio og teygjan

armleikurinn { Malling { Danmérku
er hormuleg Aaminning um ljétleika
heimsins. Sorgin sem situr eftir hja
adstandendum Freyju Egilsdéttur er
an efa meiri en haegt er ad gera sér i
hugarlund.

Eftirsjain eftir lifinu pegar 1j6sinu er stolid fra
konu i bléma lifsins og hin tekin fra tveimur ungum
bornum sinum er élysanleg.

byngri en tdrum taki.

Ein apreifanlegasta samliking sem ég heyrt um
sorgina er liking listamannsins Nick Cave. Hann
missti 15 4ra gamlan son sinn fyrir rimum bremur
arum pegar hann hrapadi til dauda i fjallgongu i
Bretlandi par sem fjolskyldan bjoé.

Cave hefur i kjolfarid likt sorginni vid teygju sem
hleypir honum mislangt fra salarangistinni 4dur en
hin kippir honum harkalega til baka ofan { hyldypid.
Stundum gefur hudn 1itid eftir. Stundum
mikid. En sleppir honum aldrei.

A0 missa nainn astvin er pad allra
versta sem heaegt er ad upplifa. Teygju-
samlikingin finnst mér svo sterk
og lysir ad moérgu leyti minu eigin
sorgarferli begar ég missti eina
mikilveegustu manneskju lifs mins
an nokkurs fyrirvara.
bad kemur fljétlega upp { hugann
a0 pad purfi ad vinna i sér og sorg-
inni. Gera pad sem fyrir mann
i er lagt. Taka betta 4 horkunni
og vinnunni. Gera pbad sem
Islendingar gera — hokuna
upp, kjadlkann spenntan og
steypa sér i verkefnid.
Meeta til salfreedings,
hlda ad félkinu sinu og
gera allt til pess ad tjasla
saman brotunum og
mynda einhvers konar
heild 1 svortu hyldypinu
sem umlykur eftirlifendur.
A0 hrekja burt dodann og sja
einhvern tilgang er ekki audgert.
Enginn méguleiki 4 ad stytta sér
leid b6 allar heimsins sjalfs-
hjalparbaekur séu lesnar og

Pegar mesta
blooio er heett

ao veetla ur
opnum sarun-
um kemur su
OOn a0 runninn
se ekki lengur
svo péttur.

salfreedingurinn vinni yfirvinnu.

Pbad er engin rétt leid. Pad eru bara pessir pyrni-
runnar allt um kring an sjdanlegrar slédar til ad
koma sér i gegn. Best ad hugsa ekki um p4, horfa ekki
a b4, bara berjast afram med téman huga, einbeita
sér a0 pvi einfalda verkefni ad setja einn f6t fram
fyrir hinn. Afmarkad og gerlegt.

EKkki hugsa.

Ad lita upp og sja hve langt er eftir er 6yfirstigan-
legt. Naga kinnarnar. Finna til annars stadar en
innra med sér. brysta sér upp ad pyrnunum. Létta a4
salinni.

Pegar mesta bl6did er haett ad veetla Gr opnum
sarunum kemur sd von ad runninn sé ekki lengur svo
péttur. Ad mogulega sé heegt ad na andanum adur en
yfir lykur.

Dypid sé kannski ekki endalaust.

En ba smellur teygjan. Og Kippir pér aftur 4 byrj-
unarreit.

Flygur fiskisagan

SVART HOFDI

varthofdi elskar sludur,
S ordrém og munnmeela-
sogur. Pad er svo ddsam-
legt ad smjatta & einhverju
sem madur 4 helst ekki ad
vita { g6dra vina hép med
einn svellkaldan 4 kantinum.
Ahugahépur slidurs og munn-
meela sem Svarthofdi er hluti
af fundadi i vikunni og voru
par allir sammala um ad bita-
steedasta fiskisagan i dag sé
su ad pegar hafi verdi gengio
fra pvi ad béluefnafyrirteekio
Pfizer zetli sér ad nyta Island
i rannséknarskyni og Islend-
ingar verdi bdélusettir fyrr
frekar en sidar.
boérélfur séttvarnaleeknir
hefur heyrt soguna og visad
henni til fodurhisanna. Hann
fékk spurningar um stoédu vid-
raedna 4 baAdum upplysinga-

fundunum i vikunni og sagdi
ekkert ad frétta og boltann
hj4 lyfjarisanum.

bad er reynsla Svarthofda
ad sogusagnir sem fara jafn
vida og bessi hafi eitthvaert
sannleikskorn sér ad baki.

Sagan segir ad 570 puasund
skammtar komi hingad til
lands fra Pfizer en gegn pvi
skilyrdi ad Island galopni
landameerin.

Aldrei nokkurn timann
hefur Svarthoéfdi 6skad sér
heitar ad sdégusagnir séu
sannar, frekar pessi saga en
6teljandi ségur um ad hinn og
bessi pekktur einstaklingur
spili fyrir annad 1idid.

bognin & heimili Svarthofda
er ordin prigandi. Eiginkonan
smjattar og nagar 4 sér negl-
urnar og ekki hefur nokkurt
hl1j60 1 61lum heiminum vakid
jafn sterkar og neikvadar
tilfinningar hja Svarthofda

fyrr eda sidar. Afkveemin
ganga med veggjum og reyna
ad lata sem minnst fyrir sér
fara enda foreldrarnir ordnir
svo teepir & tauginni ad litid
ma ut af bregoda til ad kveikja
reidibal 4 heimilinu.

Vid purfum béluefni adur
en vid drepumst ur leidindum.

bPegar um jafn mikilveegt
malefni er ad raeda og bodlu-
efnid vid COVID b4 er liklega
skiljanlegt ad prieykid gaeti
bess ad vekja ekki falskar
vonir. En ef pbad reynist rétt
ald pessi samningur sé i héfn
og pvi sé haldid fra almenn-
ingi, b4 ma vissulega fetta
fingur 1t i pad.

Pba hafa lika vaknad spurn-
ingar um hvort samningur vid
Pfizer hlyti nad fyrir augum
ESB. Ef raunin verdur sd pa
mun Svarthofdi aldrei fyrir-
gefa stjornvoldum fyrir ad
hafa fario i petta glatada sam-

flot med Evrépusambands-
rikjum i béluefnaméalum. Vid
erum teeplega 400 busund 4
Islandi og pad zetti ekki ad
taka svona langan tima ad
bélusetja okkur. Pad er eigin-
lega bara vandraedalegt ad
aetla ad halda 60ru fram.

Vid getum 611 rimast {
smabee i byskalandi en samt
sem adur eigum vid ad fa
béluefni samkvemt hlut-
fallstolu frekar en samkveemt
hofdatolu. bad er bara ekki
sanngjarnt. Vid hofum oft
fengid ad gjalda fyrir pad ad
vera smapjod. Vid megum ad
sama bragdi f4 ad greeda a pvi
svona einu sinni.

Gud gefi ad ordrémurinn sé
sannur. Ef ekki b4 er liklega
timabaert ad rikisstjornin
stigi fram og vidurkenni opin-
berlega ad ESB-samflotid hafi
verid kludur og bidji almenn-
ing einleeglega afsokunar. W
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3.290.000 kr.

600.000 kr.
: 2.690.000 kr.
ol 54.771 kr.**
.“ Mercedes Benz ‘13, sjdlfskiptur, "‘ BMW 7 730d Xdrive ‘14, sjalfskiptur, "‘ SsangYong Tivoli XLV dix ‘18, sjalfskiptur, .“ Opel Astra Enjoy ‘17, sjalfskiptur,
'.’ ekinn 68 pds.km. Verd: 3.990.000 kr. ’.’ ekinn 135 pus. km. Verd: 6.490.000 kr. '.’ ekinn 39 pds. km. Verd: 3.290.000 kr. '.’ ekinn 61 pus. km. Verd: 2.190.000 kr.

Vio tokum gamla bilinn uppi a

Gamli billinn pinn gildir ad lagmarki sem 600.000 kréna innborgun* i nylegan og éruggan bil
(sérmerktur & plani). Pinn gamli parf adeins ad vera med gilda skodun og i 6kufaeru astandi.
Ef pu ert ekki med bil uppi ma alltaf reda adra dila.

Nyir bilar @ hverjum degi og dtal 6nnur spennandi tilbod i gangil

445516 i.Is 445995

i —.----ﬁﬁ'irmﬂ‘benml‘

r'b_eni:i._s._=c=ﬁ’=

AV/=] (o SO 2.650.000 kr.

Greitt m/notudum ........ 600.000 kr.

Eftirstoovar .........ceceeuenne 2.050.000 kr.

Afborgun @ manuai ..... 40.256 kr.** 7

"‘ SsangYong Tivoli Hx ‘17, sjalfskiptur, "‘ Opel Crossland X Enjoy ‘18, beinskiptur, 9%  Opel Insignia Innovation ‘17, sjalfskiptur, "‘ SsangYong Korando dIx ‘17, sjalfskiptur,
'.’ ekinn 53 pus.km. Verd: 2.650.000 kr. '.’ ekinn 14 pus. km. Verd: 2.450.000 kr. '." ekinn 65 pus.km. Verd: 2.690.000 kr. '.’ ekinn 64 pus. km. Verd: 2.690.000 kr.

= __! poren =
ben‘ 59130 1

o &

446583 750355

................................ 2.190.000 kr.

Greitt m/notudum ........ 600.000 kr.
Eftirstoovar .......c.coueunene 1.590.000 kr.
: ) : B Afborgun @ manudi ..... 31.261 kr.**
@Y suzuki Vitara gl+ '19, beinskiptur, "‘ Opel Corsa Enjoy ‘18, Sjalfskiptur, NS Opel Mokka X Innovation ‘18, sjalfskiptur, @Y Renault Clio Zen '18, sjalfskiptur,
'.’ ekinn 67 pus.km. Verd: 2.990.000 kr. ’.ﬁ ekinn 66 pus. km. Verd: 2.090.000 kr. '.ﬁ ekinn 72 pus.km. Verd: 3.390.000 kr. '.ﬁ ekinn 75 pus. km. Verd: 2.190.000 kr.

jjsan

IR biar -benn

mh“a.DE["hl- - : sa0930 . mg"‘. _7

NS Opel Astra Innovation ‘18, beinskiptur, N J SsangYong Rexton ‘16, sjalfskiptur, N J Opel Astra Enoy St ‘18, sjélfskiptur, NS Hyundai i30 ‘19, sjalfskiptur,
'.’ ekinn 80 pus.km. Verd: 2.190.000 kr. ’.’ ekinn 53 pus. km. Verd: 4.790.000 kr. '." ekinn 53 pus. km. Verd: 2.990.000 kr. '.h ekinn 52 pus. km. Verd: 2.890.000 kr.
- ~y I ~y .. A
Meira urval a Bilabuid Benna | Krokhalsi 9 | Reykjavik | 590 2035 BeBﬁ"ﬁh
notadir.benni.is S« | =11

Birt med fyrirvara um mynda- og textabrengl. * Tokum adeins 1 bil uppi hvern nylegan notadan bil. **Forsendur: 5 ara Ian hja Lykli. Utborgun 600.000 kr.
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Hryllileg saga Halls sem hand-
tekinn var vegna skotarasar
— Logreglumadurinn sem niddist
a premur stelpum Hallur Gunnar
Erlingsson er grunadur um ad hafa
skotid a bifreid borgarstjora.

Giftur kirépraktor hélt fram

hja eiginkonunni med sjuklingi
sinum - Fannst nuddid vera ,,unads-
legt” og ..6rvandi” Kirdpraktdr i
Bretlandi for fyrir aganefnd eftir kyn-
ferdislegt samneyti vid kiinna.

Eidur Smari tjair sig um

dvaenta brottreksturinn. ,Haegt
a0 gera petta med adeins meiri
virdingu” Eidur Sméri Gudjohnsen
telur betur hafa matt fara ad pvi ad
reka Frank Lampard fr4 Chelsea.

Nadi fram seetri hefnd gegn

keerasta sinum og konunni
sem hann hélt framhja med Jade
Purvis vard astfangin af eiginmanni
konunnar sem eiginmadur hennar
hélt fram hja henni med.

Frosti og Helga gengu i pad

heilaga — Stjornum prytt brid-
kaup og stérar fréttir Frosti Logason
filmidlamadur og Helga Gabriela
Sigurdardottir vegan kokkur giftu sig
4 sunnudag.

Bilasali heettir ad taka vid

debetkortum eftir svimandi
haekkanir -, Aumingja peir, af pvi
peir voru ad borga svo mikid med”
Bilasalan Hdfdahdllin tekur ekki
lengur vid kortagreidslum pvi Borgun
rukkar svo haa péknun.

Konur deila svakalegum fra-

sognum af framhjahaldi med
60rum konum — ,Mig langar ad gera
pad aftur” Konur 4 samfélagsmidl-
inum Whisper deildu leyndarmalum.

Vikan a Instagram: ,Vid eigum

vissulega eftir ad akveda flokk
en alpingiskosningar 2021 here we
come!” Alltaf 4 madnudégum tekur
DV saman pad helsta sem gerdist 4
Instagram vikuna & undan.

Salka Sol kvedur einkennis-

litinn og klippir sig stutt Sdng-
konan Salka Sol Eyfeld for i klippingu.

| FRETTUM ER PETTA HELST...

Bolli bidst afsokunar

Bolli Kristinsson athafnamadur bad Dag B. Eggertsson af-
sokunar vegna ar6dursmyndbanda um byggingu Odinstorgs.
Par var pvi haldid fram ad Dagur hefoi keypt prju bilastaedi
af borginni 4n utbods. Pessi stadhafing atti ekki vid rok ad
stydjast og pvi badst Bolli afsokunar sem abyrgdarmadur a
myndbandinu. Jafnframt greindi hann fra pvi ad hann reyndi
nu ad fjarleegja myndbandid af netinu.

Islensk madir myrt i Danmérku

Freyja Egilsdéttir fannst
myrt i Danmorku. Adur
hafdi verid lyst eftir henni
opinberlega eftir ad fyrr-
verandi sambylismadur til-
kynnti um hvarf hennar. S4
sami er nu i geesluvardhaldi
i Danmorku grunadur um ad
hafa banad Freyju, en hann
jatadi 4 sig brotid 4 midviku-
dag.

Bedid eftir Pfizer

bralatur ordrémur hefur gengid pess efnis ad Island hafi
tryggt sér 570 pusund skammta af béluefni fra framleidand-
anum Pfizer med samkomulagi um ad Island verdi rannsékn-
arvettvangur fyrir hjardénsemi. bérélfur Gudnason séttvarna-
laeknir segir ekkert haeft { ororominum en ad vidraedur séu
i gangi og nu sé boltinn hja Pfizer og svars ad veenta pa og
begar.

ALDREI AD SKAFA!
MED WEBASTO BILAHITARA

BILASMIDJURINN HF

Pu hitar bilinn med
fjarstyringu og nytur
bannig paeginda og
oryggis

Areitni innan iprottahreyfingarinnar

Félagsfraedingur safnadi saman og birti nafnlausar frasagnir
um 4reitni og kynferdisofbeldi innan ipréttahreyfingarinnar.
Frasagnir kvenna i korfubolta voru par fyrirferdarmiklar.
Formadur KKI segir engan eiga ad vera smeykan vid ad stiga
fram og greina fra ofbeldi og sambandid taki & slikum malum
af festu ef pau komi inn 4 peirra bord.

Pusundir i ologlegu husnadi

Samkveemt nyrri samantekt vinnuhéps sem skipadur var til
ad safna upplysingum um fjélda 6skradra ibuia, bia 4 bilinu S-7
pisund einstaklingar i svonefndum 6leyfisibidum a Islandi.
Alpydusamband Islands sagdi i tilkynningu ad astaedur fyrir
slikri bisetu geetu verid margbeaettar, til daemis litid frambod
leiguhtisnaedis og h4 leiga. Eins séu til deemi pess ad starfs-
mannaleigur og atvinnurekendur komi starfsmonnum fyrir i
sliku hisnaedi. Ekki er haegt ad skra 16gheimili { atvinnuhus-
naedi en vegna pessa getur skapast heetta pegar kviknar i par
sem slokkvilid hafi engin gogn um mogulega biisetu manna
i hisneedinu.

Hallur i haldi

Hallur Gunnar Erlingsson,
sextugur fyrrverandi logreglu-
madur, er { haldi 16greglu grun-
adur um ad hafa skotid 4 bifreid
Dags B. Eggertssonar borgar-
stjéra. Hallur var arid 2003
sakfelldur fyrir kynferdisbrot
gegn premur ungum stilkum
en fékk uppreist aeru arid 2010. |
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SINFONIUHLJOMSVEIT
ISLANDS

MAXIMUS
HEIMS £KIR
HLIOMSVEITINA

FYRIR BORN A OLLUM ALDRI

Maximus Mdsikus villist inn & aefingu hja Sinféniuhljidmsveit islands { H5rpu.
bar kynnist hann ténlistinni af eigin raun og leidir hlustendur med sér inn i
heillandi hljé3dheim sinféniuhljdmsyveitarinnar.

Tdnlistin er Ur ymsum attum og ma par nefna Bolero eftir Maurice Ravel
og A Sprengisandi eftir Sigvalda Kaldaldns.

Vid leggjum dherslu & dbyrgt vidburdahald og fylgjum avallt gildandli
séttvarnareglum. Szetaframlbod er takmarkad og pvi gott ad tryggja
sér mida sem fyrst 3 sinfonia.is

KONTOR REYKJAVIK

Hofundar Hljomsveitarstjori Ségumadur

Hallfridur Olafsdéttir og Eva Ollikainen Valur Freyr Einarsson
Pérarinn Mar Baldursson

Midasala
sinfonia.is

Simi

528 5050
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FREYJA VAR TEKIN FRA TVEIMUR
UNGUM BORNUM SINUM

Mordio & Freyju Egilsdattur hefur skekid baedi islenskt og danskt samfélag. Freyja
var lifsgléd og vel lidin tveggja barna maoir. Fyrrverandi sambylismadur hennar
hafoi hlotio tiu dara dom fyrir ad myrda barnsmodur sina adur en pau kynntust.

Heimir =
Hannesson I

heimir@dv.is

idastlidinn pridjudag
S sagdi DV fra pvi ad

danska logreglan hefdi
lyst eftir Freyju Egilsdéttur,
43 ara gomlum Selfyssingi,
busettri { Malling fyrir sunn-
an Arésa 1 Danmorku. I frétt
danska midilsins Ekstra Bla-
det kom fram ad Freyja hefdi
hugsanlega farid med lest fra
Malling & fostudagsmorgun
klukkan 08.30, en ad ekkert
hefdi sést til hennar sidan
hin lauk vinnudegi sinum &
fimmtudagskvold & dvalar-
heimili aldradra 1 Odder.

A laugardaginn fékk vinnu-
veitandi Freyju SMS-skilabod
ur sima hennar par sem hiin
tilkynnti ad hin yrdi fra vinnu
bann daginn vegna veikinda.
Fljétlega kom pé 1 1j6s ad ekki
var allt med felldu og var um-
fangsmikil leit ad konunni
sett { gang. I tilkynningu 16g-
reglu sagdi ad Freyja vaeri 165
sentimetrar ad hsed, gronn
me0d ljé6sbrint axlarsitt har og
ad hin notadi gleraugu.

Mannshvarf vard ad
6hugnanlegu mordoi
Snemma & midvikudags-
morgun barust svo fréttir
af pvi ad Freyja Egilsdéttir
hefdi fundist daginn 4dur og
ad hudn veeri latin. Kom fram
i mali 16greglunnar i Dan-
morku ad leitin ad Freyju
hefdi leitt 1ogreglu ad heimili
hennar vid Veilgardparken i
Malling og ad bar hefdu um-
merki og hlutir fundist sem
bentu til pess ad Freyja hefoi
verid myrt. Fyrrverandi sam-
bylismadur Freyju, Flemm-
ing Mogensen, 51 ars Dani,
var handtekinn vegna maéls-
ins. Flemming var svo leiddur
fyrir démara daginn eftir og
urskurdadur i fjogurra vikna
gaesluvardhald vegna mals-
ins. Hann mun hafa jatad ad
hafa ordid henni ad bana.
Fréttin vakti strax mikinn
6hug baedi hér heima og i
Danmoérku. Flemming mun
hafa jatad fyrir démara ad
hafa kyrkt Freyju og butad
lik hennar nidur. Gréf hann
suma likamshluta Freyju i
gardinum og faldi adra innan-
hiss. DV sagdi fra pvi & mid-
vikudaginn ad démarinn hefdi
lokad pinghaldinu pegar petta
var komid fram og visad fjol-

Freyja Egilsdéttir Mogensen var hjalpsom og lifsgl60.

.\_
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MYND/LOGREGLAN A AUSTUR-JOTLANDI

[ lok névember dario 1995
hringdi Flemming i foour
sinn 0g sagol honum ao hann

hefoi ,gert svolitio hryllilegt”.

midlamoénnum udr hisi. Var
petta gert vegna rannséknar-
hagsmuna.

Vinir og ettingjar Freyju
hér heima og ytra sogdust
slegnir yfir atburdunum. ,,Vid
erum { afalli. Hin var svo g0,
alltaf tilbdin til ad hjalpa,“
sag0i Steffen Petersen, vinur
Freyju og skélafélagi, i donsk-
um fjolmidlum. ,Vid t6ludum
um ad vid myndum o6érugglega
ekki finna hana en vid vildum
gera eitthvad og syna studn-
ing okkar.“ Steffen sagdi pa
ad a pridjudagsmorgun hefdi
hann og leitarflokkur tekid
eftir fjolda logreglumanna

vid heimili Freyju. Bdid var
ad girda husid alveg af og log-
reglumenn virtust einbeita
sér ad litlum bletti framan vid
hisid,” sagdi hann jafnframt.
Logregla telur nd ad Freyja
hafi verid latin pegar a laugar-
dagsmorgun og hun hafi pvi
ekki getad sent smaskilabodin
a yfirmann Freyju 4 umonn-
unarheimilinu { Odder um ad
hin keemist ekki { vinnu sok-
um veikinda. Yfirmadurinn
hafdi reyndar sjalfur sagt vid
danska fj6lmidla ad bad veeri
6likt Freyju ad boda forfoll i
vinnu med pessum heetti.
Yfirmadurinn, Anni Ander-

sen, for fogrum ordum um
Freyju. Sagdi hana hard-
duglega, vidkunnanlega og
lifsglada konu. Sagdi hin ad
hvorki sig né adra vinnufélaga
Freyju hefdi grunad ad henni
gaeti verid heetta buin.

