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UPPAHALDS

HUGGULEGHEIT

Stefan Arni Palsson fjol-
midlamadur kann ad gera vel
vid sig. Hér deilir hann fimm
hlutum sem gera lif hans
huggulegra.

© Aleo vera teygjulak
Petta er allra besta lak sem
til er i heiminum og ég sef
alltaf eins og ungbarn a pvi.

@ Poul Henningsen lampi
Sturlud honnun, paegileg
birta og ég elska ad horfa

& hann pratt fyrir ad hafa
hatad hvad konan min eyddi
miklum peningum i hann.

© Hvitir strigaskor

Er hadur pessum ském.
Kaupi eitt par a ari. Helst
alveg hvita. Ganga vid allt.

O Kalda geymslan

By svo vel ad eiga kalda
geymslu i kjallaranum og get
trodfyllt hana af bjér sem er
alltaf jokuliskaldur.

~ s,

O Airpods

Er hladvarpsfikill og er med
betta i eyrunum allan sélar-
hringinn.

[lskan i samhengt

/

fyrsta fjolmidlafreedikirsinum sem ég tok i

menntaskola laerdi ég mikilvaega lexiu sem

hefur fylgt mér sidan. Stundum vefst hin

fyrir mér, stundum audveldar hin mér ad

taka dkvaroanir

Timinn byrjadi 4 lestri. Kennarinn rétti

okkur nokkrar bladsidur sem fjolludu um hrylli-
lega medferd 4 ungum dreng. Hann hafdi seett gréfu
ofbeldi af hendi médur sinnar, baedi likamlegu og
andlegu. Drengurinn var medal annars fétbrotinn af
moour sinni { einu brjaleediskastinu, pa rétt fimm ara
gamall. Hann bjé vid ofbeldid &rum saman.

Lesturinn fékk verulega 4 okkur. Bekkurinn var
hljé6dur fyrir utan stoku ,,djofulsins vidbjéoour* og
,hvad er eiginlega ad folki?*.

Pegar allir h6fdu lokid lestri spurdi kennarinn hvad
félki fyndist vera réttmaet refsing fyrir médurina.
Pad st60 ekki &4 svorum. Pau voru 61l fremur horo.

Peir hordustu vildu aflifa konuna en adrir
vildu lata pad naegja ad laesa hana inni og
henda lyklinum.

Gott og vel, sagdi kennarinn og
rétti hépnum annad blad sem lysti
kynferdisofbeldi 4 hendur tveimur
systkinum af halfu foreldris. Ad
lestri loknum var hépurinn aftur
spurdur svara.

Svorin voru jafnvel afdrattarlaus-
ari. Ofbeldismadurinn atti ad gjalda
fyrir petta og pad afdrattarlaust.

b Helst ekki lita dagsins 1j6s
aftur. Petta er hrein illska.
Pad er ekkert haegt ad gera
nema ad loka f6lk inni sem
lengst. Svona f6lk breytist
ekki, var medal bess sem
raett var.

Kennarinn horfoi yfir
bekkinn og kinkadi kolli.
Beetti engu vid, dré ekki
ar. Leyfoi félki ad mynda
sér skodanir og raeda beer.
Gott og vel, sagdi kennarinn.
Hvao ef férnarlambid dr fyrri
ségunni er gerandinn i peirri
seinni.

Bekkinn setti hlj6dan. Undrun

Bekkurinn var
hijoour fyrir
utan Sz‘dkyu
Ldjofulsins
i0bjoour” og
Lhoao er etoin-

lega ao folki?”.

og vantru sast 4 andlitum peirra sem rétt adur vildu
aflifa manninn sem var ni baedi ordinn brotapoli og
ofbeldismadur.

,Pad parf nattirlega ad hjalpa manninum,*“ kalladi
einhver.

,»J4, rjifa kedjuna,”“ sagdi einhver annar.

,Einmitt, hann atti aldrei séns & edlilegum sam-
skiptum. Ofbeldi var liklega eina form athygli sem
hann fékk,“ sagdi einhver 4 aftasta bekk.

Kennarinn kinkadi aftur kolli.

Samhengid skiptir méli en pad breytir ekki pvi ad
madurinn hafdi gerst sekur um hraedilegan glaep og
reent born sin sakleysi sinu.

Hvar liggja morkin & milli pess ad setja hlutina i
samhengi og fyllast medvirkni? Félk barf ad axla
abyrgd 4 gjoroum sinum hafi pad andlega burdi til
bess.

Vid 4 DV erum sifellt { pessum umraedum og hug-
leidingum. Hvenzaer skal nafnbirta, hofum vid allar
forsendur, sjdum vid samhengid?

A0 endingu er bad b6 alltaf okkar hlutverk ad flytja
fréttir — ekki deema félk sem vont eda gott. B

Sagan um saklausa simtalid

SVART HOFDI

vo Aslaug Arna déms-
Smélarééherra hringdi i

logreglustjérann & héfud-
borgarsvaedinu & adfangadag
til ad raeda um upplysingagjof
logreglu. Ekkert til ad skipta
sér af rannsékninni heldur
bara til ad kanna hvort ekki
hefdi komid 6parflega mikid
fram i fréttatilkynningu log-
reglu til fjolmidla. Og pessu
eigum vid ad tria.

Svarthofdi er alveg ad kaupa
pessa afsokun. Audvitad hafdi
pad ekkert ad gera med ad fjar-
malaradherra, Bjarni Ben, for-
madur flokks Aslaugar, hafdi
verid vidstaddur meint sétt-
varnabrot i Asmundarsal og
yjad var ad peirri stadreynd
i tilkynningunni. Sei, sei, nei.
Hiun var bara ad velta pvi fyrir
sér hvort petta veeri edlilegt.

Pad er nefnilega svo 4 Islandi
ad radherrar eru svo vel inni {
6llum mélum sem heyra undir
raduneyti peirra ad svona sim-
t6l eru fullkomlega edlileg.

Alveg eins og pbegar Hanna
Birna Kristjansdéttir, pa-
verandi innanrikisradherra,
hringdi { 16greglustjéra vegna
rannséknar i lekamalinu. Allt
svo gott og blessad, svo venju-
helgad og edlilegt.

Hvers vegna hefdi Aslaug
lika att ad vera ad hringja og
skipta sér af? Eins og Bjarni
hefur sjalfur margoft sagt
ba gerdi hann ekkert rangt a
samkomunni i Asmundarsal
a Porlaksmessu. Honum vard
ekkert a4 1 messunni, heldur
stadarholdurum.

Sidar kom reyndar i 1jés ad
stadarhaldarar gerdu heldur
ekkert rangt, ad beirra mati,
midad vid fréttatilkynningar.

Hver er pa sokudélgurinn

i pessu? Asmundarsalur sem
hélt samkomu sem ekkert
var ad? Fjarmalaraoherra
sem meetti & samkomuna sem
braut ekki gegn neinu? Log-
reglumadurinn sem greindi
fra uppakomu 4 umraeddri
skemmtun? Aslaug sem
hringdi an pess ad skipta sér
af? Eda vid almenningur sem
greinilega skiljum ekKi neitt,
ad peirra mati?

Detta er bara ys og pys tut
af engu. Ma ekkert lengur?
Aslaug var b6 i daudafzeri ad
nyta klassiska afsokun i pessu
mali. bvi pad hlytur ad vera
edlilegast 1 heimi ad hringja
i félk 4 adfangadag og 6ska
pvi gledilegra jéla. J6lakortin
koma hvort sem er alltaf i
janadar.

Nei, Svarthofdi sér ekkert
ad bessu. Ef eitthvad er pa er
petta bara fallegt. Traustur
vinur getur gert kraftaverk.

Svo er annad sem gleymist
lika i umraedunni um betta
mal. Bjarni Ben var Kklar-
lega ad stydja vid menningu
og listir. Og undan pvi ma ni
varla kvarta. Vid erum med
fullt af frambaerilegum lista-
monnum sem gjarnan sakja
um ad komast 4 launaskra hja
rikinu med pessum blessudu
listamannalaunum. Bjarni var
liklega bara ad vinna heima-
vinnuna sina og férna til pess
borlaksmessukvoldinu. List-
hneigd hefur aldrei drepid
neinn.

Vid eigum svo duglega rad-
herra. Takk fyrir allt og gledi-
leg jol, keeru Sjalfstaedismenn.

Svarthofoi stydur ykkur
heilshugar. Alla leid. Munid
bara eftir Svarthofda pegar
kemur ad uthlutun fjolmidla-
styrkja. Svarthofdi er lika
traustur vinur, allt til enda
veraldarinnar. M
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Nyir timar fyrir
listunnendur.

Timasparnadur - Peegindi islensk list

Vid hofum astridu fyrir pvi sem vid gerum.
Apollo art er ad breyta pvi hvernig listaverk eru skodud, keypt og seld.
Vid gefum listamanninum rodd til ad koma sér og sinni list & framfeeri svo
bu eigir audveldara med aod finna listaverk sem hreyfir vid pér.

Hvar sem er, hvenaer sem er — allt a sama stao.

OULWENK  USTAMIMM  DIONKAR  MATBUBAMBAND  GJAFABRET
MEST SKOBAD

Uppgotvadu pusundir listaverka fra
yfir 100 listamonnum

www.apolloart.is Q
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MEST LESID

A DV | VIKUNNI

Segir sannleikann um kynlif i

Love Island Fyrrverandi keppandi
i raunveruleikapattunum Love Island
sagai fra kynlifi keppenda.

RUV minnist 4 atvikid i Gettu

betur — Verdur umvafinn keer-
leik segir skolameistari Skéla-
meistari FA sagdi ad vel yrdi tekid &
méti Gettu betur lidi skdlans eftir tapid
gegn Taekniskélanum.

Bjorn Ingi setur prjonahopa i

uppnam Bjérn Ingi Hrafnsson
var i glaesilegri peysu i Silfrinu um
sidustu helgi.

Afhjapar hversu lengi kynlif

tti a0 endast — Nidurstadan
geeti komid pér & dvart Kynlifssér-
fraedingur segir kynlif alveg mega taka
korter.

Helt ad hann vaeri med kvef en
sannleikurinn var allt annar
— Ein vinsaelasta teeknivara heims
leyndist i likamanum Bostonbdii
var med pradlaust heyrartol fast i
vélindanu.

Tryggvi reynir ad halda sér a

beinu brautinni: ,.Eru hreeddir
vid ad rada mig, pad er edlilegt”
Tryggvi Gudmundsson knattspyrnu-
madur reynir ad passa sig 4 fengi.

Ein freegasta sjonvarpskona

Bretlands hermir eftir Gylfa
Sig Amanda Holden sjénvarpskona
hermdi eftir vitaspyrnu Gylfa Sig.

Sjadu myndirnar: Keypti sér

samfesting a netinu — Bjost
ekki vid pessu Samfestingur sem
kona keypti skyldi ekki afturhlutanum.

Fyrrverandi logreglumadur

stendur vid skrif sin tengd
Raudagerdismalinu og gagnalek-
anum — ,Eq braut engan triinad”
Fyrrverandi légreglumadur gagnryndi
adgerdaleysi logreglu i mali meints
fikniefnabarons.

1 Miklar sogusagnir i Rauda-
gerdismalinu — Logregla
gagnrynd fyrir upplysingaskort Lig-
regla hefur verid gagnrynd fyrir skort 4
upplysingum um Raudagerdismalio.

| FRETTUM ER PETTA HELST...

Aslaug hringdi i ldgreglustjora

Aslaug Arna Sigurbjornsdéttir démsmaélaradherra reeddi
tvisvar vio Hollu Bergbo6ru Bjornsdéttur, logreglustjéra hof-

udborgarsveedisins, 4 adfangadag i kjolfar pess ad logregla
sendi ut fréttatilkynningu bar sem greint var fra pvi ad Bjarni
Benediktsson fjarmalardoherra hefdi verid vidstaddur sam-
komu i Asmundarsal par sem grunur 1éki 4 ad s6ttvarnareglur
hefdu verid brotnar. Aslaug segist ekki hafa verid ad skipta sér
af ranns6kn malsins heldur einungis ad raeda um edli frétta-
tilkynningarinnar.

Sprengjuhotun i framhaldsskola

Nemendum og starfsménnum Menntaskélans vid Hamra-
hlid var brugdid 4 fimmtudag eftir ad sprengjuhétun barst i
tolvupoésti. Logregla var med mikinn vidbunad vid skélann a
fimmtudagsmorgun og gripid var til videigandi rddstafana.
Hétanir voru sendar 4 prjar stofnanir til vidbétar. Logregla
telur sig vita hver st6d ad baki hétununum. Samkvaemt pést-
inum 4tti sprengja ad vera i sk6lanum og springa 4 fimmtudag.

ALDREI AP SKAFA!
MED WEBASTO BILAHITARA

BILASMIDJURINN HE

Pu hitar bilinn meo
fjarstyringu og nytur
bannig paeginda og
oryggis

Tilslakanir taka gildi

Tilslakanir 4 séttvarnareglum téku gildi 4 pridjudaginn og
mega nd fimmtiu koma saman 1 stad tuttugu. 200 mega koma
saman 4 tilteknum stodum og vidburdum og afgreidslutimi
veitingastada hefur verid lengdur til klukkan 23.00 4 kvoldin.
Tilslakanirnar gilda neestu prjar vikurnar. Nanast engin til-
felli hafa greinst innanlands i vikunni.

Grunadur um alvarleg mistok

Laeknir sem starfadi & Heilbrigdisstofnun Sudurnesja er til
rannséknar hja logreglu grunadur um alvarleg mistok i starfi.
Adstandendur konu sem lést 4 sjukrahtisinu vilja ad laeknirinn
verdi dkeerdur fyrir manndrap en hann setti konuna 4 lifs-
lokamedferd an pess ad forsendur veeru fyrir slikri meodferd.
Laeknirinn er ekki med leeknisleyfi i dag en starfar 4 Land-
spitala.

Jardskjalftahrina veldur skada

Einhverjir urdu fyrir litils hattar meidslum og eignatjoni eftir
stéra jardskjalftahrinu 4 midvikudag. Teeplega sextiu skjalftar
af steerdinni 3 eda steerri attu sér stad yfir daginn og fundust
margir skjalftanna vel 4 Reykjanesi og h6fudborgarsveedinu.
Upptok skjalftanna voru & Reykjanesskaganum. Heettustigi
almannavarna var lyst yfir og eru Grindvikingar uggandi yfir
pvi ad gos sé ad hefjast. S4 staersti var 5,7 & Richterskvaroda.

Sogulegt kast

Erna Séley Gunnarsdéttir kiluvarpari baetti islandsmet um
sidustu helgi pegar hin kastadi kilunni 16,95 metra og baetti
bar med metid um 76 sentimetra. Kastinu nadi hin 4 Confer-
ence USA-innanhissmétinu i Bandarikjunum.
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Endurheimtum
votlendio!

Landgraedslan leitar eftir samstarfi vid landeigendur
um endurheimt votlendis.

Vid sjaum um uttekt a landinu, fjarmégnun og framkvaemd.

* Meira fuglalif « Heilbrigdara land * Betri vatnsbuskapur
* Dregio ur losun grodurhusalofttegunda

Landgraedslan

www.land.is

ARATUGUR SAMEINUBU PJODANNA

\v/ ENDURHEIMT
7
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Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

nn i dag geta konur med
E endémetriésu att von

4 pvi ad meeta vantra
heilbrigdisstarfsfélks, vera
sagt ad verkir séu imyndun
eda gefid { skyn ad paer séu
verkjalyfjafiklar. Vantru heil-
brigdisstarfsfélks leidir oft
af sér vanmattartilfinningu
og sjalfsefa sem getur haft
alvarlegar afleidingar fyrir
andlega heilsu og sjalfsmynd.
Skilningsleysid sem kon-
ur med endémetriésu meeta
veldur andlegum vankvaedum,
en endémetriésa er hins vegar
ekki tilkomin vegna andlegra
veikinda.“

betta kemur fram i nyju
meistaraverkefni Lilju Gud-
mundsdéttur i félagsradgjof
til starfsréttinda vido Haskoéla
fslands. Ritgerdin ber heitid
,Pad sem ég finn nina er ad
pu vilt vera med sjukdém*:
Ahrif endémetriésu 4 lifsgaedi
og upplifun kvenna af vidmoti
heilbrigdiskerfisins.

Lilja kynnir nidurstédur
rannséknar sinnar 4 malpingi
sem Samtok um endémetriésu
standa fyrir pann 11. mars, i
ménudi um vitundarvakningu
um sjikdéminn. Vidburdinum
verdur streymt 4 Facebook-
sidu samtakanna en fleiri
erindi eru 4 dagskranni.

Um er ad raeda eigindlega
rannsékn par sem markmidid
var ad skoda reynslu kvenna
med endémetriésu 4 Islandi af
ahrif sjukdémsins 4 lif beirra.
Leitad var svara vid tveimur
rannsoknarspurningum: Hver
eru ahrif endémetriésu 4 lifs-
gaedi? Hvernig upplifa kon-
ur med endémetriésu vidomot
heilbrigdiskerfisins? I rann-
s6kninni voru tekin djapvid-
tol vid télf konur, 26 til 63
ara, rynihépavidtal og ein-
staklingsvidtol.

Titill verkefnisins er visun
i vidomoé6t sem ein konan, S4
ara gomul, fékk pegar hin
leitadi til heimilisleeknis eftir
aratugi af kvélum. ,,Viobrogo
leeknisins na vel utan um pa
sameiginlegu reynslu kvenna
med endémetriésu, ad peim
sé ekki triad. Pegar Gudlaug
1ysti sarsaukanum sem hin
hafdi upplifad { ratugi sagoi
leeknirinn: Pad sem ég finn
nina er ad pu vilt vera med
sjukdém,” segir hun.

Greiningartiminn

ekkert styst

Lilja var sjalf greind med
endémetriésu arid 2017 eftir
itrekadar leeknisheimséknir
yfir niu 4ra timabil fram
ad greiningu. Eftir ad hian
greindist gekk hun til lids vid
Samtok um endémetriésu par
sem hin hefur sinnt ymsum
verkefnum, sétt Evrépurao-
stefnu um sjikdéminn arid
2018 og situr i stjérn sam-
takanna.

I verkefninu kemur fram
ad um 100 ny tilfelli endémet-
riésu greinast arlega 4 Islandi
med skurdadgerd og medal-
aldur vid greiningu er 34,6
ar. Greiningartimi hér 4 landi

F

T —

EKKI HLUSTAD A KONUR
MED ENDOMETRIOSU

Lilja Guo-
munds-
dottir var sjalf
greind med
endometriosu
eftir ad hafa
gengio a milli
leekna yfir niu
ara timabil.
MYND/ERNIR

Islenskar konur med endémetriésu meeta vantrd heilbrigdisstarfs-
folks pegar peer leita sér adstodar og eru jafnvel veendar um ad
vera bara | leit ad verkjalyfjum. betta kemur fram i nyrri rannsokn.

er langur og hefur ekki styst
pratt fyrir vitundarvakningu
sidustu 4ra og beetta kvidsjar-
taekni sem audveldar kvidar-
holsspeglanir. Greiningartimi
er alika langur hja peim sem
greindust 4 &runum 1981-2000
og 4 arunum 2001-2015.

Lilja segir pbad hafa komid
sér hvad mest a4 6vart ad
greiningartiminn er ekkert
al styttast hér 4 landi, pratt
fyrir vitundarvakningu i sam-
félaginu og betri skurdtaekni.
,»Greiningartiminn hér er allt
fra sjo arum og upp i prjatiu
ar,” segir hun. Lilja segist
engar skyringar geta gefio &
pvi af hverju pessi timi stytt-
ist ekKki. ,,pad eina sem mér
dettur { hug er ad pad sé ekki
hlustad i konur i pessum ad-
staedum.*

Medalgreiningartimi endé-
metriésu 4 heimsvisu er 7,5 ar
en algengara er ad greining
verdi { tengslum vid skerta
frj6semi eda vegna sarsauka
vid samfarir heldur en vegna
verkja { kvidarholi.

Afar misjafnt er hversu
veikar konur verda eftir ad
hafa pjadst lengi af sjukdémn-
um. Af peim t6lf konum sem
Lilja taladi vid i ranns6kninni
eru tveer ordnar oryrkjar og
st pridja i endurhaefingu.
,EKkKi allar konur med endé-
metriésu verda svona veikar

ALLT AD

o
10%
PEIRRA SEM FABAST
MED LEG ERU MED ENDO

AF PEIM GLIMA N/ERRI

40%

VID OFRJOSEMI

bAD GETUR TEKID MEIRA EN
/
6 ar
AD FA GREININGU

en pad pekkist samt. Pad er
erfitt ad sja pessar afleidingar
af pvi ad paer hafi ekki fengio
neegilega g6da laeknispjon-
ustu. Eg bara vona ad petta
eigi eftir ad breytast,” segir
hin.

Valdadjafnvaegi i
leeknisheimsoknum

Lilja segir bad sameiginlega
reynslu kvenna med endémet-
riésu ad paer séu metnar it fra
salfraedilegum battum en »

ER BARNID PITT MED ENDOMETRIOSU?

Mars er manudur endometriosu a
heimsvisu og gulur er litur endémet-
riosu. Endévikan 2021 verdur haldin
daga 19.-26. mars. Vidburdir verda
rafreenir og munu paverandi reglur
gilda um hvort hagt sé ad leyfa
akvednum fjolda ad maeta & stadinn.

Yfirskrift vikunnar ad pessu sinni
er ,Er barnio pitt med endometri-

EINKENNI ENDOMETRiOSU

6su?” og er tilgangurinn ad na til
foreldra og skélayfirvalda. Samtok
um enddmetridsu vilja pvi hvetja alla
sem starfa med bornum; kennara,
namsradgjafa, starfsmenn félags-
midstddva og adra einstaklinga til
pess ad nyta pessa viku i freedslu
um tidahringinn og tarverki, skreyta
hiGisna0i sin med gulu og vekja at-
hygli @ endémetriésu.

Einkenni endometridsu geta verio
mjog mismunandi milli einstaklinga.
Algengast er ad endometridsu fylgi
mikill sarsauki vio bleedingar en p6
geta einstaklingar med sjukdominn
verid verkjalitlir & bleedingum, sumir
finna engin einkenni. Einstaklingur
med veega endometriosu getur
fundid fyrir miklum einkennum 4
medan einstaklingur med vidfedma
og djapsteda endometriosu (e.
deep infiltrating endometriosis)
finnur litil einkenni.

Algeng einkenni endémetridsu:

« Sarsauki: | kvidarholi, vid blad-
ingar (mikill), fyrir bleedingar, vid
egglos.

« Oedlilegar bledingar: langar,

miklar, éreglulegar, med branni
atfero fyrir og eftir, millibleed-
ingar.

e Verkir: Vid blaedingar eda egglos
i mjobaki eda nidur eftir feeti, i
kvidarholi milli bleedinga, vio eda
eftir kynlif, tengdir pvagblddru,
tengdir ristli eda pormum.

« | meltingarvegi: Hegdatregda,
nidurgangur, uppblasinn magi,
o0gledi, uppkost.

« Ofrjésemi og erfidleikar vid ad
verda barnshafandi

* Sipreyta

e Stundum eru einstaklingar ein-
kennalausir eda einkennalitlir og
greinast fyrst pegar um onnur
heilsuvandamal er ad reeda, t.d.
ofrjosemi.

HEIMILD: ENDO.IS
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ekki likamlegum einkennum
begar peer leita sér adstodar
vegna verkja, og ad pratt fyrir
mikla verki séu einkennin oft
alitin léttveeg.

Hun tekur deemi Gr rann-
s6kninni par sem ung kona
leitar til sérfreedilaeknis arid
2020 og hann gerir litid ar
upplifun hennar. Lilja segir
petta deemi um ,,medical gas-
lighting“ eda gaslysingu i
heilbrigdispjénustu par sem
laeknir er { valdast6du gagn-
vart sjuklingi.

Dbé sé pad ekki adeins innan
heilbrigdiskerfisins sem kon-
ur meeta skilningsleysi heldur
sé fjoldi deemi um pad lika
jafnvel hja vinnuveitendum og
adstandendum. ,,Ranns6knin
varpar mikilvaegu 1jési &4 stodu
kvenna med endémetriésu
4 Islandi en hingad til hafa
raddir pessa stéra héps ekki
fengid ad heyrast,” segir Lilja.

Hin nefnir einnig norska
rannsékn par sem langveikar
konur ganga langt til ad virka
traverodugri pegar peer leita
leeknis vegna endémetridsu.
,Paer setja ekki 4 sig varalit
pvi peer vilja ekki lita of vel
1t en peer vilja heldur ekki lita
ut fyrir ad vera of veikar, og
beer vilja alls ekki ad laeknir-
inn haldi ad peer séu andlega
veikar. Paer passa sig 4 pvi

Dcer setja ekki
a stg varalit
i peer vilja
ekki lita of vel
ut en peer vifja
heldur ekki
lita ut fyrir ao
vera of vetkar.

hvernig peer kleeda sig og
hvernig paer bera sig af 6tta
vid ad vera ekki trdad. bad
er fin lina sem paer reyna ad
feta.“

Lilja segir mikilveegt ad
koma pvi 4 framfaeri ad endé6-
metriésa er ekki tilkomin
vegna andlegra veikinda.
,Hins vegar getur sjukdémur-
inn valdid andlegum veikind-
um, sérstaklega pegar manni
er ekKi triad. Pad er samband
4 milli bunglyndis og kvida
og svo endémetriésu en pessi
andlega vanlidan er afleiding
en ekki orsok.“ m

BROT UR REYNSLUSOGUM iSLENSKRA KVENNA

Ur meistaraverkefni Lilju Gud-
mundsdéttur — ,Pad sem ég finn
nana er ad pa vilt vera med sjuk-
dom”: Ahrif endémetriosu a lifs-
geedi og upplifun kvenna af viomoti
heilbrigdiskerfisins.

Eg mati bara i jogging galla ef ég
get yfir hofud meett eda ég let
keyra mig i vinnuna ef ég er buin
a0 taka dgedslega mikio af verkja-
lyfjum. Madur er bara soldid bainn
ad venjast svona lifi. Pess vegna
var covid svo geggjao. Eg var bara
jess, ég get pess vegna byrjad a
bleedingum & virkum degi og ég parf
ekkert ad vera med ahyggjur af pvi,
get bara verid heima a0 vinna.

Eg byrjadi alltaf ad finna fyrir
verkjum, oftast & naturnar, en
vaknadi svo um néttina og kastaoi
upp og var gratandi og skjalfandi ar
sarsauka, petta var alveg virkilega
sleemt. Og degi eda tveimur eftir
bad pa byrjadi ég 4 bl&edingum en
betta entist oft bara i 1-2 daga. Tvo
sélarhringa max.

Eg hef alveg upplifad pad ad langa
ad vera med krabbamein af pvi ad
skilningsleysio var svo rosalegt,
sérstaklega hja laeknum.

En petta hefur lika haft mikil ahrif
a andlegu hlidina. 0g madur fer oft
i petta, ja ég er nattdrulega bara
aumingi, en ég er ekkert par lengur.
Enda myndi ég aldrei segja ad pu
eda einhver annar vaeri aumingi af
pvi ad peir geetu ekki unnio fulla
vinnu af pvi ad peir vaeru med sjuik-
dom. Petta er ekkert ddruvisi en ad
vera med einhvern annan sjikdom
sem er heftandi.

Eg for fyrsttil leknis 13 ara. Eg fékk
loksins greiningu, 39 eda 40 ara

eftir einhver 27 ar. Eg var rosalega
pakklat ao fa greininguna, rosa-
lega fegin. Af pvi a0 ég var bain ad
meta svo rosalegum fordémum,
blid ad segja vio mig heilsukvioi,
pa ert imyndunarveik og ég var
reyndar a punglyndislyfjum en pao
er kannski bara lika begar madur
er a0 berjast vid vindmyllur og
enginn vill hlusta a pig, pad hlytur
eitthvad ad gefa undan

Eins og madurinn minn skilur petta
ekkert, ég fatta pad pegar ég sit
hérna. Eg held ad ég hafi ekkert
endilega att miklar umradur um
petta. En hann veit kannski alveg
76 nana pu veist eins og ad kyn-
lif, pad getur alveg drepid mann.
Drepast a eftir eda drepast i midj-
unni og bara haetta nlina eda eitt-
hvad sko.

Eg tok verkjalyf @ hverjum degi i
tvo ar orugglega. Pad var alltaf
paratabs og ibdfen, petta for natt-
Grulega algjorlega med magann 4
manni. Svo var ég a0 raeda petta
vid mémmu og hln segir, ég er
longu heett. PG ert med verki og
peir munu aldrei fara, en pad er
a0 vakna og segja gédan daginn
vid verkinn, pa etlar ad meeta
honum. Bara brosandi. Petta er
bara svona, sattu pig vid lifid.

Pad bara hlustar enginn & mig,
hvorki innkirtlafredingurinn,
gedlaknirinn eda heimilislaknir-
inn eda enginn sem hlustar &
bessa verki. Eg hef ekki fengid pa
leeknapjonustu sem ég a rétt a.
NG tala ég bara fyrir mig, en ég
veit ad vio erum hundrud, pasund-
ir, milljonir kvenna um allan heim
sem stondum i pessu. Vio erum
parna allar med sému sdguna, ég
veit ad ég er ekki ein, ég er ekki
lengur ein.

Lena Dunham talar umbudalaust.

MYND/GETTY

LENA DUNHAM SPRENGDI
UMRADUNA UPP A GATT

Fioldi pekktra kvenna hefur stigid fram og lyst upplifun
sinni af endémetridsu, af peim er leikkonan Lena
Dunham hvad pekktust en hin for i legnam 31 ars.

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

ena hefur skrifad og
I reett mikid um sjukdém-

inn og pad 4 peim tima
begar beettir hennar Girls
voru hvad vinselastir. begar
Lena talar pa hlustar félk og
skyndilega voru allir ad raeda
endémetriésu.

Dunham raeddi opinskatt
um upplifun sina i einlaegri
grein sem birtist { Vogue arid
2018. , Eg veit ad eins mikid og
mig langar i barn, b4 er eitt-
hvad ad leginu i mér [...] Eg
finn pad bara 4 mér ad legid
sem ég fékk er gallad,” skrif-
adi hdn.

Lena glimdi vid endémet-
riésu i aratug og legnamio
var niunda skurdadgerdin sem
hin fér i tengt sjukdémnum.
Hun 1ét fjarleegja beedi leg
og leghals i von um ad binda
enda 4 sjukdéminn og peer
miklu kvalir sem hoéfdu litad
lif hennar sidustu 4r.

Odruvisi sarsauki
Nokkrum manudum adur en

hin fér 1 legndm upplifdi hin
nyja tegund af sarsauka. Eitt-
hvad sem hin hafdi aldrei upp-
lifad 40ur og hun var ordin
ymsu von.

,Eg reyndi svo mikid ad
glima vid sadrsaukann ad pad
vard ad o0ru starfi. Eg for i
grindarbotnsnudd, nuddmeo-
ferd, sarsaukamedferd, lita-
medferd, nalastungur, jéga
og fékk stutta en skelfilega
kynningu 4 legganganuddi
fra 6kunnugri manneskju,*
skrifar Lena med sinum hisp-
urslausa heetti.

Eftir 6tal margar laknis-
heimséknir og fa svor endadi
hin med pvi ad fara 4 sjikra-
his og sagdist ekki aetla ad
fara fyrr en peim taekist ad
fjarleegja sarsaukann, eda
legid.

Betri modir

Akvérdunin um ad fara 1 leg-
nam var erfid, par sem Lena
hefur viljad verda mé6dir sidan
hin man eftir sér og langadi
ad upplifa medgongu.

Lena reyndi teeknifrjévgun
en hin hafdi fryst fimm egg.
bad gekk ekki en Lena er b6
bjartsyn og jakvaed fyrir

Eg reyndi
s00 mikio
ao glima vio
sarsaukann

ao pao varo
aod ooru starfi.

framtidinni. Hin elskar hug-
myndina um ad verda médir,
hvort sem bad er i gegnum
cettleidingarferli eda sem
fésturforeldri.

Lena sagdi i1 vidtali vid
People nyverid ad hin hefdi
leitad sér adstodar i formi sal-
fraedimeoferdar til ad takast
4 vid nyjan veruleika. Likami
hennar mun ekki gefa henni
born en hin segist vel geta
ordid médir med 60rum heetti
og bad g60 moédir. ,,Eg hef leert
ald seetta mig vid ad vid getum
ekki fengio allt. Pad mun gera
mig ad betri médur.“ W
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Alltaf jafn hissa

pegar einhyer

moogast

Ottar Guomundsson gedlaeknir er 6feiminn vio ad vidra um-

deildar skodanir sinar en skilur ekkert i pvi hvad hann er um-
deildur. Hann er pakklatur fyrir edrdmennskuna en & a0 baki
tvaer sjalfsvigstilraunir sem badar voru tengdar drykkju.

Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

g byrjadi ad vinna a4

Kleppspitala tvitugur

ad aldri arid 1968 og
var par med annan fétinn 4
voktum og yfirsetum fyrstu
arin { leeknandminu. Pad var
hins vegar ekki fyrr en 16ngu
sidar ad ég akvad ad leggja
gedlaknisfreedi fyrir mig,“
segir Ottar Gudmundsson ged-
leeknir og rith6fundur. Hann
grunadi ekki pa ad hann eetti
eftir ad skrifa bék um ségu
Klepps og islenskra gedlakn-
inga.

Ottar var raunar gagnryn-
inn 4 gedlaekningar & pessum
4rum. ,,Eg var undir dhrifum
svokalladrar and-gedleeknis-
freedi. Petta var bylgja eda
stefna sem vard til { kringum
skoska skaldid og leekninn Ro-
nald Laing. Hann og fleiri hof-
undar héldu pvi fram ad sam-
félagio veeri sjikt frekar en
sa sem er sjukur a gedi, sem
kannskKi veeri s4 eini heilbrigdi
i sjuku samfélagi. Innan and-
gedlaeknisfraedinnar var
mikil andstada gegn lyfjum og
naudungarvistunum. Eg gagn-
ryndi, 4samt fleirum, ged-
leekningar pess tima i Laekna-
nemanum sem var malgagn
leeknanema. Petta féll ekki
i kramid hja rdédamoénnum a
geddeildinni.

Ottar er kvaentur J6hoénnu
V. bérhallsdéttur séngkonu og
listméalara. Pau eiga saman-
lagt sex born dr fyrri sam-
bondum og tiu barnabérn.
,Ppetta er deemigerd islensk

samsett storfjolskylda sem vid
reynum ad halda saman med
handafli. Pad gengur yfirleitt
vel p6tt stundum gefi 4 batinn.
Vid fognum miklu barnalani.“

Samsamaadi sig
hetjum Islendingasagna

Hann er kominn yfir sjétugt en
er enn vid storf sem gedlaeknir
a stofu, Landspitalanum og i
Krysuvik. Ottar hefur gefid
it tolf beekur um fjolbreytileg
efni eins og kynlif, afengi,
daudann og ni sidast um Is-
lendingasoégur. Nyjasta bokin,
Sturlunga gedleeknisins, kom
ut fyrir sidustu j6l. Hun fjallar
um atok og orlagaflekjur
Sturlungaaldar par sem alls
kyns hegdunarvandamal og
persoénuleikabrestir vada uppi.
Ottar hefur um 4rabil skrifad
Bakpanka i Fréttabladid. Hann
er fylgismadur knattspyrnu-
félagsins Fram og mikill
dhugamadur um fétbolta. , Eg
er stoltur af minu lidi pétt peir
séu 1 tému tjéni ntina. I enska
boltanum held ég med Totten-
ham og peir eru lika afspyrnu-
1élegir.“

Nyjustu baekur Ottars fjalla
allar um Islendingaségur og
Sturlungu. Fyrst kom Hetjur
og hugarvil, sidan Frygd og
fornar hetjur og loks Sturlunga
gedleeknisins. ,,Eg heilladist
ungur af Islendingaségum og
samsamadi mig akvednum
hetjum sagnanna, eins og
Gunnlaugi ormstungu, Por-
mo60i Kolbrunarskaldi og
Sturlu Sighvatssyni. Peir voru
badir sveimhugar og 6heppnir
i kvennamalum. Longu sidar
akvad ég ad fara inn i heim
bessara béka med greiningar-

kerfi gedleekninga ad vopni
og skoda allar pessar gomlu
hetjur til ad geta skilid peer
betur og atferli peirra.

Eg held ad ég sé buinn ad
greina allar helstu persénur
sagnanna med misalvarlega
persénuleikaroskun. Eg tel
brynt ad sem flestir fjalli um
pennan békmenntaarf. Hann
mé4 aldrei verda einkamal bok-
menntafraedinga og fraedasam-
félagsins i Arnagardi. Fari svo
munu Islendingaségur deyja
ut. beer verda lifandi pegar
venjulegt félk les baer af dhuga
og hefur 4 peim skodanir.“

Grettir Asmundsson kemur
mikid vid sogu i békum Ottars.
,Ja, Grettir kallinn, var med
ADHD og métpréaprjésku-
roskun auk margra annarra
persénuleikabresta. Honum
hefdi vegnad betur { lifinu med
videigandi medferd.

Villta vestrid radandi

Reyndar er athyglisbrestur
og ofvirkni hja fullordnum
stor hluti af starfi gedlaekna.
,Einu sinni var 4litid ad pessi
sjukdémur legdist adeins a
born en eltist af f6lki 4 18 ara
afmeelisdaginn. A sidustu 15-
20 4&rum hafa menn attad sig
a4 pvi ad ofvirknilyfin sem
virkudu svo vel &4 born hafa
lika g60 ahrif & fullordna
med bessi einkenni. A sidustu
arum hefur ordid sprenging i
greiningum 4 ADHD hjéa full-
ordnum og margir komnir 4 lyf
enda eru Islendingar lyfjaglod
pj60. Midad vid 6nnur Nordur-
16nd er villta vestrid radandi i
malaflokknum hérlendis enda
mun audveldara ad fa pessa
greiningu,” segir hann.

Foreldrar
Ottars hvila

i Fossvogs-
kirkjugaroi.
Hann fer oft
ao leidi peirra,
bidst fyrir og
pakkar fyrir
lifid sem hann
hefur fengio.
MYND/ERNIR

Samfélagid hefur breyst
med tilkomu alls pessa areitis
a heilann fra 6llum pessum
snjallteekjum sem félk notar i
dag. ,,Allir eiga alltaf ad vera
indanlegir sem eykur streitu
og minnkar einbeitingu. Pad
er erfitt ad einbeita sér ad ein-
hverju verkefni begar kveikt
er & Ollum snjalltaeekjunum.
Venjulegur heili 4 erfitt med ad
nd utan um allar pessar éraun-
heefu krofur sem til hans eru
gerdar. Allavega purfa ekki
allir 4 Ritalini ad halda sem
eiga erfitt med allt upplys-
ingafl60id. Félk parf ad laera
a0 skipuleggja sig, einbeita sér
ad einu i einu og slokkva & sim-
unum reglulega. F6lk nennir
b6 sjaldnast ad hlusta & slikar
radleggingar heldur vill fa sin
lyf og engar refjar.“

Sprenging hja

transteyminu

Fyrir lidlega 20 d&rum var
fyrsta transteymid sett sam-
an hér 4 landi af Olafi Olafs-
syni paverandi landleekni.
,Hann héadi i nokkra leekna
sem hann pekkti og bad pa
ad adstoda sig vid bennan
malaflokk. Petta var islenska
leidin. Astaedan fyrir stofnun
starfshépsins var ad trans félk

vildi ekki lengur fara til Dan-
merkur og Svipjédar til ad
leita sér adstodar heldur vildi
fa hana i sinu heimalandi. Eg
hafdi enga pekkingu & pessum
mélaflokki 4 bessum drum en
afladi mér kunnattu, adallega
i Svipj6o.«

Ottar er einn eftir af upp-
runalega teyminu og margt
hefur breyst & pessum arum.
I upphafi reiknudum vid med
pvi ad nygengid yroi tveir til
fimm einstaklingar & &ri.
A sidasta ari voru peir hins
vegar & milli sextiu og sjotiu.
betta er o6trileg sprenging
sem hefur lika ordid i na-
grannalondunum. Ymislegt
annad hefur lika breyst. Mun
yngri einstaklingar leita til
teymisins og hlutfall liffreedi-
legra kvenna, trans manna,
hefur aukist mikid. Liffraedi-
legu kynjahlutféllin eru ord-
in nokkud jofn en i upphafi
voru brir til fjérir liffreedi-
legir karlar, trans konur,
fyrir hverja liffreedilega konu,
trans mann. Auk bess hefur
kynsegin félki fjolgad mikid
en paod eru einstaklingar sem
samsama sig hvorki kérlum né
konum og vilja nota persénu-
fornafnid hén.