Hafdi buid lengi i Danmorku
Freyja var sem fyrr segir fra
Selfossi en hin flutti til Arésa
a Jotlandi 1 Danmérku ario
1999 og hafdi budiod par sidan.
I samantekt DV.is { vikunni
kom fram ad systir Freyju byr
einnig i Danmorku.
Samkvaemt heimildum
DV héfst sambud Freyju og

Flemmings um eda upp ur
arinu 2000. EkKi liggur fyrir
hveneer pau skildu, en b6 er
1j6st ad pau voru enn saman
ario 2019.

Moéouraett Freyju var pysk
en fadir hennar, Egill Egils-
son, var islenskur. Hann 1ést
arid 2019. Tungumal lagu vel
fyrir Freyju, en htn taladi til
demis pysku reiprennandi.
Hun bjé um tima i Austurriki
og Frakklandi 40ur en hiin svo
fluttist til Arésa og h6f nam.
Freyja lauk meistaraprofi i
malvisindum &rid 2010.

~lkke den farste”

Enn barust svo hérmungar-
fréttir fra Danmérku 4 mid-
vikudagskvoldid. Sagdi pa
DV.is fra pvi ad Flemming
Mogensen eetti sér skelfi-
lega s6gu sem danskir midlar
hefdu opinberad. Freyja var
ekki fyrsta férnarlamb hans.

i lok névember 4rid 1995
hringdi Flemming i f6dur
sinn og sagdi honum ad hann
hefdi ,,gert svolitid hryllilegt*.
Flemming hafdi pa stungid
barnsmédur sina ad minnsta
kosti 18 sinnum med stérum
eldhishnif 4dur en hann sétti
barn beirra i dagvistun og 6k
meod pad til fodur sins. Fadir
Flemmings hringdi 4 l6greglu
sem fann sidar konuna liggj-
andi 1 bl6di sinu {1 stofu heim-
ilis hennar i Kildegaardspar-
ken i Odder, adeins orfaum
kilémetrum fra hisi Freyju
Egilsdéttur, sem Flemming
atti eftir ad myrda 26 arum
sidar.

Stofa barnsmédur Flemm-
ings bar pess merki ad atok
hefdu par att sér stad. Fyrir
démi kom fram ad Flemming
hefdi ekki setlad sér ad bana
konunni en ordid eestur og
fyllst 6rvaentingu vegna rifr-
ilda um skélavist barnsins.
Mordinu var lyst sem ,,hreinni
aftoku“. Sonur peirra var pa
adeins tveggja dra gamall.

Flemming Mogensen var
samkvaemt donskum midlum
deemdur { tiu ara fangelsi
vegna mordsins arid 1996,
adeins fjérum arum adur en
Freyja og Flemming téku
saman.

Freyja hafdi kallad son
Flemmings og hinnar myrtu
stjupson sinn. Flemming hef-
ur pvi svipt drenginn baedi
moédur og stjipméour, og
bornin hennar Freyju médur
sinni. Sorg adstandenda er
Olysanleg. W
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GUBMUNDUR | BRIMI A HEIVLEID

Guomundur Kristjansson i Brimi hefur keypt j6roina Pingvelli i Helgafellssveit @ 170
milljonir kréna. Um er ad reeda tilkomumikla sjavarjord a Snaefellsnesi. Fyrir & Guo-
mundur stora j6r0 & nesinu, en hann er sjalfur uppalinn & Rifi en kallar sig Olsara.

Heimir
Hannesson
heimir@dv.is

-

i

ordin Pingvellir i Helga-
erllssveit 4 Snaefellsnesi

hefur samkvaemt heim-
ildum DV verio seld i heilu lagi
til Gudmundar Kristjanssonar,
oft kennds vid utgerdarfyrir-
teekid Brim. Herma heimildir
DV ad kaupverdid hafi verid
170 milljénir kréna. Seljendur
eru systkinin Hilmar, Krist-
jan, Kristin og Hrafnhildur
Hallvardsboérn. Foreldrar
peirra bjuggu & jordinni og 61-
ust systkinin par upp. Hilmar
Hallvardsson og Alda Hrund
Einarsdoéttir eru i dag skrad til
heimilis & Pingvollum.

Jordin hafdi verid 4 solu i
tvo ar og 6skad var eftir til-
bodum. Ad minnsta kosti prja
tilbod barust. Pad fyrsta hlj6d-
aldi upp a 130 milljénir. Pegar
pad 14 fyrir, herma heimildir
DV, gerdu bau Gudomundur i
Brimi og 6nefnd islensk kona
i New York tilbod & vixl uns
Gudmundur haféi betur med
170 milljéna tilbodi sinu.

Jordin telur heila 316 hekt-
ara og er stadsett rétt sunnan
vid Stykkishélm a Snaefells-
nesi. Um er ad reeda gullfal-
lega sjavarstrond og sam-
kvemt eignamarkalysingu
fasteignaskrar teygja landa-
morkin sig 1t { Breidafjordinn
og tilheyra eyjarnar Eyjargafl
og Klofningar jordinni. Ligg-
ur landareignin ad sjoé a prja
kanta, en vegurinn ad baenum
bingvollum liggur i gegnum
jordina Borgarland.

Gudmundur kominn heim
GuOmundur er sjalfur fra
Rifi og er Sneefellingur i hid
og har. I samtali vid DV vildi
Gudmundur ekki tja sig um
sin einkamal, en var fljétur ad
leiorétta dsakanir bladamanns
um ad hann veeri fra Olafsvik.
,Eg er Olsari, en er fra Rifi.“
Samkvemt heimildum DV
liggja fjolskyldubond Gud-
mundar b6 einnig til Stykkis-
hélms og er Gudmundur pvi
kominn néalsegt sinum heima-
hégum med kaupunum 4a jord
bingvalla.

Mikil ferdabjénusta er &
svaedinu og liggja fyrir metn-
adarfullar etlanir heima-
manna um frekari upp-
byggingu. I Stykkishélmi
eru fjolmorg hétel, mikil
og blémleg ttgerd og ferda-
pjonusta tengd tdtgerdinni.
Hafa heimamenn medal ann-
ars bodid ferdamoénnum upp
a veidiferdir at 4 Breidafjoro
a0 na sér i skelfisk sem er svo
matreiddur og bordadur i fero-

Gudmundur Kristjansson i Brimi hefur verio stortaekur i fasteignavidskiptum i Reykjavik og 4 Sneefellsnesi undanfarin ar.

Guomundur
er sjalfur fra
Rifi og er

Sneefellingur

[ huio og har.

HAUSTHUS

Gudmundur &
fyrir jordina
Hausthas &
Snafellsnesi.

inni. b4 hafa kajak-ferdir fra
Stykkishélmi notid mikilla vin-
seelda. Eitt fyrirtaekid, Kontiki
tours, hefur medal annars gert
it & sjokajak-ferdir fra beenum
og leitt ferdamenn ad strond-
udu skipi sem prydir strand-
lengju hinnar nyju jardar Gud-
mundar.

Atlanir Gudmundar

liggja ekki fyrir

Ekki er ljést hvort Gudmundur
eetlar sér ad taka patt i &fram-
haldandi uppbyggingu ferda-
bjénustu 4 sveedinu, en fyrir &
Gudmundur jordina Hausthis
i Eyja- og Miklaholtshreppi
4 sunnanverdu Snaefellsnesi.
Hausthis 4 Gudomundur {
gegnum félagid Hausthis ehf.
sem er svo i eigu Fasteigna-
félagsins B-16 ehf., sem er i
100% eigu hans sjalfs. Fast-
eignafélagio B-16 ehf. hefur

PINGVELLIR

Pingvellir i
Helgafells-
sveit er 4
eftirsoknar-

veroum stad
a Islandi.

medal annars verid stortekt
i fasteignavidskiptum 1 borg-
inni. Samkveemt arsreikningi
Fasteignafélagsins B-16 ehf.
fra arinu 2019 ndmu eignir
félagsins um 2,7 milljoroum
kréna, bar af er eignarhlutur {
60rum félogum um 922 millj-
6nir og vidskiptakrofur um 1,7
milljardar.

Fasteignafélagio B-16 ehf. 4
svo talsvert af détturfélogum,
Fiskines ehf., XX25 ehf., Linu-
skip ehf., Fjalladeplu ehf.,
Hausthis ehf., Granda ehf., og
svo hluti { félaginu Kristjani
Gudmundssyni ehf., og Fiski-
tanga ehf.

Jordin Hausthis er um 1.316
hektarar en jordin er hlutud
nidur i nokkrar sérmetnar
einingar og er vestasta byli {
Eyjahreppi sem Gudmundur
dvelur jafnan 4 um verslunar-
mannahelgar.

MYND/SIGTRYGGUR

Med villta tarista a hladinu?
Hvort sem Guomundur &tlar
sér i ferdapjonustu eda ekki
mé fastlega gera rad fyrir pvi
ad hann fai einhverja turista i
heimsékn ad loknum COVID-
faraldrinum. Arid 2016 sagdi
RUV fra pvi ad villtir tdristar
i leit ad pjéogardinum Ping-
vollum birtust oft 4 hladi bénd-
ans & bPingvollum. Er um ad
reeda misskilning sem verour
til vid notkun 4 GPS-taekjum,
sem senda grandalausa turist-
ana 150 kilémetra i ranga éatt.
Sagdi Sumarlidi Asgeirsson
béndi 1 vidtali vid RUV 4 beim
tima ad hann benti f6lki 4 ad
taka pessu rélega enda taki
ekki nema tvo tima ad keyra
til baka. ,,En néattarulega i
6kunnugu landi og oft 4 fyrsta
degi i landinu. Svo petta er
oft svolitid fat og pat & peim,*
sagdi Sumarlioi.
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Sykursjuk pjoo

Pad er lifsins lukka a0 fa ad sinna astridu sinni og
bad ma med sanni segja ad Unnur Gudrdn Pals-
déttir hafi helgad lif sitt heilsu. Hin hreinlega log-
ar af eldmd0 pegar han talar um mikilvaegi pess
a0 vid snGum bladinu vio til betra lifs.

Erla Déra
Magniisdottir
erladora@dv.is

Foroun: Elin Reynisdottir
Myndir: Ernir Eyjolfsson
Sérstakar pakkir: Lana Flérens

ukka eins og hiun er
I alltaf kollud er gjarnan

kennd vid veitingastad-
inn Happ sem hin stofnadi en
i dag starfar hin einnig hja
Greenfit par sem hin berst
medal annars gegn faraldri
sem hin segir verri en CO-
VID-19 - ekki sist par sem Is-
lendingar geri sér ekki grein
fyrir honum. Einn af hverjum
fj6rum Islendingum glimi vid
sykursyki eda forstig af henni
og flestir séu 6medvitadir um
astandid, pad eru um hundrad
ptusund Islendingar. Lengi
hefur verid bent &4 ad innan
farra ara verdi sa sjukdémur
eitt helsta heilbrigdisvanda-
mal hins vestrzena heims.

Lukkutrollid Unnur

Nafn Unnar pekkja fair enda
hefur hin fré pvi ad hiin man
eftir sér verid kolluo Lukka.
,Nafnido kemur, eftir pvi sem
ég best veit, fra pabba min-
um. Mér skilst ad pabba hafi
litist eitthvad illa 4 barnid
sem kom i heiminn. Eg hafi
verid svo tfin og grettin ad ég
minnti hann 4 lukkutréll. Eg
er p6 skird { h6fudio 4 6mmum
minum svo mér pykir fjarska
vaent um 611 prji né6fnin min.“

Lukka segist hafa verid
orkumikil og 6rugglega 6pekk
pbegar hin var litil og pad
orladi snemma 4 frumkvoodla-
edlinu.

,Eg a prja systkini. Einn
brédur og tvar systur. Eg er
nastyngst svo ég var kannski
med extra vesen til ad verda
ekki midjubarnid sem enginn

teeki eftir. Mogulega. Kannski
var ég lika svolitil straka-
stelpa og var meira fyrir ad
prila og prakkarast en blind-
ur og ad gera mig fina.

Eg fékk einhvern léttleika
og lifsgledi 1 voggugjof og er
pakklat fyrir medfaedda 6bil-
andi bjartsyni og alislenskt
,petta reddast* vidhorf.*

Lukka er gift Magnusi
Stefanssyni flugstjéra sem
deilir 4huga Lukku 4 heilsu
og hreyfingu en pau hreyfa
sig baedi af kappi.

,Vid eigum tvo straka sem
eru sitt hvorum megin vid
tvitugt. Peir eru mjog 6likir.
Annar er ipréttastrakur en
hinn kvikmynda-, sogu- og
békmenntastrakur. Alveg
gjorolikir pétt peir séu gerdir
med sOmu uppskrift. Alveg
magnad.

Stofnadi ovart fyrirtaeki

Ahuginn 4 heilsu blundadi allt-
af i Lukku. Eftir framhalds-
skéla leerdi hin sjikrapjalfun
i haskélanum og par vaknadi
ahuginn a naeringu og lifsstil
af fullri alvéru.

,Pegar ég var i haskéla-
naminu veiktist médursystir
min, fékk krabbamein, og
hennar baratta og dugnadur
kveikti 1 mér pann neista ad
fara ao studera hvad einstok
neeringarefni og lifsstill gera
fyrir krabbameinsvoxt og ég
er algjorlega sannfaerd um ad
vid hofum mikil dhrif 4 baedi
hvort vid faum krabbamein
sem og hvernig framganga
bess verdur ef vid veikjumst.“

Eftir sjukrapjalfarandmio
fér Lukka ad starfa vid einka-
pjalfun og pad var i gegnum
pad starf sem fyrirteeki henn-
ar, Happ, varo til.

,,Pad gerdist eiginlega 6vart.
Eftir ad ég klaradi namio var
ég ad vinna sem einkapjalfari
og langadi til ad sja vidskipta-

vini mina na betri og mark-
vissari drangri. Eg hvatti pau
til ad breyta matarsedi sinu
og borda bélguhamlandi og
hreinan mat. begar vidskipta-
vinirnir sé6gdust hvorki hafa
tima né pekkingu til ad elda
slikan mat fra grunni té6k min
innbyggda hvatvisi vid og fyrr
en varodi hafdi ég lofad peim
ald ég skyldi pa bara gera pad
fyrir pau.

Eg meetti nsestu morgna
med brina bréfpoka i raektina
med morgunverd, hadegisverd
og kvoldverd og pad vard ekki
aftur snuio.

Fyrr en vardi var ég farin ad
elda fyrir heilan her af félki
heima hja mér sem proéadist
svo Uit i Happ og vid rakum
veitingastad og veislupjénustu
undir merkjum Happs {12 &r.”

Matur sem forvorn

Matur er ein besta og 6flug-
asta medferd i heimi vid
peim lifsstilssjikdémum
sem vid glimum vid { dag ad
sogn Lukku. Hin hefur gefid
ut fjolda matreidslubéka og
brennur fyrir betri neeringu
landsmanna.

,I dag er Happ 1 samstarfi
vid Krénuna og framleidir
holla rétti og vorulinu sem
kallast Korter i fjogur. Vid
leggjum &herslu & hreina
voru, gedahréefni og tima-
sparnad. Pannig eru réttirnir
baedi hollir og handhaegir. Vid
viljum auka adgengi ad hollum
réttum sem i senn geta sparad
tima og fyrirhofn.«

Heilsa er ekki heppni
Nu hefur Lukka stofnad
annad fyrirteeki, sem er
téluvert 6likt Happ pott
markmidio sé pad sama —
ad hjalpa f6lki ad na betri
heilsu.

»Hja Greenfit viljum vid
maeta félki par sem pad er

Lukka Pals-
dottir preytist
ekki & pvi a0
troda heilsu-
bodskap ofan
i sykursjuka
pjodina.
MYND/ERNIR

statt og hjalpa pvi ad ha-
marka heilsuna. Vid trdum
pvi ad heilbrigd efnaskipti séu
grunnurinn ad godri heilsu og
teljum Greenfit vera brina
sem vantadi 4 milli heilsu-
raektarinnar og heilsugeaesl-
unnar.

Laeknar vilja margir hverjir
gjarnan stydja folk i att ad
beettum lifsstil frekar en ad
avisa eingongu lyfjum en peir
hafa takmarkadan tima med
hverjum og einum og bad er
erfitt a0 koma miklu til skila &
faum mindtum.

I Greenfit maelum vid efna-
skipti félks beedi 1 hvild og und-
ir alagi og skodum helstu gildi
i bl6dmeelingum sem heaegt er
ad hafa ahrif 4 med lifsstil. Vid
rodoum nidurstédum pessara
meelinga saman { heildstseda
skodun a heilsu og raedum
nidurstédurnar vid vidskipta-
vini okkar. Saman finnum vid
svo ut hvar taekifaerin liggja 1
betrumbétum.

Eru tekifeerin félgin i ad
laekka blédsykur, dypka ondun,
styrkja hjarta- og sedakerfi eda
studla ad bélguminnkun?“

Lukka segir ad slik rann-
s6kn sem Greenfit bydur upp
4 hafi 40ur adeins verid a
feeri afreksipréttamanna par
sem teekjakosturinn var baedi
fyrirferdarmikill og dyr.

»En nd getum vid meelt Jén
og Gunnu - hversdagsmann-
inn - og pad er frabaert pvi vid
getum 0ll nad arangri, ekki
bara afreksipréttafolk.«

Mikilveegar upp-
lysingar i blooi
Bl160 okkar hefur ad geyma
mikilveegar visbendingar um
heilsufarid og Lukka segir
pad synd ad vid framkvaemum
allar pessar blédrannséknir a
félki en kennum bvi ekki ad
skilja nidurstédurnar. Félk
eetti ad pekkja sinar lykiltolur.
Pad pykir sjalfsagt i rekstri
fyrirtaekja ad stjornendur
pekki lykiltélur um tekjur og
gjold. bad eetti lika ad vera
sjalfsagt mal ad pekkja peer
Iykiltolur sem geta haft veru-
leg 4hrif 4 heilsuna, svo sem
bl6obrystingur, bl6dsykur og
bléofitur.

,Vi0 skodum heildarmynd-
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Sykursykisfarald-
urinn er meirt 0gn
en COVID og vio
veroum ao fara ao
opna augun fyrir
VL.

ina og sjaum hvernig préfin
tala saman. Vid teljum aod heil-
brigd efnaskipti séu grund-
vollur géorar heilsu, og ad har
blédsykur sé steerri ahaettu-
péattur en hatt kélesterdl peg-
ar kemur ad hjartaheilsu.
Undanfarna aratugi hefur
fékus freedimanna & koélest-

erol eitt og sér sem dhaettu-
patt fyrir hjarta- og sedakerfi
feerst yfir { ad leggja meiri
aherslu & hlutfoll undirflokk-
anna og samspil vid adra
beetti, svo sem efnaskiptin
og blédsykursstjéornun. Vid
teljum pvi ad efnaskiptin og
bl6dsykurinn hafi betra for-

spargildi um hjartaheilsu
heldur en kélesteroélid eitt og
sér.“

Haettulegri far-
aldur en COVID?

Teept ar er sidan Greenfit ték
4 moéti fyrstu vidskiptavin-
unum. Lukka segir ad hver
vidskiptavinur sé einstakur en
b6 megi greina vissan raudan
prad pegar yfir heildina er
litio.

,Ef pad er einhver raudur
pradur, pa myndi ég segja har
blédsykur og lagt D-vitamin.

Pad sem veldur okkur pé
ahyggjum er ad vid sjaum oft
of haan blédsykur og instlin
hja unga félkinu okkar. Jafn-
vel ipréttakrakkar 1 mjog
g60u formi meelast med gildi
sem geta flokkast sem forstig
aunninnar sykursyki. bad er
afar sleem préun og okkur
bykir liklegt ad orkudrykkir
og allt of unninn matur sé
farinn ad taka toll af heilsu
ungmenna sem 4 eftir ad koma
betur 1 1j6s 4 komandi arum.

bad er dhyggjuefni fyrir
framtidina sem eetti ad vekja

meiri dhyggjur en COVID-
faraldurinn. Petta er mun
haettulegri, erfidari og lang-
vinnari faraldur og 4 sama
tima dyrari fyrir heilbrigdis-
kerfid og mun hreinlega setja
kerfid okkar g6da 4 hausinn
ef vid gripum ekKi inn { pessa
préun.

Lukka segir ad tolur um
aukningu 4 sykursyki II og
fleiri langvinnum sjikdémum
gefi visbendingar um ad okkar
kynsl6d burfi ekki einungis
ad hafa ahyggjur af hjakr-
unarrymum og pjénustu fyrir
okkur sjalf par sem yngri ein-
staklingar stefni i vanda.

,Heldur bornin okkar lika
og bad verdur pvi enginn til
ad sinna okkur i ellinni pvi
pau munu purfa & slikri pjén-
ustu ad halda 4 undan okkur
sjalfum.“

Algengt ad D-vitamin
meelist lagt

,Pad kom okkur svolitid a
6vart i fyrstu par sem um-
raeda hefur verid mikil sidast-
lidin 4&r um gagnsemi pess ad
taka D-vitamin.

D-vitamin er mikilvaegt
margs konar starfsemi i lik-
amanum og sér i lagi i dag pvi
gott magn D-vitamina og gott
insdlinneemi eru tvo af beim
atridum sem vid getum passad
upp & ad hafa i lagi pvi badir
bessir peettir eru g60 forspar-
gildi fyrir pvi ad fara betur
it ar COVID og 60rum veiru-
sykingum ef beer verda 4 vegi
okkar 4 annad bord.

Hreyfing strax

Lukka segir ad einstaklings-
bundnar séttvarnir séu vissu-
lega mikilveegar i barattunni
vid COVID. En pad sé ekki
sidur mikilveegt ad geeta ad
heilsunni og hlia ad 6nsemis-
kerfinu sem er okkar innri
vorn.

,Spritt og grimur geta gert
sitt gagn i pvi ad verja okkur
gegn bvi ad fa veiru- og bakt-
eriusykingar en pad er ekki
pbad eina sem vid getum gert.
Pbad er 6parfi ad sitja heima og
bida milli vonar og 6tta eftir
pbvi ad bessu astandi linni.
Vid getum vel nytt timann
sem margir hafa meira af en
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venjulega og byggt okkur upp.
Verid sterkari og hraustari.”

Kurar eiga rétt a sér

Pbad er erfitt ad reeda um heil-
brigdi og hollan lifsstil vid
jafn fréda konu og Lukku an
bess ad spyrja hana Aalits &
tisku-mataraedi og megrunar-
kidrum.

,Kurar hafa fengid 4 sig
6ord og ni ma ekki fara a kar
heldur parf ad tala um lifs-
stilsbreytingu. Pad ma heldur
ekki tala um ofpyngd pvi pa
ertu med fitufordéma. Petta
er vandmedfarid { dag og vid
erum ordin svo skodanaglod
ad vid lendum svolitido i ad
burfa ad vera i 60ru hvoru
lidinu.