Petta pydir ad medferdin
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Mer er

oski

verdur ad vera mun sveigjan-
legri en 4dur. Vid hofum lagt
okkur 61l fram til ad veita
bessum hoépi géda pjénustu.
A0 fara i kynleidréttingu er
fléknasta og erfidasta breyt-
ing sem hezegt er ad gera 4 lifi
sinu. Pad skiptir pvi miklu
mali ad rétt sé stadio ad mal-
um og greining og medferd sé
alltaf i samraemi vid alpj6o-
lega stadla. Samfélagid er
ordid mun opnara en 4our og
fordémar minni samanborid
vid morg énnur 16nd.“

| midju stormsins a netinu

Ottar pykir umdeildur fyrir
ymis skrif sin og skodanir.
Sjalfur segist hann ekkert
botna 1 pvi. ,Mér er pad al-
veg Oskiljanlegt ad ég sé um-

[lan

Dao alve
legt a0 (%

sé umdeildur

deildur. Eg er alltaf jafn hissa
begar einhver méogast. Vid
lifum i samfélagi sem er 6tra-
lega vidkveemt og margir eru
tilbudnir til ad gagnryna og rit-
skoda og gaumgeefa allt sem
sagt er. Sidan er bad bessi
tilhneiging ad moédgast fyrir
hond annarra. bad félk er allt-
af miklu meira médgad en sa
sem hefdi upphaflega att ad
vera médgadur. bPetta opna ad-
gengi fyrir alls konar tjaskipti
4 netmidlum hefur leyst dr
leedingi alls konar gedvonsku
og fikyrdi sem f6lk hreytir ur
sér & netinu. Petta stafar lika
af pvi ad folki leidist og hefur
mun meiri tima en adur til ad
liggja i netmidlunum og skrifa
athugasemdir.

Eg held ad engan langi til ad

standa 1 midju stormsins 4 net-
inu. Eg man eftir ad hafa farid
i viotal sem var teygt og togad
a alla vegu og 40ur en ég vissi
af var ég ordinn hinn versti
madur. Meira ad segja var ég
keerdur til sidanefndar land-
laeknis. Petta var 6skemmtileg
reynsla.”

Hann segist p6 medvitadur
um ad allir greinahéfundar
burfi ad vera undir bad biinir
ad fa yfir sig skammir og leid-
indi.

,Pao er 1idid nokkud sidan
ég hef fengid yfir mig hafsjo
af neikveedum athugasemdum.
Eg hef kannski adeins breytt
um tén { skrifum minum. Pad
er ekki haegt ad skrifa enda-
laust um aumingjavaedingu
og férnarlambsvadingu sam-
félagsins. Pad verdur bara
breytt,” segir hann.

,Mér leidast pessi pislar-
vottavidtol. Fjolmidlum finnst
gaman a0 hafa vidtal vid kon-
una sem kaupir sér pvottavél
sem étur pvottinn hennar,
skolar illa og er med bilada
loku. Hin faer ekki leiorétt-
ingu sinna méla en kallar til
bladamenn sem birta af henni
myndir par sem hiin bendir
a pvottavélina med miklum
raunasvip. Hugtakid aumingi

vikunnar, sem ég hef skrifad
um, kemur fra Steinunni heit-
inni systur minni sem hringdi
alltaf i mig til ad vekja athygli
4 svona vidtolum.“

Leerdomur af
sjalfsvigshugsunum

Ottar hefur sjalfur fjallad
opinberlega um eigin andlega
erfidleika i bokinni Parf ég
ad deyja ef ég vil ekki ad lifa?
Par skrifar hann fraedilega um
sjalfsvig en rekur einnig atvik
begar hann var sjalfur 4 hengi-
bruninni og skammt var milli
lifs og dauda.

,pegar ég var ungur og hvat-
vis menntaskoélanemi akvad ég
eina néttina eftir skrall & Hétel
Borg ad bad vaeri engin astaeda
til ad lifa lengur. Eg var vel
drukkinn og gekk hrodum
skrefum it 4 Grandagard til ad
drekkja mér vid vitann. Eg foér
at fyrir grindverkio, st60 par
drykklanga stund og velti fyrir
mér hvort ég eetti ad hoppa eda
ekki. Eg 4kved sidan ad hoppa
ekki, klifra aftur yfir grind-
verkid og fer heim. Eg laerdi
mjog mikid af pessu og bjé ad
bessari reynslu begar ég fér
ad vinna me0 félki i svipudum
sporum.

Longu seinna, pegar ég var

FRETTIR 11

ordinn fullordinn madur, upp-
lifoi ég sjalfsvigshugsanir a
annan hatt. b4 var ég lika ad
drekka og mun meiri asetn-
ingur ad baki. Eg skrifadi
kvedjubréf og safnadi lyfjum
og var bdinn ad akveda ad
nota pau til ad yfirgefa petta
jardlif. Sem betur fer heetti ég
vid en var kominn ansi langt
i pessu sjalfsvigsferli, eins
og bad er kallad. Sjalfsvig
er sjaldnast skyndidkvoroun
heldur er einhver saga ad baki,
saga um punglyndi og van-
lidan sem veldur pvi ad madur
fer ad hugsa um daudann sem
einhverja lausn. Pessu fylgja
beer ranghugmyndir ad allir
verdi mjog anaegdir pegar
madur deyr og madur sé ad
gera bornunum sinum, maka
og foreldrum greida med pvi
ad svipta sig 1ifi.

Hann segir marga sem
metnir eru i sjalfsvigshaettu
vera i pessu ferli en ad ad-
eins litill hluti svipti sig lifi.
,Meta parf hvern og einn og
veita videigandi medferd.
Afengi er mikill ahaettupattur
i pessu ferli. Pad er fylgni a
milli pess ad drekka og vera
punglyndur og sidan fyrir-
fara sér. Tveir pridju peirra
sem fyrirfara sér eru élvadir
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eda undir 4hrifum vimuefna,*
segir hann. ,Afengi hefur
gridarlega skemmandi ahrif.
Madur verdur punglyndur
af mikilli drykkju og bad er
slaeemt fyrir sjalfstraustid og
sjalfsvirdinguna ad missa sig
i drykkjuskap.“

A alls ekki ad snerta afengi

A9 afloknu leeknaprofi fra Ha-
skéla Islands 1975 fér hann til
Svipjédar par sem hann aetl-
adi ad vera i sex manudi sem
urdu ad teepum niu drum. , Eg
menntadi mig { nokkrum sér-
greinum, taugasjikdémafraedi
og lyflaeknisfraedi og fleiru.
Doktorsritgerdin min var i
lyfleeknisfreedi en ég fékk
enga stodu sem ég var sattur
vid 4 Islandi. Eg fér ad vinna
4 heilsugaeeslunni i Keflavik
en dkvaod sidan ad venda minu
kvaedi 1 kross arid 1985 og for
ad vinna hja SAA.

Detta var 4rid sem ég haetti
ad drekka en ég og afengi
attum aldrei samleid. Eg var
edri i12 ar og var mjog virkur
i edrasamfélaginu, skrifadi
bék um alkéhélisma, vann vid
alkéhélleekningar og hélt fjol-
marga fyrirlestra um alké-
hélisma.

Eg byrjadi sidan ad drekka
aftur og drakk i nokkur Aar.
Sidan heetti ég og hef ekki
drukkid { fimmtan ar. Saman-
lagt hef ég verid edri i 27
ar en bpad 4 vist ekki ad telja
bannig. J6hanna konan min
heetti lika ad drekka med mér
i seinna skiptid svo ad petta er
sameiginleg akvordun og sam-
eiginlegur lifsstill sem beetir
lifsgaedin mikid.

Oll min saga synir mér ad
ég 4 ekki ad snerta alkéhol.
begar ég for ad drekka aftur
tokst mér ad telja mér tri um
a0 petta hefdi aldrei verid neitt
vandamal. Eg sagdi ad petta
hefdi allt verid einhver mis-
skilningur og liklega hefoi ég
bara verid ad drekka vitlausar
tegundir af afengi. Alkéhodl-
istar eru rosalega snjallir ad
telja sér tri um allt mogulegt
til ad réttlaeta Aframhaldandi
drykkju. Eg er mjog sattur
vid ad vera edru i dag og hafa
komid mér tt Ur pislarveettis-
og fornarlambshlutverki alké-
hélistans.

DPegar ég heetti arid 1985 ad
drekka lagdi pad grunninn ad
nyju lifi. Eg var ad vinna hja
SAA, nyordinn edri og byrj-
adi ad hlaupa og var allt i einu
ordinn mikill hlaupari. Pad var
eiginleiki sem ég vissi ekki ad
ég aetti til og ég endadi med pvi
ao hlaupa sex maraponhlaup.*

Enn pann dag i dag er hann
stoltastur af sinu fyrsta mara-
boni. ,,Ogleymanlegasta stund-
in 1 lifi minu var pegar ég kom
imark i New York maraponinu
1988. Mér fannst pad étrilega
merkilegt andartak. Sama
hvad ég hef notad af efnum eda
gert annad 4 lifsleidinni pa hef
ég aldrei nad peirri alseelu sem
fylgdi pvi ad hlaupa i mark i
maraponhlaupi i fyrsta sinn.“

For ad leidi pabba sins

med fyrstu békina

Ritfaerni er annar heefileiki
sem hann uppgétvadi. ,,Eg for
ad skrifa i bl6d og vissi ekki

Fig held ao ég sé buinn ao

greina allar helstu personur
sagnanna meo misalvarlega
personuletkaroskun.

heldur ad ég geeti pad. betta
préadist yfir i ad ég for aod
skrifa baekur. Pessi lifsstils-
breyting sem vard nokkrum
arum fyrir fertugsafmeelid
mitt gjorbreytti 6llu fyrir mig.
Eg eignadist nytt lif eftir 4rin
hja SAA og akvad eftir pad ad
leera gedleeknisfreedi. Lifio
fer alltaf 1 hringi og ég var
aftur kominn til upphafsins a
geddeildina. Eg er sevarandi
pakklatur SAA og sérstak-
lega bérarni Tyrfingssyni
fyrir leidségnina til betra lifs.
Vid gatum reyndar ekki unnid
saman en pad er 6nnur saga.*

Fyrsta békin hans var Is-

lenska kynlifsbékin sem kom
it ario 1990 og vakti mikla at-
hygli. ,,Pad var 6lysanleg til-
finning ad gefa Ut bok i fyrsta
sinn. Eg fér med fyrsta prufu-
eintakid ad leidi f6dur mins
til ad syna honum békina. Eg
grét vio 1eidid og var stoltur af
ad geta synt honum bad sem
ég var a0 gera, p6tt hann veeri
longu farinn.“ Ottar var rétt
lidlega tvitugur pegar fadir
hans 1ést, en samband beirra
var gott. Nu liggja foreldrar
hans saman i Fossvogskirkju-
gardi, og heimszekir Ottar pau
oft.

,Eg hjéla mikid, hjéla i

vinnuna og hjéla hér i gegn
um Kkirkjugardinn og bidst
fyrir vid leidid peirra. Detta
er stund sem ég 4 med sjalfum
mér og pakka fyrir 1ifid sem
ég hef fengid. betta er dkvedid
ritial sem ég hef komid mér
upp.

Eg er mjog triaadur, enda er
pad hluti af pvi ad vera 6virk-
ur alkéhélisti, AA-madur og
ég er pakklatur fyrir 611 pau
taekiferi sem ég hef fengid.
bad er ekki sjalfgefio ad fa
bau p6 madur sé vel af gudi
gerdur, hafi akvedna heefi-
leika og dkvedinn kraft. bad
er svo margt sem getur komid

Ottar byrjadi
al hlaupa
marapon eftir
ad hann vard
edrd. Hann
hjolar mikio
og heldur séri
goou likam-
legu formi.
MYND/ERNIR

upp 4, Pad er ekki sjalfsagt ad
verda edrd, na utan um lif
sitt og geta verid stoltur og
frjals. P4 feer madur bessa
tilfinningu ad petta sé ekki
bara ég heldur aedri mattur
sem stjérnar pessu ollu, eitt-
hvad steerra og meira en ég og
minn vilji.“

Hann segir sumum finnast
pad skjéta skokku vid aod lifa
og hraerast i samfélagi visinda
en trda samt 4 eitthvad aedra.
,Eg er dnsegdur med mina trd
og ég parf ekki ad réttleeta
hana,“ segir hann.

Ottar ber mikla virdingu
fyrir kristinni trd og hefur
déleeti & akvednum trdar-
hetjum. ,begar ég var ad
skrifa um Sturlungu var ég
6skaplega hrifinn af Gud-
mundi Arasyni biskupi, Guo-
mundi géda & Hélum, af hans
mannkostum, seiglu og peirri
triuarfestu sem hann synir.
Hann er ein af hetjunum min-
um { lifinu. Hann bilar aldrei
i tranni og hefur pessa sterku
triarsannfaeringu. Gud hefur
svo oft bjargad mér fyrir horn
al pad er go60 tilfinning ad allt
sé { Drottins hendi. Petta fer
bara eins og pad fer.“ W
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BORN ORBIN AD
MARKADSSETTRI
TEKJULIND

Vid lifum 4 fordeemalausum timum. Vid erum komin
a pann stad ad pao er byrjad ad birta myndir af
bornum &0ur en pau feedast. Sum bdrn eru meira i
svidsljésinu en 6nnur, eins og born ahrifavalda. Hvad
um fridhelgi peirra og er kominn timi & ny l6g?

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

ed tilkomu samfélags-
midla og aukinnar
notkunar peirra vard

starfsgrein ahrifavalda til.
Fjoldi Islendinga starfar sem
ahrifavaldar og margir peirra
eiga born sem fylgjendur
peirra eru farnir ad pekkja
med nafni og bidja jafnvel um
ad birtar séu fleiri myndir af
bérnunum.

Born ahrifavalda eru fyrsta
kynsléd barna sem elst upp a
samfélagsmidlum, békstaflega,
fyrir allra augum. En pad eru
ekki bara dhrifavaldar sem
deila myndum af bérnunum

sinum 4 samfélagsmidlum.
Sumir foreldrar deila einnig
afar persénulegu efni 4 net-
inu, eins og sjukdéms- og ged-
reenum greiningum barnanna,
hegdunarvandamalum og 60ru
vidkveemu. I vinsaelum hépum
4 sidbum svo sem Facebook er
eru foreldrar gjarnan ad leita
rada — oft undir nafni svo aud-
velt er ad komst ad pvi um
hvada barn reedir.

Daemi eru um ad foreldrar
fai greitt fyrir faerslur sem
tengjast bornum sinum svo
sem med myndum af barna-
afmeaeli og syna pa hvadan
veitingar, fatnadur og jafnvel
gjof barnins kom. Feerslan er
b4 merkt sem kostud faersla
svo ekki fer 4 milli méala ad af-
meeli barnsins er séluvara og

mikid lagt upp Ur myndatoku
i afmeelinu. P4 koma gjarnan
upp sidferdislegar spurningar
4 bord vid: A afmaelio ekki ad
snuast um barnid?

Er munur 4 pvi ad deila
mynd af barninu binu 4 lokadri
Instagram-sidu med nokkur
hundrud fylgjendur, eda a op-
inni Instagram-sidu med yfir
fimmtan pdsund fylgjendur?
Ef svo er, hvar liggur linan?
Hvers konar myndum og 6dru
efni ma deila?

Ny log

Pann 19. oktéber 2020 voru ny
16g tilkynnt i Frakklandi varo-
andi born 4hrifavalda. Login
munu taka gildi i april og setja
reglur um notkun myndefnis
af béornum undir sextan ara

i vidskiptalegum tilgangi a
myndbandasamfélagsmidlum
eins og YouTube (e. online
video sharing platform). Hin
nyju log setja krofur & for-
eldra, opinbera adila sem hafa
eftirlit med velferd barna og
pba midla sem um raedir.
Salvér Nordal, umbodsmad-
ur barna, segir ad pad verdi
mjog frédlegt ad fylgjast med
framkveemd pessara laga og
segir ad pad sé alveg edlilegt
fyrir Islendinga ad skoda slika
moguleika i framhaldinu.
,Pad eru akvednir hlutir
sem foreldrar eiga ad huga ad
vardandi bornin sin og sam-
félagsmidla, sama hvort peir
eru ahrifavaldar eda ekKi.
Audvitad er pad bannig i st6du
ahrifavalda ad pa fara mynd-
irnar og textinn mikid lengra
heldur en annars,” segir Salvor
og bendir 4 vidmid vegna um-
fjollunar um born & samfélags-
midlum sem umbodsmadur
barna gaf Ut fyrir tveimur
arum asamt UNICEF, SAFT
og fleiri samtokum. Vidmidin
ma lesa i kassa hér til hlidar.

Sampykki

Eitt af pessum vidmidum er
sampykKi. Salvor leggur mikla
aherslu 4 ad foreldrar fai sam-
pykki fra béornunum sinum.
,0g atti sig 4 pvi ad mjog
ung born geti haft skodun 4
pvi hvad sé sett inn, og alltaf
staldra vid adur en ljésmyndir
eru settar inn. Eg tala nd ekki
um myndir af n6ktum eda fa-
kleeddum bérnum til deemis {
badi eda 4 sélarstrond. Alltaf
ad staldra vid og hugsa hvort
pad sé astaeda til ad setja petta
inn,“ segir Salvor.

Hun segir ad vandamalid sé
einnig ad foreldrar deili mynd-
efni af bérnum { vidkveemum
adstaedum, sem eru til daemis
ad syna af sér erfida hegdun
eda eru veik. ,,Svo eiga for-

Salvor Nordal
er umbods-
madur barna
og segir petta
vera alvarlegt
mal.
MYND/VALLI
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eldrar heldur ekki ad gera rad
fyrir pvi ad born vilji alltaf til
deemis ad jakveedar fréttir um
pau séu birtar,“ segir Salvor.

,Vi0 hofum fengid fyrir-
spurn fra barni sem var 6a-
naegt med ad foreldri hefdi
deilt einkunnaspjaldi &4 sam-
félagsmidli, pau voru rosalega
stolt af barninu en pad vildi
ekki hafa upplysingarnar a
netinu. Petta hefdi matt fyrir-
byggja med pvi ad fa sam-
bykKi fra barninu, adur en til
birtingar kom.*

Hvad getum vid gert?
Salvor segir ad pad sé ekki ein-
falt ad méta rammann utan um
betta, pad purfi ad fara fram
mat hverju sinni, en alltaf
eigi ad lita til pess sem er vid-
komandi barni fyrir bestu.
,Vid veroum ad hofda til dom-
greindar foreldra. Hugsid adur
en pid birtid og faid sampykki
barnanna. Hugsid um pad,
veltid pvi fyrir ykkur hvad
pid myndud vilja. Reynid ad
setja ykkur i spor barnanna,
hvernig peim mun lida pegar
pbau verda eldri. Pad eru bara
dkveodnir hlutir sem parf ad
hafa 1 huga. Frakkland er ad
fara pa leid ad setja log sem
tengjast pessu og er sérstak-
lega beint ad ahrifavoldum.
Pbad er kannski pad sem parf,“
segir hin og beetir vid ad pbad
sé lika mikilvaegt ad leita allra
leida til ad fraeda foreldra og
adra adstandendur barna um
rétt barna til einkalifs og edli
samfélagsmidla.

Salvor rifjar upp dhugavert
démsmal i Noregi par sem
moédir var deemd fyrir ad hafa
brotid med refsiverdoum heetti
gegn fridhelgi einkalifs sjo ara
déttur sinnar med pvi ad deila
myndum af henni 4 Facebook.
I ddsmnum kom fram ad ekki
veeri heimilt ad deila hvada
myndum sem er af bornum
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Born hafa rett a
[riohelgt einkalifs-
ins eins og vio hin
0% Dao er alvarlegt
ao pao sé verio a
detla ollum pessum
upplysingum um

born.

a samfélagsmidlum. Mo6dirin
hafdi deilt myndum og mynd-
bondum af déttur sinni til ad
vekja athygli 4 barattu sinni
vid barnaverndarnefnd vegna
barnsins.

,,Born hafa rétt a4 friohelgi
einkalifsins eins og vid hin
og pad er alvarlegt ad pad sé
verid ad setja allar pessar
upplysingar um boérn, oft
mjog viokveemar, eins og um
lidan peirra og greiningar. P6
ad nofn barnanna komi ekki
fram, eins og begar foreldri
deilir einhverjum vidkveem-
um upplysingum i lokudum
Facebook-hép, ba er foreldrid
ad tala um pessa hluti undir
nafni og audvelt ad rekja pad
til barnsins. Vid purfum ad
fara ad fara miklu varlegar en
vid gerum. Pad er buin ad vera
heilmikil umraeda um betta 4
sidustu &rum, en pad er meiri
asteeda til pess niina en adur,*
segir Salvor.

Markadssett tekjulind

Talid berst ad pvi pegar born
eru notud af foreldrum sinum
i markadslegum tilgangi. Eins
og pegar foreldri fer i sam-
starf med barnavorufyrirtaeki
og birtir myndir eda mynd-
bond af barninu med vérunum
gegn greidslu. Salvor segir ad
henni pykir pad 6videigandi.
»dSpurningin er b4, ef pad er
ekki haegt ad hofda til dom-

MYKA STAUFFER

Anrifavaldurinn Myka Stauffer
byggdi YouTube-feril sinn & pvi ad
®ttleida einhverfan dreng fra Kina
ario 2017. Drengurinn fékk nafnio
Huxley og var stjarnan & YouTube-
siou hennar. Han leyfoi fylgjendum
sinum & YouTube og Instagram ad

greindar f6lks og skilnings &
réttindum barna, pa er mogu-
legt ad pad purfi ad gripa til
adgerda eins og ad setja 16g,*
segir hdn.

,Foreldrar hafa rétt 4 ad
taka dkvardanir hvad vardar
hag barna, en pad pydir ekki
ad bpeir hafi 6takmarkadan
rétt vegna pess ad bornin eiga
lika sjalfstaed réttindi. betta
snyst um bad. Pau hafa rétt
a ao fridhelgi peirra sé virt.
Med tilkomu samfélagsmidla
hafa komid upp ny alitaefni og
foreldrar verda ad axla abyrgd
sina og vernda boérnin sin,
segir Salvor og beetir vid:

,Svo méa ekki gleyma ad
allar pessar myndir sem vid
erum ad deila &4 Facebook og
Instagram, baer eru i eigu
erlendra fyrirtaekja. bu att
ekkert pessar myndir eftir
ad pu setur peer parna inn og
pbad hafa jafnvel allir adgang
ad peim. Barnid verdur ber-
skjaldad. Nina er ad vaxa upp
kynslé0 sem hefur alist upp vid
petta fra blautu barnsbeini og
pbad er alveg gridarlegt magn
af myndum af bornum 4 sam-
félagsmidlum, og margar
peirra eiga ekkert erindi pang-
ad. Pad eru ekki bara foreldrar
sem deila myndum af bornum
a samfélagsmidlum, heldur
lika 6mmur og afar, og oft 4n
nokkurrar umhugsunar og pvi
parf ad breyta.“ m

MYND/YOUTUBE

fylgjast med ferlinu fra a-6. Huxley
var meginpema samfélagsmidla
hennar sem leiddi til samstarfs vio
ymis fyrirtaeki. Til a0 setja malio i
samhengi, pa gerdi Myka 27 mynd-
bdnd um ettleidingarferlid og par ad
auki 13 myndbdnd um adstaedur eftir

MIKID HITAMAL

\

MYND/GETTY

Fjoldi islenskra ahrifavalda er i samstarfi vid barnavorufyrirtaeki. Vérurnar eru auglystar @ myndum af brnunum
og talsverd umraeda hefur skapast um pad hvort verid sé ad brjota gegn fridhelgi barnanna.

VIDMID VEGNA UMFJOLLUNAR UM BORN A SAMFELAGSMIDLUM

Vidmidin eru hugsud sem heilraeoi fyrir foreldra og adra
adstandendur barna, vegna umfjéllunar um bérn & sam-
félagsmidlum. | peim er fjallad um sjénarmid sem gott
er a0 hafa i huga pegar myndum og 60rum personuupp-
lysingum um baorn er deilt & samfélagsmidlum.

Foreldrar og adrir adstandendur barna eru sérstaklega
hvattir til ad hugsa sig um adur en feerslum um bdrn
er deilt & samfélagsmidlum, med fridhelgi barnsins ad
leidarljosi. Viomidin byggja & grunngildum Barnasatt-
mala Sameinudu pj6danna um réttindi barna.

FRIDHELGI

01l born eiga rétt & fridhelgi einkalifs, samkvamt Barna-
sattmalanum og stjornarskra islands, rétt eins og full-
ordnir — baedi innan heimilis og utan. Born eiga rétt a ad
njota fridhelgi um lifsheetti sina og einkahagi. Pad sama
gildir um tilfinningalif barna, tilfinningasambdnd peirra
og trinadarsamskipti.

SAMbBYKKI
Mikilveegt er ad fa sampykki hja bornum &dur en talad er

KYLIE JENNER

Kylie Jenner er med yfir 217 millj-
onir fylgjenda a Instagram og
deilir reglulega myndum af priggja
ara dottur sinni.

@ttleidinguna. Myka og eiginmadur
hennar, James, greindu fra pvi i mai
i fyrra, ad pau hefou ,skilad” syni
sinum par sem pau ,rédu ekkilengur
vid sérparfir hans”. Malid vakti mik-
inn dhug og voru hjénin hardlega
gagnrynd.

um pau & samfélagsmidlum eda birtar af peim myndir, ad
teknu tilliti til aldurs peirra og proska. Hafa parfi huga
a0 bdrn kunna ad hafa skodun & umfjéllun um pau eda
myndbirtingum af peim, pratt fyrir ad vera ung ad aldri
og ad taka ber tillit til skodana peirra.

ABYRGD

Foreldrar, forsjaradilar og adrir sem annast born bera
abyrgd a velferd peirra og eiga ad vera medvitadir um
mannréttindi barna. Allt sem birt er & netinu mé finna sidar
og getur haft ahrif 4 lif barnsins med ymsum haetti. Er pvi
mikilveegt ad setja sig i spor barnsins og hugsa um hvada
ahrif myndir eda umfjallanir geta haft & barnid sioar.

ORYGGI

Hafa ber i huga ad dryggi mynda & netinu verdur aldrei
fulltryggt. Sa méguleiki er alltaf fyrir hendi ad myndum
eda umfjollun verdi dreift, jafnvel af lokudum sioum.
Einnig er aridandi ad upplysingar um stadsetningu og
GPS-hnit fylgi ekki myndum sem deilt er af bornum &
samfélagsmidlum pannig ad 6viokomandi adilum verdi
ekki kunnugt um stadsetningu peirra.

L)

MYND/INSTAGRAM
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Heimir =
Hannesson
heimir@dv.is

slandsbanki eins og vid
I bekkjum hann i dag vard
til med svokolludum
neydarlogum haustid 2008.
Stéru vidskiptabankarnir prir,
Kaupbping, Glitnir og Lands-
bankinn hoféu pa fallid hver &
feetur 60rum og islenska fjar-
malakerfid { heild sinni med.
A grunni Kauppings var
Arion banki reistur. Lands-
bankinn hélt sinu nafni og Gr
osku Glitnis reis Islandsbanki.
Utan um eignarhlut rikisins
i bessum bonkum var 4ri sidar
stofnud Bankasysla rikisins,
sérstok rikisstofnun sem hef-
ur bad eina hlutverk ad halda
utan um bankaeignir hins op-
inbera. Stjérn bankasyslunnar
er sjalfstaed en heyrir undir
fjarmalaraduneytio.
Bankasyslan fer i dag med
100% eignarhlut rikisins { Is-
landsbanka, 98,2% eignarhlut
i Landsbankanum og 49,5%
hlut { Sparisj6di Austurlands.
Eitt meginhlutverk Banka-
syslunnar hefur verid ad
tryggja ad samkeppni riki &
milli banka pratt fyrir ad eig-
endur tveggja af premur stéru
vidskiptabénkunum sé sami
adili. Pad er gert med pvi ad
skipa ekki somu adila 1 stjérn
bankanna og mynda nokkurs
konar ,,muir“ 4 milli bankanna
innan Bankasyslunnar. Pé
hefur bad legio fyrir lengi ad
rikid hyggst ekki eiga Islands-
banka til frambuidar.

Lengi langad en litid gengid
Raunar hefur pad verid stefna
rikisstjérnarinnar sidan 2015
ad losa um eignarhlut sinn
i bonkunum. I lo6gum um
Bankasyslu rikisins er fjar-
malaradherra veitt heimild
til pess ad selja hluti rikisins
i bonkunum ad fengnu A4liti
Bankasyslunnar auk fleiri
adila og ad fenginni heimild i
fjarlogum. begar rikisstjérnin
sem nu situr var myndud var
samid um pad i stjéornarsatt-
malanum ad draga ar eignar-
hlut rikisins i bankakerfinu.

Fario var af stad i soluferli
bankans seint 4 4rinu 2019 og
i februar 2020 sagdi Bjarni
Benediktsson, fjarmala- og
efnahagsréddherra, ad solu-
ferlid myndi hefjast innan
nokkurra vikna. Neestu vik-
urnar attu audvitad eftir ad
leida allt annad i 1j6s. Fregnir
um veirufaraldur fra borginni
Wuhan { Kina mégnudust og i
lok februar greindist fyrsta
COVID-19 tilfellid hér heima.
Strax var lj6st 1 hvad stefndi
hvad efnahaginn vardadi og
reyndist verkefni bankasolu
sjalfdautt. Hugmyndin pa var
reyndar ad selja meirihluta
hlutafjar i Landsbankanum
og allt i Islandsbanka, en pad
atti eftir ad breytast.

COVID kom a évart

Seint 4 sidasta ari lagdi Banka-
syslan aftur til ad hluti Islands-
banka yrdi seldur. I desember
féllst Bjarni fjarmalaradherra
a peer tillogur og i jandar la
fyrir ad fariod yrdi af stad med
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Sala islandsbanka hefur stadid til i nokkur ar. Allt ad 35% hlutur verdur seldur & pessu ari.

A mannamajl

SALA RIKISINS A HLUT
| ISLANDSBANKA

Fyrir hefur legid i lengri tima ad rikid atli sér ad draga Ur eign sinni | is-
lenska bankakerfinu. Tekist hefur verid @ um Gtfaerslu & s6lu hlutanna
NG virdist nidurstadan liggja fyrir.

og ljost ad ekki eru allir & eitt sattir.

s6luna ,,& vormanudum*. Ekk-
ert lat hafdi ordid 4 kérdna-
veirufaraldrinum og pvi ekki
nema von ad margir spyrou
sig hvad hefdi breyst. I minnis-
bladid Bankasyslu rikisins til
fjarmalaradherra matti lesa ad
ahrif faraldursins hefdu ekki
verid jafn alvarleg og fyrst var
talid og kannski bara pverofug
vid fyrstu spar. Hlutabréfavisi-
tolur hofou heekkad og hluta-
fjaritbod Icelandair heppnast
med eindeemum vel. Umfram-
eftirspurn eftir hlutabréfum {
flugfélagi i alvarlegustu ferda-
pjonustukreppu fra seinni
heimsstyrjold var vissulega
eitthvad sem fair hefdu getad
séq fyrir.

I minnisbladinu sagdi lika ad
eignarhald rikisins i fjarmaéla-
kerfinu veeri med pvi heerra
sem gerdist { heiminum. Lysti
raunar formadur efnahags-
og vidskiptanefndar Alpingis,
Oli Bjorn Karason, astandinu
svona: ,,bad er adeins i Ruiss-
landi, Nordur-Koéreu, nokkr-

um rikjum Nordur-Afriku og
Sudur-Ameriku sem fyrirferd
rikisins & fjarmalamarkadi er
jafn mikil eda meiri en hér a
Islandi.“

Graenar tolur 4 hlutabréfa-
markadi hérna heima og vel-
gengni Utbods hlutabréfa i
Icelandair virdist einnig hafa
ordiod til pess ad haett var vid ad
setja hlutina 4 markad erlendis
samhlida skraningu & markad
4 Islandi. N1 er stefnan adeins
st ad selja hlutina 4 markadi 4
Islandi.

Fern rok fyrir sélu

Helstu rok fjarmalaradherra
og Bankasyslu rikisins fyrir
sOlu & eignum i bankakerfinu
virdist vera ad bankarekstur
sé mikill ahaetturekstur, ad
i dag sé g6our timi til pess
ad selja, pad er, buast ma vid
heerra verdi fyrir sama hlut
en adur, ad bankabransinn i
heild sé i svo mikilli préun
ao heett sé vid ad rikisbankar
verdi undir { peirri hrodu sam-

keppni, og ad pad samrymist
illa stefnu rikisstjérnarinnar
ad eiga bankana afram.

Um sidasta atridio er ekki
deilt, enda skodun heegri
flokksins & pingi. Ekki eru
allir 4 eitt sattir um hin rokin.
Dadi Mar Kristéfersson, vara-
formadur Vidreisnar, benti til
deemis &4 { Facebook-feerslu
ad bankar veeru ekki eins og
onnur fyrirtaeki hvad dheettu
varodadi. Oftar en ekki, eins
og sannadist einna helst arid
2008, lendir tjon af taprekstri
og/eda gjaldproti banka & al-
menningi. Med pvi ad selja
banka an pess ad hnyta fyrir
pann moguleika ad framtidar-
erfidarleikar i rekstri lendi
eftir sem adur a skattgreiod-
endum sé einfaldlega verid ad
einkaveeda hagnadarvonina, en
aheettan situr enn 4 herdum al-
mennings.

P4 hafa medlimir stjérnar-
andstodunnar bent 4 ad pott
hlutabréfamarkadir séu {
greenu og stada efnahags-
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kerfisins g0, séu b6 blikur a
lofti. Atvinnuleysi er afram
hatt, rikissjéodur rekinn med
miklum hallarekstri og mikil
6vissa i framtidarspam. Graen-
ar tolur ur kauphollinni endur-
spegli ekki endilega gdda stodu
hagkerfisins { heild. Pad sé pvi
hreinlega rangt ad tala um
,heppilegan tima“ til pess ad
losa um eignir.

Pung saga einka-

veedingar flaekir malin

Adrir benda 4 ad ekki verodi
hja pvi komist ad rifja upp
s6gu einkaveedingar i banka-
kerfinu hér a landi. Ekki eru
nema tveir aratugir lidnir
sidan bankakerfid var einka-
veett 1 heild sinni og reyndist
par ekki allt med felldu. Vid
téku mikil eevintyraar i is-
lenskri efnahagssdogu sem
lyktadi svo med 6skopum arid
2008. Audvitad er maliod ekki
svo einfalt, og veruleikinn i
dag allt annar en hann var a
fyrstu d&rum pessarar aldar. A
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petta hefur til deemis Bjarni
Benediktsson bent { reedum
sinum 4 Alpingi um malid og
er pad 6umdeilt ad regluverk
i kringum banka hefur verid
hert til muna og bjéofélags-
andinn er med peim heetti ad
hegdun banka og bankamanna
sambeerileg bvi sem tidkadist
2007 og 4 &runum bar 4 undan
yroi aldrei lidin.

Pad breytir pé ekki peirri
stadreynd ad almenningur
stigur varlega til jardar i
bessum mélum og hefur sinar
efasemdir. Pad blasti til deemis
vid 1 konnun Gallup um méalid
fra pvi fyrr 4 bessu ari. Kom
pa 4 daginn ad adeins fjéroung-
ur landsmanna stydur séluna,

- ; &
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og meirihluti peirra eru Sjalf-
steedismenn.

Ahersla 16gd a
dreifda eignaradild
Hluti af séluferlinu hefur verid
al 6ska eftir umsognum baedi
Sedlabankans og Samkeppnis-
eftirlitsins. B4dar voru beer ja-
kvaedar en p6é voktu ord Sam-
keppniseftirlitsins sérstaka
athygli. Sagdi par { minnisblad-
inu ad huga pyrfti ad dreifori
eignaradild ad bankanum til
bess ad tryggja raunverulega
samkeppni & markadi.

bessar abendingar virdast
hafa fangad athygli pingsins,
pvi i nefndaraliti baedi fjar-
laganefndar og efnahags- og

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

% LETTLINULJOS

MARGAR STARBDIR - EINFALT AD SETJA UPP - LAGRI REKSTARKOSTNABUR

vidskiptanefndar var nidur-
stadan su ad heimila sélu &
25-35% hlut i bankanum.
Dbad pydir ad seljist minna en
25% hlutur verdur ekkert af
s6lunni, og ekki verdur leyft
ad selja meira en 35%. P4 er
pad jafnframt lagt til ad ha-
marka eetti hlut hvers einstaks
kaupanda vid 2,5 til 3,0%. Enn
fremur er pad lagt til ad komi
til skerdingar 4 hlutum vegna
umframeftirspurnar, eins og
gerdist hja Icelandair pegar
eftir fleiri hlutum var 6skad
en til solu voru, komi adeins til
skerdingar hja peim sem gerdu
stor tilbod.

Fyrir liggur ad petta er
fjarri pvi sem Sjalfsteedis-

OPTONICRA Holtasmari1- Kéopavogur

A B4
I B
ALPIMNCI ’J';;\;d‘" BANKASYSLA RIKISINS
Heimild i Greinargerd Samrad vid Umsdgn Solumedferd Skyrslugjof
fjarlogum radherra pingnefndir Sedlabanka eignarhluta radherra
islands
7 LOG 0G EIGENDASTEFNA GEFA SKYR FYRIRMLI
B \ UM HVERNIG STAPID SKULI AP SOLUFERLI
l;.ANK_ﬂ\S‘I‘El A R'kISiNS
Vid solu skal meginahersla log a
Tillaga e Gagnsai ¢ Jafnraeoi Akvérdun Afstada radherra
Bankasyslu * Hlutleegni * Hagkvaemni radherra um ad til fyrirliggjandi HEIMILD:
hefja solu kauptilbods STJORNARRAD
ISLANDS

flokkurinn vildi fyrst gera
og ljést ad hann vildi ganga
lengra { s6lu hluta rikisins i
bankakerfinu en hann komst
upp med i stjérnarsamstarfi
med Vinstri graenum.

Fulltrdar allra stjérnarand-
stoduflokka nema Vidreisnar
i pingnefndunum tveimur
logdust gegn solunni. Fulltradi
Vidreisnar sagdist p6é vera
sammala tillégunni, en vildi
utfeera hana 60ruvisi.

Ferdalagio er hafid

I dag stendur til ad fram-

kveaema soluna i byrjun sumars

og hafa manadamoétin mai/juni

verid nefnd sem liklegur timi.
I parsidustu viku 14 fyrir ad

LedTec

www.ledtec.is

24 fjarmalafyrirteeki gerdu
tilbod i ad veita Bankasyslu
rikisins fjarmala- og s6lurad-
gjof i tengslum vid séluna. Par
af eru 14 erlend fyrirtaeki.

Neesta skref {1 soluferlinu er
pvi ad Bankasyslan velji sér
radgjafa sem mun adstoda vid
skrefin bar 4 eftir. Eitt megin-
verkefni hans verdur medal
annars ad framkvema verd-
mat og veita radgjof um verd-
lagningu hluta sem bodnir
verda ut.