F6lk er annadhvort kjoteetur
eda vegan. Annadhvort { fitu-
lidinu eda kolvetnalidinu. Og
pbéa ad sjalfsogdu mjog mikio a
moti hinu lidinu.

Vid eettum frekar ad hzetta
al rifast og finna pa samnefn-
ara sem flestir eru sammala
um ad studli ad beettri heilsu
og betri orku.*

Lukka segir ad megrunar-
kdrar geti alveg att rétt a
sér, ef manneskja kennir sér
meins og meinid er ofpyngd
pba sé edlilegt ad gripa til
timabundinna breytinga a
mataraedi.

,Kurar eiga alveg rétt 4 sér.
Almennt hollt mataraedi & vel
vid begar heilsan er i lagi.
begar vid hofum hins vegar
lent utan vega af einhverjum
orsdkum og viljum leidrétta
stefnuna p4 getur vel hentad
ad nyta sér einhverja af peim
fjolmoérgu lausnum sem eru
i bodi til ad skipta um gir
og komast 4 beinu brautina
aftur.

Ket6 er til deemis mjog gott
medferdarmataraedi pegar
kemur ad pyngdarstjérnun
og blédsykursstjérnun. bPad
getur lika verid vel til pess
fallid ad breyta efnaskiptum,
pjalfa upp fitubruna og leid-
rétta insdlinénemi. Rann-
soknir hafa einnig synt fram 4
gagnsemi pess fyrir til deemis
flogaveiki, migreni og fleira.

Vid getum hugsad um hin
ymsu medferdarirraedi i mat
likt og gifs ef vid brjéotum
bein. Vid notum bad tima-
bundid 4 medan likaminn feer
teekifeeri til ad grda og verda
hraustari.

Vido erum ekki med gifsio
til frambudar heldur tékum
bad af pegar markmidinu er
nad en stigum varlega i f6tinn
fyrst a eftir.

Ofneysla sligar heilsuna

Ket6 og lagkolvetna mataraedi
nytur sivaxandi vinsselda
og greina margir fra gifur-
lega g60um 4arangri. Lukka
segir pad p6 ekki svo ad kol-
vetnin sjalf séu skadleg heilsu
manna.

,Vandamalid er i rauninni
ekki pad ad kolvetni séu svona
slaem heldur pad ad vid bord-
um of mikid af beim.

Eins og alltaf pegar eitt-
hvad verdur vinsalt b4 hoppa
margir 4 vagninn og i dag er
buid ad skemma eda afbaka
petta dgaeta medferdarmat-
araedi og rugla félk i riminu

- “

Lukka er fimmtug og aldrei verid hressari eftir ad hafa tekio lifsstilinn i gegn.

MYND/ERNIR

Keto snuour og pepperoni
verour ho seint uppistadan
[ hollu og goou matarceo.

pvi markadurinn reynir ad
selja okkur keté petta og ketd
hitt. Keté snidur og pepperéoni
verdur pé seint uppistadan i
hollu og g60u matareedi.

Vid eettum ad fagna pvi ad
til eru rad til 6flugrar pyngd-
arstjérnunar og heilsubzseting-
ar og ekki rugla f6lk meira i
riminu med pvi ad meela gegn
pvi sem virkar. Rannséknir &
mataraedi og heilsu eru oft
misvisandi auk pess sem pré-
un { neeringu og rannséknum
er hrod og ny vitneskja sifellt
ad veroa til.“

Lukka segir ad pratt fyrir
gagnryni eigi lagkolvetna-
matarzedi fullan rétt 4 sér.

,NU gagnryna ymsir vin-
saeldir lagkolvetnafaedis en
4 medan ofgnétt sykurs er
svona stér vandi { mataraed-

inu okkar pa & lagkolvetna-
stefnan fullan rétt 4 sér. Eg
hef til daemis aldrei heyrt ad
stér hluti pjédarinnar glimi
vid vodvaryrnun eda bein-
pynningu af sykurskorti.
bvert 4 méti er ofneysla
sykurs og unninna mat-
veela ad sliga heilsu okkar.
Vid erum rétt biin ad jafna
okkur eftir jélahatidina pegar
paskaeggin koma i badirnar.“

Lukka segir mataraedi og
hreyfingu vera undirstédu
heilbrigdis.

,Vid0 purfum ad stédva
bleedinguna fyrst 4dur en vid
snium okkur ad pvi ad skoda
smeerri hluti. Besta leidin til
ad vidhalda sterkum beinum
og voovum er i gegnum
hreyfingu og styrktarpjalfun.
Tog & sinar og vodvafestingar

eflir bein.

Uppistadan i faedunni okkar
setti ad vera graenmeti, fiskur,
kjot, egg, hnetur, mondlur,
baunir, avextir og holl fita svo
sem geaeda 6lifuolia. Foroumst
sykur, gular greenmetisoliur
og ofur-unnin matveeli.

Ef b getur séd pad sem pu
cetlar ad leggja pér til munns
fyrir pér hlaupa, synda eda
vaxa einhvers stadar, pa er
pad ad 6llum likindum gott
fyrir big. Ef faedan hefur
enga innihaldslysingu, pa
er hin liklega g60 fyrir big.
Brokkéli er bara brokkéli.

Ef pba ert ad velta fyrir
pér hvort kleinuhringurinn
sé nd ekki frekar skadlaus
fyrir barnabérnin pa er hann
pad ekki ef hann inniheldur
18 hraefni med fraedilegum

nofnum sem pu skilur ekki
hvad eru. Petta er ekki fl6kid.“

Heilsan sem tré

Lukka bendir 4 ad {slendingar
séu langlif pjéo og lifslikur
okkar med peim haestu i Evr-
6pu.

,Vid eyoum b6 ad medaltali
sidustu 14-15 aevidrunum vid
skerta heilsu, med greinanlega
langvinna sjukdéma og pad
eru langvinnir lifsstilstengdir
sjukdémar en ekki smitbaerir
sjukdémar sem leggja niu af
hverjum tiu fslendingum. Lika
ario 2020.

Steerstu undirliggjandi
aheettupeettir sem yta undir
likur 4 pvi ad fara illa ut ar
veirusykingum likt og COVID
eru insdlinéneemi, har bléo-
sykur og ofpyngd. Vid erum
feimin vid ad raeda petta en
sannleikurinn er til stadar
hvort sem vid kjéosum ad
draga hann fram i dagsljésio
eda ekki.“

Lukka segir lifsstilssjuk-
déma eiga raetur ad rekja til
patta sem vid veljum okkur
sjalf og berum &abyrgd Aa.
Heilsa okkar er engin heppni,
hin er samspil erfda og lifs-
stils en ad mestu leyti ma
segja ad hin sé samlegdar-
ahrif peirra 4kvardana sem
vid tokum & degi hverjum.
Staersti einstaki orsakapatt-
urinn { heildarsjukdémsbyrdi
Islendinga sé mataraedi. Par 4
eftir koma dhaettupaettir eins
og ofpyngd, reykingar, hreyf-
ingarleysi, of har bl6dsykur og
haprystingur.

,Pad er enginn annar en
vid sjalf sem tokum akvordun
um hverju vid stingum upp i
okkur og hvort vid hreyfum
okkur eda reykjum bannig
ad pad ma med sanni segja ad
langsteersta dsteeda pess ad
vid ey0um sidustu 15 aeviar-
unum vid skerta heilsu séum
vid sjalf.

Imyndadu pér stért og fal-
legt tré med styrkum grein-
um og graenum laufum. Hver
grein geeti tdknad heilsupéatt
eda vanheilsu ef greinin hefur
folnud lauf. Langvinnir sjik-
démar eins og hjarta- og &eda-
sjukdémar, sykursyki, fitu-
lifur, meltingarsjukdémar og
fleira geetu att heima hver i
sinni greininni.

Okkar tilhneiging er ad
mala folnudu laufin green
med lyfjum sem beela nidur
einkenni og hjalpa til skamms
tima en uppreeta ekki rét
vandans. Ef vid neerum raetur
trésins pa hldum vid ad 6llum
greinunum samtimis. Pannig
geta breytingar til batnadar
sem eetlad er ad leekna sykur-
syki haft peer aukaverkanir
ad blooprystingur leekkar og
hjartaheilsa batnar 1 leidinni.
Vid erum ein heild.“

Lukka pekkir pad af eigin
reynslu hvad lifsgeedi geta
batnad med betri lifsstil.

, Eg hef sjalf komist { 6efni.
Eg var halfényt 1 bakinu, med
alls konar lidaverki, bélgur og
vandamal, allt of pung baedi 4
sal og likama. Eg 4 annad og
betra 1lif { dag og bad er 6tru-
leg breyting 4 lifsgeedum ad
taka abyrgd & sjalfum sér og
sinni heilsu.“
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Arangur er ekki tilviljun
Lukka hefur lengi borid ut
bodskap heilbrigdara mat-
areedis. Hun segist ekki preyt-
ast & bvi ad fraeda sykursjika
Islendinga.

,Pao er nefnilega ad vissu
leyti gaman. I fyrsta lagi hef
ég limskt gaman af erfidu
f61ki og Islendingar eru sméa
erfidir bvi beir eru einmitt
sykurfiklar. P4 er svo gaman
pegar félk sér 1j6sid pvi pad
verdur svo glatt ad pad gefur
mér orkuna til ad gera petta
allt saman.

Pad gefur mér mikid ad sja
og upplifa darangur félksins
sem leitar til okkar. Vio erum
heppin hja Greenfit. Til okkar
leitar f6lk sem hefur 4huga &
ald baeta eigin heilsu og pvi er
audvelt fyrir okkur ad né til
félksins pvi flestir hafa pegar
akvediod ad vinna vel { sinum
malum og hafa jafnmikinn
ahuga og vid 4 arangrinum.

Vido faum allt fra kyrr-
setufélki sem er ad leita ad
breyttum lifsstil og koma
sér af stad i hreyfingu yfir {
afreksiproéttafélk til okkar i
meelingar. Pad er gaman ad
vinna med f6lki 4 hvada stigi
sem er og vid sjaum gloggt ad
arangur er engin tilviljun.

Jafnvel topp ipréttamenn na
ad baeta drangur sinn meira
en adur pegar peir fa géda
greiningu 4 veikleikum og
teekifeerum. Morg erum vid
sem eefum uthaldsiprottir til
daemis aod stilla seefingaalagid
af eftir medaltalsgildum
en ndum mun markvissari
arangri pegar vid faum ein-
staklingsmidud vidmid sem
eru reiknud 1t fra okkar eigin
meaelingum. Vid erum nefni-
lega 611 einstdk og fa okkar
eru akkirat medaltalsmann-
eskjan. Rétt einstaklingsmio-
a0 alag getur beett drangur,
dregid ur meidslaheettu og
beett lidan.

Arangursségurnar eru
margar og pad eru paer sem
gefa okkur orku og vinnu
okkar gildi.

Eg var bara sidast 4 sunnu-
daginn ad hjéla pegar pad kom
til min madur og sagdi ad ég
hefdi komid med fyrirlestur i
fyrirtaeki par sem hann vann
fyrir sj6 drum sidan. Pad
hefdi verid sparkid i rassinn
og hvatning sem hann purfti.
I dag eetti hann nytt lif. bad
er gaman pegar félk gefur sér
tima til ad deila med okkur
slikum s6gum.“

Verdum ad opna augun

Lukka segir ad um einn af
hverjum fjérum Islendingum
glimi vid sykursyki eda for-
stig af henni og flestir séu
6medvitadir um astandid, um
hundrad pusund Islendingar
bera bvi med sér moguleik-
ann & ad greinast med pennan
heettulega lifsstilstengda sjuk-
dém.

,Vi0 erum budin ad fa um
pisund manns i blédprufur
og vid sjaum ad pessi hlut-
foll eru liklega alveg rétt. Pad
er mogulega um fjéroungur
af Islendingum med forstigs
sykursyki en veit ekki endi-
lega af pvi.

Vid sjaum lika mjog skyrt

Sykursyki & islandi er verri faraldur en COVID ad mati Lukku.

Lf pu getur séo
,bagsegz Du cetlar
ao leggja per til
munns fyrir her
hlaupa, synda
eoa vaxa einhyers
stadar ha er pao
a0 ollum likindum

golt [yrir pig.

og greinilega hve mikil 4hrif
upplysing getur haft. Nu
begar ar er ad verda lidid fra
stofnun Greenfit erum vid
pegar farin ad sja fjolmorg
deemi um einstaklinga sem

koma i1 endurkomu og sja
gridarlega g6da baetingu a
meelingum sinum. Vid teljum
pvi augljést ad pad ad pekkja
gildin sin og vita hvad vid get-
um gert til ad baeta okkur geti

MYND/ERNIR

skilad miklum arangri. Flestir
hafa dhuga & ad lifa vid géda
heilsu. Vid burfum ad fraeda
og stydja félk og fatt er meiri
hvatning en ad sja meelan-
legan arangur.”

I faraldrinum hafi sétt-
varnalaeknir og landlaeknir
verid dberandi { umradunni
0og augu og eyru pjédarinnar
hafa verid 4 prieykinu allt
sidastlidio ar.

,Pau hafa haft um pad bil
365 taekifeeri til ad hvetja
f6lkid i pessari nattirupara-
dis sem Island er til ad efla
eigin heilsu og innri varnir.
Eg vil ekki segja ad séttvarna-
laeknir og landlaeknir séu ekki
al standa sig, pau eru frabeert
félk sem mikid hefur meaett &
og eru ad gera rosalega g6da
hluti. En pad er kominn timi
til ad vid tokum fleira inn {
umraduna.

Sykursykisfaraldurinn er
meiri 6gn en COVID og vid
verdum ad fara ad opna augun
fyrir pvi.“

Astandsskodun islendinga
Um bad bil arlega fara Is-
lendingar med bifreidar sinar
i skodun. En sjalfir purfa Is-
lendingar engan skodunar-
mida.

,Vi0 erum farin ad kenna
ungu foélki fjarmalaleesi en
eettum kannski lika ad kenna
heilsuleesi. Ef vid pekkjum
6ll lykiltélur heilsu okkar
ba er liklegt ad vid tokum
dkvardanir &4 annan héatt en
ef vid erum { myrkrinu. bu
veist hver launin pin eru, er
pad ekki? Og hvad pi borgar
af lanum. Pannig stillir pu big
af vardandi ey0slu pvi bu vilt
ad launin endist Gt ménudinn.
En af hverju veistu ekki hver
blédsykurinn pinn er? Eda i
hvada att hann hefur préast
undanfarin ar?

Mér finnst ad besta fjar-
festing sem rikid geeti gert
veeri ad gefa Islendingum 4
aratugarfresti blédprufu og
kenna peim heilsulaesi.

Einn steersti dtgjaldalidur
rikisins 4 ari hverju sé til heil-
brigdismala og telur Lukka ad
meiri dherslu purfi ad leggja 4
forvarnir.

,Pad eru nalaegt 250 millj-
ardar sem rikissjodur veitir
til heilbrigdismala & hverju
ari. Um 80 présent fara i ad
medhondla langvinna lifs-
stilstengda sjikdéma en vid
notum bara um tvoé présent i
forvarnir. Geetum vid mogu-
lega 1étt 4 byroum heilbrigdis-
kerfisins og sparad stérar
fjarheedir med o6flugri for-
vornum?“

Upplystar akvardanir

Lukka telur naudsynlegt ad
Islendingar hafi allar upplys-
ingar um afleidingar lifsstils
sins, 60ruvisi geti peir ekki
tekid upplystar dkvardanir.

,MEér finnst ad félk eetti ad
taka upplystar akvardanir um
heilsuna sina. Flestir drekka
einhvern timann sykrada gos-
drykKi og vid gerum pad meod-
vitud um ad vid erum ad neera
nautnasegginn i okkur en ekki
ad studla ad heilbrigdi. Vid
purfum ekki ad vera fullkomin
og getum alveg leyft okkur ad
velja nautnir okkar ef pad er i
g60u jafnveegi vio heilbrigdar
venjur.

Vid burfum aga til ad geta
notid frelsisins. Purfum ad
bjélfa 40ur en vid getum keppt.

Purfum ad leera ad lesa 4dur
en vid skrifum mets6lubok. Vid
purfum ad s4 til ad geta leyft
okkur ad uppskera sidar.

Kannski er félk ekki tilbdid
fyrir lifsstilsbreytingu og vill
frekar stydjast vid lyf. P4 er
pad peirra 4kvordun, en pau
purfa ad fa ad vita af 66rum
moguleikum.“

Lukka segir pad alltof al-
gengt ad heilbrigdiskerfid a
Islandi gripi ekki inn i fyrr
en lifsstill fé6lks hefur valdid
vandrseedum og ba gjarnan
med lyfjagjof fremur en
fraedslu um heilbrigdari venj-
ur. Leeknar séu allir af vilja
gerdir en hafi takmarkadan
tima og séu ekki endilega med
sérfreedipekkingu { nseringar-
freedi.

,La&knarnir gripa okkur
begar vid erum komin fram
af bjargbruninni. Pad sem vid
gerum hér hja Greenfit er ad
lata vita ad pid stefnid { att ad
bruninni svo pid getid pa valid
ad snua vid 4dur en pid keyrid
uat af“ m
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ateekt er svo miklu meira
F en skortur & peningum.

Fataekt er skortur &
stodu i samfélaginu. Fataekt er
valdaleysi,“ segir Asta bérdis
Skjalddal, samheefingarstjori
hja Pepp Island, grasrét folks
i fataeekt. ,,bad endar enginn i
beirri st60u ad enda i fateekt
nema eiga a0 baki einhver afoll
i lifinu. Samfélagido deemir oft
hart ba sem bua vid fatekt,
folk er sagt eiga sjalft sok a
fateektinni hvort sem pad er
ut af leti eda 6reglu. bad velur
enginn petta hlutskipti. Oft
er um ad raeda langtima veik-
indi, fatlanir, einstseda for-
eldra, f6lk sem lendir 4 milli i
kerfinu. Pegar pu ert kominn
4 pennan stad ertu ekki feer
um ad risa upp einn og 6studd-
ur heldur parf samfélagio ad
hjalpast ad,” segir hin.

Pepp Island, samtok félks
i fataekt, eru grasrétarstarf
EAPN 4 Islandi (European
Anti-Poverty Network) og eru
6llum opin sem hafa reynslu af
fateekt og félagslegri einangr-
un og vilja taka patt i 6flugu
starfi til ad breyta adstaedum
félks sem byr vid fatekt og
viohorfum samfélagsins til
pess.

Nafnid er islenskun &
skammst6funinni PeP sem
stendur fyrir People experi-
encing Poverty, og bykir hafa
afar jakvaedan ble enda fatt
jakvaedara en pepp.

Pepp starfar med jakveedni
og valdeflingu sem megin-
markmid og gengur it 4 ad
félk sem byr vid fatekt seeki
valdeflingu { ad tala sinu eigin
mali 4 opinberum vettvangi
og adstoda adra i svipudum ad-
staedum. P4 eru sjalfbodalidar
og peir sem taka reglulega patt
i starfinu kalladir Pepparar.

Valdefling og félagsskapur

Sidasta sumar st6du Pepp Is-
land og Sumarborgin 2020
fyrir Sumarsamveru i Mjédd-
inni og st60 verkefnid yfir i 8
vikur. Markmidid var ad rjafa
félagslega einangrun i kjol-
far COVID en slik einangrun
hafdi mikil ahrif 4 jadarsetta
hépa, sér 1 lagi f6lk sem ekki
st6d vel félagslega eda fjar-
hagslega. Verkefnid gekk
afar vel og komu yfir hundrad
manns yfir daginn pegar mest
1ét, en folk gat komid og fengid
sér kaffi og kokur an endur-
gjalds og rofid einangrunina.

Pepp Island ték svo vid
rekstri hisneedisins 1 haust
og er nd med opid hus tvisvar
i viku. Asta byr sjalf ad ara-
langri reynslu af fatsekt en
auk hennar er fjoldi sjalf-
bodalida sem kemur ad starf-
inu.

Enn bann dag i dag er mikil
skomm sem fylgir pvi ad vera
fataekur. Asta segir pad hafa
tekid tima fyrir f6lk i félags-
skapnum ad na sattum vid
hugtakid. Hins vegar hefur
bad itrekad komid fyrir ad
folk i fataeekt sem stigur fram
i fjolmiolum faer bagt fra fjol-
skyldumedlimum og bad feer

Asta pordis
Skjalddal bjé
sjalf lengi

vio fateekt.
Hun segir
fateekt vera
birtingarmynd
valdaleysis i
samfélaginu
og flestir
sem glimi vid
fateekt eigi ad
baki persénu-
leg afoll.
MYNDIR/ERNIR
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VALDEFLING FOLKS | FAT/KT

Sjalfbodalidar hja Pepp Island upplifa valdeflingu vid ad adstoda
annao folk sem glimir vio fateekt. Fateekt folk verdur fyrir margs
konar mismunun og er jafnvel deemt fyrir ad ganga i fallegum fotum.

ad heyra ad pad sé ad kalla
skomm yfir fjolskylduna.
Markmidid med starfi Pepp
er hins vegar ad valdefla folk.

Bladamadur meelir sér moét
vid Astu og hép sjalfbodalida
sem sumir vilja vera med 4
hépmynd og adrir ekki. Vid
setlum ekki ad binda okkur
vid hver segir hvad. Hér er
pbad malefnid sem feer ad
njéta sin. Vid setjumst nidur
og spjollum.

Kaffi eda kvoldmatur

- Eg 4 til ad einangrast rosa-
lega. Eg kem hingad til ad
sekja 1 félagsskapinn. Hér er
alltaf tekid vel 4 méti mér. An
Pepp feeri ég orugglega ekki
Gt dr hdasi.

- Eg er almennt félagslega
virk en ut af COVId hefur svo
margt lokad. bad er gott ad
koma hingad og hitta stelp-
urnar.

- Adur vorum vid alltaf i

Breidholtskirkju en pegar
fyrsta bylgjan kom var o6llu
skellt 1 14s.

- Fyrir sléttu ari sat ég bara
heima og horfdi 4 vegginn.

- bad var svakalega mikil
dnaxegja med kaffihidsid i
sumar. Hingad kom félk ur
ollum attum, heaelisleitendur,
eldri borgarar, 6ryrkjar, heim-
ilislausir. Ollum lynti saman.
Eina sem geaeti kallast vanda-
mal er ad stundum koma upp

tungumadladrougleikar.