Ef allt fer sem horfir mé bi-
ast vid pvi ad fjarfestum og al-
menningi 6llum standi til boda
ad kaupa hlutabréf i Islands-
banka af rikinu 4 allra naestu
manudum. H

EINFALT
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SKODANAPISTILL

A PINGPOLLUM

Bjorn Jon
Bragason

(-
A

lemente Mastella, borg-
C arstjori Benevento a It-

aliu, hefur att litrikan
feril i stjérnmalum. Hann
var radherra i rikisstjéornum
Romano Prodi og Silvio Berl-
usconi og sat 4 italska ping-
inu fyrir fjéra flokka. Raunar
hefur Mastella verio félagi i
alls niu stjérnmalaflokkum
fra pvi ad hann héf afskipti af
politik arid 1976. Einhverju
sinni begar hann var inntur
alits & pvi hvers vegna hann
feeri svo gjarnan milli flokka
vitnadi hann { 1j60 chileska
Noébelskaldsins Pablo Neruda
par sem lyst er porfinni fyrir
endurnyjun — skodanir breyt-
ist og purfi ad fa ad breytast.

eyjan@eyjan.is

Notad til hadungar

Ef vid hverfum hingad heim
ba verdur pess ekki mikid
vart ad islenskir stjérnmaéla-
menn vitni i heimsbékmennt-
irnar og flokkaflakk hefur
fremur verid notad peim til
hadungar er pad idka. bPegar
Agust Einarsson yfirgaf Pj60-
vaka og skradi sig aftur i Al-
byouflokkinn 1997 var hent
gaman ad pvi ad hann hefdi
nokkrum dégum &dur lyst
sevarandi andstyggd sinni 4
gomlu flokkunum - en Alpyodu-
flokkurinn salugi var beirra
elstur, pa attreedur. Seinna atti
Agust eftir ad verda pingmad-
ur Samfylkingar, likt og sonur
hans, Agist Olafur, sem ekki
verdur i kjori fyrir pann flokk
i kosningunum naesta haust.
Hver veit nema kraftar hans
kunni ad nytast annars stadar
4 hinum pdlitiska vettvangi.

Skortir a hugmynda-
freedilega festu

Mjog hefur dregid ur flokks-
hollustu undanfarna aratugi
og liklega einna hradast 4 ar-
unum sem lidin eru fra hruni
bankanna. Flokkum hefur
snarfjolgad og lidsmenn peirra
hafa e oftar vistaskipti og pad
er fraleitt sanngjarnt ad kalla
pad allt flokkaflakk.

Sa sem hér heldur 4 penna
sat um skeid 4 sidasta kjor-
timabili sem varamadur i
borgarstjéorn. Nokkru eftir
klofning Framsoéknarflokks
hitti ég fulltria bess flokks
ad mali fyrir fund 1 einni af
nefndum borgarinnar og par
sem vid st6oum 1 rod vid kaffi-
brisann vard mér a ad spyrja
vidkomandi hvort hann veeri
ef til vill ordinn Midflokks-
madur. Svarid kom mér 4 évart
en Framséknarmadurinn svar-
adi: ,,Tja, ég virdist ekki setla
al fa pad brautargengi sem ég
aetladist til innan Framséknar
svo ég geeti allt eins skipt yfir
i Mioflokkinn...“

Ekki mikil flokkshollusta
pbar og kannski bara timanna
takn enda saralitil hugmynda-
freedileg festa 1 islenskum
stj6rnméalum. Langflestir

Olafur Ragnar Grimsson var i Framséknarflokki og Samtékum frjalslyndra og vinstrimanna adur en hann gekk i Alpydubandalagid.

FLOKKAFLAKK FYRR 0G NU
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Stjornmélaleg vistaskipti verda e algengari. Hugmyndafreedileg festa fer
pverrandi og sifellt koma fram nyir flokkar. Milli flokka & vinstri vaengnum
hafa [6ngum legid greidfaerir vegir. Flakk verid notad ménnum til hadungar.

starfandi stjérnmalamenn
gaetu lika heeglega valid dr
nokkrum flokkum til ad starfa
med an pess ad teljandi mal-
efnalegur agreiningur yroi
peim til trafala. Og milli
sumra flokka liggja afar greid-
feerar brautir.

Vistaskipti a vinstri
vaengnum

Hér i pessum pistlum hafdi
pvi verid spad i fyrrasumar
a0 Résa Bjork Brynjolfsdéttir
yroi komin 1 frambod fyrir
Samfylkinguna 4d0ur en yfir
lyki, en hiin var 4dur pingmad-
ur VG. Hinn pélitiski flétta-
madurinn ur pingflokki VG,
Andrés Ingi Jonsson, setlar ad
gefa kost & sér fyrir systur-
flokk Samfylkingar, Pirata.
Pessi tveir flokkar hafa reeki-
lega ruglad saman reytum en
medal nyrra frambjédenda
Samfylkingar er Asta Gudrdn
Helgadéttir, fyrrverandi ping-
madur Pirata.

EKkKi liggja po6 leidir allra
af vinstri veengnum yfir til
Samfylkingar og Pirata pvi
Rébert Marshall, upplysinga-
fulltrdi rikisstjérnarinnar,
saekist eftir oddvitaseeti 4 lista
VG i Sudurkjordeemi. Rébert
var & sinum tima formadur
Verdandi, landssamtaka ungra
Alpydubandalagsmanna, og
sat 4 pingi 2009-2016, fyrst
fyrir Samfylkinguna, ba var

Lkki hefur mal-

efnalegt upp

or

rekio alla af stao

/

[ pessum efnum.
lafur Ragnar
Grimsson baroust
af horku fyrir mal-
stao ,brz'%%'a Stjorn-
a.

malaflo

hann utan flokka um tima og
var loks kjorinn a ping fyrir
Bjarta framtid salugu.

Longum hefur 1itid farid
fyrir landamaeravorslu milli
flokkanna vinstra megin vid
midju.

Finna réttu framabrautina
EKkKi hefur méalefnalegt upp-

gjor rekio alla af stad i pessum
efnum. Olafur Ragnar Grims-
son bardist af horku fyrir mal-
stad priggja stjérnmalaflokka
sem 4 endanum skiladi honum
formennsku og radherraemb-
aetti — ja og greiddi leid hans
ad sjalfu forsetaembaettinu
sem hann gegndi lengur en
nokkur annar. Olafur Ragnar

sat { midstjéorn Framséknar-
flokksins 1967-1974 en i al-
bingiskosningum 1974 var
hann { frambodi fyrir Frjals-
lynda og vinstrimenn i Aust-
urlandskjordeemi. Hann var
sidan kjorinn 4 ping fyrir Al-
bydubandalagio 1978 og aftur
1987 og sat eftir pad 6slitid &
bingi bar til hann var kjorinn
forseti 1996.

Annar forseti lydveldisins,
Asgeir Asgeirsson, var bing-
madur Framséknarflokks i
ellefu ar, eda til arsins 1932,
og utan flokka eftir pad til
1937 pbegar hann foér i frambod
fyrir Alpyduflokkinn og sat a4
bingi fyrir flokkinn allt bar til
hann var kosinn forseti 1952.

Timanna takn

Morg fleiri deemi m4 nefna
baedi fyrr og nd og i nyjum
veruleika stjérnmadlanna,
hverfandi flokkshollustu,
litilli hugmyndafraedilegri
festu og sifellt fleiri flokkum
ma telja naesta vist ad & fleiri
hugsi sér til hreyfings hvort
sem skodanir breytist eda
vidkomandi telji frama sinum
einfaldlega betur borgid undir
nyjum gunnféna. Svo er lika
gott ad geta vidurkennt fyrir
gudi og monnum breytta af-
stodu til grundvallarmalefna
og 6parft ad kenna alla skran-
ingu nys poélitisks heimilis-
fangs vid vingulshatt. ®
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Ingi Torfi og Linda Rakel eru buin ad leggja jakkafétin & hilluna.

Ur jakkafotunum

[ jogginggallann

Ingi Torfi og Linda Rakel dkvadu ad umturna lifi sinu
i mars i fyrra, pratt fyrir go6d og 6rugg storf i heims-
faraldri. bau sja ekki eftir peirri akvoroun.

Erla Déra
Magniisdottir
erladora@dv.is

ad var { mars i fyrra,
I) pegar COVID-far-

aldurinn var kominn
a flug hér 4 landi, ad Ingi
Torfi Sverrisson og keerasta
hans, Linda Rakel Jénsdoéttir,
akvadu ad skipta alfarido um
gir. Pau voru beedi i gédu
starfi sem vidskiptafraedingar
en akvaodu ad stofna sitt eigid
fyrirteeki, ITS Transform-
ation, sem adstodar félk vid
a0 nd markmidum sinum med
breyttu mataraedi.

Ingi reeddi vid bladamann
um pessa orlagariku kiuvend-
ingu og macros-adferdina sem
hefur skilad vidskiptavinum
hans 6trilegum Aarangri og
verid peim heilmikill skéli.

Matarbokhald
Macros-adferdin, eda
makrésumataraedid, byggir

a pvi ad vigta og skra allt
sem pu leetur ofan i pig til
ad tryggja ad pu sért ad fa
ba neeringu sem pu parft {
réttum hlutféllum. ,,Med ad-
ferdinni sérdou hvaod pu ert ad
borda, hvort og ba hvad bu ert
ad gera vitlaust og pu getur pa
beett Gr pvi.“

Ad skra macros getur verid
p6 nokkur handavinna, en
vikta parf matinn og skra
hann nidur i til deemis sméafor-
rit &4 bord vido MyFitnessPal.

,betta er sma vinna og
pusluspil, en vinna sem skilar
miklu til baka. Vid viljum 611
na arangri og leggja fram
vinnuna en oft erum vid ekki
ad fara rétt ad hlutunum,
erum ad borda of 1itid, svelta
okkur, fasta, drekka bara safa
pegar i rauninni settum vid ad
borda mikid meira til ad na
peim arangri sem vid stefnum
ao.

Dbetta leerir pui betur pegar
bt tekur timann og skrair pad

sem bu ert ad borda. Sidan ef
pu vilt haetta ad nota pessa
adferd, eftir kannski tvo, prja
manudi, b4 byrou samt ad pvi
ad hafa mikid betri pekk-
ingu & pvi hvernig neering er
i mat og ert ekki ad sveiflast
i pyngd eins og j6j6. b1 veist
mikid meira um mat og ad pu
getur kannski leyft bér pitsu
a fostudagskvoldi en kannski
ekki pitsu, nammi og bjor.*

Aodferdin byggir ekki &
pvi ad banna neinn mat, ad-
eins ad auka medvitund um
hvada neering er { matnum og
hversu mikid vid purfum af
honum.

,Ef bu fylgist ekki med
heimilisbékhaldi pinu p4 get-
ur pu lent i pvi ad fara yfir a
reikningnum. Eins getur pu
verid utsjonarsamur og lagt
til hlidar til ad eiga fyrir ein-
hverju sem big langar, utan-
landsferdinni eda nyjum bil.
DPetta er eins med mataraed-
i0.¢

Tolur ljaga ekki

,Petta er bara utsjénarsemi
og tolur. Tolur ljuiga ekki
- petta er setningin okkar.
Pid ert ad vinna med tolur
og stadreyndir og bu skrair
binar télur til ad auka med-
vitundina og tilfinninguna
fyrir pvi hvad pud laetur ofan
i pig. Pad er hagt ad leyfa
sér allan mat, b6 ad vid Linda
hvetjum f6lk vissulega til ad
velja holla faedu. En 4steedan
fyrir pvi ad félk endist {
pessum lifsstil er st ad pad
er rymi fyrir alla feedu, petta
snyst ekki um ad utiloka mat
heldur ad leera um hann. Pd
getur fengid pér pad sem pér
finnst gott, steik og bernaise-
s6su, med pvi ad vera ttsjon-
arsamur.”

Macros byggir 4 naeringunni
sjalfri en ekki bodum og bonn-
um. Til ad mynda er ekki farid
bé leid ad fordast sykur eins
og heitan eldinn, likt og margt
tisku-mataraedi gerir i dag.

,Pad tekur enginn sykur
at allt 1ifid. Vid viljum hafa
sykur { lifinu ad einhverju
leyti. Vid erum ekki megr-
unarradgjof. Vid erum ekki
ad segja f6lki hvad pad a4 ad
borda. Laerdémurinn felst
i pvi ad hver og einn byggir
sitt mataraedi ut fra sjalfum
sér og sinum porfum. Petta
snyst um ad einstaklingurinn
akvedur hvad hann leetur
ofan {1 sig og hann ber 4byrgd
a sinni neyslu. Petta er frjals
adferd en pu parft ad geeta
ad dkvednum tolum. Petta er
rammi fyrir félk til ad mida
vig.“

Algengt ad folk bordi of litid
Kostirnir vid macros-adfero-
ina eru fjolmargir. Pau geta

MYNDIR/ADSENDAR

hjalpad félki ad na enn betri
arangri i hreyfingu og heilsu
og aukid orku.

,betta hefur synt sig og
sannad hja okkur, iprétta-
félk hefur komio til okkar dr
fremstu r6dum i sinum iprott-
um en n4d enn betri drangri
pvi oft hefur mataraedi pess
ekki hentad metnadi pess i
ibréttum.

Eg hef zft rosalega mikid,
CrossFit, i morg ar. bPad var
ekki fyrr en ég for ad skra
macros sem ég fann virki-
legan mun og fékk betur uit-
borgad fyrir mina vinnu.“

Ingi segir f6lk sem leitar
til hans gjarnan komast ad
pvi ad pad hafi hreinlega ekki
verid ad innbyrda neega neer-
ingu.

,Merkilegt lika er ad bad
er rosalega algengt ad félk er
ad boroda alltof 1itid. bad er al-
gengt ad fé6lk sem byrjar hja
okkur hafi samband og spyrji:
Hvernig 4 ég eiginlega ad na
ad borda allan pennan mat?“

Eins getur aukin medvitund
fyrir neeringu i gegnum mac-
ros leitt til pess ad folk 1étt-
ist, en petta er engin skyndi-
lausn. ,,Petta gerist ekkert a4
6gnarhrada heldur 4 réttum
hrada.“

Pepp-camp en

ekki bootcamp

bad er b6 ekki bara macros-
adferdin sem Ingi og Linda
leggja aherslu 4 heldur einnig
andlegi patturinn.

,»Vid latum lika félk gera
verkefni sem ldta ad hugar-
fari. Sjalfstraust, pakkleeti,
hrés, jakveedni — petta er allt
inni i adferdafraedinni hja
okkur. Vid viljum ad f6l1k hugsi
inn & vid, petta er ekki bara
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spurning um macros-mat-
arzedi heldur skiptir andlegi
patturinn miklu. Vid viljum
a0 folki lidi vel. Syni pakk-
leeti fyrir pad sem pad hefur
i kringum sig, hugsi um géda
hluti og fai hrés.

Ingi pekkir sjalfur mikil-
vaegi pess ad huga ad andlegu
hlidinni eftir erfidan kafla i
lifinu.

,bPad var erfidur kafli i
lifi minu, ég gekk i gegnum
skilnad og leid ekki neegilega
vel og for ad huga ad andlegu
hlidinni, reyna ad finna eitt-
hvad til ad né jafnvaegi.

ba préfadi ég hugleidslu
sem minnkadi areiti, gaf betri
einbeitingu og slokkti 4 nei-
kveedum hugsunum. Eg hef
haft mikinn 4huga a pessu
sidan, ad peppa félk upp, efla
og hvetja afram. Petta fyrir-
teeki vard til dt fra hugleidslu,
hin gaf mér sjalfstraustid
og truna 4 sjalfan mig til ad
kyla a petta. Ja, pad og lika
keerastan min sem hvatti mig
afram.“

Foérnudu 6ruggri

vinnu i COVID

Pbad vakti furdou margra Ur
nerumhverfi Inga og Lindu
pbegar pau dkvadu ad segja
upp storfum sinum og stofna
eigid fyrirtaeki.

,Eg var bidinn ad vera i sex-
tan ar 1 sbmu vinnunni og ég
er rosalega vanafastur og litid
fyrir breytingar. En petta er
eitthvad sem ég buiinn ad vera
ad gera med minum vinum {
nokkurn tima, ad hjalpa med
mataraedio.

Svo eru tveir adilar sem
spyrja mig hvort peir megi
ekki borga mér fyrir ad kenna
beim petta. Pad fannst mér
fyndid, borga mér fyrir ad
kenna eitthvad? P4 féorum vio
Linda ad reeda petta og hin
hvetur mig til ad kyla & petta,
byrja ad auglysa og sjadu hvad
gerist. P4 byrjar boltinn ad
rulla.

barna er ég med orfaa vio-
skiptavini og er enn { fullri
vinnu, en peim fjolgar hratt.
En svo fer petta ad vinda upp
4 sig og eftirspurnin var pad
mikil ad 1 4guist var ég kom-
inn meo bidlista fram 1 n6vem-
ber.

P4 sdum vid ad petta veeri
eitthvad sem veeri eftirspurn
eftir og veeri kannski haegt ad
lifa 4. Eg og Linda veltum pvi
pba fyrir okkur hvort annad
okkar myndi heetta i vinnunni
og einbeita sér ad pessu, en b4
hugsadi ég ad ef petta veeri ad
ganga svona vel ntina, hvad
gaetum vid gert ef vid faerum
baedi ad einbeita okkur ad
pbessu.

Svo vid tokum sénsinn,
segjum beaedi upp vinnunni
okkar og kylum 4 petta. Okk-
ur fannst vid ekki hafa efni &
00ru, svona taekifeeri bjédast
ekki oft.

Auodvitad vard félkio i
kringum okkur hissa. bPad var
COVID og vid med orugga
vinnu. En vid sdum pad bara
al petta veeri ad virka pad vel.
Umsagnir vidskiptavina voru
6trilega jakvaedar. A hverjum
degi faum vio skilabod fra
folki sem er svo anaegt og

ELLEFU MANUBIR

Guomundur Egill byrjadi hja Inga og Lindu fyrir ellefu manudum.

HVAD ERU MACROS?

i HORKU FORMI

Verkfraedingurinn Katrin Edda
Porsteinsdottir er medal aneegdra
vioskiptavina.

bakklatt fyrir pessa adferd og
petta samfélag sem vid hofum
byggt upp. Petta er mjog gef-
andi. I dag eru nfu starfsmenn
i pessu fyrirteeki.“

Jakveett ordspor

Ingi segir ad vidskiptavinirnir
hafi ad mestu séd um ad aug-
lysa fyrirteekid, sem er enn
ekki komid med heimasiou en
fagnar p6 mikilli velgengni ut
fra é6trilega jakveedum um-
s6gnum og medmeelum vid-
skiptavina. Fjolmargir pekkt-
ir einstaklingar eru medal
vidskiptavina ITS Transform-
ations, svo sem ténlistarkonan
Greta Saléme, knattspyrnu-
konan Glédis Perla Viggés-
dottir, ténlistarmennirnir
Fridorik Dér og Aron Can,
Ivar Gudmundsson ttvarps-
madur, og handboltamadurinn
Arnér P6ér Gunnarsson. Sidan
er Sveindis Jane knattspyrnu-
kona ad byrja hja okkur.

Og pad er dasamlegt. Pess
vegna erum vid svona pakklat
og gl6d og vondum okkur vid
petta.“

Macros stendur fyrir prja flokka af
orkugjofum, kolvetni, fitu og pro-
tein. Macros-matara0i0 byggir &
pvi ad fa orku sina, eda hitaeiningar,
i dkvednum hlutfllum.

Pad er einstaklingsbundio hvert hlut-
fall orkugjafanna 4 ad vera. Paettir
sem hafa ahrif eru til deemis haeo,
pyngd, virkni, aldur og markmid.

Lengi hefur tidkast ad telja kaloriur
til ad halda utan um matara0i en
macros-adferdin byggir & pvi ad ekki
sé nog ad fylgjast med hitaeiningum
heldur skipti mali hvadan hitaeining-
arnar koma.

Kolvetni er orkugjafinn sem likaminn
er hrifnastur af. Oll kolvetni eru p6
ekki skdpuod jofn og geta verid annad
hvort einféld eda flokin.

Protein er mikilveegasti orkugjafinn,
samkvaemt vodvafjollunum i reekt-
inni. Védvafjollin hafa nokkud til sins
mals. Protein eru naudsynleg likam-
anum, sérstaklega vio uppbyggingu
vodva.

Fita er 6flugur orkugjafi. A medan
hvert gramm af préteini og kolvetni
inniheldur 4 hitaeiningar painniheld-
ur hvert gramm af fitu 9 hitaeiningar.
Hollar fitur eru likamanum naudsyn-
legar sérstaklega vid ad vinna vita-
min Gr feedunni.

bRIR MANUDIR

Asa Bjork nadi frabaerum arangri & premur manudum.