- Eg er uppalin i Breidholt-
inu og pykir veent um hvad
kaffihisid hér er komid med
gott ordspor. Eg er virkilega
stolt af pvi ad koma hingad og
taka 4 méti skjbélsteedingum.
Dbad er mjog gefandi fyrir mig
a0 geta tekid patt & pennan
hatt.

- Mo6rgum finnst notalegt ad
geta komid hér og fengid kaffi
og koku sem kostar ekKi neitt.
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- Margir geta ekki leyft sér
al fara 4 kaffihis med krakk-
ana. bad er bara of dyrt.

— Muniodi pegar vinkonuh6p-
urinn manns aetladi ad hittast
a kaffihisi og madur annad-
hvort vildi ekki eda gat ekki
sagt hépnum fra pvi ad madur
atti engan pening? Eg hugs-
adi stundum med mér ad ef
ég myndi kaupa kaffi og koku
b4 yroi ekkert i matinn um
kvoldid. Eg keypti pa stundum
bara kaffi.

- Pbetta parf ekki einu sinni
ad vera vinahépur. Oft vill
madur ekki segja fjolskyld-
unni fra eda kannski samnem-
endum. Eg fékk oft ad heyra
bad pegar samnemendurnir
féru ao leera saman a kaffi-
hisi og ég fékk ad heyra ad ég
veeri bessi skrytna bvi ég fékk
mér alltaf vatn.

Afmeelisbod a kaffihtasinu

- Eg man lika eftir pvi ad
sleppa pvi ad fara i afmeeli
bvi ég hef ekki haft efni 4 af-
meelisgjof.

— bad hafa oft verid haldin
afmeeli hér 4 kaffistofunni,
baedi fyrir Peppara og bornin
okkar. Eg man lika eftir pvi
begar yngsti strakurinn minn
vard sjo ara i fyrra. Eg sa ekki
fyrir mér ad geta haldid upp
4 afmeelid hans en vid héldum
svo upp a pad i Breidholts-
kirkju. Hann hafdi oft komid
med mér i kaffi pangad og
fannst petta sedislegt afmeeli.
betta var nég fyrir hann.

— Déttir min vildi lika halda
upp a sitt afmeeli hér. Henni
lidur vel hérna. Hiin vissi ad
Pepparar klikka ekKki!

- bad er svo gé6dur andi
hérna og géd samstada. Ef
madur hefur att sleema nétt
eda sleman dag er gott ad
koma hingad, setja upp bros
fyrir skjélsteedingana sem
koma hingad og halftima
seinna er madur ordinn skeel-
brosandi i alvérunni.

— Stundum er hreinlega rod
hér fyrir utan adur en vid
opnum.

Gyoda Drofn
Hannesdottir,
Hildur Odds-

L.
e

man eftir konunni sem_fekk
ya okkur notada fjolublaa

Cintamani-ulpu. Hun greét.

— bad var mikil 4sékn fyrir
jolin. Venjulega hefdum vid
verid ad elda mat eins og vid
gerdum fyrir COVID. Pa var
alltaf kvoldmatur &4 fimmtu-
dégum. I stadinn settum vid
matinn i kerrur hér fyrir utan
og félk gat pa bara komid og
fengid sér.

— Sumir sem koma halda ad
peir purfi einhvern veginn
al sanna aod peir séu fatekir
og eetla ad rifa upp alls konar
pappira til ad syna en pess parf
ekKki hér.

— Hingad eru allir velkomnir.
Vid sjalfbodalidarnir erum i
somu sporum og skjoélsteeding-
arnir, vid annadhvort erum eda
hofum verio { fateekt.

- Ut af bessari reynslu okkar
getum vid oft gefid félki hag-
nyt radd. Vio hofum lika synt
folki 60ruvisi studning. Ein fér
med médur { vidtal hja skéla-
stjéra og 6nnur féor med médour
i viotal hja barnavernd.

— Vid erum b4 ad reyna ad
breyta valdahlutfallinu i her-
berginu. Ef f6lk er ad fara
a fund par sem pad 4 mikid
undir pvi ad hinn adilinn sam-
bykki eitthvad pa getur skipt
miklu ad hafa einhvern med
sér, jafnvel b6 vidkomandi sitji
bara barna og segi ekkert.

Daemum engan hér
— Eg var alltaf fost i pvi ad ég

veeri bara blonk. Fateekt er svo
mikid skammaryrdi. P6 ég aetti
ekki fyrir mat og hefdi fengid
adstod fra Maedrastyrksnefnd
ba sagdi ég sjalfri mér ad ég
veeri bara blonk. Pegar pu ert
biin ad vera blonk i morg ar pa
ertu audvitad fateek.

- Mamma min getur enn
ekki vidurkennt ad hin glimdi
vio fateekt i aratugi. Hin
gaf okkur krokkunum alltaf
fyrst ad borda og ef pad var
ekki afgangur pa bordadi hin
ekki. Petta er enn svo mikid
,Stigma*“.

- Eg man hvernig pad var {
fyrsta skipti pegar ég purfti
al fara ad leita ad 6keypis mat.
betta var mjog nidurlaegjandi.
Hingad kemur yndisleg attrsed
kona reglulega og vid possum
okkur ad lata hana alltaf fa
eitthvad heim med sér i poka
pvi vid vitum hvernig stadan
er hja henni.

- Eg 6lst upp vid petta. Eg er
pessi fateeka manneskja. Eg
myndi frekar labba hér tém-
hent Gt en ad lata einhvern
annan labba témhentan 1t.

- Vid deemum engan.

- Eg fér & bil i Samhjalp um
daginn ad szekja mat. Eg hafdi
aldrei 4dur séd manninn sem
radadi inn i bilinn og hann
sagdi vid mig: bu getur ekki
verid fateek fyrst pa att svona
bil. Hvad vissi hann um hvort

petta var minn bill?

- Eg 4 fullt af fétum sem ég
bori stundum ekki ad nota pvi
ba fer félk kannski ad deema
mig, eins og ég sé ekki fataek
i alvérunni.

— Meirihlutann af minum
fotum hef ég fengid gefins. Eg
er nuna { Nike-peysu en mér
var gefin han.

- Rifin f6t eru dyrari en heil
fot. bad er enginn skortur 4
notudum foétum 4 Islandi. Ef
bad er haegt ad tala um ein-
hverja birtingarmynd fataektar
b4 myndi ég segja ad pad vaeri
hja konum 4 4kvednum aldri
sem eru med sitt har pvi pa
purfa peer ekki ad borga fyrir
klippingu og ef peer eru med
litad har pa er pad heimalitad.
DPetta eru konur sem sja ekki
fram 4 ad geta tekid pennan
pening af heimilispening-
unum. Eg var sjalf med sitt
har i tuttugu ar og klippti bara
nedan af pvi i badi begar pad
var blautt.

- Eg var lengi vel alltaf i
s6mu fotunum. Pegar ég var
buin ad valdeflast 4kvad ég ad
lata ekki Jo6n 1ti i bae dkveda
hvernig ég er kleedd og fér ad
nota fallegu f6tin min.

- Oft er madur deemdur fyrir
ad vera me0d varalit, bvi madur
hefdi att ad eyda peningunum
frekar i mat. Eg for i sjén-
varpsvidtal og var med vara-

déttir, Asta
Pordis Skjald-
dal, Hrefna
Maria Heidars-
dottir, Helga
Hakonardottir
og Jona Mar-
vinsdottir.
Goéour hopur
Pepp-ara a
kaffistofunni.

OPNUNARTiM[KAFFISTOFU
SAMFELAGSHUSS PEPPARA

Opid alla pridjudaga og fostudaga
ifebraar a milli kl. 11.00 og 14.00.

Fjoldatakmérkun: 20 manns
Grimuskylda: ATHUGID — ein-
ungis leyfilegt ad taka af sér
grimu & medan setid er til bords.
Vid minnum folk & ad spritta sig og
biojum ykkur um ad virda 2 metra
fiarlegdartakmarkin.

Kaffistofan er til hisa ad Alfa-
bakka 12 i Mjédd par sem Hjalp-
reedisherinn var aour.

lit en ég atti ekki einu sinni
pbennan varalit.

- Db6tt b sjair einhvern med
gb6dan farsima pa pydir pad
ekki ad vidkomandi bui ekki
vid fatekt. Flestir eiga bokka-
legan sima en enga tolvu. Sim-
inn er péa lika télva. Allt sem
bt parf ad seekja um parftu ad
gera rafreent 1 dag.

- Stundum 4 félk svo afmeeli
og folk sleer saman { sima eda
fina udlpu.

— Munidi eftir konunni sem
kom hingad i nyrri finni dlpu
og hun var alltaf ad afsaka
sig, sagdist hafa fengid hana
gefins?

— Pad er engin reisn i pvi ad
burfa alltaf ad afsaka sig.

- Eg man eftir konunni sem
fékk hja okkur notada fjélublaa
Cintamani-tulpu. Hin grét.

— Hun grét endurtekid af
bakklaeti. Henni fannst petta
of fint fyrir sig.

— Sidan er pad pegar madur
er 4 kassa i Béonus og finnst
madur purfa ad afsaka ad
kaupa ekki allt hollt. Finnst
madur purfa ad segja fra pvi
ad barnid manns eigi afmeeli
og bess vegna sé madur ad
kaupa kékopoffs.

Sjdlfbodalidarnir tinast it
hver af 6drum. Allir kvedja hly-
lega og bakka hver ddrum fyrir
daginn. Andleg ncering pessa
dags er komin til skila. @
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Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

Ifa Yr Gylfadéttir, fjol-
E midlafraedingur og

framkvemdastjori
Fjolmidlanefndar, segir oft
a4 valdatid Donalds Trump,
fyrrverandi Bandarikjafor-
seta, hafa verid bent 4 pau
Vandamal sem fylgdu notkun
hans 4 samfélagsmidlum.
Pad var hins vegar ekki fyrr
en hann heetti sem forseti ad
gripid var til adgerda og béa
var einfaldlega lokad 4 hann.
,,Pad hefdi verid haegt ad gera
miklu meira miklu fyrr. begar
samfélagsmidlarnir fara svo
af stad pa nota peir kannski
kjarnorkufordabiirid { stadinn
fyrir ad fara audveldari leidir,“
segir hun.

Petta kom fram { mali
Elfu Yrar 4 malfundi sidasta
manudag sem Félag stjéorn-
mélafraedinga, Stofnun stjérn-
syslufraeda og stjornmala, og
Alpjédamalastofnun Haskéla
Islands héldu saman, par sem
raett var um tjaningarfrelsi
og ritskodun i pbeim nyja raun-
veruleika sem samfélagsmidl-
ar hafa skapad. Erindi Elfu
Yrar kalladist ,,Hversu langt
neer malfrelsid? Vald sam-
félagsmidla til ritskodunar*.

I kynningu 4 fundinum
sagoi: ,,I eftirmala forseta-
kosninga i Bandarikjunum
saud upp dr og sestur migur
gerdi innras 1 binghusid pegar
kjor Joes Bidens var formlega
stadfest. I kjolfarid lokudu
helstu samfélagsmidlar ad-
gangi Donalds Trumps sem
hafdi nytt sér Twitter 6spart i
forsetaembeaetti. Skiptar skod-
anir hafa verid 4 réttmeeti
pessara lokana en helstu rok
midlanna hafa verid ad mal-
flutningur forsetans sé hrein-
lega svo haettulegur ad ekki sé
steett 4 60ru en loka adgangi
hans.“

Vidskiptamodel Facebook
Elfa Yr gerdi vidskiptamédel
stéru samfélagsmidlanna ad
sérstoku umtalsefni. ,,Vid sem
notendur, og almenningur,
litum flest & pessa samfélags-
midla sem einhvers konar al-
mannarymi par sem vid erum
ad i0ka okkar tjaningarfrelsi,*
segir hin og petta sé i takt vid
pad hvernig peir markadssetja
sig. Pannig er kjorord Face-
book 1 dag ,,Bring the world
together“ eda ,,Sameinum
mannkynid“.

Hiun segir vidskiptamoédelid
hins vegar vera allt annad.
,bessi fyrirteki eru fyrst og
fremst ad safna upplysingum
um milljarda notenda og selja
sidan 00rum fyrirteekjum
auglysingar sem eru pa kleed-
skerasaumadar fyrir okkur.
Pad sem fyrirtaekin eru bidin
ao gera er a0 flokka okkur nid-
ur i flokka, mig minnir ad Fa-
cebook sé med um 52 piisund
flokka par sem beir eru buinir
ad greina okkur, bessa 2,7
milljarda notenda sinna, ofan
i kjolinn ut fra ollu sem vid
erum buin ad segja og skrifa
og ,leeka“. Sidan kaupa peir
lika upplysingar af 60rum.

SAMFELAGSMIPLAR O
LEITARVELAR AKVEDA

HVAD VIB SJAUM

Samfélagsmidlar nota personu-
upplysingar og gervigreind til ad
spa fyrir um hegdun okkar. peirra
vidskiptamddel snyst um ad safna
upplysingum um okkur og selja
kleedskerasnionar auglysingar.

Dbetta vidskiptamédel hefur
lika ordid til pess ad pad er
buid ad sépa auglysingatekjum
at ur fjolda rikja. Nylega var
fjallad um ad um 40 présent
af auglysingatekjum & Islandi
eru ad fara inn i pessu stéru
fyrirteeki,” segir hin.

Elfa Yr segir ad med allar
pessar persénuupplysingar,
asamt gervigreind, geti sam-
félagsmidlar 4 bord vid Face-
book spad fyrir um hegdun
okkar og selt auglysingar 1t
fra pvi. bannig geta beir til ad
mynda spad fyrir um hvort ég
er ad fara ad kaupa dkvedna
hluti eda skipta um vorumerki.

,,Pa er hagt ad selja adgang ad
mér sem notanda vegna pess
ad bad er heegt ad bera hegdun
mina saman vid hvernig allir
hinir milljardarnir hafa hagad
sér pegar peir skipta um skod-
un eda vorumerki,”“ segir hdn.

bannig sé 1jost ad tjaningar-
frelsi og mork pess sé ekki
ofarlega pegar kemur ad pvi
hvernig fyrirtaeki 4 bord vid
Facebook starfa. ,,bad ma
segja ad peir hafi litinn dhuga
a pvi ad vera einhver logga a
netinu eda segja til um hvar
morkin liggja. Peir hafa hins
vegar neyodst til ad gera pad
vegna bess ad beir eru ordnir

ad einkaveeddu almannarymi,*
segir hin. Pad sé pvi adeins ut
af pélitiskum prystingi og nei-
kveedu umtali sem peir hafa
gripio til einhverra adgeroda.
,,Pau vilja halda sinu bissness-
modeli afram en skynja ad pau
verda ad gera eitthvad,”“ segir
Elfa.

Gjorolikar leitarnidurstodur
Hun bendir 4 ad stadan nina
sé pannig ad pad séu algé-
ritmar samfélagsmidla og
leitarvéla sem hafi stér ahrif
4 hvernig vid sjdum heiminn.
»Samfélagsmidlar og leitar-
vélar eins og Google sem er
med markadsradandi stodu eru
ad bia til pann ramma sem vid
sjaum, hvad vid hugsum og
hvad vid tjaum okkur um.

Ef Facebook dettur i hug ad
taka ut akvedid fréttaefni og
baeta inn einhverju sem teng-
ist meira okkar neerumhverfi
eda vinum okkar ba hefur
pad ahrif a fréttamynd okkar
allra, pessara 2,7 milljarda.
DPeir eru i raun komnir 4 pann
stad ad setja mal &4 dagskra,”
segir hin.

Elfa Yr Gylfa-
dottir, fram-
kveemdastjori
FjoImidla-
nefndar, segir
samfélags-
midla hafa
mikil &hrif

a heimssyn
okkar.
MYND/VALLI

Elfa Yr rifjar upp rannsékn
sem pyska fjolmidlaeftirlitio
1ét gera 4 Google. Peir segist
adeins kleedskerasnida 2% af
leitarnidurst6dum sinum til
notenda. ,,begar farid var ad
skoda petta med taeknifyrir-
teekjum sem féru { djiprann-
séknir hja notendum kom { ljés
ad betta voru ekki 2% heldur
20%. Vid erum bvi komin
med midla sem hafa vald til
ad dkveda hvada heimsmynd
vid sjdum 4 pessum midlum,“
segir hin. Pannig geti J6n og
Gunna sem bua hlid vid hlid
fengid gjordlika syn 4 pad
sem er ad gerast i samfélag-
inu vegna pess ad algéritmar
stérfyrirtaekja dkveda hvada
upplysingar pau fa.

Kaninuhola
samseeriskenninga
Myndbandaveitan YouTube
er einnig med sina algéritma.
,Paod hefur verid mikid deilt
4 hvernig peirra algéritmi
hefur gert pad ad verkum ad
milljénir manna fara nidur i
kaninuholu samseeriskenn-
inga. Petta var sérstaklega
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Perr eru [ raun
komnir a pann
stao ao selja mal

a dagskra.

aberandi i arsbyrjun 2020
pegar allir satu heima i CO-
VID. Pad vard mikil fjolgun
a folki sem fér mjog djupt
ofan 1 pessa samsariskenn-
ingabraut. Samfélagsmidlar
féru hins vegar ekki ad med-
taka pad fyrr en vid st60um
frammi fyrir bvi stéra bali
sem ma orda pad pannig,*
segir hudn.

begar farid er ad loka &
adgang akvedinna adila a
stérum samfélagsmidlum
og efnisveitum er pad sidan
6hjakvaemileg aukaverkun
ad peir leita annad. A sidasta
ari, pegar farid var ad loka 4
ymsa haegri 6fgasinna og pa
sem stydja samsaeriskenn-
ingar QAnon, stofnudu peir
einfaldlega nyja spjallh6pa
i forritum a borod vid Parler,
gab, Signal og Telegram.

Elfa Yr segir kostina vid
ad lokad hafi verid 4 adgang

~—

N

"~
S,

pessara tugpisunda einstakl-
inga hafi verid algjort hrun
i upplysingadéreidu og sam-
saeriskenningum a Twitter
og Facebook. Okostirnir séu
hins vegar beir ad umraedum
um samsa&riskenningarnar
var einfaldlega haldid 4fram i
gegn um forrit sem eru minna
utbreidd og lokada hépa par.
ba sé umraedan komid undir
yfirbordid og erfidara ad
fylgjast med.

»Annad sem er mjog nei-
kveett er ad parna eru kannski
adilar sem ekki hofou neinar
ofgafullar hugmyndir kannski
komnir i lokada hépa par sem
sterk haegri 6fgamenning og
rasismi eru rikjandi, og petta
félk var ekki endilega ad ad-
hyllast aéur.

Breytingar eftir prysting
Eitt af pvi sem Facebook
hefur gert til ad draga Gr upp-

VERLSLUNARHUSN/EDID - BILSKURINN - VERKST/EDID - LAGERINN - HESTHUSID

LETTLINULJO

MARGAR STARBDIR - EINFALT AD SETJA UPP - LAGRI REKSTARKOSTNABUR

AUGLYSINGAR A FACEBOOK H :; NIG A DUR
\ [) (] A1) A

i Ad Library fyrir island & Facebook sést hverjir hafa eytt mestu i
pad sem flokkast sem samfélagslegar, kosningatengdar og stjorn-
malaauglysingar & timabilinu frd 3. januar til 1. febraar 2021. Undir
LFyrirvari” er nafn pess sem greidir fyrir auglysingarnar.

Heiti sidu Fyrirvari Upphaed
sem var eytt
Samrémur Haskalinn i Reykjavik 219.998 kr.
Stundin Stundin 80.634 kr.
Samfylkingin Samfylkingin 77.410 kr.
Aslaug Arna Sigurbjornsd. Aslaug Arna Sigurbjornsd. 49.908 kr.

VG Varpid

lysingadreidu er ad gefa not-
endum upplysingar um b4 sem
kaupa og dreifa poélitiskum og
60rum skodanamyndandi aug-
lysingum.

Med bvi ad skoda pad sem
kallast Ad Library er haegt
ad sja hverjir hafa verid ad
kaupa slikar auglysingar a
pinu svaedi, hvada auglysingar
peir keyptu og hversu miklu
beir eyddu i auglysingar &
Facebook 4 dkvednu timabili.

Dbetta er hluti af pvi ad auka
gagnseei en mikid hefur verid
deilt & Facebook i gegn um
arin pegar kemur ad dreifingu
hvers konar arédurs og mis-
visandi upplysinga, svo sem
fyrir forsetakosningarnar {i
Bandarikjunum fyrir fjérum
arum pegar Trump var kjor-
inn. Ad Library var ekKi sett 4
laggirnar fyrr en arid 2019, pa
eftir mikinn prysting 4 Face-
book um gagnseei sem b6 er

OPTONICRA Holtasmari1- Kopavogur

Vinstrihreyfingin — graent frambod  47.927 kr.

HEIMILD: FACEBOOK.COM/ADS/LIBRARY

enn takmarkad 4 margan hatt.

Um Ad Library segir 4 Face-
book: ,,Ef um reedir auglysing-
ar um malefni, kosningar eda
stjornmal geturdu einnig leit-
ad ad 6virkum auglysingum.
Gagnseei er okkur hjartans
mal til ad studla ao fyrirbygg-
ingu truflana i kosningum og
i auglysingasafninu er einnig
ad finna vidbétarupplysingar
um bessar auglysingar, svo
sem greidsluadila hennar,
hversu miklu var eytt og ut-
breidslu auglysingarinnar {i
birtingarléndum hennar. Vid
geymum bessar auglysingar i
safninu 1 sjo ar.“

EKkKi parf ad vera innskrad-
ur notandi til ad geta skodad
bessar upplysingar.

A medfylgjandi mynd er
listi yfir pa sem eyddu mestu
i pdlitiskar eda skodanamynd-
andi auglysingar a Islandi &
4akvednu timabili. B

A \ AR D

,Vid viljum ad auglysingarnar
sem pii sérd a Facebook séu
eins ahugaverdar og gagnlegar
og heegt er. betta eru deemi

um hluti sem vid notum til ad
akveda hvada auglysingar vid
birtum per:

e Virkni pin 4 Facebook (svo sem
begar pér likar vio siou eda
smellir & auglysingar sem pu
séro).

» Adrar upplysingar um big af
Facebook-reikningnum (svo
sem aldur pinn, kyn, stao-
setning og taekin sem pd notar
til ad fara a Facebook).