MYND/GETTY

Deemi:
Algengt viomid fyrir fullordna mann-
eskju eru eftirfarandi hlutfoll:

10-35% PROTEIN
45-65% KOLVETNI
20-35% FITA

Sumum pykir gott ad byrja med pvi
a0 skipta jafnt & milli orkugjafanna
priggja.

Daemi:

Orkuporf konu um pritugt er um
2.200 hitaeiningar & dag. Ef han
skiptir orkugjofunum premur i prennt
pa eetti han ad fa um 730 af hitaein-
ingum (r hverjum orkugjafa.

A0 telja macros er pvi nokkud mikil
handavinna pvi yfirleitt er magn
orkugjafanna i feedu adeins gefinn
upp midad vio akvedna pyngd.

bvi parf ad finna Gt hversu pungur
maturinn er til ad reikna Gt hitaein-
ingafjdldann og hversu mikid af peim
kemur fra hverjum orkugjafa.

Sem betur fer eru vigtir ordnar nokk-
ud litlar og medfeerilegaridag, en p
verdur liklega ekki vinsalasta mann-
eskjan & veitingastadnum pegar pa
dregur hana upp ur handtéskunni.

1 BANANI

Hitaeiningar
105
Kolvetni
96%
Fita
0%
Protein
4%

1 VANILLU KREMKEX

Hitaeiningar
2

Kolvetni
63%
Fita
33%
Prétein
5%

EGILS GULLO,5L DOS

Hitaeiningar
225
Kolvetni
97%
Fita
0%
Protein
3%

Mutrition
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OLL VEROLDIN |
F/AEDINGARORLOF!

Einn betri penni landsins Sif Sigmarsdattir rithéfundur hefur
buid i London i 18 &r dsamt eiginmanni sinum og premur born-
um. Han situr vio skriftir & tveimur skaldségum auk pess a0 vera
me0 ungbarn i fanginu og tilfallandi barnakik @ handarbakinu.

26. FEBRUAR 2021 DV

borbjorg
Marindsdottir
tobba@dv.is

g a prja afkvaemi sem
E ganga undir heitinu

kostnadarlidur eitt, tvo
og prju. Grislingarnir eru sjo
ara, fjogurra ara og sjo man-
ada,” segir Sif og utskyrir
hvernig hin fékk 6sk sina um
meiri tima med boérnunum
uppfyllta.

,Fyrir rimu ari, pegar ég
var 6létt ad kostnadarlio prjua,
var ég mikiod 4 ferd og flugi
vegna vinnu. Eg flakkadi &
milli békahatida i Bretlandi,
peyttist um landid pvert og
endilangt i lestum sem aldr-
ei voru a aaetlun (einu sinni
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festist ég i Aberdeen { marga
daga vegna vedurs), gisti i
hételherbergjum sem lyktudu
eins og blautir ullarsokkar og
at meintan mat af ,,room ser-
vice“ matsedlum. I einni af
pessum ferdum sendi ég 6sk tt
i alheiminn. Eg 6skadi pess ad
ég geeti eytt meiri tima heima
vid i félagsskap barnanna.

Ef ég vaeri ekKi trileysingi
myndi ég draga pa alyktum
ad ég hefdi verid baenheyro a
fullbékstaflegan hatt. Stuttu
sidar kom heimsfaraldur og
ollu var skellt 1 14s. Undanfarid
ar hef ég eytt 6llum stundum
heima vid, alltaf i félagsskap
barnanna. Eg itreka: alltaf. Eg
er ekki svo sjalfhverf ad ég
telji ad ég hafi valdid kéréna-
veirufarséttinni en ef félk

vantar sokudolg i stadinn fyrir
George Soros og Bill Gates
pba er pvi velkomid ad benda
4 mig.“ Pad er stutt i grinid
hja Sif sem baetir vio: , Parna
sannadist hid fornkvedna: ,,Be
careful what you wish for.““

Glundrodi
Skélar i Bretlandi hafa ad
mestu verid lokadir sidan i
mars 2020. ,, beir opnudu ad-
eins sidasta haust, en pad
entist ekki lengi. Pegar skol-
arnir hafa verio lokadir hof-
um vid madurinn minn verid
starfsfélk milli niu og fimm
a4 daginn en lika kennarar,
leikskélakennarar, matradar,
reestiteeknar, ipréttapjalfarar
og skemmtikraftar.“
Adspurd um hvernig pad

Sif Sigmars-
dottir er
ofurhetja med
penna.

MYND/

ANTON BRINK

sé a0 vera i feedingarorlofi
4 Covid-timum svarar hin:
,Paod er eins og veroldin hafi
verid deemd { feedingarorlof
med mér. Algeng tilfinning
i feedingarorlofi er FOMO,
eda ,fear of missing out“. Nu
pegar allt er lokad og ekkert
er ad gera parf madur ekki ad
6ttast ad madur sé ad missa af
neinu. Pad er allavega léttir.“

Sif segir 1itid vera til sem
heitir venjulegur dagur hja
fjolskyldunni. Sjalfshjalpar-
raoum rignir yfir heimsbyggo-
ina eins og eldi og brennisteini
og flest rdada pau pjadum ad
taka stjérn 4 hlutunum, skipu-
leggja 1ifid og fatasképinn
eins og Marie Kondo. ,,En ef
pad er eitthvad sem heims-
faraldurinn hefur kennt mér

bao cetti ao reka
hverjum heim
kinnhest sem ekki
hefur etgnast barn
en akveour samt
ao likja einhverju
010 pao ao eignast

barn.

er pad einmitt pvert 4 moéti, ad
lata af stjérn.

Pad eina sem er i dagatali
,venjulegs*“ dags um pessar
mundir er glundrodi. Til ad
koma einhverju i verk parf
madur ad vera jafnsveigjan-
legur og fimleikastjarna, jafn-
mikid 4 tAnum og ballerina og
jafntilbdinn i slaginn og box-
ari. Ef skyndilega gefst stund
til vinnu milli pess sem hjalpa
parf krokkunum 1 ,,heimaskoél-
anum®, gefa peim ad borda,
stilla til fridar pegar pridja
heimsstyrjoldin bryst tt, er
ekkert mikilveegara en ad
gripa hana og nyta hana vel.“

Kladur
Covid-19 faraldurinn hefur
leikid Bretland gratt og pé
a0 smit sé & hradri nidurleid
eru enn ad greinast ad medal-
tali 7.500 tilfelli 4 dag. ,,Bresk
stjérnvold hafa gripid til allra
réttu radstafananna i faraldr-
inum. Pau hafa hins vegar
alltaf gert pad nokkrum man-
udum of seint. N1 sidast barust
fréttir af pvi ad loks eigi ad
fara ad hefja eftirlit & landa-
maerum vegna kérénaveirunn-
ar. Ferdamenn fra akvednum
»aheaettu“-1ondum eiga ad fara
i séttkvi 4 hételum. Ef félk
Iygur til um hvadan pad kom
a pad yfir hofoi sér allt ad tiu
ara fangelsi. Eg held ad margir
foreldrar i Bretlandi sem hafa
haft bérnin sin heima 6llum
stundum sidastlidid ar liti &
tiu 4ra fangelsi somu augum
og peir lita 6keypis gistingu 4
spa-hételi. Einkaherbergi med
klésetti og matur innifalinn.
Hvilikt dekur.

bag rikir p6 6veent bjartsyni
i barattunni gegn kérénaveir-
unni i Bretlandi sem stendur.
Bretum gengur vel ad bélu-
setja. En spyrjum ad leiks-
lokum. Bresk stjérnvold hafa
enn tima til ad klddra malum
eins og peim einum er lagid.*

Platé og barnakukur
Ad hverju ertu ad vinna sem
stendur - jii, pvi pad er greini-
lega ekki nog ad ala upp born
og sinna heimili ef madur er
Islendingur?

,Ef umbodsmadurinn minn
hér i Bretlandi vissi ad ég
veeri ad spjalla vio big en ekki

ad skrifa i nyjustu békinni
minni sem ég setladi ad vera
biin med fyrir 16ngu myndi
hin liklega skj6ta mig. Eg er
4 lokasprettinum med nyja
skaldsogu sem ég skrifa &
ensku og 4 fyrstu koflunum {
skaldsdgu sem ég skrifa 4 is-
lensku.“

Hvernig gengur ad finna
tima i skrif med alla heima?

,Ef madur er ekki nitjandu
aldar Fjolnismadur mundandi
fjadurstaf { Koben held ég ad
pad sé almennt erfitt ad finna
tima og rymi til skrifta en
madur verdur ad berjast gegn
pvi ad hversdagsleikinn drepi
nidur andagiftina. Stundum
er pad p6 askorun. Til deemis
pegar madur situr vid télvuna
i pvilikum gir ad visa i Platé
og Sartre og fattar svo allt {
einu ad madur er med barna-
kik 4 handarbakinu, segir Sif
sem skrifadi sinn fyrsta pistil
i Fréttabladio fyrir aratug.

Pistillinn fjalladi um fyrir-
taeki sem Sif stofnadi 4 beim
tima og likti hdn ferlinu vid
pad ad eignast barn.

Er su samliking enn ofar-
lega i huga pér og geetir pu
hugsad pér ad stofna annad
fyrirteeki?

,Pad eetti ad reka hverjum
peim kinnhest sem ekki hef-
ur eignast barn en dkvedur
samt ad likja einhverju vid
pad ad eignast barn. Ef mér
tekst ad finna upp timavélina
skal ég med glodu gedi heim-
saekja pessa yngri og barn-
lausu sjalfa mig og lesa henni
pistilinn.

bad eru p6 einhver likindi
barna. begar madur eignast
barn og pegar madur stofnar
fyrirteeki heldur madur stér-
huga 1 vegferd med vel skipu-
lagdar aeetlanir i farteskinu.
Yfirleitt verour aevintyrio pé
allt 60ruvisi en madur hafoi
planad.“

Fyrirtaekio sem Sif visar i
er békaiutgafa sem hin stofn-
adi og rak en seldi seinna For-
laginu.

,Uppataekid paut af stad og
gekk vonum framar. Eg komst
hins vegar ad pvi ad pott ég
elski baekur leidist mér fyrir-
teekjarekstur. Pad var dyrmeet
lexia. Lifid er of stutt fyrir
leidinlega hluti.“ B
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exter Morgan er sér-

freedingur i bléoferla-

greiningum hja 10g-
reglunni { Miami 4 daginn.
A néttinni hleypir hann pé
myrkum hvotum sinum laus-
um og myrodir 6pokka. Eng-
inn parf p6 ad 6ttast Dexter,
enda er hann ekki til. Hann
er perséna i skaldségum og
sjénvarpspattum.

Mark Twitchell horfoi
a4 sjoénvarpspeettina og las
skaldsdogurnar likt og svo
margir adrir. En i stadinn
fyrir ad einblina 4 skemmt-
anagildi pattanna 4kvad hann
aod lita 4 pa sem kennslustund.

Erla Déra
Magnusdottir
erladora@dv.is

Spilaborgin

Arid 2008 gerdi hinn kanad-
iski Mark Twitchell sina
fyrstu hrollvekju, atta min-
atna stuttmynd. Hann haféi
lengi dreymt um ad verda
kvikmyndagerdarmadur.
Myndina kalladi hann ,,Ho-
use of Cards“ eda ,,Spila-
borgina“. Myndin fjallar um
mann sem leitar ad astinni &
stefnumétasidou. Hann fer til
fundar vid konu, sem hann
kynntist { gegnum siduna, i
bilskir nokkrum en par bidur
hans hrottalegur dauddagi.
stad konu er pad madur sem
tekur & méti honum { plast-
poktum bilskirnum. Mord-
inginn bindur férnarlamb sitt
vid jarnbord, drepur hann og
heggur i spad med kjothnif.

Ohreinir diskar
Nokkud edlilegur s6gupradur
hrollvekju. En t6luvert 6edli-
legur hofundur.

Nokkrum vikum sidar hélt
madur ad nafni John Brian
Altinger, kalladur Johnny,
til fundar vié konu sem hann
hafdi kynnst & stefnumotasio-
unni Plenty of Fish. Vanda-
malid var p6 a0 umraedd kona
var, likt og Dexter Morgan,
skaldud persona sem ekki var
til { raunveruleikanum.

Premur dégum sidar barst
vinum Johnnys skilabod tur
sima hans. Johnny sagdist ast-
fanginn og zetla ad flytja um-
svifalaust til Sudur-Ameriku.
Pegar vinirnir foludust eftir
frekari dtskyringum a pess-
ari fyrirvaralausu akvordun
fengust engin svor.

A sama tima barst télvu-
postur fra Johnny til yfir-
manns hans par sem hann
sagoi starfi sinu lausu. bPegar
yfirmadurinn svaradi post-
inum og bad um reiknings-
nimer fyrir launauppgjorio
barst ekkert svar.

Vinir Johnnys létu ekki par
vid sitja. Eftir ad hafa reynt
arangurslaust ad nad sambandi
vid vin sinn 4kvadu beir ad
brjétast inn i ib:id hans til
ad kanna adstzedur. Par inni
sau peir 6hreina diska, fundu
vegabréf Johnnys og engin
ummerki um ad pakkad hefoi

SJONVARPSPATTUR VARB
INNBLASTUR AD VORBI

bad er gaman ao horfa & vel gert afpreyingarefni, og ekki siora ad lesa
g60a bok. En hvad gerist pegar menn med annarlegar hvatir seekja inn-
blastur i skaldskap? bessu fékk Johnny Altinger ad kynnast af eigin raun.

verid nidur til langferdar.
Ekkert sem renndi stodum
undir pad ad Johnny veeri ast-
fanginn i Sudur-Ameriku.

Peir hringdu pvi strax 4 16g-
reglu.

Grimuklaeddur
arasarmadur

Viku 40ur en Johnny hélt af
stad a stefnumétid vard mad-
ur ad nafni Gilles Tetreault
fyrir aras. Hann hafdi, likt
og Johnny, meelt sér mét vid
konu i gegnum stefnuméta-
sidu. Pau meeltu sér mét i
bilskir nokkrum en pegar
bangad var komid beid Gil-
les ekki kona heldur grimu-
kleeddur karlmadur vopnadur
rafbyssu.

Gilles vard fullljést ad fra
bessari aras atti hann ekki ad
sleppa lifandi. Hann sa allt 1lif
sitt spilast fyrir augum sér og
hélt ad petta veeri sitt sidasta.

P4 vaknadi barattuviljinn.
Gilles var ekki tilbdinn ad
lata lifid barna i pessum bil-
skir. Med herkjum tékst hon-
um ad losna undan arasar-

manninum og smeygja sér tt
Gr bilskirnum. Hann aetladi
ad hlaupa burt en skrikadi pa
fétur og grimukleeddi madur-
inn n4di aftur taki 4 honum.
,Eg dkvad ad ég yroi ad
berjast & méti. Eg vildi frek-
ar deyja pannig heldur en ad
deyja med pbeim haetti sem
hann hafdi aformad,” sagoi
Gilles sidar fyrir rétti.
Aftur nadi Gilles ad losna
og flyja. I petta skiptid datt
hann ekki og tékst ad finna
eldri hjéon sem voru uti ad
vidra hundinn sinn. Gilles
gratbad pau um adstod.

Mordherbergid

Gilles slapp lifandi fra aras-
inni. Johnny var ekKki eins
heppinn. Stefnumétido sem
hann ztladi 4 reyndist vera
vid sama grimuklsedda mann
i sama bilskir. Pegar Johnny
kom inn { bilskidrinn beid
hans skelfileg sjon. Allur bil-
skirinn var kleeddur plasti
og { honum midjum var stért
stalbord. Nokkur veginn {
samraemi vid pad hvernig

Skaldsagna-
mordinginn
Dexter
Morgan vard
innblastur ad
hrottalegu
mordi.
MYND/HBO

skaldadi mordinginn Dexter
Morgan ték 4 moéti férnar-
I6mbum sinum.

Johnny nadi pé ekki ad
flyja pvi hann var sleginn {
rot og 1ét svo 1ifid 4 stalboro-
inu par sem grimuklaeddi
madurinn mispyrmdi likama
hans og sidar 1iki med flug-
beittum veidihnif. Mording-
inn reyndi svo ad losa sig vid
likamsleifarnar med pvi ad
brenna peer, en vissi ekki ad
slikur bruni krefst gifurlegs
hita og gifurlegs tima. Lik-
lega eru leiknir sjénvarps-
peettir ekki besta leidin til ad
lzera um slik mal.

Mordinginn gafst ad lok-
um upp og kom restinni af
Johnny fyrir i holraesi.

Eftir petta f6or mordinginn
heim, settist vid télvuna og
héf ad skrifa sogu. Hian hoéfst
a eftirfarandi ordum:

,Pessi saga er sannsodgu-
leg. Nofnum og efnisatridum
hefur litillega verid breytt til
ad vernda pann seka. Petta
er sagan um pad hvernig ég
vard radmordingi.“

Lék sér med hofudkiupuna
Mordinginn hélt ad hann
hefdi framiod hinn fullkomna
gleep. En hann hafdi ekki gert
rad fyrir einu. Johnny hafdi
nefnilega tilkynnt vinum sin-
um hvert hann veeri ad fara &
umraett stefnumot. Logregla
var pvi ekki lengi ad hafa upp
4 bilskirnum og komast ad
pvi hver veeri skradur fyrir
honum. Pad reyndist vera
kvikmyndagerdarmadurinn
Mark Twitchell.

I télvu Twitchells fannst
skjal par sem hann hafdi
med ndkveemum heetti skrad
nidur hvert einasta smaatridi
um mordid, medal annars
hvernig hann hefdi leikid sér
med hofudkipu og par skrif-
adi Twitchell einnig itarlega
um hvernig bad vaeri ad hluta
nidur lik og hvernig liffaerin
16gdust saman er hann skar
i pau. ,Ef ég hefdi pefskyn
bé paetti mér petta sennilega
vidbjodslegt. En mér finnst
petta bara heillandi.”

Sénnunargégnin gegn
Twitchells voru morg.
Erféaefni Gr Johnny fannst
i fatnadi hans og bifreid og
i bifreidinni fannst einnig
mordvopnid auk minnismida
sem Twitchell hafdi skrifad
til ad minna sjalfan sig 4 ad
hreinsa ,,mordherbergid“ og
lika til a0 minna sig 4 ad halda
fram hj4 eiginkonu sinni.

bad té6k kvidodéminn ad-
eins fimm klukkustundir ad
komast ad nidurstodu i mal-
inu. Twitchell situr ni i fang-
elsi og verdur ordinn gamall
madur pegar hann mun eiga
moguleika 4 reynslulausn.

,»Flestir lata sig dreyma
um ad drepa, en bad eru yfir-
leitt bara draumérar. Pau
hafa ekki kjarkinn eda rétta
hugarfario til ad fylgja eftir
myrkum hvotum sinum. En
ég hef pad,“ skrifadi Twitch-
ell { sbgunni.

Hofundur békanna um
Dexter sagdi i tengslum vid
malio:

,Pad ad lesa bakurnar
um Dexter gerir pig ekki ad
mordingja. Ef b ert ekki nu
pegar feer um ad drepa adra
manneskju & kaldrifjadan,
grimman og dkvedinn hatt,
b4 mun engin bék nokkurn
timann gera pér kleift ad
gera svo. bad eru engin tofra-
ord sem gera pig skyndilega
sidblindan.”“ H
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Draumur fynir dramatiska meltingu

Sunna Ben hefur & sidustu arum unnid sér gott ordspor sem ljosmyndari, samfélags-
midlaradgjafi, plotusnaelda og myndlistarkona. P4 er hun forfallinn addaandi komb-
ucha fra Kombucha Iceland, en drykkurinn hjalpar henni ad halda idrab6lgu i skefjum.

4 listasvidinu enda haefileikarik

kona par 4 ferd. Ad sogn hefur
hin einnig mikinn dhuga 4 heilsu,
mataraedi og hvernig haegt er ad nota
mat og nattirulegar afurdir til pess
ad vinna gegn heilsufarsvandamalum.
,Eg er menntud sem einkapjalfari
og hef verid ad sokkva mér i pessi
malefni, beedi af einleegum nérdaskap
en lika tengt eigin 4standi. Sjalf er
ég med IBS eda idrabdlgu, sem hefur
valdid veegast sagt dramatiskum
meltingartruflunum hja mér,”“ segir
Sunna.