* Upplysingaauglysendur,
samstarfsadilar peirra og
markadsfélagar okkar deila
upplysingum med okkur sem
peir eru pegar meo, svo sem
netfangi pinu.

e Virkni pin & vefsveedum og for-
ritum utan Facebook. Fadu ad
vita hvernig pa getur slokkt &
pessu i auglysingastillingunum
pinum.”

facebook

HEIMILD: FACEBOOK.COM/ADS/LIBRARY

EINFALT
LETT 0G
GDYRT!

www.ledtec.is
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SKODANAPISTILL

A PINGPOLLUM

Bjorn Jon
Bragason

eyjan@eyjan.is

egar sidustu dkeerunni
pé hendur Jé6ni Asgeiri

Jéhannessyni var visad
fra 1 arslok 2018 hafdi hann
haft stodu sakbornings eda
verid undir adkeeru { 5.992
daga samfleytt og pbad pratt
fyrir ad hafa aldrei fengid
neinn dém svo ord veeri a
gerandi. Hvernig getur annad
eins att sér stad { réttarriki?
Einar Karason rithéfundur
feerist neer svarinu vid beirri
spurningu i Malsvorn Jéns
Asgeirs sem 1t kom & dégun-
um. B6Kin er i senn lifleg fra-
sogn af miklum vidskiptaaf-
rekum en um leid gridarlegu
moétleeti pbar sem rannsak-
endur og handhafar akeeru-
valds féru offari — alveg fra
upphafi.

Hatt reitt til hoggs
Athyglisvert er ad skoda hus-
leit 16greglu og haldlagningu
gagna 1 hofudstodvum Baugs
2002 fra sjonarhéli reglna
um medalhéf. Logreglu hefdi
verid i 16fa lagid ad 6ska eftir
beim reikningum sem hitn
taldi sig purfa.

En logregla 1ét ekki par
vid sitja heldur fér pess 4 leit
vid logreglustjorann a Kefla-
vikurflugvelli ad Jén Asgeir
yroi handtekinn vid komuna
til landsins - en Jon hafoi af-
rédio ao hrada sér heim fra
Lundinum par sem hann var
staddur pegar laganna verdir
rédust inn 4 skrifstofu Baugs.

Jéhann R. Benediktsson,
syslumadur 4 Keflavikur-
flugvelli, neitadi ad verda vid
beidni um handtéku enda veeri
Jon Asgeir 4 leid til landsins
sjalfviljugur. Eg atti vidtal
vid J6hann um bessi mal fyrir
nokkrum arum og greindi fra
i b6k minni I 1idi forssetisrad-
herrans sem ut kom 2017, en
Johann segir par ad petta mal
hafi komid illa vid sig. Hann
hefdi 6sjalfratt leitt hugann
til Hafskipsmalsins pegar
sakborningar voru leiddir
fyrir sakadémara frammi
fyrir linsum kvikmynda-
tokumanna Rikissjénvarps-
ins med 6llum beim miska
sem pvi fylgdi. I bék Einars
Karasonar er dreginn upp at-
hyglisverdur samanburdur a
pessum tveimur malum, Haf-
skipsmalinu og Baugsmalinu.

Reendur bestu arum lifsins
Embeetti rikislogreglustjéra
gerdi alvarleg mistéok vid
rannsékn malsins en eins og
svo oft baedi fyrr og sidar var
rannsakendum fyrirmunad
ad jata nokkur mistok. Afram
var hoggvid 1 sama knérunn.
I békinni segir 4 bls. 73:
,Menn breytast vid svona
afoll. ,Moodid“ breytist. Pad
er g60 uppskrift ad pvi ad
kala monnum ad lata pa vera
i malaferlum vio ofjarla 1 sex-
tan til sautjan ar.“ J6n Asgeir
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Malsvérn Jons Asgeirs Johannessonar kom Gt & dégunum.

MISBEITING VALDS

Malsvorn Jons As_%ei[s vekur upg
Ingar um réttarrikio.

var prjatiu og fjogurra ara
pegar hann var 4kaerdur og
kominn yfir fimmtugt pegar
hann var loks laus allra méla.

Gestur Jénsson, logmadur
Joéns Asgeirs, kemst svo ad
ordi i bdékinni: ,Moérgum
finnst eins og svona uppskeru-
timi { 1ifi manna fari ad hefj-
ast { kringum prjatiu og fimm

Akeeruvaldi

ara aldurinn, eftir ad menn
hafa verid ad bua sig undir
1ifid og aevistarfid. Pessi timi
var ad miklu leyti tekinn fra
J6ni Asgeiri. Madur sem er
undir alvarlegri dkeeru lifir
ekki lifinu eins og adrir. Pess-
ir menn sofa ekki 4 néttunni,
og ef peir gera pad pa vakna
peir med martradir.“

MU EEEAEE B
i

MYND/VALLI

aleitnar spurn-
reiddi hatt til
hoggs i Baugsmalinu en eftirtekjur voru ryrar.
Mannréttindi brotin a sakborningum malsins.

Mannréttindabrot

Hinu eiginlega Baugsmali
lauk { Heestarétti 2008 med
nanast algjorum 6sigri
akeeruvaldsins en { kjolfarid
var skattamal Baugs endur-
vakid en bad hafoi 40ur verid
til lykta leitt fyrir yfirskatta-
nefnd. Jén Asgeir hlaut loks
pbriggja manada skilordsbund-

Jon Asgeir
var pryatiu og

Jjogurra ara
pegar hann
var akcerour
og kominn

yfur fummtugt
pegar hann
var loks laus

allra mala.

inn dém og sekt i Haestarétti
vegna bess mals arid 2013.
Malinu var visad til Mann-
réttindadémstéls Evrépu sem
kvad upp dém bess efnis 2017
ad Jon Asgeir og Tryggvi
Joénsson, fyrrverandi adstod-
arforstjori Baugs, hefdu verid
akaerdir og deemdir vegna at-
vika sem peir hefdou fengid
refsingu fyrir 4 sinum tima
hja yfirskattanefnd og mann-
réttindi peirra pvi brotin.
Gestur Jénsson segir 1 bok-
inni ad pad sé ljétur blettur
4 islenska réttarrikinu ad
mal peirra Jéns Asgeirs og
Tryggva hafi ekki enn verid
endurupptekid fyrir islensk-
um démstélum - enda hafi
fsland skuldbundid sig til ad
hlita nidurstodum Mannrétt-
indadémstélsins.

Réttarrikio

Einar Kdarason veltir upp
aleitnum spurningum i bok-
inni og segir medal annars:
,,I rauninni er éskiljanlegt ad
einhver tiltekinn pjodofélags-
pegn skuli bia 4rum og ara-
tugum saman vid yfirlyst og
6dulid hatur og fjandskap
valdamestu rddamanna { sam-
félaginu. Og pad i réttarriki,
lyoraedispjoofélagi.*

Flestir gera sér ekki grein
fyrir pvi hversu alvarlegt inn-
grip pad er i lif félks ad vera
tekinn héndum svo deemi
sé tekid. Jafnvel pad eitt ad
seeta yfirheyrslu er sumum
pungbeer reynsla. I réttar-
riki 4 enginn sakborningur
ad purfa ad seeta pvi ad mal
hans sé til rannséknar arum
saman, hvad ba ad upplys-
ingum fra rannséknaradilum
sé lekid & fjolmidla — ad ekki
sé minnst 4 ad rannsakandinn
haldi undan gégnum sem leitt
geta til syknu sakbornings.
Um petta eru pvi midur allt
of morg deemi hérlendis og
fjoldi manns sem aldrei mun
bida bess baetur ad hafa setid
a sakamannabekk - ad 6sekju.

Malsvorn Jéns Asgeirs
verdur vonandi til pess ad
augu fleiri opnist fyrir mikil-
veegi pess ad vanda betur
medferd opinbers valds og
afstyra misnotkun bpess.
Misbeiting valds & ad vera
dhyggjuefni alls almennings
pvi medan hin prifst veit
enginn hvenaer spjétin geta
beinst ad beim sjalfum. B
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OneRecords
Mala- og skjalakerfi

OneRecords er 6flug lausn sem audveldar
fyrirtaekjum og sveitarfélogum halda utan
um mal sem eru i gangi a hverjum tima.

SYSTEMS
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Stjéornendur hafa yfirsyn yfir gang mala
innan fyrirtaekisins og notendur
geta a einfaldan mata sott
lista yfir pau mal sem peir
bera abyrgd a.

OreéQuality

OnePortal er
vefgatt sem gerir
fyrirteekjum og sveitar-
félogum kleift ad veita ibuum

bjonustu allan sélahringinn, allt
arid um kring. Rafraenir innri ferlar
eru tengdir vid pjonustugatt fyrir ibda

eda vidskiptavini, par sem peir

Gaeda- geta afgreitt sig sjalfa a
stjérnun & sjalfvirkan mata med
storan patt i gédum |nnse’:nd|ngu
) B y— umsokna og
arangri fyrirteekja. erinda &

OneQuality er lausn sem vef.
audveldar allt vinnferli vid Utgafu og
utanumhald gaedahand- bdkar og

Prounarstefna OneSystems stydur
Moreq2, krofur evropulanda um
gagnsaei, rekjaleika og 6ryggi.

L

Hagkvaemar lausnir
med aherslu a rekjanleika,
audveldan adgang og gagnseei.

OneSystems bjéda heildarlausn
i skjalamalum fyrirtaekja og sveitarfélaga

og pjonustu vid vidskiptavini og ibla peirra WWW.0ne.is

OneSystems - simi: 660 8551 | fax: 588 1057 | www.one.is | one@one.is

e




20 FOKUS

5. FEBRUAR 2021 DV

borbjorg
Marindésdottir
tobba@dv.is

rifa og Halli eins og
D hann er kalladur reka

ferdapjonustu 4 Hraun-
borgum 4 Sudurlandi sem
er nu lokud yfir veturinn og
heilds6luna Reykjavik Ware-
house sem bau geta rekid i
fjarvinnu. bPvi var ekkert pvi
til fyrirst6du ad fjolskyldan
breytti til og flytti timabundid
til Tenerife.

,Fra arinu 2008 héfum vid
komid hingad ansi ort { fri
og alltaf vard dvolin lengri
og lengri i hvert skipti. Vid
férum svo ad eyda 6llum jolum
og aramétum hér lika og svo
arid 2018 b4 sa ég auglyst his
hérna til leigu svo ég dkvad ad
bad veeri liklega bara 6dyrara
og baegilegra fyrir okkur ad
hafa hér his i langtimaleigu
med O6llu svona pvi helsta af
okkar persénulega déti sem
vid vorum von ad koma med,*
segir Drifa.

Dbetta vard til bess ad fjol-
skyldan fér mun oftar og
dvaldi ad jafnadi lengur. ,,Vid
vorum farin ad skjétast hingad
jafnvel med dags fyrirvara og
pburftum ekkert nema hand-
farangur pvi allt sem vid
purftum var klart i hdsinu og
beid okkar. Venjurnar féru lika
ad breytast, vid forum aod elda
meira heima, kveikja 4 kertum
og horfa bara & sjénvarpio.

Andleg heilsa

Drifa segir ad heimferdirnar
hafi ordid erfidari par sem
beim leid mjog vel 4 eyjunni
fogru og langadi sifellt minna
heim. ,,Vid erum gridarlega
heppin med starfsfélk i heild-
s6lunni okkar 4 Islandi svo
betta hefur gengid rosalega
vel ad dvelja hér i nokkra
manudi i senn og na ad fjar-
styra rekstrinum heima. Vid
akvadum pvi ndna ad taka
petta skrefinu lengra og leyfa
bornunum ad préfa skélann
hér fram 4 sumar og hugs-
udum med okkur ad pau geetu
svo sannarlega ekki tapad &
pvi ad upplifa petta teekifeeri,
ad leera ny tungumal og eign-
ast fleiri vini hérna.*

Hiun segir adalmuninn 4 pvi
ad bia & Tenerife og {slandi,
fyrir utan loftslagid vera
andlega heilsu. ,Vido hofum
alltaf unnid mjég mikio og pvi
fylgir edlilega meira stress og
streita. Hérna hogum vid okk-
ur bara 60ruvisi. Vid hugsum
téluvert betur um heilsuna,
forum mikio 1 géngutidra sam-
an med fram sjénum. Adur en
madur veit af er madur biinn
ad ganga 10-15 kilémetra an
bess ad finna fyrir pvi.

Vid forum lika mikid { sjé-
inn sem gerir manni gott.
Vid vinnum alla okkar vinnu
i gegnum sima eda télvu svo
madur sest bara it med kaffi-
bollann sinn 4 morgnana og
horfir &4 hafid og hlustar 4
fuglasong. Svo bara lokum
vid télvunum og férum ut ad
ganga, skreppum { golf, tennis
eda hvad sem er.“

Drifa segir helgarnar vera
aevintyri likastar enda nég

|

FLUTTU TIL TENERIFE |
0VID 0G BLOMSTRA

“ro b

Fjolskyldan
vio freegan
ljdsagosbrunn
a Tenerife.
MYNDIR/
ADSENDAR

Athafnakonan Drifa Bjork Linnet flutti til Tenerife fyrir
nokkrum vikum asamt eiginmanni sinum Haraldi Loga og
tveimur bornum peirra, sj6 og niu ara gdmlum. Drifa segir
lifi0 & Tene ganga sinn solkyssta gang og bornin eru alsal.

BATSFERD

Fedginin Halli og Bjork sdla sig.

HEIMSOKN

Fjolskyldan
fékk Poru
vinkonu sina
i heimsadkn.

TIMINN

Fjélskyldan hefur mun meiri tima
saman.

vid ad vera. ,,Vid getum fario {
vatnsrennibrautagarda, tivoli,
dyragarda, farid i batsferd
eda jafnvel farid & hétel yfir
helgina.“

Bl6dprystingslyfin burt
Drifa segir muninn 4 morgn-
unum milli landa vera mik-
inn. ,Heima & Islandi byrjadi
dagurinn 4 pvi ad vekja bornin
klukkan 07.00 i svartamyrkri,
skafa gaddfrosinn bil og keyra
pau i skélann. I frostinu var
svo rétt sma birta yfir daginn
orstutt adur en fér ad dimma
aftur. Vid férum aldrei Gt ad
ganga heldur keyrdum allt og
vorum { raun ekkert af viti
utan dyra sjo manudi 4 ari.“
Halli eiginmadur hennar var
kominn 4 blédprystingslyf og
komin med kréniska voova-
bélgu sem kalladi 4 stédugt
nudd og verkjalyf. ,,Hér erum
viod beedi 1 betra jafnvaegi and-
lega og likamlega, og pad er
magnad ad sja breytinguna 4
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bornunum sinum pegar for-
eldrarnir eru afslappadri.
Pad er nefnilega bein tenging
vid okkar lidan og hvernig
bad svo speglast { bornunum
manns. Ef vid erum stressud
eda areitid er mikid verdur
pradurinn i okkur styttri og
pa verda bornin njdkvamlega
eins.“

Verdlagio og viomotio
,Helsta breytingin vid ad vera
hér er lika audvitad verdlagio,
hér er allt téluvert 6dyrara og
svo verd ég ad nefna hvad folk
er otrilega hjalpsamt! Hér
eru heimamenn bodnir og
bunir og f6lk almennt jakvaett
og dhyggjulaust. Vidmoétid er
slakara og hroki sjaldsédur
og félk virkilega samgledst
en er ekki ad bera sig saman
vid neesta mann i einhverri
biturd,” segir Drifa og bendir
4 a0l po sé ekki allt fullkomid
a Tenerife frekar en annars
stadar.

ySlakanum fylgir ad allt
tekur hér meiri tima en
heima. Pad ad panta sér inter-
nettengingu eda ad fa pipara
getur tekid manud en vid Is-
lendingar erum von ad allt sé
gert eins og skot! Heima 4 {s-
landi gerist allt miklu hradar
svo madur parf ad venjast pvi
ad gefa hlutunum meiri tima
hér.

Gamla f61kid hér sest i s6l-
setrinu og horfir 4 6ldurnar
og raedir heimsmalin. Stendur
svo jafnvel upp ef pad er tén-
list og fer ad dansa og dilla
sér an pess ad spa neitt 1 pad
hvort pad sé asnalegt eda
hvad neesta manni finnst.
Detta aetla ég ad taka mér til
fyrirmyndar. Eg elska svona
vidmét! Atli sélin geri mann
ekki bara svona audmjikan og
gladan i hjartanu.“

Takmarkanir
,Eins og stadan er niina mega
sex sitja saman 4 veitingahus-
um og pad er utgongubann fra
klukkan 23.00 4 kvoldin og
til 06.00 4 morgnana. Pad eru
allir med grimur og pad er
alls stadar spritt. Pi matt svo
taka af pér grimuna 4 meo-
an bu ert 4 veitingastodum
eda 4 strondinni. bad er allt
sprittad vel 4 milli vidskipta-
vina.“ Drifa segir talsvert af
hételum vera lokad og sjalf-
sagt slatta af veitingahisum
en ekkert sem pau finni beint
fyrir enda sé nég opid.

Haraldur og Bjork, born
hjénanna, byrjudu i alpj6o-
legum skéla og gengur von-
um framar. ,,bad var ekkert
mikid mal ad skra pau. Vid
purftum ad hringja og panta
skjol ad heiman og pad ték
kannski halfan dag ad safna
pessu og senda afram. Heilsu-
farsvottord, feedingarvottord,
vitnisburdur, bélusetningar-
skirteini og pess hattar. bPad
er haegt ad sxekja flest af
pessum skjolum rafreent svo
pad var ekkert mal.“

bvi naest voru keyptir
skélabiningar og bornin
meettu sinn fyrsta dag. ,,pad
er greinilega mikid lagt upp
ar pvi ad nyjum bornum sé
vel tekid og eineltismal ekki
tekin { mél pvi baedi bornin

fengu strax i frimintitum hép
barna ad sér sem s6gdu nan-
ast ordrétt somu setninguna
vid pau. ,,Hee, ég sé ad pu ert
nyr i skélanum, vid getum
hjalpad pér ef pig vantar ad-
stod. Viltu vera vinur okkar?“
Svona eins og betta sé pjalfad
i pau eins og stafro6fid ad taka
svona 4 méti nyjum bérnum.
Svo pau hafa att meira en nég
af vinum fra fyrsta degi.“

Drifa segir pad mikilveegt
ad undirbua bornin vel fyrir
bessar adsteedur. ,Vid s6go-
um peim ad vera opin pegar
teekiferid gefst en lokast
ekki og fara ad laedast med
fram veggjum. Pvi pa 4 end-
anum hljéta hin bérnin ad
gefast upp og barnid fer pa
ad einangrast félagslega sem
geeti ordid til pess ad barninu
finnst petta hreedileg lifs-
reynsla og vill bara fara
heim.“

Kostnadurinn
Drifa hefur fengid mikinn

SYSTUR

Anna Soley,
systurdottir
Drifu, Sara
Jasmin, elsta
dottir hennar,
og Bjork
Linnet.

SAMAN

Halli litli meo
mommu og
pabba.

fjolda fyrirspurna fra for-
vitnum Islendingum i gegn-
um Instagram svo ljést er ad
mikill 4hugi er & moguleik-
anum 4§ ad flytja til Tenerife.
Drifa hefur vart undan ad
svara fyrirspurnum, svo sem
um Kkostnad. ,,Manudurinn
i einkaskoéla kostar sirka
80.000 krénur med mat &
hvert barn en haegt er ad
sleppa mat og hafa nesti og
ba er talan laegri. I upphafi
pbarf svo einnig ad greida
skraningu, skélablininga og
baekur.“

Hun segir venjulega hverf-
isskéla vera mun 6dyrari. ,,Eg
er alls ekkert viss um ad peir
séu verri kostur svona eftir 4
ad hyggja. Okkur poétti bara
akvedid oryggiipvi ad starfs-
félkio taladi ensku og pbarna
veeru born sem 01l pekkja
pessar adsteedur, ad koma i
nyjan skoéla i nyju landi, en
ég er viss um ad hverfisskal-
arnir taka vel 4 méti boérn-
unum lika.“

SKOLA-
KRUTT

Skalabning-
arnir klarir.

JOL

Fjolskyldan
hefur vario
jolunum
sidustu ar a
Tene.

Drifa segir kostnadinn vid
flutninginn ekki vera mikinn.
,Hér er endalaust i bodi af
finum ibidum og hidsum til
langtimaleigu og 95 présent
af peim eru med hiisgognum
svo pu parft 1 raun ekkert
nema foétin pin og fara svo
bara 1t i bud og fylla isskap-
inn af mat. Svo er aftur annad
mal ef pu eetlar ad kaupa pér
his eda drosla allri bislédinni
fra Islandi. P4 liggur helsti
kostnadurinn audvitad bar.“

Fjolskyldan hefur ekki
akvedid hvad hin verdur
lengi 4 eyjunni fégru en pau
koma allavega heim i sumar
til ad reka sumarparadisina
Hraunborgir.

Attu rdo til Islendinga sem
langar i cevintyri?

,Ja, bara GO FOR IT! vid
faum bara eitt 1if Gthlutad
og purfum ad haetta ad tala
um draumana og fara ad
gera meira af pvi ad lata pa
reetast. Han segir pad mikil-
veegt ad hugsa malio til enda,

a hverju félk aetli ad lifa og
hvernig lif bad vilji.

,Langar pig ad fa at ar
bessu teekifeeri til ad hugsa
vel um pig og verda besta tt-
gafan af pér eda langar pig
a0 komast hingad 1t til ad pu
getir verid ad drekka 6dyran
bjor alla daga?

bad parf ad passa sig a
bessu pvi félki heettir til ad
haga sér eins og ferdamenn.
bad er allt i lagi ad djamma
og slappa af i frii en pegar
bt dvelur hér i lengri tima pa
verdurdu fljétt sjuskad eintak
og bér mun ekki lida vel. bad
getur lika ordio til pess ad fal-
legi fjolskyldudraumurinn um
sevintyri { Gtlondum verdur
ad ljé6tum minningum um
moémmu og pabba sem voru
ad drekka vin alla daga. Petta
getur feert fjolskylduna betur
saman eda eydilagt hana,*
segir Drifa og bendir félki &
ad fylgjast med sevintyrunum
a Instagram undir notenda-
nafninu drifabk. &
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Hljoobcekurnar sem fa pig
til ao ryksuga og hlaupa

(360 hlj6dbok er eins og tofrar,
allt snyst um ad ,redda sér”
nokkrum minGtum til ad hlusta.
Spennandi hlj6obdk er pvi upp-
10g0 leid til ad hvetja folk til
bess ao fara Ut a0 ganga eda
hlaupa eda sinna heimilisstorf-
unum af aour dpekktum eldmad.
Miklu mali skiptir ad bokin sé
vel lesin pvi smjatt, ofleikur og
innsog geta gert Gt af vid gddan

sdguprad.

borbjorg
Marindsdottir
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LILJA SIGURBARDOTTIR

LEAN IN

SHERYL SANDBERG

Sheryl Sandberg
LEAN IN

Storytel

Pa geetir fario ad hlaupa hradar af
reidi vid ad heyra sdgur og stao-
reyndir ar lifi Sheryl Sandberg
framkveemdastjora Facebook.
Baokin er komin til ara sinna, kom
(1t 2013, en stendur vissulega enn
fyrir sinu.