Idrabdlga 4 sér stad vid truflun &
starfsemi ristils og smaparma. I stad
bess ad dragast reglubundid saman og
flytja bannig feeduna taktfast afram,
verda samdreettir 4 mismunandi
stodum ristils og smaparma sam-
timis. Pessar truflanir koma oftast
i kjolfar maltida. ,,Vid pessu astandi
minu er svo sem ekkert ad gera nema
reyna ad stjérna pvi med mataraedi.
Pa er gerjadur matur eins og kom-
bucha algjor draumur fyrir mina
annars dramatisku meltingu,” segir
Sunna.

f ; unna Ben hefur verid aberandi

Forfallid heilsunord

Sunna segist hafa kynnst kombucha
fyrst i gegnum vinkonu, en hiin hafdi
sé0 drykknum bregda fyrir hér og
bar. P4 hafdi hin lesid sér til um g69d-
gerla 1 ymsum heilsugreinum og alika
lesefni. ,Eg vinn mikid vid ad skrifa
um heilsu og baetiefni og pad hentar
mér vel ad pekkja agaetlega pad sem
talid er heilsueflandi. En adallega
gruska ég 1 pessum malefnum af
einleegum ahuga, pvi ég er forfallid
heilsunord.

Svo s& ég vinkonu mina, sem vann a
veitingastadnum Gl6, drekka eitthvad
sjuklega girnilegt lavender kombucha
sem par fékkst og ég fékk ad smakka.
Eftir pad vard ekki aftur snidid. Petta
var vissulega ast vid fyrsta smakk en
ég var samt leitandi i svolitla stund ad
smakka mismunandi bragd fra mis-
munandi framleidendum, og ég var
lengi ad finna bragd sem mér fannst
virkilega gott. Eg keypti Kombucha
Iceland fyrst vegna pess ad drykkur-
inn er framleiddur 4 Islandi og vegna
bess ad mér fannst flaskan svo eigu-
leg. begar ég prufadi svo kraekiberja
kombucha fra peim vissi ég ad ég var
biin ad finna mina hillu. Eg veit ekki
hvad ég hef drukkido margar floskur
af bvi 4dur en ég feerdi mig yfir {
kraekingifer og svo engiferbragdio
fra Kombucha Iceland. Reyndar er ég
buin ad drekka svo mikid af komb-
ucha fra Kombucha Iceland ad ég held
ad neestum allar bragdtegundirnar
hafi einhvern timann verid uppahalds
bragdid. Mér fannst lika jélabragdio
Spicy Chai alveg 6trilega gott og ég
er bliin med mjog margar floskur
af pvi, en ég held ég haldi mig vio
kreekingifer og engifer fram ad naestu
j6lum,” segir Sunna.

Passar vio lifsstilinn
Sunna segist drekka mikid kombucha
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MYND/DANI GUINDO

Ad sdgn Sunnu Ben hafa liklega allar bragd-
tegundir Kombucha Iceland verid i uppéahaldi
hja henni & einhverjum timapunkti. Upp-
haflega var hin kolfallin fyrir kreekiberja-

bragdinu. Pa eru engifer og kraekingifer
ndna i uppahaldi og hafa verid lengi. Einnig
var hn afar hrifin af Spicy Chai sem kom (it
sem joladrykkurinn 2020.

ad stadaldri. ,,bad er algert most fyrir
mig ad eiga kombucha fr4 Kombucha
Iceland i isskdpnum og ég parf alveg
ad halda aftur af mér og drekka bara
eitt 4 dag vegna pess ad mér finnst
pad svo sjiklega gott og friskandi.

En eins og 40ur kom fram er ég med
erfida meltingu. Eg drekk kombucha

MYND/DANI GUINDO

MYND/SUNNA BEN

Sunna Ben segist
drekka mikid kom-
bucha fra Kom-
bucha Iceland ad
stadaldri enda er
drykkurinn baedi
svalandi og gém-
saetur. Svo hjalpa
géogerlarnir henni
ad halda melt-
ingartruflunum i
skefjum.
MYND/ERNIR

ad stadaldri til pess ad stydja vid
meltinguna og finn hvad pad hefur
g60 ahrif 4 mig. Kombucha fra Kom-
bucha Iceland er eitt pad fyrsta sem
ég grip til ef ég finn ad meltingin er
eitthvad ad strida mér. Pad kemur
lika 4 daginn ad kombucha hefur g6d
ahrif 4 mig og pad hjalpar til vid ad
réa meltinguna. Svo er betta bara svo
sjuklega friskandi og bragdgott!

Kombucha passar lika vel inn i
minn lifsstil. Mér finnst best ad fa
mér eina flosku af iskoldu kombucha
eftir kvoldmat, hvort sem ég er ad
vinna fram 4 kvold eda slaka a yfir
sjénvarpinu, pad er svo gott trit &
kvoldin.

Sunna er ekki sidur hrifin af fyrir-
taeekinu en drykknum. ,,Mér finnst
pau Ragna og Manuel alveg frabser
og starfsemin engu sidri. Kombucha
fra Kombucha Iceland er framleitt &
fslandi 4 svo vandadan hatt ur gaeda-
efnum, af g6du fjolskyldufyrirteeki.
Svo er petta alveg gridarlega brago-
gott og stutfullt af gédgerlum sem
eru svo hollir. Eg bid ekki um meira
enda held ég ad pad sé ekki heegt.“ H

Eftirfarandi adilar i Reykjavik eru medlimir
i Kombucha Iceland-fjolskyldunni

Krénan | Melabtdin | Fjardarkaup | Heilsu-
hasid | Matarbdin Nandin | Braud og co.
0g nt nylega faanlegti Heimkaupum.

Einnig feest Kombucha Iceland i

BioBorgara | Kaffihusi Vesturbaejar | Le Kock |
Kaffi Laugalaek | Mr. Joy | Mamé | Te og
Kaffi| Systrasamlaginu og 4 fleiri stddum.

Einnig eru nokkrir sdlustadir ati a landi:
Vistvera & Selfossi| Ljomalind i Borgarnesi|
Fisk kompani & Akureyri | His handanna &
Egilsstooum og Kaja Organic & Akranesi.
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Hvao segir
firhofnin
pin um pig?

(60 yfirhdfn kostar oft veenan skilding og

er um leid ein mest notada flikin i skapnum.
Hertustu yfirhafnirnar sem stendur eru dun-
Ulpur af ymsum gerdum i bland vid pelsa. DV
fékk landskunna toffara til ad ryna i hvad yfir-
hdfnin segir um pann sem klaedist henni. Ert
bi ,Medal-Maggi” eda , Lixus-Pési*?

STﬁRSNIBIN ULPA
UNG 0G SVOL

.Street wear typan. Micro-trender sem eltir nyjustu
tiskustrauma. Ung og svol typa med nef fyrir merkja-
vorum sem endast vel. Pad er ekki bara dlpan sem
talar hér heldur er allt Gtpeelt og endar jafnan med
nyjustu og flottustu strigaskonum. Eg er Instagram-
ready pegar ég eri pessari!”

,Pu ert ahrifavaldur eda ert undir ahrifum ahrifa-
valdal!”

..0versized” dandlpur eru pad vinsaelasta i dag. Eg
sa einhverja frétt sem tengdist islenskum grunnskala
og myndin sem med fylgdi var tekin fyrir utan skélann,
par st6du um 50 krakkar. Par af voru 30 peirra i svartri
Dyngju-alpu i yfirsteerd fra 66°Norour og 10 til vidbotar
i60rum litum af Dyngju. Petta er greinilega adalmalio
og allir vita ad grunn- og menntaskélakrakkar eru hvad
mest medvitud um strauma og stefnur i tiskunni. P6
bad veeri skemmtilegra ad sja sma meiri frumleika og
sjalfsteeda hugsun i fatavali.”

Pl ertad dllum likindum ekki yfir fertugu po svo aldur
sé afsteedur og allt pad. PG elskar unisex lakk, att fleiri
en einar joggingbuxur, gengur i vidum fotum, storum
stuttermabolum og hettupeysum. Feerir mdgulegast
aldrei i kuldastigvél.”

Si ULPA MED SKINNI
KAUPKAT

.1 islensku vedri finnst mér al-
gjor naudsyn ad ulpan nai nidur
fyrir rass. Segir svo sem litid um
manneskjuna per se, margir sem
kleedast Glpum i pessum stil pott
baer séu oftast pykkari.”

..High street” typan. Vetrar-
jakki er vetrar-jakki en ég er ekki
a0 fara eyoa allt of miklu i jakka
heldur kaupi mér frekar nyjan
jafnvel a hverju ari. Pali ekkert
sérstaklega i trendum og tisku
og jakkinn eru valinn vegna pess
ad hann er ekkert of dyr en hann
gerir sitt gagn og kemur mér {
gegnum veturinn.”

.Pa vilt hylja & pér rassinn og ert
hugsanlega komin vel yfir fimm-
tugt.”

»PU vilt geta notad yfirhdfnina
med dragtarbuxum, naelonsokka-
buxum, haelum og pa ekki atiiis-
lenskri nattaru.”

DUNKAPA
. MEDAL-MAGGI"

~Pessar eru mjog vinsalar nina
og ég fila pad. Paer eru pagilegar,
hlyjar og ad sama skapi flottar. i
raun er sma flokid a0 fara i ein-
hverja persénugreiningu Gt fra
bessari i ljosi pess ad petta snid
er jafnvinseelt hja beim sem hugsa
meira um praktik og peim sem eru
a0 saxkjast eftir pessu , lakki” af
pvi pad er i tisku.”

.Minnir svolitid & mmu sem var
feedd & fjorda aratug sidustu aldar
en hefur ordid ao tiskuvarningi
sidustu misserin.”

~Typan sem velur pessa kapu er
~main streamer/medal maggi”
Peelir i tisku og stilnum og fer ekki
i hvad sem er en er kuldaskrafa
og vill ekki standa og frjésa i nafni
tiskunnar. Pessar kapur passa
jafnt yfir kjol eda joggara og
halda vel hita og gefa viokomandi
»Svag” vio hvada outfit semer.

.Pu ert yfir medallagi ha, gengur
i prongum buxum og stérum
peysum. Fylgir tiskustraumum.
Pa velur flatbotna gréfa ské um-
fram heelana.”

r
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MYNDIR/FRA FRAMLEIDENDUM

FINNI DUNKAPA
LUXUS-PESI

.Folk sem er stilhreint og tekur
litla sénsa i fatavali er gjarnara a
a0 kleeoast svona alpum. Sé folk
J a0 fjarfesta hatti200.000 krénum
i Glpu verdur manneskjan ad vera
med nokkud klassiskan stil sem
breytist ekki hratt.”

.PU att marga pasundkalla til ad
eyOa i Glpu, ert normadur eda
stundar Gtivist af kappi! (eda vilt
a0 pad ltkki pannig!).”

~Haklassaltvivistartypa sem

velur vondud merki og vill gaeoi

sem endast jafnan arum saman.

Vill geta notad sému yfirhofnina

sem var keypt dyrum démum i

midbaenum og vid ativist. Kaupir
. feerri og vandadri flikur.”

.PU elskar ativist allt &rid um
kring. Litur a yfirh6fnina sem fjar-
festingu til frambadar. Klaedir pig
eftir vedrum og vindum og j4, bér
er aldrei kalt.”
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GERVI-GARUJAKKI
FRJALSLEG OG POLITISK

LPessir hafa verid vinsalir i
nokkur ar og mjog breidur hopur,
ba helst kvenmanna, sem klaed-
ist pelsum i pessum stil. Pad er
gaman a0 sja sma brotid upp a
Llakkido” med pvi a0 velja gaeru-
jakka i einhverjum skemmtilegum
lit.”

.Uppahaldsmyndin pin er Almost
Famous.”

.Hér er hiin mett typan sem
elskar notud (secon hand) fot
og ad syna personulegan stil
i fatavali. Gaerujakkinn er full-
komin til ad n& 70°s lukki, free
spirit filingnum sem umvefur sjalf-
staedan og smekklegan karakter
sem notar tisku til bess ad tja sig.
Vidkomandi er umhverfisvaenn og
vegan.”

»PU ert hipster.”

OVERSIZED GALLAJAKKI
RETRO TYPAN

Retro typan. Eg er ung og med
smekk fyrir trendum. Nana er pad
90’s trendid og viour gallajakkinn
er par engin undantekning. Pessi
typa elskar allt 90°s og stari galla-
jakkinn er fullkominn sumarjakki
vid blomakjola og ,gallgalla”
tiskuna. , 90210 here | come!**

.PU manst ekki eftir nentistisk-
unni pvi pa ert of ung til ad muna,
par liggur fegurdin i pessum stil
a0 pinu mati. Aldamadtabdrnin
rokka pennan stil.”

.Pao segir nattirulega helling um
manneskjuna sé hdn i bessum um
midjan vetur. En petta er skemmti-
legt trend yfir hlyrri manudina,
oftast folk i yngra kantinum med
mjog afslappadan stil.”

.Pu getur verid hver sem er, 6had
typu, dhugamalum eda aldri.”

GERVIPELS i LIT
FRAKKA TYPAN

.Pessitypa er aldeilis ekki hraedd
vid a0 vera i athyglisvekjandi
litum og skemmtilegum fotum.
Sjaio mig, ég er ung og fersk med
godan og skemmtilegan smekk!
Eg er lika umhverfisvaen og dyra-
vinur og myndi ekki lata sja mig
dauda i alvoru pels.”

LPuverslariMonkiiSmaralind og
ert a aldursbilinu 15-20 ara og ert
til i ad taka aheettu.”

.Manneskja sem klaedist pessum
er tilbdin ad taka sénsa, prufa sig
afram pegar pad kemur a0 tisku
og 6hraedd vid ad vekja & sér at-
hygli. Han er sjalfstaed i fatavali,
jafnvel po slikir pelsar hafi komid
sterkt inn undanfarid, pa er pad
ekki fyrir alla ad klaedast pessum
litum.”

. P gengur ekki i neinu unnu ar
dyraafurdum og pad fer ekki &
milli mala ad pt er 100% vegan”

GERVIPELS FiNNI TYPAN
KLASSAPIA

.Pessitypa elskar ad klaeoa sig
fint og kikja Gt a lifio. Jakkinn
gefur extra glamur og er algjor
~headturner” — en hann er lika
praktiskur og heldur vel hita pegar
maour er léttkleeddur innan undir.
Carrie Bradshaw etti ad passa

sig.

.Pu filar fiftis biomyndir og ert
hugsanlega oft med haraudan
varalit pegar pti ferd at 4 djammid.
Klassil”

,Eg hef sma gaman ad pessum,
sérstaklega ef hann er svona
.extra”. P4 er manneskjan sem
honum klaeoist 6rugglega nokkud
nett. Eg er mjog satt med ad
dyrapelsar séu alveg ,out” nina,
ekki bara Gt fra dyraverndunar-
sjonarmioum heldur eru gervi-
pelsar bara miklu flottari. Pelsar
i pbessum stil eru flottir fyrir finni
tilefni en svo finnst mér lika mjog
flott ad kleedast svona ,,over-the-
top” pels vid hvitan stuttermabol
og gallabuxur hversdagslega.”

LPaerttiliad dressa pig upp og
borir fara alla leid. Sjonvarps-
beettirnir Sex and the City matudu
@skudérin pin og Samantha Jones
var atranadargydjan pin.”

ALITSGJAFAR

Arna Einarsdottir
hdénnudur

Helga Kristjansdottir
ritstjori herer.is

Steingerdur Sonja borisdottir
bladakona og tiskuspekilant

Bergpora Magnisdottir
stilisti
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g er i grunninn ekki
E hlaupari. Bara alls

ekki. Mér finnst spinn-
ing, lyftingar, fjallgéngur, alls
konar agressif likamsreaekt
skemmtileg en hlaupin hafa
hingad til ekki heillad mig
neitt sérstaklega nema pegar
vel vidrar. En ni var komid ad
bvi - 100 kilémetrar { jandar
var takmarkid og pvi skyldi
nao.

Litid mal, enda 31 dagur i
jandar sem gera ad medaltali
3,2 kilémetra & dag sem er vel
gerlegt og tekur ekki nema
sirka 20 mintdtur fyrir 6vanan
hlaupara.

Vedrio { jandar var misgott
og i bjartsyniskasti skradi ég
mig lika & ndmskeid tvisvar
i akafri likamsraekt, Innfra
Power eins og pad kallast i
heitum sal. Eftir 4 ad hyggja
var pad ekki svo snidugt pvi
pad var ekki gott ad hlaupa
sama dag eda daginn eftir aef-
inguna vegna hardsperra.

Eg meetti 4 namskeidid og
fannst pad frabaert en snar-
gleymdi hlaupunum sem ég
hafdi byrjad svo samviskusam-
lega 4. bvi for svo ad fjéorum
dégum fyrir jandarlok atti ég
45 kilémetra eftir. Eg hafdi
sofnad allverulega 4 verdinum
og vard ad gefa i.

Gat ég hlaupid 45 kilémetra &4
fjorum dogum? Eg hafdi aldrei
hlaupid meira en 10 kilémetra i
Reykjavikurmaraponinu en nd
yroi ég ad hlaupa lagmark vel
bad daglega.

Fokk!

Uti var brjalaedislega kalt,
halt og ég frekar ful yfir ad
hafa ekki n4d ad halda tak-
markinu 4 lofti. Eg yrdi ad
klara petta.

Pepp island

Eg kikti inn { Pepp Island-hép-
inn og s& par alls konar gott
félk vera ad tja sig og hvetja
adra afram. Eg fann hugrekkid
kitla mig { iljarnar. Af hverju
geeti ég ekki hlunkast petta i
rélegheitum eins og adrir? Eg
teeki bara minn tima. Hlustadi
4 hljoobok og teemdi hugann.

Eg sagdi pvi eiginmann-
inum aod plokkfiskurinn veeri
i ofninum og ég veeri farin it
ad hlaupa. Eg lagdi upp med
ad finna mér hring par sem
ba gengi verr ad svindla mér
leid eda gefast upp ef ég veeri
komin neegilega langt fra sof-
anum.

Hér skiptir miklu ma4li ad
vera med spennandi hljédbdok
og vera helst kominn vel inn {
s6gupradinn. Gott er ad vera
med lagalista sem inniheldur
,powerlog*, pad er ad segja
hvetjandi taktfasta ténlist til-
btina a Spotify til ad breyta
yfir 1 ef gefa 41 eda til ad rifa
upp stemminguna.

Langadi ekki i raudvin
Fyrstu 3 til § kilémetrarnir

Eg hljop haegt en 6rugglega. Skjaldbakan skilar sér.

MYND/TM

A0 hlaupa

100 km a manuor

3,2 kilometrar & dag hljémar sem [itid mal — pangad

til ég gleymdi pvi og allt i einu atti ég 45 kilometra

eftir og adeins fj6ra daga til ad hlaupa pa. Ja og ég

er [élegur hlaupari. En ég skyldi klara petta p6 ad ég
myndi skrida Zgisiduna skeelandi.

eru erfidastir. EkKi hjalpadi til
ad pad lak stanslaust tur nefinu
4 mér i frostinu og ég var illa
kleedd eins og auli. Kuldinn
hjalpadi pé til og vard til pess
ao ég hljop hradar til ad na upp
hita. Eg klaradi 10 kilémetra
og var langt i fra ad vera upp-
gefin begar ég kom heim rétt
rimum 60 mindtum sidar. Mér
leid 6trilega vel. bad 1étti til 1
heilapokunni sem fylgir pvi
ad vera med morg krefjandi
verkefni 4 lofti og ég var mun
minna svong um kvéldmatar-

leytid og langadi ekki i raud-
vinsglas eda sikkuladi. Likam-
inn var sattur. Og athugio ad ég
elska ad fa mér eitt raudvins-
glas vid eldamennskuna — pad
var { raun undarleg tilfinning
ad ,vanta“ ekki neitt. Liklega
er raudvinsglasid lika lidur 1 ad
»stytta“ sér leid i slokun eftir
krefjandi dag en hlaupin hoféu
séd um ad létta heilapokunni.