Lilja Sigurdardottir
GILDRAN

Storytel

Spennandi bok &n pess ad vera
of grafisk eda dgedfelld. GAo af-
preying og spennandi. Gildran
er fyrsti hlutinn af prileik svo pa
getur vel spaent upp malbikid svo
vikum skiptir.

THE

GIRL

DN THE

MRAIN

PAULA
HAWKINS

Paula Hawkins Audible

GIRL ON THE TRAIN

Faranlega spennandi bok sem faer
lesandann til ad efast um allt og
um leid huga ao pvi hvad skynjun
er i raun og veru. Hvernig vitum
vid hvort vid erum ad upplifa pad
sem eriraun ad gerast? Kvikmynd
var gerd eftir bokinni par sem
Emily Blunt tilkadi adalpersdnuna
med eftirminnilegum haetti.

JO NESB@

T . MER FINNST NESB BESTUR"

Jo Neshg
HAUSAVEIDARINN

Forlagid.is

Hrikalega spennandi bék og einstaklega vel lesin
af Hjalmari Hjalmarssyni leikara. Negla! Vio hjonin
hlustudum & hana a milli landshluta og pad var nanast
pissad ltivegkant (4 ferd) til ad spara tima — bokin var
of spennandi fyrir bensinstodvarstopp.

SIGRIDUR
HAaGALIN
BJORNSDOTTIR

cf.r;/zﬂ-,—nmé—

Vil S

<Hérar miv spannandi hafundur & fard”
EAT RTEFANERDN

Sigridur Hagalin Storytel

EYLAND

Pad er vart haegt ad lysa pessari bok. Han fer kannski
ekki neitt sérstaklega spennandi af stad en tekur svo
hreinlega yfir hugarheim manns. Adstaedur eru opaegi-
lega keimlikar pvi sem kérénaveirufaraldurinn skapadi
til ad byrja med og peim hugsunum sem leita & huga
folks i kjolfarid. PG leggur ekki heyrnartdlin fra pér.
Hofundur les sjalf sem gefur sdgunni mun meira veegi
enda er Sigridur fréttakona og vanur lesari —yfirvegud
og fagmannleg.

i

‘Painfully funny’
Stephen Fry

‘Hearlbreaking’
lonathan Ross

Adam Kay
THIS IS GOING TO HURT

Storytel

Sjalfsavisaga leknisins Adam Kay feer pig til ad grata
og hlzja a vixl. Metsolubok sem sprengir alls konar
kvarda innra med pér. Adam les sjalfur og gerir pad
einstaklega vel.

“Fiandishly clever...in the

BETWEEN

GREER HEMDRICKS

43773514538 SIWIL HYOA MIN DNINNNLS FHL

& SARAH PEKKANEN E

Greer Hendricks og Sarah Pekkanen Audible

THE WIFE BETWEEN US

Spennutryllir sem snyr pér i heilan hring. Hvad ef ekk-
ert er eins og pad synist?
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Mdni Sneer

borldksson
manisnaer@dv.is

oe var typisk banda-
J risk logga, hann var

i hernum i fjogur ar
og kom svo aftur til baka i
heimaporpid sitt, Fox Lake {
Illinois, og gerdist logreglu-
madur par. Pad var arid 1985
sem hann héf storf hja log-
reglunni i porpinu og par sem
hann var vel lidinn.

Eftir ad hafa verid i 16g-
reglunni i eitt &r var hann
byrjadur ad hjalpa til { ung-
lidastarfinu i légreglunni.
Einungis ari sidar var hann
ordinn stjérnandi unglida-
starfsins. Um tveimur arum
sidar giftist hann eiginkonu
sinni, Melodie, og pau eign-
udust saman fjéra syni. Einn
peirra, Donald, gekk sidan i
herinn likt og fadir hans.

Lifid 1ék svo sannarlega
vid Joe og virtist sem hann
myndi lifa 16ngu og gédu lifi
sem virtur og duglegur log-
reglumadur. ,,Hann elskadi
starfid sitt. Hann elskadi ad
vinna { unglidastarfinu, pad
var stér hluti af lifinu hans,
var haft eftir ungri stalku i
unglidastarfinu. bPegar Joe
l1ést kom hins vegar sann-
leikurinn 1 1jés.

Do afengisdauda
undir styri
Joe var nefnilega ekki allur
par sem hann var sédur. Eftir
ad hann 1ést kom 11j6s skyrsla
sem innihélt 611 hans brot og
bresti {1 starfi. , Leyfou mér
ad orda petta svona,“ sagoi
George Filenko, yfirmadur
stéorglaepadeildarinnar i Lake
County logreglunni: ,,Ef ég
myndi vita af pessari skyrslu
og ég veeri foreldri, p4A myndi
ég svo sannarlega ekKki setja
barnid mitt { unglidastarfio
undir hans stjérn.

A medal pess sem kom fram
i skyrslunni var alvarlegt
afengisvandamal. Arid 1988
dé Joe afengisdauda undir
styri i kyrrsteedri pallbifreio
sinni. Joe var b6 med fétinn
a pedalanum og pegar hann
datt t, seig fétur hans nidur
a bensingjofina med peim af-
leidingum ad hann klessti &.
Stadgengill syslumannsins &
svaedinu kom ad Joe og nadi
ekki ad vekja hann, afengis-
magnid sa til pess ad hann
var ekki med medvitund &
medan og eftir areksturinn.

Morguninn eftir mundi Joe
ekki hvar hann hafdi skilid
vid pallbil sinn og gekk meira
ad segja svo langt ad tilkynna
um stuld 4 bilnum.

Kaerour fyrir kynferdisbrot
Parna voru vandreedin hans
b6 bara rétt ad byrja. Arid
2003 var 16gd fram akeera
a4 hendur Joe en hann var
sagdur hafa neytt logreglu-
konu, sem var undirmadur
hans, til ad stunda munn-
mok. A petta ad hafa gerst
fimm sinnum &rid 2000.
Samkvaemt kerunni 4 16g-
reglustjorinn ad hafa talad
vid Joe um mélid og sagt er
ad Joe hafi vidurkennt brot
sin. Afleidingarnar fyrir

TAR FELLD

Logreglumadur syrgir samstarfs-
félaga sinn. Parna vissi logreglu-
madurinn ekki hvad hafdi gerst i
raun ogg veru.

Joe voru b6 virkilega veegar,
hann fékk abendingu um ad
fara i r40gjof vegna kynlifs-
fiknar og var sidan vikio fra
storfum i einn manud. Keeran
var sidan felld nidur tveimur
arum sidar pvi konan og 16g-
fraedingur hennar skiludu
ekki inn gognum i teeka tid.
Konan tapadi sidan afryjun
ari sidar.

Kafadi a brjostum

i jolaskemmtun

Arid 2009 fékk paverandi
borgarstjoéri Fox Lake, Cindy
Irwin, sent bréf med alvar-
legum as6kunum & hendur
Joe. Hann var medal annars
sakadur um ad hafa kyn-
ferdislega areitt og hétad

HETJUDRAUMAR GALINS MANNS

pann 1. september arid 2015 lést 16greglumadurinn Joe Gliniewicz og greint var fra
bvi ad prir menn hefdu skotid hann. Leitad var a0 ménnunum en peir fundust ekki.
Logregluna for flj6tlega ad gruna ad pad veeri eitthvad gruggugt vid dauda Joes.

| SAKAMAL

SORG

Mikil sorg
rikti i Fox
Lake adur en
sannleikur-
inn kom i lj6s.

sendli. Hann var lika sagdur
hafa itrekad verid drukkinn
og med Oleeti &4 almanna-
feeri auk pess sem hann var
sagdur hafa farid i fri med
fjolskyldu sinni 4 logreglu-
bilnum.

Pba var hann einnig sakadur
um ad hafa leyft unglidum
ad kleedast logreglubtinadi,
kafa & brjéstum kvenna a
jélaskemmtunum logregl-
unnar og fengid sér huoflar
4 medan hann var i vinnunni
og pad med gjafabréfi sem
logreglust6din hafdi fengid
gefins vegna géogerdarmala.
Allt petta var skrad nidur en
ekkert var b6 gert. Joe hélt
starfinu og hélt afram ad
vinna.

»Hun hatar mig”

Brotin byrjudu ad koma upp
a yfirbordid pegar Anne
Marrin héf storf sem sveit-
arstjori 4 svaedinu. Joe varod
hreeddur pegar hin vildi fa
aod fara yfir békhald og skrar
unglidastarfsins. Joe hafdi
nefnilega svikid mikid fé dr
sjé0um starfsins i gegnum
arin. Hann notadi sjédina til
ad borga af hisnaedislaninu
sinu, adgang ad klamsidoum,
ferdalog og fleira.

Joe hafdi ahyggjur af pvi ad
Anne Marrin myndi komast
ad pessu 6llu saman og pvi
fér hann ad leggja a radin.
,HUn hatar mig,“ sendi Joe
i smaskilabodi til sonar sins.
»Ef hin kemst yfir gamla
békhaldid, pé er ég i vondum
maéalum,“ sagdi Joe medal ann-
ars vid son sinn.

Sannleikurinn kom i ljés
Eftir pvi sem timinn leid
vard Joe vissari um ad hann
kaemist ekki upp med allt sem
hann hafdi gert. Ad lokum
var Joe handviss um ad pad
kaemist upp um hann a hverri
stundu. Hann dkvad pvi ad sja
til pess ad hann pyrfti ekki ad
svara fyrir gjordir sinar.

Pann 1. september arid 2015
vaknadi Joe og héf daginn
sinn 4 ad kaupa sér sigarett-
ur. Hann atti ad klara ao fara
yfir békhaldid bann daginn
en akvad pess i stad ad keyra
ao yfirgefinni sementsverk-
smidju. bPegar hann var
kominn pangad 1ét hann vita
i talstédina ad hann veeri ad
fylgjast med premur grun-
samlegum moénnum. Hann
sagdi ad peir hefdou hlaupio
i burtu fra honum og kall-
adi eftir lidsauka. begar
fleiri logreglumenn maettu &
sveedid til ad adstoda heyrou
peir byssuskot. Stuttu seinna
fundu peir Joe par sem hann
14 1 jordinni, skotinn tvisvar.

Strax var fario ad leita ad
sokudélgunum og héldu allir
a0 Joe hefdi verid myrtur.
begar logreglan fér hins
vegar ad rannsaka méalid
betur smullu svikin, brotin
og brestirnir saman eins
og pusluspil. Joe var ekki
drepinn af pessum bremur
monnum sem hann taladi um,
raunar voru mennirnir prir
ekkert annad en uppspuni.
Joe vard sjalfum sér ad bana
af 6tta vido ad upp kaemist
um allt sem hann hafdi gert.
Hann vildi frekar deyja sem
hetja en lifa sem skurkur. bvi
midur fyrir hann, p4 minnast
flestir hans sem hins sidar-
nefnda i dag. ®
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ELLY ARMANNSDOTTIR 50 ARA

Nafn & instagram: ellyarmannsdottir
Fylgjendur: 14.000

FisImidlakonan og listakonan Elly Armannsdottir notar
Instagram adallega undir myndir af mélverkum sinum.
Han er 6feimin og birtir einnig djarfar sjalfsmyndir og
falleg skilaboo til fylgjenda sinna.

HALLGRIMUR HELGASON 63 ARA

Nafn a instagram: hallgrimuhelgason
Fylgjendur: 1.736

Rithofundurinn Hallgrimur virdist vera nokkud virkur
og hefur pdstad morgum myndum sidustu vikur og
leggur aherslu a sirmeti og snjo.

MYNDIR/INSTAGRAM

DORRIT MOUSSAIEFF 71 ARS

° ¢¢
am l ; Nafn a instagram: dorritmoussaieff
,, Fylgjendur: 5.029

Forsetafrtin fyrrverandi er nokkud virk & midlinum og birtir helst myndir af
islenskum vérum i uppahaldi og ma pa helst nefna snyrtivdrur, greenmeti

edailkea.

/ ([ J
0og Omnom-stkkuladi i bland vid ferdamyndir, myndir af hundinum sinum
a ? amm Zn u Sami og af sinu uppéhalds veitingahsi, The Coocoo’s Nest & Grandagaroi.
Han birtir einnig lifleg og skemmtileg myndbond svo sem af sér a géngu

Instagram virdist fl(ljétt a litid vera heimur

hinna ungu og klae

SOLVEIG EIRIKSDOTTIR 60 ARA

Nafn & instagram: rawsolla
Fylgjendur: 6.222

Heilsuhetjan og astridukokkurinn Solla birtir litrikar
og bjartar myndir af mat og fjdlskyldu sinni. Hin er
ekki ad ofhugsa hlutina og hirtir baedi fullkomnar og
LOfullkomnar” myndir. Lifio er alls konar!

alitlu. Eda hvad? begar
betur er a0 gad er par fullt af alls konar
skemmtilegu tolki & 6llum aldri. Pessir snill-
ingar eiga pad sameiginlegt ad vera allir
yfir fimmtugt og gefa yngri kynslédinni
ekkert eftir pd a0 flestir séu fullkleeddir.

BOGI AGUSTSSON 68 ARA

Nafn a instagram: bogi_agustsson
Fylgjendur: 1.437

HELGA BRAGA JONSDOTTIR 56 ARA

Fréttamadurinn knai er i uppahaldi hja morgum og & einnig addaendasiou
Nafn a instagram: helgabragajonsd a Instagram. Bogi birtir adallega myndir af barnabdrnum sinum og vinnu-
Fylgjendur: 3.028 tengdum vidburdum. Hann er limskt fyndinn og skemmtilegur & midlinum.

Helga birtir litrikar og skemmtilegar myndir, einkum ar
feroalogum og starfi sinu sem leikkona og flugfreyja.
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LIFBI AF PRJA DAGA MATARLAUS

Er haegt ad lifa af prja daga an matar? Er ekki 6hollt ad svelta sig? Bladamaour
fornadi sér fyrir malstadinn og fastadi i prja daga til ad sja hvada ahrif pad hefdi.

BLADAMADUR

FORNAR SER

Erla Déra
Magniisdottir
erladora@dv.is

ostur, til skemmri tima,
F njéta sivaxandi vinseelda

i dag, enda ekki & hverj-
um degi sem tiskumataraedi
krefst pess ekki ad pu eyodir
gifurlegu fjarmagni i pré-
teinduft, k6koshveiti, steviu,
palmasykur, ogguponsu litid
kolvetnabraud & fermingar-
gjafa-verdi svo ekki sé minnst
a strimla til ad maela pissid.
Fostur sndast bara um pad ad
borda ekki 4 4kvednu tima-
bili, einfaldara geeti pad 1ik-
lega ekKki verid.

Svelta fyrir gud
Vinsaelastar eru styttri
fostur, til deemis 16:8 fastan
par sem pu fastar 16 klukku-
stundir & sélarhring og bordar
venjulega hinar atta klukku-
stundirnar.

En lengri fostur pekkjast
einnig. Fostur eru engan veg-
inn nytt fyrirbeeri. baer hafa
verid stundadar arpisundum
saman, oft i tengslum vid
i0kun trdarbragda, til deemis
ef gudinn sem bu tilbidur
pjadist 4 tilteknu timabili og
pvi parft pa ad pjast honum
til samleetis reglulega, eda
kannski krefst pinn gud pess
al pu fastir til ad vera hreinni
og audmjukari frammi fyrir
pvi gudlega. Eda bara til ad
syna ad pér sé ekki sama um
gud binn. Svona eins og félk
a4 pad stundum til ad svelta
sig i tilhugalifinu til ad ganga
i augun 4 beim tutvalda, eda
svelta sig fyrir utskriftaraf-
meeli til ad syna straknum
sem neitadi ad koma med bér
a4 busaballid 4 sinum tima
hverju hann missti af.

b6 ad bladamadur hafi fyrir
1ongu gefist upp 4 ad ganga i
augun a fyrrverandi skéla-
félogum akvad hann ad préfa
priggja daga vatns-fostu. I
henni felst ad i 72 tima matti
bladamadur adeins drekka
vatn, svart kaffi og te. Ekkert
annad. I rannséknarskyni.

Algjort detox

Rannséknir benda til ad
skemmri fostur 4 bord vid
16:8 geti haft jakveedar af-
leidingar fyrir heilsufar a
bord vid leekkadan bl6dsykur,
byngdartap, aukin svefngaedi,
aukna orku, laekkad kolester-
61, minnkad likur 4 hjarta- og
sedasjukdéomum, krabbameini
og jafnvel haegt & 6ldrun.
Nokkud vel af sér vikid.
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Hins vegar benda rannsékn-
ir til pess ad lengri samfelld
fasta, priggja daga eda lengri,
hafi gifurlega jakvaed ahrif a
6nemiskerfid. Stofnfrumur
fari ad framleida ny hvit bl6d-
korn og endurnyi par med
6naemiskerfid. Slikar fostur
eiga lika ad geta dregid ur
magni tiltekinna ensima sem
hafa verid tengd vid 6ldrun
sem og horména sem auka lik-
ur 4 krabbameini og seexlum.
Fasta leidir einnig til ferils
sem kallast sjalfsat frumna
par sem likaminn losar sig vid
skaddadar og daudar frumur.
Bokstaflega algjort detox an
pess ad purfa ad pina ofan i
sig girkusafa fimm sinnum
a dag.

Orkuleysi og hofudverkur
Fyrsti dagurinn reyndist
nokkud audveldur. Eg fann
ekki fyrir miklu hungri nema
rétt yfir kvoldmatartimann,
en pad gekk hratt yfir og hef-
ur liklega frekar tengst vana
heldur en eiginlegu hungri.
Mér fannst audvelt ad sofna
og svaf frekar vel.

Dagur tvo var erfidari. Eg
var orkulaus, svong og villtir
hestar hefdu ekki getad dreg-
i0 mig fram GUr riminu ef ég
hefdi ekki neydst til ad meeta {
vinnuna. Alveg sama hvad ég
drakk fannst mér ég vera ad
drepast ur porsta og ihugadi
itrekad ad gefast upp. bad
birti b6 til med kvoldinu og
ég hélt petta tt. Parna fékk ég
lika hofudverk sem atti eftir
ad fylgja mér ut fostuna.

Samkvemt fraségnum
fra 60rum sem hofdou tekid
briggja daga fostu bjost ég

Ekkert ad
borda eda
drekka nema
kaffi, te og
vatn.
MYND/GETTY

vid allsherjar dthreinsun fra
meltingarfaerunum svo pegar
barmarnir gerdu vart vio sig,
hljép ég spennt inn & bad til
ad sja hvort parna taekist
mér ekki ad losna vid tyggjo-
klessurnar sem mamma sagoi
a0 keemust aldrei i gegnum
meltingarveginn. Ekki svo
gott. Venjulegar haegdir og
ekkert merkilegar.

Pridji dagurinn var bungur
4 koflum. Fastan var farin
a0 fara i skapid & mér og ég
sveifladist & milli heilagrar
stéiskrar réar og brennandi
pirrings. Helst langadi mig
bara ad hafa heegt um mig og
sofa, en vinnandi manneskju
stendur pad ekki til boda. Eg
fann einnig fyrir undarlegum
prota 1 voovunum. Eftir tiu
mindtna simtal logadi 4 mér
tvih6fdinn eftir ad hafa haldid
a simanum og ég bolvadi sar-
lega yfir pvi ad hafa ekki haft
reenu 4 ad verda mér Uti um
Bluetooth-heyrnartél eins og
allt unga f61kio er med i dag.
Pad hefdi sparad mér nokkra
kvol og pinu.

Engan hamborgara

72. klukkustundin rann upp
og fastan var opinberlega
buin. Hins vegar ma ekki
slita svona fostu med hatio-
legri skrudgongu a4 Metro
heldur parf ad fara ofurvar-
lega og haegt i sakirnar ad
vekja upp meltinguna aftur.
Svo i stadinn fyrir hamborg-
ara var pad bolli af sodi. Sidar
sméa stipa og sma stappad avo-
kadé. Lykilreglan med lengri
fostur er ad verja tima sem
svarar til halfrar fostunnar
til a0 koma sér aftur i gang.

Fastan var farin ao
Jara i skapio a mér
0g eg gvegﬂaéz&[

a milli hellagrar
.%dﬁknﬂvﬁerg
brennandi pirrings.

I minu tilviki var pad einn og
hélfur sélarhringur en fyrir
b4 sem fasta i tiu daga veeru
pad fimm dagar.

Eg zetladi p6 ad leyfa mér
eitt. Um leid og klukkan til-
kynnti mér ad fostunni vaeri
lokid, 72 klukkustundum, pa
hljép ég spennt inn i eldhis
og fékk mér sykurlaust gos,
en ég er forfallinn Coke Zero
fikill og hef verid um ara-
bil. P4 fékk ég fyrsta afallio.
Bragdid trausta 4reidanlega
og gbéda var ekki svo gott
lengur. Gosid var allt of saett
og eitthvert fukkabragd af
pvi. Vonbrigdin voru naestum
apreifanleg, en hey, kannski
heyrir pessi fikn nid ségunni
til. Pad var ekki fyrr en ram-
lega degi eftir fostuna sem ég
fékk mér aftur braud. En pa

lika hvarf hoéfudverkurinn.
Hann hefur p4 liklega stafad
af kolvetnafrahvarfi. Galid.

Allt 1 allt var petta dhuga-
verd tilraun. Viku sidar er
ég ekki enn farin ad hama i
mig af sama dkafanum og ég
gerdi a0ur og fastan lét mig
lika horfast 1 augu vid hvern-
ig ég borda og hvers vegna.
Er ég ad borda af vélraenum
vana, til pess ad lata mér
lida vel eda til pess ad naera
likamann og hvernig vil ég
haga matarvenjum minum {
framtidinni? Eg lofa pvi ekki
ad vera varanlega frelsud fra
oki kleinuhringja og kéks. En
ég er kannski adeins med-
vitadri um ad ég sé ekkert ad
fara ad deyja dr hungri ef ég
keyri fram hja bakariinu vid
og vio. W
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Sigarettur oryggisventull
yrir salarlif kvenna

Reykingar hafa lengi verio mikio ahyggjuefni en islenskar konur reyktu mjog mikid
a arum aour, svo mikio ao islenskur leeknir taladi um farsétt hérlendis. Margar mis-
gafulegar astaedur voru gefnar fyrir reykingum kvenna, svo sem taugaveiklun.

TIMAVELIN

borbjorg
Marindsdottir
tobba@dyv.is

ikid hefur fario fyrir
sigarettumyndum
sidastliona daga i

kjolfar pess ad bjor var tek-
inn Ur s6lu vegna myndar &
désinni af manni ad reykja
sem er brot 4 tébaksvarna-
l6gum. Sidasta sumar for
mikid fyrir freegri mynd af
Bubba Morthens reykja sem
notud var i auglysingar fyrir
songleikinn 9 lif. Sigaretta
var fjarleegd af 6llu helsta
markadsefni songleiksins
i kjolfarid vegna pess ad
16gum samkvaemt ma ekki
auglysa tébak opinberlega.
Segir 1 tébaksvarnalogum ad
bannad sé ad syna neyslu eda
hvers konar medferd tébaks
eda reykfeera i auglysingum
eda upplysingum um annars
konar voru eda pjénustu og i
myndskreytingu 4 varningi.
bad er ekki langt sidan
reykingar péttu ekkert til-
tokumal b6 vissulega veeri
félk farid ad gera sér grein
fyrir hversu heettulegar
heilsunni paer veeru. Reyk-
ingar voru bannadar opinber-
lega innandyra, til ad mynda
a veitinga- og skemmtist60-
um hérlendis fra 1. juni 2007.
bar adur elskudu Islend-
ingar ad reykja nanast hvar
sem var og hvenzer sem var
en sifellt fleiri fordast na
reykingar. bad er engu ad
sidur algengt &ramoétaheit ad
losna undan tébaksdjoflinum
en fiknin heldur p6 morgum i
heljargreipum ar eftir ar.

Vikan birti grein 4rid 1984
med fyrirsogninni Af hverju
gengur konum svona illa
ad heetta ad reykja? Er bar
lyst hugarangri islenskra
kvenna vegna reykinga og
vandkvaedum vid ad heetta.
Greinin var byggo a erlendri
grein og hiin sogd ,lauslega
bydd“.

,Vinkona min kom { heim-
s6kn til min nylega og bar
merki hinnar mestu tauga-
veiklunar. Han var 61l 4 idi.
Hamradi fingrum { bordid
og gat ekki setid kyrr pegar
hin lysti pvi yfir ad hian
veeri harddkvedin { ad heetta

[T, [y —

AF HVERJU GENGUR KONUM SVO
ILLA AD HIE1TA AD REYI(.IA"

e Samkvemt
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Konur sem reyiqa of mikid
= konur sem requa

Fraeg auglysing fra niunda aratugnum par sem
bent var 4 a0 getuleysi veeri fylgifiskur reykinga.

ald reykja en tilhugsunin um
heilt lifsskeid fram undan an
sigaretta veeri henni naestum
um megn. Og hin er ekki ein
um ad hugsa svona.“

Karlar reykja

ef peim leidist

I greininni er pvi haldid fram
ad konur eigi helmingi erfio-

ara med ad heetta ad reykja
en karlar og ad karlmenn
hafi tekid reykingadréorin-
um af miklu meiri alvoru en
konur. ,,Samkvamt skyrslu
Konunglega breska laeknafé-
lagsins ,,Health or Smoking*
virdast konur fremur reykja
undir tilfinningaalagi eda
streitu pegar karlmenn vird-

i grein i Morgunbladinu 1989 likti Sveinn Magn-
usson laeknir reykingum kvenna vid farsott.

ast fremur reykja ef peim
leidist eda pegar beir eru
preyttir.“

I kjolfarid er visad til pess
ad sigarettur geti virkad eins
og oryggisventill fyrir nei-
kveett sadlarastand 6stodugra
kvenna. ,,Konur gripu oft til
sigarettunnar undir kring-
umstaedum pegar peer voru

Konur gripu
oft til sigarett-
unnar pegar
peer voru
svekktar,
reioar, cestar

eda hofou
sektarkennd.

svekktar, reidar, astar eda
hofou sektarkennd.“

Visad er i bandariska rann-
s6kn sem leiddi { lj6s ad kon-
ur 6ttast ad missa stjorn a
skapi sinu og verda mislynd-
ar ef peer heetta ad reykja og
kjoésa pvi fremur ad halda
6sionum afram & kostnad
heilsu sinnar.

Litla kona i sambandinu
Tekid er deemi um Margréti
sem heaetti ad reykja fyrir
tveimur a&rum og uppgotvaoi
begar reykjarhulunni lyfti ad
hin var i sleemu sambandi.
,Eg var litla kona i sam-
bandinu og hlutverk mitt var
ad vera honum til dnaegju og
vera sjarmerandi og kvenleg.
En svo dkvad ég ad heetta ad
reykja og pad var athyglis-
vert hvernig reiditilfinningar
brutust pa upp & yfirbordid.
Eg fér ad skoda samband
okkar i allt 60ru ljési og sa
virkilega 4stzedu til bess ad
hreinsa andrimsloftid og tala
opinskatt um samband okk-
ar.“ Hin segir ad audvitad sé
haegt ad benda 4 ad hin hafi
breyst vid ad haetta ad reykja
fremur en ad sambandid
hafi alltaf verid sleemt. ,Eg
er hins vegar 4 pvi ad sam-
bandid hafi verid mjog sleemt
og ad ég hafi ekki séd pad
fyrr en ad reykjarhulunni var
svipt fra vitum minum. Sam-
bandid fér 4t um pufur en ég
er haett ad reykja og pad var
vel pess virdi.“

I greininni er minnst 4 ad
hraedsla vid ad fitna geti vel
haldid konunum vid Osku-
bakkann og er félk hvatt til
ao leita adstodar hja sérfreed-
ingum, { h6pum eda jafnvel
profa ad reykja mjog mikid
par til pad faer 6ged. B
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Fjolskylduhornio

Kristin Tomasdottir hjonabandsradgjafi
svarar spurningum lesenda um malefni
er varda fjolskylduna, bornin og astina

eel, Kristin. Samsett fjol-

skylda sendir hér inn

fyrirspurn um hvernig
slipa megi hjélin betur. Eg
(modirin) dtti eitt barn fyrir
og madurinn minn (pabbinn)
dtti tvé born d svipudum
aldri og mitt barn frd fyrra
sambandi. Saman eigum
vid svo tvo born (tveggja og
fimm dra). Vid erum s.s. med
brjd unglinga adra hverja
viku og alla daga meod tvo
leikskdlaborn. Mér finnst ég
vera ad missa son minn til
pabba sins pvi par er meiri
fridur og eldri bérn manns-
ins mins eru alveg ad gefast
upp d pessu viku og viku pro-
grammi. Okkur lidur eins og
betta sé allt ad tvistrast en
samt erum vid otriilega morg
d heimilinu og ad mjég morgu
ad huga. Eg held ad okkur
vanti rdd um pad hvernig
Vvid getum feert meiri ro yfir
heimilido og haldid kjarn-
anum pétt saman. Bestu
kvedjur, Ein samsett.

Stjapblindan

Keera samsetta fjolskylda.
Takk fyrir spurninguna. Eg
er eiginlega upp med mér ad
pid skulid halda ad ég geti
feert ykkur ré 4 betta flokna
heimili. Pad er aldeilis trd
sem pid hljétio ad hafa 4 mér
en ég vil helst ekki bregdast
ykkur p6 hér sé um frekar
stéra spurningu ad raeda.

I fyrsta lagi b4 er lif sam-
settrar fjolskyldu alltaf 6likt
hefdbundinni visitolufjol-
skyldu. Par koma inn fl6knari
tengsl og tilfinningar, en pad
er ekkert pvi til fyrirstodu ad
teekla slikt vel. Stjiptengsl
eru afar illa skilgreind og
i pvi samhengi er oft talad
um stjtpblindu. I stjipblindu
felst ad folk er blint & pad
hvad gerdar eru miklar og
6raunheefar krofur til stjap-
fjolskyldna. Stjupforeldrar
eiga ad vera hlyir og g6dir,
syna ast og umhyggju, samt
ekki vera foreldrar og setja
mork. Peir mega ekki vera
vinir stjipbarna sinna bvi
pbau eiga ad sinna peim eins
og sinum eigin bérnum, en p6
ad gera sér grein fyrir bvi ad
pau séu ekki bl6dskyld peim.

Eg meina Hallé! betta eru
bara krofur sem ekki er haegt
ad gangast upp i og eru skyr
afleiding pess ad petta hlut-
verk er frekar nytt af ndlinni
og pad getur verid mjog 6likt
eftir adsteedum, fjolskyldum
og bérnum hvad hentar hverri
og einni stjupfjolskyldu. Eg
meeli med békinni Stjiptengsl
eftir Valgerdi Halldérsdoéttur
ef pid viljid kynna ykkur
pessi mal betur. Annars geeti
verid raod fyrir ykkur 4 pess-
ari stundu ad setjast adeins
nidur og rada hvernig bid

storri samsettri fjolskyldu.
~

|
-
|

i Fjolskylduhorni DV. Ad pessu sinni
svarar Kristin spurningu lesanda i

Sérfraedingur svarar

FINNST SAVISETTA
FJOLSKYLDAN VERA
AD TVISTRASIT

viljid hatta malum { pessari
fjolskyldu og setja ykkur
stefnu um pad hvad bid viljid
fa at ar peim tengslum sem
nd begar hafa myndast 4 mis-
munandi vegu.

Fastar samverustundir

b1 nefnir ad pér 1idi eins og
sonur pinn sé ad hverfa til
fodur sins. Pu vilt pad ekki og
pba er rétt ad spyrja sig, hvad
getid pid maedginin og fjol-
skyldan gert svo pad gerist
sidur? Somuleidis segir pu ad
stjipbornin pin séu ad gefast
upp & pessu viku og viku fyr-
irkomulagi.

Hefur pu spurt pau hvort
eitthvad annad fyrirkomu-
lag myndi henta peim betur?
Tveer vikur og tveer vikur
henta stundum eldri bérnum
betur, jafnvel manudur og
méanudur. Odrum stérum
bérnum hentar ad sofa 4 einu
heimili en halda til 4 bAdum
heimilum? Endilega néalgist

bornin og finnid lausnir sem
eru ekki snidnar af samfélag-
inu heldur ykkur sjalfum og
bérnunum ykkar.

begar ég segi ,,snidid af
samfélaginu“ pa a ég vio
ad vid sem samfélag hofum
mjog sterkar hugmyndir um
pad hvernig fjolskyldur ,,eiga“
ad haga sér. bad er p6 min
reynsla ad pad er afar 6likt
hvad hentar hverju og einu
heimili og stundum parf ad
leita 1t fyrir kassann ad fyrir-
komulagi sem hentar. P6 svo
ad sonur pinn finni meiri ré
hja pabba sinum bpé bydir pad
ekki ad pud sért ad missa hann
fra pér sem son. Kannski
burfid bid bara ad finna adrar
leidir til pess ad reekta ykkar
tengsl en ad vera alltaf undir
sama paki?

Olikar parfir barna setja
lika éneitanlega svip & fjol-
skyldulifid en bad méa ekki
gleyma pvi ad 611 bornin a
heimilinu hafa mjog gott af

pvi ad taka tillit til mismun-
andi parfa annarra einstakl-
inga innan veggja heimilisins
og laga sig ad peim. Mér pykir
mjog liklegt ad petta skraut-
lega fjolskyldumynstur sé ad
gefa ykkar félki meira en pad
er a0 taka fra pvi.

Aftur 4 moéti skil ég vel
hvad pu att vid pegar pu
nefnir ad pad meetti vera
meiri r6 yfir heimilinu. Geet-
ud pid i pvi samhengi skapad
fastar stundir bar sem fjol-
skyldan sameinast {1 ré?
Hugleidsla einu sinni {1 viku
fyrir svefninn? Kvoldsund 4
sunnudogum? Eitthvad sem
allir geta gert, & sinum for-
sendum, saman en framkallar
notalega orku? Ein slik stund
i viku geeti vegid upp 4 moti
6llu hinu rétinu.

Meiri ratina og festa

Nt svo er pad lika stadreynd
ad pad sem vegur upp a4 moti
kaosi og miklu réti heitir

MYND/GETTY

riutina og festa. Mogulega
ma skerpa 4 peim breytum
i ykkar fjolskyldu p6 pad
sé leidinlegt og 6spennandi
verkefni. Geeti bad ré6ad heim-
ilislifio ad vakna 15 minGtum
fyrr & morgnana? Ma ein-
falda eitthvad med pvi ad fa
adstod vid ad prifa heimilid?
Hafio pid fastan kvoldmatar-
tima? Reglur sem flestir geta
adlagad sig ad auka & fyrir-
sjdanleika, minnka kvida og
6reidu. Kannski purfid bid
bara ad gera litlar breytingar
sem hafa miklar afleidingar.

A unglingaheimilum eiga
sér stad formgerdarbreyt-
ingar i fjolskyldunni. I pvi
felst ad pad breytist margt i
hegdun og gerd fjolskyldunn-
ar vid pad ad bornin eldist.
bad getur hreett foreldra og
okkur getur lidid eins og vid
séum ad missa allt Gr bond-
unum. En ef vid horfumst {
augu vid 6ttann og sjaum ad
parna erum vid bara ad upp-
skera broskada einstaklinga
med eigin skodanir og veent-
ingar pa getur pad feert okkur
orlitid meiri roé.

Keera samsetta fjolskylda,
pad segir mér rosalega margt
a0 pid séud yfir hofuod aod leita
ykkur adstodar. bid viljid gera
vel og pad er allt sem parf.
Haldid 6traud afram { gegnum
lifsins 6lgusj6 og pid munid na
drangri. Afram pid! m

Vid hvetjum lesendur til ad senda
spurningar og vangaveltur sinar til
Kristinar i télvuposti a:
hjonabandssaela@gmail.com.

Spurningunum verdur svo svarad
hér i Fjolskylduhorninu, ad sjalf-
sdgdu nafnlaust og i fullum trinadi.
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HELGAR KROSSGATAN
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dsamt nafni, simaniimeri og
heimilisfangi.

Fkdkk

g 8 gt

&

/

sofi oksanen hundagerdid
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Verdlaun fyrir rétt svar
er Hundagerdio eftir Sofi
Oksanen.

/

almenningsgaroi i
I Helsinki situr kona

a bekk og pykist lesa
bék medan hiin fylgist med
hamingjusamri kjarnafjol-
skyldu vidra hundinn sinn.
Oveent sest 6nnur kona 4
bekkinn, kona sem htin
pekkir maetavel dr sinu
fyrra lifi i Ukrainu - lifi par
sem allt var moégulegt en
ekkert sjalfsagt.

I Hundagerdinu tvinnast
lif allslauss innflytjanda
i Helsinki saman vid sogu
Ukrainu eftir fall Sovétrikj-
anna; { umr6ti sem fylgdi
sjalfstaedi landsins reyndi
hver ad bjarga sjalfum sér
og begar spillingin heima
fyrir meetti vestreenni
graedgi urou konurnar a4
bekknum 4 milli. f valda-
barattu audugra fjolskyldna
vard lif peirra einskis vert,
frjésemin pad eina sem beer
hofdu ad selja.

Sofi Oksanen er einstak-
lega glogg 4 mannlega
tilveru og i pessari ahrifa-
miklu og spennandi s6gu er
stungid 4 vidkvaeemum kylum
samfélagsins i beittum texta
og vel byggori frasogn.
Hundagerdid er fimmta bék
Sofi Oksanen sem kemur 1t
4 islensku.

Erla E. Voludéttir pyddi ar
finnsku. ®
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The Goonies
ha og nu U

Kvikmyndin The Goonies slo i
gegn arid 1985. Myndin fjallar
um breedurna Mikey og Brandon
Walsh sem fara ifjérs(jjéésleit
med vinum sinum til a0 bjarga
hverfinu peirra. Medal peirra sem

fara med adalhlutverk i mynd-
inni eru Corey Feldman, Josh
Brolin, Sean Astin, Jeff Cohen

og Martha Plimpton. Pad hefur
margt gerst sidan myndin kom (t.

MYND/GETTY

JOHN MATUSZAK

Adur en hann Iék i The Goonies var hann atvinnumadur
i rudningi. Eftir myndina kom hann fram i gestahlut-
verkum i pattum eins og Perfect Strangers, MASH, The
Dukes of Hazzard, The A-Team og Miami Vice. John |ést
ijani 1989, adeins 38 ara gamall, eftir ad hafa tekid of
storan skammt af fikniefnum.

JOSH BROLIN

Josh Brolin hefur leikid i stormyndum & bord vid No
Country for Old Men (2007), Milk (2008), True Grit
(2010), Inherent Vice (2014) og Deadpool 2(2018).

MYND/GETTY

Hann hefur gengio i hjonaband prisvar. Fyrst med Alice
Adair og saman eiga pau tvd born. Sidan med Diane
Lane og ni er hann giftur Kathryn Boyd. Pau eignudust
sitt fyrsta barn saman i névember 2018.

SEAN ASTIN

Sean Astin er drugglega pekktastur fyrir hlutverk sitt sem Samwise Gam-
gee i The Lord of the Rings trilogiunni sem kom Gt @ arunum 2001 til 2003.
Hann hefur einnig leikid i 6drum kvikmyndum og komid fram i fjdlda sjon-
varpshatta, eins og Monk, My Name is Earl og Stranger Things. Hann gekk
i pad heilaga med fyrrverandi fegurdardrottningunni Christine Harrell arid
1992 og eiga pau saman prjar detur.

MYND/GETTY

MYND/GETTY

COREY FELDMAN

Fljétlega eftir The Goonies |ék Corey i Stand by Me
(1986) og The Lost Boys (1987). Hann hefur leikid i
ymsum myndum og pattum. Hann stofnadi hljom-
sveitina Corey’s Angels og er dtull talsmadur dyra-
velferdar. Hann er prigiftur. Hann giftist leikkonunni
Vanessu Marecil arid 1989 en pau skildu fjorum arum
sioar. Hann og leikkonan Susie Sprague voru gift fra
2002 til 2014. Hann gekk svo i pad heilaga med fyrir-
satunni Courtney Anne Mitchell arid 2016.

Arid 2016 opnadi Corey sig um misnotkun sem hann
vard fyrir pegar hann var barn. Hann sagdist hafa verid
misnotadur af valdamiklum kdrlum i Hollywood. Hann
sagdist einnig hafa ahyggjur af pvi ad enn pann dag i
dag vaeru born misnotud i skemmtanabransanum.

Corey sakadi leikarann Charlie Sheen um ad hafa
naudgad vini hans og medleikara, Corey Haim heitnum,
a tokustad kvikmyndarinnar Lucas pegar Corey Haim
var prettan ara gamall. Hann endurtdk asakanirnar i
heimildarmyndinni (My) Truth: The Rape of Two Coreys.

i fyrra stigu fram nokkrir fyrrverandi medlimir hljom-
sveitar hans Corey’s Angels og sdkudu hann um kyn-
ferdislega areitni og ofbeldi. Hann hefur neitad asokun-
unum stadfastlega.

MARTHA PLIMPTON

Ferill Mérthu for & flug eftir The Goonies. Han hefur
verid tilnefnd til Tony-verdlauna prisvar og hefur unnid
til Emmy-verdlauna fyrir hlutverk sitt sem Patti Ny-
holm i sjonvarpspattunum The Good Wife.

JEFF COHEN

Fyrrverandi barnastjarnan sneri sér ad 6dru. Hann er
|6gfreedingur ad mennt og stofnadi eigin stofu i Bev-
erly Hills sem sérheefir sig i afpreyingarionadinum.
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Allir eru meo pér i lior!

akvad ég ad spéa fyrir Dada Frey Péturs-

syni par sem Eurovision-draumar okkar
féru lika 1 vaskinn. Vid hefdum pottpbétt unnio.
Eg sé bad skyrt { kortunum. Dadi Freyr hefur
unnid hjértu landsmanna med fallegri ténlist
sinni og innilegum persénuleika sinum.

DPessi hjartaknusari er faeddur i lok juili sem
gerir hann ad Krabba. Fjolskyldan og vinirnir
eru Krabbanum allt og hann leggur metnad i
ad verja tima med peim og hjalpa peim i einu
og 6llu. Krabbinn er mjog fjolhaefur og oft med
morg verkefni i gangi og sinnir fjolbreyttum
storfum. Hann & pad til ad gleyma sjalfum sér
bvi hann hugsar svo mikid um adra ad hann
parf ad passa ad sinna lika eigin porfum.

/
Itilefni pess ad 2020 taldist ekki med pa

Tvistur i sverdum

Erfidar akvardanir | Valkostir | Krossgotur

Fyrsta spilid sem kemur upp snyst um akvardanir. Pa
virdist standa frammi fyrir pvi a0 purfa ao velja og hafna
a milli tveggja mdguleika. Petta getur verid erfid stada
begar madur er jafnvel i druggri stédu en svo bydst manni
eitthvad spennandi sem prystir manni meira (t{ 6vissuna.
bu parfbara ad hlusta & innsaio0 pitt og treysta pvi. En ég
get po sagt ad pao er svo gaman ad prdfa nyja hluti sem
pvinga mann Gt fyrir paegindarammann. Pannig proskumst
vid og staekkum.

As i sverdum

Innblastur | Uppgotvun | Mdguleikar | Frjals andi

Hér sé ég mikla skopunargledi og teekifeeri. Mogulega
tengist pad peirri dkvordun sem pa tekur. Breyting i pinu
lifi sem mun veita périnnblastur. Nyjar adsteedur gera pad
gjarnan ad verkum ad madur sér hlutina i allt 60ru ljosi.
Hér sé ég lika adsteedur par sem paod er ekki endilega neitt
lokaplan eda augljost hvert pi stefnir nakveemlega en pad
virdist ekki stoppa pig. Petta er mikid happaspil. P att
pér stora drauma og pad fylgir pér mikil lukka.

Vagninn ) )
Stjorn | Viljastyrkur | Arangur | Adgerdir | Akvedni
Hér ert pl og fjdlskylda pin ad pakka saman og tilbdin i

N
—
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Skilaboo fra spakonunni

Vertu 6hraeddur vid ad takast a vid nyjar askoranir
og breytingar. Petta virdist a&etla ad verda ario pitt!

nytt ferdalag. Miklar breytingar og hreyfing. P(i ert med
markmid og vinnur markvisst ad peim. P( ert einbeittur og
virdist hafa 6ll pau taeki og tol til pess ad na langti pessu
nyja verkefni. Allir eru med périlidi! Petta spil kemur hér
sem hvatning. P( veist petta allt saman eda pin innri viska
gerir pad og bratt mun pad lika vera &llum ljost.

SVONA EIGA PAU SAMAN

Nybokuo hjo

jolmidlamadurinn Frosti Logason og
kokkurinn Helga Gabriela Sigurdardéttir

gengu i pad heilaga sunnudaginn 31. janu-
ar. bau eiga einnig von 4 sinu 60ru barni. Frosta
bekkja flestir ir Harmageddon &4 X977. Helga
Gabriela er yfirkokkur a Klombrum Bistro og
stofnadi nylega kokufyrirteeki med médur sinni.
DV 1ék forvitni 4 ad vita hvernig hjoénin eiga
saman ef litid er til stjornumerkjanna.

Frosti og Helga eru baedi Naut. Nautid er elsk-
hugi aldingardsins Edens. Pegar tvé Naut koma
saman heettir heimurinn ad vera til eins og pau
pekktu hann 4dur. Pau upplifa nautn og ansegju
4 allt annan hétt.

Naut pra oryggi og paegindi. Pad er pvi kjorid
fyrir tvé Naut ad koma saman. En Naut eru med
horn og prjésk i bokkabét. begar pau rifast ba
rifast pau med latum.

Naut tengjast maka sinum sterkum tilfinn-
ingabondum og verda bessi tengsl enn djip-
staedari pegar tvo Naut koma saman.

Pau deila somu gildum og 4hugamalum og pvi
fullkomin porun til ad stofna fjélskyldu. H

MYND/INSTAGRAM

Frosti Kr. Logason Helga Gabriela Sigurdard.

Naut Naut

29. april 1978 8. mai 1991
= Polinmédur = Areidanleg
= Areidanlegur = Polinmao
= Hagsynn = Trygglynd
= Abyrgur = Abyrg

= Prjdskur = Prjosk

= Ekki g6dur malamidlari = Osamvinnupyd

Hoad segja syornurnar um pig pessa vikuna?

Hriutur
21.03. - 19.04.

Manstu pegar madur |a a golfinu
og taladi vio besta vin sinn i
marga klukkutima & medan madur
|ét simasndruna leika um fingur
sina? P munt eiga pannig mém-
entivikunni og heyra i gdmlum
vini, pid munid svo maela ykkur
mot og eiga goda stund.

Naut

20.04. - 20.0s.

Nautid er tengslasegull. Pa ert
a0 venju mjog sjarmerandi en nd
ladast folk 6venju mikid ad pér og
vill fa pig i ymiss konar samstarf.
Pu attir ad gerast markpjalfi.
Margir munu leita til pin um rao-
gjof og alit.

Tviburi
21.0S. - 21.06.

P eydir vikunni i ad giggla ymis
namskeid og ndmsbrautir. Pad er
mikil [ongun hja pér til ad mennta
big frekar eda leera nyjar klinstir.
Petta geeti verid tengt vinnu-
malum eda bara dhugamalum.
Lattu pad eftir pér, pad er alltaf
gaman ad lera eitthvad nytt.

Krabbi

22.06. - 22.07.

Valentinusardaginn virdist hafa
komio snemma hja Krabbanum,
eins og astargudinn hafi heaeft pig
med or sinni. Hjartad sleer hradar,
hvort sem um er ad reda nyja
eda gamla ast. Pad er bara enda-
laus ast og romans i kortunum
hja pér.

Ljon

23.07. - 22.08.

ba feerd eefingu i ad segja pao
upphatt hvers pa krefst fra ast-
vini pinum. P4 matt gera kréfur
0g b matt segja hugsanir pinar
upphatt, stundum er pad nog til
pess ad lata mannilida betur,
bara pad eitt ad fa ad segja pad
upphatt.

Meyja

23.08. - 22.09.

Elsku stadfasta Meyja. Pér
finnst ekki leidinlegt ad hafa rétt
fyrir pér og feerd svo sannarlega
taekifeeri til pess ad troda peim
ordum framan i einhvern, reyndu
bara ad glotta ekki of mikid &
medan.

Vog

23.09. - 22.10.

P hugsar til sidasta manadar og
oskar ad pa hefdir ekki verid med
svona mikid samviskubit yfir pvi ad
taka pvi rélega pvi nana fara taeki-
feerin a0 banka a dyrnar. Pa verdur
komin med 6fa ny og stér verkefni i
hendurnar fyrir lok vikunnar.

Sporddreki

23.10. - 21.11.

Vikan pin minnir & ,mullet” klipp-
inguna godu — ,business in the
front & party in the back...” bPa
verdur afar vinnu- og afkasta-
samur i byrjun vikunnar og ert
svo mjog upptekinn i matarbodum
og heimséknum pegar lida fer &
vikuna. Fullkomin blanda.

Bogmadur
22.11. - 21.12.

Eg segi bara til hamingju. ba ert
ad komast ad einhverri nyrri nidur-
stodu og ert tilbdin ad endurhanna
ifio til pess ad pl og pin lidan séu
iforgangi. Gefou pér tima til ad
hugsa hvaoa breytingar eru ad
baki pessum nyju tilfinningum og
haltu peirri stefnu til streitu.

Steingeit

22.12. -19.01.

Pér finnst hlutirnir ganga grun-
samlega vel. Hvernig vari bara ad
tria & sjalfan sig og vita ad pu att
allt pad besta skilid? Um leid og pu
gerir pad pa ganga hlutirnir ennpa
betur upp. Mundu ad pad eru
galdrar ad baki 6llu peim ordum
sem p lysir sjalfum pér med.

Vatnsberi
20.01. - 18.02.

Pininnri ,Queen B* bryst fram.
Ja, ég er ad tala um Beyoncé!
Pad er ekkileidinlegt ad fa hennar
innblastur i tilveruna sina pvi hdn
leetur verkin tala og pekkir vel
gildi sin. P0 hristir bossann inn i
vikuna.

Fiskur
19.02. - 20.03.

Oveentir atvinnumaoguleikar eru i
kortunum. Peir koma ar 6likleg-
ustu att og verda geggjad teeki-
feeri. Ef pér hefur nylega verid
sagt upp skaltu ekki 6rventa
—bad er allt samkvemt aatlun.
Nana ferdu teekifeeri til ad sinna
einhverju nyju og spennandi.
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Heimageror KIC-kyullinn
sem oll fjolskyldan elskar

Frialsiprottakonan og hlaupapjélfarinn Silja Ulfarsdéttir er ekki mikill matgeedingur
og eldar pad sem er einfalt, fljotlegt og gott. Hvad atli han bordi & venjulegum degi?

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

ilja Ulfarsdéttir gaeti

bordad sama hlutinn

daglega og finnst ekki
gaman ad elda. ,,Enda er
matsedillinn frekar ein-
faldur. Fl6kin matseld hrein-
lega stressar mig. Eg skoda
ekki uppskriftir og hugsa:
V4, hvad mig langar ad préfa
petta!“ segir Silja.

,Eg leet stundum strakana
mina, sem eru niu ara og
ellefu ara, sja um matinn
og hjalpa beim ad elda. Mér
finnst mikilvaegt ad peir leeri
ad elda og mér finnst agaett
ad purfa ad gera pad ekki
sjalf. bPeir hafa til daemis
eldad hakk og spagetti, pitur,
ommilettur, eggjabraud og
samlokur.*

Afir fimm sinnum i viku
Silja starfar hja Iprétta-
bandalagi Reykjavikur i
héalfu starfi sem upplysinga-
og kynningarfulltrdi. ,,En
ég meeti 1 vinnuna tvo daga
i viku. Eg er einnig hlaupa-
pjalfari og pjalfa um helgar
og er med netpjalfun sem ég
reyni ad sinna begar stréak-
arnir minir eru { skélanum.
Eg zfi ad medaltali fimm
sinnum { viku, hjéla, hleyp og
geri styrktareefingar,” segir
hun.

Macros

Silja er hrifin af macros mat-
arzedinu. Pad snyst um ad
borda eftir fyrirframakvedn-
um hlutféllum orkugjafanna;
kolvetni, fitu og prétein.

,Eg hef verid med annan
fétinn hja Inga Torfa i pvi, en
ég vidurkenni ad mig skortir
adhald. Eg parf ad plana mig
fram i timann, elda fram i
timann og helst setja matinn {
sméaforritid og pa fer ég eftir
pvi. En pegar ég geri pad pa
er pbetta ekkert mal, pvi ég
get bordad pad sama daglega,
sérstaklega ef pad er ekki
mikil fyrirh6fn,“ segir hin.

Dugleg engu ad

sidur i eldhasinu

bratt fyrir ad vera enginn
matgaedingur er hin engu
ad sidur dugleg i eldhisinu
og eldar fyrir fjolskylduna.
,Eg geri frabzerar kjotbollur
ur kjotfarsi 1 brinni sésu
0g svo eru heimagerdu pits-
urnar minar mjog gédar, po
ég segi sjalf fra, en ég nota

Kjuaklingalzerakijot (irbeinad)
Beikon

Frosio greenmeti

Saltlaust smjor

Groft salt

Kjiklingalaerakjotio er steikt a4
pdnnu med saltlausu smjdri, strai
grofu salti badum megin.

begar petta er biiid ad eldast i sma
tima badum megin pa set ég beikon
ofan & og frosid graenmeti 4 pénnuna
og inn i ofn i 20 mindtur i 200 gradur.

Medlati er oftast hrisgrjon eda seet-
ar kartdflur, franskar fyrir strakana.
Og 6missandi er Barbikjisdsan fra
Hamborgarafabrikkunni.

2 f

s ’

Silja Ulfars vann til ficlmargra titla & ferli sinum sem afreksiprottakona.

MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

Morgunmatur
All-bran, banani, hindber og fjor-
mjolk.

Millimal nr. 1

Oft borda ég morgunmatinn seint
og pa sleppi ég millimalinu, ann-
ars er ég yfirleitt med protein-
ponnukdku og Hledslu i veskinu.

Hadegismatur

Kjaklingur og greenmeti sem
ég hef eldad mér i haginn, eda
ristad braud med sultu og jafn-
vel préteinsjeik.

Millimal nr. 2
Kea kaffiskyrid eda ristad braud.

Kvoldmatur

Einhver veisla sem ég hendi i
& stuttum tima. Vinsalast hja
okkur er kjaklingur og franskar,
kjaklingafajitas, hakk og spakk,
kjuklingaborgari og kjotbollur.

pitsuuppskriftina fra Bergl-
indi 4 grgs.is. A hverju fostu-
dagskvoldi gerum vid pitsur
og yfirleitt er einhver i mat.
Stundum set ég matarlit i pits-
urnar, en pad er frekar fyndid
ad borda graenar pitsur, en
skemmtileg tilbreyting. Dek-
uraleggid okkar er skinka,
pepperoni, dodlur, rjémaostur
og Doritos-snakk,” segir hin.

Hvagd er best ad borda fyrir
hlaupacefingu?

,Eg reyni ad borda aldrei
rétt fyrir aefingar, en ef ég
myndi gera pad pa veeri pad
helst banani og Hledsla. A
minum hlaupadrum gat ég
aldrei bordad mjoélkurvorur
aour, pad for mjog illa 1 mig.
Eg mali med ad allir finni
sinn takt og hvad hentar
peim, sérstaklega fyrir erf-
idar efingar.”
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Una i eldhusinu

Una Gudmunds er hér meo fra-
baera leio til ad halda pitsum &
heimilismatsedlinum po6 ad atl-
unin sé ad borda hollari mat.

Nachos

Ekta fostudagsmatur eda full-
komid helgarnasl.

Nachos-flogur

2 stk. tomatar

1 stk. bladlaukur

Y3 raudlaukur

12 dos gular baunir

1/, dos svartar baunir
Rifinn ostur

5-10 stk. jalapeno
Ferskt koriander ef vill

Byrjid 4 ad stilla ofninn & 180
graadur.

Setjid helminginn af nachos-flég-
unum i eldfast form, ost yfir, endur-
takid tvisvar sinnum og endid & ad
setja sma ost a toppinn.

Saxid nidur smatt témata, raudlauk
og bladlauk og setjio yfir flogurnar.

Sigtio vatnio fré gulu baununum og
straio peim yfir.

Sigtid vatnid af svértu baununum
og skolid peaer adur en peim er
strad yfir nachos-flogurnar, setjid
svo rifinn ost yfir allt saman, jala-
peno er strad yfir ostinn.

Setjio i ofn fum 15 mindtur eda par
til osturinn er farinn ad bradna.

Setjio eina gdda klipu af syrdum
rjoma i midjuna a nachosinu, berid
fram med salsasdsu, gvakamale
eda hvada sésu sem ykkur langar
ao dyfa flagunum i.

Tortillapitsa

Eg er virkilega hrifin af pessum
tortillapitsum, finnst paer Iéttari en
venjulegar pitsur og svo tekur enga
stund ad (thua peer. Heegt er ad
setja hvad sem er & peer og jafnvel
nyta afganga svo sem kaldan kjukl-
ing eda afgangs greenmeti og osta.

Hérna kemur hugmynd ad godri
samsetningu.

Tortillakokur — helst heilhveiti
Rifinn ostur

Ferskt pesto / eda pitsusosa
Klettasalat

Furuhnetur

Parmesanostur

Byrjid 4 stilla ofninn & 200 gradur
Setjid pesto eda pitsusésu & tor-
tillakéku asamt rifnum osti og inn i
ofn i 4 mindtur.

A medan tortillakékurnar eru i
ofninum er gott ad léttrista furu-
hneturnar & pénnu vid vagan hita.

Takid tortillakékurnar dt dr ofninum,
setjid klettasalat, furuhnetur og rifio
parmesan ost yfir.

MYNDIR/ADSENDAR
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Hordur Snevar
Jonsson
hoddi@433.is

egar fram lida stundir
I) parf knattspyrnudhuga-
félk 4 fslandi ad reida
fram rdamar 150 pidsund krén-
ur a ari til ad fylgjast & log-
legan héatt med 6llum stzerstu
og bestu knattspyrnudeildum
i heimi. Um langt skeid var
St6d 2 Sport med réttinn &
ollu pessu helsta sem islenskt
knattspyrnudhugafélk vill
horfa 4, i dag er 6ldin 6nnur.
Siminn kom sér inn 4 mark-
adinn fyrir einu og halfu ari
med pvi ad tryggja sér syn-
ingarréttinn 4 enska boltanum
sem hafdi lengi vel tilheyrt
St6d 2 Sport. Sidan ba hefur
Viaplay gert sig gildandi &
markadnum og tekur mikid
til sin. Petta verdur til pess
a0 knattspyrnuahugafé6lk parf
innan tidar ad vera med prjar
askriftir til ad fylgjast med
ollu.

Nyr risi
Segja ma ad Viaplay hafi oro-
i0 ad nyjum risa & islenskum
ipréttamarkadi 4 sidustu vik-
um. A nzestu leiktid verdur
pad i fyrsta sinn 4 Islandi sem
tveir adilar deila réttinum &
keppni & Islandi. Viaplay og
Stod 2 Sport munu pa syna
Meistaradeildina til skiptis,
pannig barf félk ad hafa
askrift ad badum stodvum til
aod fylgjast med 6llum leikjum.
St6d 2 Sport hefur verid med
réttinn og synt Meistaradeild-
ina & St6d 2 Sport 1 draradir.

begar islenska landslidid
hefur leik i Pj6dadeildinni
2022 og i undankeppni EM
2024 geta islenskir ahorfendur
fylgst med pvi sem gerist &
streymisveitunni Viaplay. Auk
islenska landslidsins verdur
Viaplay heimili allra annarra
landsleikja i Evrépu fra 2022
til 2028.

ba 4 Viaplay, auk lands-
leikja & vegum Knattspyrnu-
sambands Evrépu, islenska
syningarréttinn 4 Meistara-
deild Evrépu dsamt Stod 2
Sport. P4 er fyrirtaekid einnig
komid med réttinn 4 Evrépu-
deildinni, UEFA Conference
League og bysku, donsku,
skosku, pysku og hollensku
urvalsdeildunum, drvalsdeild
kvenna i Frakklandi, fronsku
bikarkeppninni, Pjé6dadeild
CONCACAF, Sudur-Ameriku-
keppninni 2021 og undan-
keppni Afriku fyrir Heims-
meistaramoétio 2022.

Enski er gullid

Siminn tryggdi sér réttinn 4
enska boltanum fyrir einu og
halfu ari og fer rétturinn &
pessari gullndmu ipréttanna
aftur 1 s6lu 4 naesta ari. begar
Siminn tryggdi sér réttinn
kom fram ad fyrirtsekid
hefdi greitt 1,1 milljard fyrir
priggja ara rétt 4 ensku ur-
valsdeildinni. Heimildarmad-
ur DV 4 von & pvi ad barattan
um syningarréttinn 4 enska
boltanum verdi enn hardari

Nytt heimili islenska landslidsins verour & Viaplay en breytingar geetu ordi0 & syningarrétti islensku deildarinnar & naesta ari.
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bABD KOSTAR 150 PUSUND

AD SJA ALLA LEIKINA

Knattspyrnudhugafolk parf innan tidar ad vera med askrift ad
bremur stdovum til a0 Tylgjast meo 6llu pvi helsta. Viaplay hefur
gert sig gildandi @ pessum markadi sidustu vikur og hefur tryggt
sér landsleiki Islands og helminginn af Meistaradeild Evrdpu.

en 4dur begar rétturinn verdi
seldur 4 nyjan leik, pannig
byst heimildarmadurinn sem
bekkir markadinn vel vid ad
St60 2 Sport mun setja 6ll egg
sin 1 pa korfu ad tryggja sér
aftur réttinn 4 ensku tdrvals-
deildinni.

bé er talid ad Viaplay muni
reyna ad tryggja sér réttinn
hér a landi. Hann segir ad
Siminn hafi mikinn 4huga 4 ad
halda i enska boltann, askrif-
endum hafi fjolgad mikid og
fyrirteekid ordid meira aber-
andi i islensku samfélagi eftir
ad enski boltinn fér i Armual-
ann. Siminn hefur notid géds
af dhorfendabanni 4 Englandi
og fengid ad syna alla leiki 1
beinni dtsendingu fra sidasta
sumri, 4skrifendur hafa feng-
10 mikid fyrir peninginn.

Med enska boltanum hefur
Siminn fengid enn fleiri
askrifendur en &dur inn {
Premium-pakka sinn, par sem
meira er i bodi en enski bolt-
inn. Knattspyrnudhugafélk
horfir mest til enska boltans
begar kemur ad pvi kaupa

Syn sem a
Sto0 2 Sport
hefur haft
rettinn d ollu
sioustu ar

og pvi vilja
Sforradamenn

[TF breyua.

askriftir, petta viti peir sem
starfa 4 markadnum og pvi er
samkeppnin um Gtbodid hord.

islenski boltinn til sélu

Rétturinn 4 efstu deildum
karla og kvenna 4 {slandi geeti
tekiod breytingum 4 neesta ari,
ITF, sem eru hagsmunasam-
tok félaga i efstu deildum & Is-
landi, muni { fyrsta sinn selja
réttinn. St6d 2 Sport hefur
haft réttinn 4 sinum snaerum

sidustu 4r og enginn annar

ASKRIFTIR

VIAPLAY TOTAL
FRA 1.599 KR. A MANUBDI

ST0D2 SPORT
7.990 KR. A MANUDI

SIMINN SPORT
3.500 KR. A MANUDI

SAMTALS
13.089 KR. A MANUBI

hefur komid ad peim malum,
ITF skodar nu alla pa kosti
sem 1 bodi eru til ad hamarka
virdi islenska fétboltans fyrir
félégin i landinu. , betta er
sidasta arid 4 ndverandi samn-
ingi, eins og vid horfum i petta
ba langar okkur ad brjéta
pennan rétt adeins upp. Setja
hann i nokkra pakka,“ segir
Birgir J6éhannsson, fram-
kveemdastjéri ITF, um stodu
maéla.

Syn sem & Stdd 2 Sport hefur

haft réttinn & 6llu sidustu ar
og bvi vilja forradamenn ITF
breyta. ,,Sidasti samningur
sem var gerdur vid ba 365
midla var frabser samningur.
Hann var seldur { einum
pakka, peir attu nafnaréttinn
a deildinni, syningarréttinn,
vedmalaréttinn og sdu um all-
an pakkann. Pad er ein leid en
vid viljum brjéta petta adeins
upp. Vid erum bunir ad vera
i mikilli vinnu,”“ segir Birgir
og bendir 4 ad enska urvals-
deildin og UEFA sjai um allar
utsendingar 4 leikjum sinum
en selji svo réttinn a ttsend-
ingunni.

Birgir segir ad ITF hafi
fundad med innlendum og
erlendum adilum um stédu
mala. EKkKi er dtilokad ad is-
lenska deildin fari somu leid
og er gert vida. Tveir ad-
ilar deili syningarréttinum
a Pepsi Max-deildunum. ,,Vid
finnum fyrir miklum dhuga 4
pbessari voru sem vid erum ad
selja. Vid stefnum & ad reyna
aod klara pessi mal fljétlega,
segir Birgir. B
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MYND/TIKTOK

Skortur a tomotum
vegna TikTok-dis

Pad er skortur & kirsuberja-
témotum 4 landinu pessa
dagana. Astzedan er tvofold. I
fyrsta lagi vegna pess ad pad
er litid frambod af témoétum
og 1 60ru lagi vegna bess ad
bad er a&di 1 gangi 4 sam-
félagsmidlinum TikTok sem
tengist kirsuberjatémotum.

Uppskriftin sem virdist
vera a0 gera allt vitlaust
kallar 4 kirsuberjatémata,
pasta og fetaost.

A.0i0 hefur nad til landsins
og stadfestir Gudmundur
Marteinsson, framkvaemda-
stjéri Bonuss, pad i samtali
vid DV. , Pad er mikid , hype“
i kringum pessa voru akkurat
i augnablikinu og pvi midur
er islenska framleidslan {
laegd 4 sama tima,”“ segir
hann. I Finnlandi seldist allur
fetaostur upp eftir ad upp-
skriftin fér 4 flug. Fjoldi félks
hefur sést deila myndum af
uppskriftinni sem er vaegast
sagt girnileg.

Loglegt histaverk

Kona nokkur 6skadi & dog-
unum eftir pvi 4 Facebook i
hépnum Gefins, allt gefins, ad
fa framhlio 4 islensku vega-
bréfi gefins. , Pad parf ekki
ad vera i fullkomnu astandi,*
sagdi konan. Vakti petta
athygli margra { h6pnum

sem veltu pvi fyrir sér hvad
konan, sem er af erlendu
bergi brotin, setladi ad gera
vid vegabréfio. Konan tit-
skyrir b6 hverjar fyrireetl-
anir hennar eru. ,Eg lofa ad
ég mun ekki stela audkenninu
pinu, ég parf bad bara fyrir
listaverk.“ m
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