Bjork og Palli
Neaesta dag var ég vandreaeda-
lega spennt yfir hlaupunum.

Hafdi pantad mér gédar hlyjar
hlaupabuxur, var 4 spennandi
stad i békinni, med vasann
fullan af snytubréfi og mér
ekkert ad vanbunadi. Eg hafdi
fengid g6dan vin til ad skrifa
nagla upp i gamla hlaupaské
sem ég gat hlaupido a eftir
hvada isilogdu stétt sem er. Eg
var 6sigrandi!

bangad til eftir 2,5 kil6-
metra. P4 bara nennti ég
pessu ekki. Lufsadist haegt
afram. Thugadi tilgang lifs-
ins og af hverju ég veeri yfir

GOD VETRARHLAUPARAD

¢ Gott pykkt krem til ad verja had-
ina fyrir kuldanum er mikilveegt.

e G60 hljodbdk getur borid pig
afram.

e Snytupappirivasa.

e Hlyr og gdour fatnadur.

e Notast vid app sem hvetur
afram.

e Hvatningarhépar & Facebook a
bord vid Pepp island.

* Hlaupai hring frekar en fram og
til baka.

¢ Hlaupafélagar hjalpa til vid ad
koma manni af stao.

e Ekki hugsa um timann —klaradu
bara verkefnio.

hofud ad pessu. Og af hverju
er ég til? Hver er ég?

Eg hljép med fram Zgissio-
unni og fram hja Bjork Guo-
munds og Pali Oskari. Eg gat
ekKki latid pau sja mig labba
i hlaupagallanum. Lufsadist
afram. Brosti og hljép hrad-
ar. Maour parf ad hugsa um
imyndina. Mig langadi samt
a0 skrioda.

P4 dré til tidinda 1 hlj6dbok-
inni og ég snytti mér, gaf i og
hugsadi afram, afram. Pegar
S kilémetrar voru komnir
var ég i banastudi. Farin ad
hugleida halfmarapon og ny
hlaupafot.

Eg vil meira

Sidasta daginn hljép ég
rima 10 kilémetra og klaradi
4skorunina. Eg fékk aldrei
hardsperrur eda leid illa b6
ad ég hefdi audvitad att ad
leggja meiri aherslu a teygjur.
Hlaupin gerdu mér ekki sidur
gott andlega par sem verkefni
dagsins eru oft yfirpyrmandi
en hlaupin 1éttu 4 6llu — baedi
andlega og likamlega.

Daginn eftir ad ég klaraoi
hlaupin hafdi ég akvedid ad
hvila likamann eftir pessa 45
kilémetra striklotu & fjérum
dégum en saknadi pess strax
ald fa ekki pbennan ,,ég“ tima.
Steersta askorunin var ekki
hlaupin heldur ad fa rima
klukkustund (fyrir utan
sturtu) handa mér sjalfri og
paod yfirleitt 4 Glfa- eda mat-
maélstima bar sem pad hentar
mér ekki ad hlaupa fyrir
vinnu pegar verid er ad koma
bornum 1 skéla. Best er ad
hlaupa i hddeginu en bad er
adeins haegt pegar ég vinn
heima pvi ekki byd ég sam-
starfsfélogum minum upp a
svitaparti og ég hef ekki tima
til ad fara i sturtu { hadeginu.

Stundum var svo fl6kid ad
komast fra pennan klukku-
tima ad bornin voru hvort 4
sinum stadnum i possun ef
Kalli var ad vinna lengur.
Dagurinn er svo stuttur
ad skélatiminn rdimar ekki
vinnutimann, hvad pa hlaup
eda likamsraekt. Daemid geng-
ur illa upp en parf ad gera pad
ef ekki 4 a0 brenna kertio {
bada enda.

Eg hef tapad hlaupunum
nidur en getla nd ad taka pau
aftur upp - ég finn ad ég parf
pess til ad halda andlegri og
likamlegri heilsu 1 g6du jafn-
vegi.ll
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Fjolskylduhornio

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

Fjolskylduhorni DV. Ad pessu sinni svarar
Kristin spurningu lesanda sem hefur
ahyggjur af systur sinni og syni hennar.

Sérfraedingur svarar

eel, Kristin. Systir min
d i erfiou sambandi
vid son sinn. bau rifast
eins og hundur og kottur,
systir min er stoodugt ad sida
hann til og ég hef oft ordid
vitni ad pvi ad sonur hennar
er hreeddur vid mémmu sina.
Vio hofum reett petta i stor-
fiolskyldunni frd pvi strdkur-
inn var bara tveggja dra en i
dag er hann ad verda sextdn.
Systir min polir ekki ef ég
skipti mér af en sonur henn-
ar er farinn ao leita mikio
til min ut af pessari van-
lidan. Systir min d tvo yngri
born og hennar samband vid
bau er alls ekki i likingu vid
betta, pau eru reyndar beedi
stelpur og eiga annan pabba
sem systir min byr med i dag.
Eg tek pad fram ad petta er
ekki beint ofbeldi en petta er
mjog oheilbrigt samband og
mjog ograndi og erfid sam-
skipti. Hvad get ég gert? Til
hvers getum vid leitad og d
ég ad benda systur minni d
fagadila eda syni hennar?
Bestu kvedjur,
Stora systir

Akvedid samskipta-
mynstur préast
Seel, stora systir. Takk fyrir
ao leita til min. bessi stada er
flékin pvi pad er ekkert vio-
kveemara en samband médur/
foreldris vid barnid sitt. Eg
leyfi mér ad fullyroa ad allar
mommur vilja béornunum
sinum vel og par er systir
bin vafalaust engin undan-
tekning. Aftur 4 méti er pad
pbannig i 6llum samskiptum
ad pad préast dkvedid sam-
skiptamynstur. Petta mynstur
getur undid upp & sig og ordio
ad vitahring sem erfitt er ad
snda upp a. bad er pé alltaf
heegt, ef viljinn er fyrir hendi.
b1 nefnir ad systir pin eigi
son sinn med 60rum manni
og ad sonurinn sé hennar
fyrsta barn. Par af leidir ad
sambandid milli peirra hefur
préast i 66rum adsteedum
bar sem lidan beirra beggja
hefur verid med 60rum heetti
en adstaedur og lidan er i
dag. Petta eru breytur sem
hafa mikil dhrif 4 samband
peirra og getur skyrt hvers
vegna samband systur binnar
vid hin bérnin er med 60rum
haetti. Samband hennar vio
yngri bornin synir lika ad
hin kann ad mynda g60
tengsl og hefur burdi til pess
ad eiga 1 g60um samskiptum
vid bornin sin. Pad er mjog
gott merki.

Lirfio samskipti

ela mjo

auoveld-

eca haft somu
afleidingar o

andlegt ofbeld.

Fjélskyldur sam-

settar ur kerfum

Eg preytist seint 4 ad ttskyra
ad fjolskyldur eru samsettar
ar kerfum og fjolskyldufraed-
in byggja 4 dkvednum kerfis-
kenningum sem avallt er gott
ad hafa i huga pegar fjol-
skyldumynstur eru skodud.
Systir pin og sonur hennar
eiga sitt maedginakerfi. bPu
og systir pin erud i systra-
kerfi. Samkveemt kerfis-
kenningunum er mjog mikil-
vaegt ad hafa skyr mork milli
kerfa og ad varlega sé stigid
til jardar pegar farid er inn

i kerfi sem madur tilheyrir
ekki. Petta rimar vid ad pér
finnst erfitt ad raeda petta vid
systur pina og ad systir pin
fer 1 vOrn pegar pu skiptir pér
af. I pessu samhengi dettur
mér einna helst 1 hug ad par
sem sonur hennar hefur verio
aod leita til pin ba sé heegt ad
hjalpa honum ad raeda pennan
vanda vid médur sina. Hann
tilheyrir meedginakerfinu og
leyfist ad koma med abend-
ingar sem eiga heima par.
Og pessu tengt, fyrst pu
spyrd hverjum Dbu att ad
beina hvert pa geeti verid

hjalplegt ad hvetja hann til
pess ad bidja médur sina um
a0 koma med sér i fjolskyldu-
medferd. Geeti hann haft ord
a pvi ad samskipti peirra
séu ekki neegilega g60 og ad
hann vilji styrkja pau? Aud-
vitad er hann alltaf barnio
og 4 ekki ad taka abyrgd a
ad hegdun médur sinnar, en
fyrst hann er ad leita til pin
ba veeri bess virdi ad reyna
ad styrkja hann til pess ad
taka pessa umraedu vid moo-
ur sina sjalfur.

Boérnin eiga ad

njota vafans

Annad sem bpu getur haft til
hlidsjénar 1 pessu méli er ad
reyna ad styrkja bondin milli
pin og systur pinnar. Reyndu
a0 deema hana ekki og ekki
leyfa bessu ad sundra ykkur.
Heldur veeri skynsamlegt ad
vinna pér inn meira traust
til pess ad leyfast ad hjalpa
henni med petta vidkvaeema
mal. G60um systrabéndum
leyfist ymislegt og ef bt nalg-
ast hana sem systir hennar af
veentumpykju pa geeti verio
ad varnarmurinn molni { ré-
legheitum.

b segir ad ekki sé um of-
beldi ad reeda og bad er mjog
gott. En erfid samskipti geta
mjog audveldlega haft somu

ERFITT SAMBAND MADGINA

MYND/GETTY

afleidingar og andlegt of-
beldi, sérstaklega pegar
born verda hreedd eins og bu
nefnir. Petta er nokkud sem
mikilvaegt er ad hafa 4 bak
vid eyrad, sérstaklega pegar
born eru annars vegar. Ef
minnsti grunur kviknar um
ofbeldi gagnvart bornum ba
eru pad alltaf bérnin sem eiga
ad f4 ad njéta vafans. Eg meeli
bess vegna alltaf med pvi ad
félk leiti til barnaverndar
til pess ad meta hvort atvik
eda adstaedur séu pess edlis
ad pau beri ad tilkynna. Ekki
hika vid pad, barnavernd er
til pess ad adstoda fjolskyldur
vid ad vernda born og félk &
ekki ad vila pad fyrir sér ad
nyta sér pa pjénustu.

Eg veit ad pessir punktar
eru ekki ad fara ad breyta
6llu 4 einni néttu en vonandi
gefur petta pér skyrari hug-
myndir ad pvi hvernig pu
getur hjalpad peim meedg-
inum ad lida betur. Gangi pér
sem allra best. H

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-
sogdu nafnlaust og i fullum trinadi.
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Verdlaunahafi sidustu
helgarkrossgatu

Guony H. Ragnarsddttir,
Reykjavik.

Rétt svar vid gdtu vikunnar
skal senda d krossgata@dv.is
dsamt nafni, simaniimeri og
heimilisfangi.

JO NESBS

KONGSRIKID

Verdlaun fyrir rétt
svar er Kéngsrikio
eftir Jo Nesbg.

reedurnir Roy og Carl
B Opdal alast upp vio
erfidar adsteedur {

afskekktu norsku porpi, par
sem hnefarétturinn raedur.
Carl verour fyrir skelfilegu
ofbeldi og flyr 4 endanum
fortid sina. Roy verdur eftir,
byr einn i hisi foreldranna
og gerir vio bila. Tuttugu
arum seinna birtist Carl
aftur med gleesilega eigin-
konu og hafleygar aaetlanir
um hételrekstur. Koma hans
hristir raekilega upp 1 kyrr-
latu lifi porpsbtia og gamlar
veeringar og félskuverk leita
upp a yfirbordid. Voveifleg
daudsfoll kallast & vid 1ongu
lidna atburdi og spennan
verdur 6beerileg fyrir Roy;
hann parf ad velja & milli
brédur sins og framtidar-
innar sem hann dreymir
um.

Enginn stenst Jo Nesbg
snlining pegar kemur
ad péttum, sninum og
6veentum fléttum enda hafa
baekur hans farid sigurfor
um heiminn. Hér er enginn
Harry Hole - en allt annad
er til stadar og lesendur
verda ekki sviknir.

Bjarni Gunnarsson pyddi.
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OREGLULEG SUDOKU STAFARUGL

_ 8 Leynigesturinn i sidasta stafarugli var liklega ekki svo i stafaruglinu likt og vanalega eru falin 20 ord ar hinum
Pessi tegund af o6fyrirséour par sem leynigesturinn undanfarnar vikur ymsu 6skildu dttum pétt sum peirra visi til ndverandi og
?')urzg:(l:jlggez:z;ku 1 8 9 5 hafa verid manudir misseristalsins fra porra i timardd komandi tioar. 19 gefin upp en pad tuttugasta, leyni-
bar eru kassarnir 0g s& manudur misseristalsins sem kalla meetti vorboda  gesturinn, er ad pessu sinni einnig vorbodi likt og sidast
fyrir télustafina 1 er harpa sem byrjar med sumardeginum fyrsta og var en po6 almennt fyrr & ferdinni en harpa og geeti farid ad

9 ekki reglulegir HARPA leynigesturinn. lata sja sig jafnvel fljotlega.
en prautin er
eftir sem 4dur su 8
sama, pad er ad

eingdngu ma nota
7 3

N
o

—
~

hvern tolustaf fra
1 upp i 9 einu sinni

i hverjum kassa, 1 3 8

g?;;,jg;ﬁuoze;% langafasta slydduhrid gragees holufiskur bekkjarfélagar

i hverri linu, larétt trjaklipping aurbleyta paskaegg geitungur vorprof
og |6drétt gildir landabréf alft landselur golfkeppni paskahret
bad sama og i 2141817 fiallabak kajak suddi bedhreinsun

60rum sudoku ad
adeins ma hver

tala koma fyrir 4
einu sinni.
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LARETT 24. komast LODRETT 25. morgunn
1. slaga 26. bol 1.jud 26. umstang
6. andspaenis 29. 6dur 2.svalla 27. synishorn
11. litilsvirding 31. 6needi 3. fyrir 28.vada
13. skj6tur 35. hljodfeeri 4.bragda 30. sortera
14. bodi 37.tuska 5. samtdk 32. fémunir
15. Iyta 38. medferd 7. heerri 33. svall
17. ibrétt 39. ageetur 8. fleygja 34. stinningskaldi
18. héfnun 40. vokvi 9. komumst 36. vidhot
19. sméhdgg 41 hryggdar 10. ota 42 att
20. tveir eins 43. geil 12. hljémur
21.angra 44, herborg 16. snyrtilegur
22.flan 23. vikveemni

Hagkveemar lausnir
med aherslu a rekjanleika,

auodveldan adgang og gagnseei.
SYSTEMS

®
OneSystems bjdda heildarlausn I I ‘
i skjalamalum fyrirtaekja og sveitarfélaga

0g pjénustu vid vidskiptavini og ibla peirra WWW.0Ne.is

OneSystems - simi: 660 8551 | fax: 588 1057 | www.one.is | one@one.is
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Erla Déra
Magniisdottir
erladora@dv.is

mradan um fridhelgi
l einkalifs barna hefur
fengid aukid veegi
undanfarin ar, sérstaklega i
1j6si pess ad 6sjaldan birtast
myndir af bérnum 4 sam-
félagsmidlum foreldra. Peirri
spurningu hefur verid varpad
fram hvort born svonefndra
ahrifavalda njoti yfirh6fud
friohelgi einkalifsins og hvada
ahrif pad kunni ad hafa 4 pau
pegar pau eldast.
Samfélagsmidlar eru nyir
af nélinni. Fyrir beirra tima
kom pad p6 fyrir ad fridhelgi
barna keemi til umraedu, pa
einkum barna sem reyndu
fyrir sér i leiklist. Leikkonan
Brooke Shields er gott daemi
um barn sem aldrei naut frid-
helgi einkalifs.

Fraegd med modurmjolkinni
Teri Shields var samkveemis-
1j6n sem dreymdi um freegd
og frama. Arid 1965 faeddist
henni forkunnarfégur dottir
sem fékk nafnid Brooke. Pegar
Brooke var adeins fimm daga
gomul 4kvad Teri ad déttir
hennar skyldi verda fraeg, og
dkvad samtimis ad gerast um-
bodsmadur déttur sinnar.

Brooke var ekki ordin eins
ars pegar hiun fékk fyrsta
smjorpefinn af fraegdinni.
Ellefu manada gomul 1ék hin
i sinni fyrstu auglysingu og
vard fljétlega pekkt sem ,,fal-
legasta barn Ameriku*.

Fallegasta barnid vard f1j6tt
ad ungri fegurdardrottningu
med blémlegan feril fram und-
an. Allar dyr virtust standa
henni opnar. En 4 sama tima
fér almenningur sem og fjol-
midlar ad fylgjast ndid med
henni. Helst vard Brooke fraeg
fyrir ad vera ung og falleg og
fjolmidlar kepptust vid ad kyn-
gera hana.

Sat fyrir nakin tiu ara
Brooke dreymdi um ad fa ad
vera venjulegt barn, en pad
st60 henni ekki til boda. M6dir
hennar var kréfuhoro og ollu
skyldi til kostad til ad tryggja
freegd détturinnar. Brooke
matti hafa sig alla vio til ad
uppfylla krofur og vaentingar
moédur sinnar. Samkvaemt
fjolda heimilda stjérnadi Teri
ollu lifi déttur sinnar, baedi
ferlinum og einkalifinu. Allt
undir pvi yfirskyni ad hian
vissi hvad veeri barni sinu
fyrir bestu.

begar Brooke var adeins
tiu dra gomul békadi méoir
hennar myndatdoku bar sem
Brooke var latin sitja fyrir
nakin. Fyrir myndatékuna
fengu medgurnar greidda
450 dollara og Teri skrifad
undir samning sem heimiladi
notkun myndanna, sem voru
teknar fyrir timaritid Play-
boy. Pegar Brook var sextan
ara reyndi hiin ad koma i veg
fyrir ad myndirnar yrou not-
adar frekar. Démari { malinu
komst ad peirri nidurstédu ad
myndirnar geetu ekki talist
barnaklam og ad barn veeri
skuldbundid peim skilmalum

Pratt fyrir ad méoir hennar veeri drykkfelld og stjérnsdm voru meegdurnar nanar.

MYNDIR/GETTY

Olst upp ¢
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Fridhelgi einkalifsins telst til mannréttinda.

Leikkonan Brooke Shields naut aldrel

beirra réttinda

en adeins 11 manada lék han sitt fyrsta hlutverk.

sem forrddamadur hefdi sam-
bykkt fyrir peirra hond. Eins
taldi démari ad barn geeti ekki
sjalft sidar afturkallad sam-
byvkki forrddamanns. Hins
vegar skiladi einn démari i
malinu sératkvaedi par sem
hann sagdi ad barni atti ekki
ad vera refsad fyrir ,,dém-
greindarleysi médurinnar.

Ellefu ara vaendiskona

Ellefu ara gomul 1ék Brooke
kornunga gledikonu i kvik-
myndinni Pretty Baby. Atridi
i kvikmyndinni eru talin hafa
brotid blad i kvikmyndasog-
unni. M6dir Brooke, Teri, var

14 ARA i NEKTARSENU

Brooke var adeins 14 ara pegar hin lék i Blue Lagoon
bar sem hiin kemur fram ber ad ofan.

hardlega gagnrynd i kjolfario.
A0 mooir skyldi 1ata barn sitt
leika 1 jafn djarfri kvikmynd
adeins 12 ara ad aldri? Félk
botnadi ekkert i pessu.

EkKi beetti svo Ur skak ad
tveimur drum sidar 1ék hin
14 ara gamla Brooke 1 kvik-
myndinni Blue Lagoon sem
vard ekki sidur umdeild.
Kvikmyndin fjallar um tvo
born sem eru strandaglépar
a eydieyju. Pau verda kyn-
proska 4 eyjunni og fella hugi
saman, en atridi { myndinni
eru nokkud djorf og kynferd-
isleg. Aftur var Teri hardlega
gagnrynd, pratt fyrir ad sidar

keemi fram ad Brooke hefdi
studst vid stadgengil i djarfari
atridum myndarinnar. P6tti
pad ekki forsvaranlegt ad
fjértan ara barn veeri fengio i
hlutverk af pessu tagi.

Kynferdisleg
auglysingaherferd
Fyrirsaetuferill Brooke olli
einnig umtali. TéIf dra gomul
sat hin fyrir 4 forsidu ungl-
ingatimaritsins Seventeen og
vakti par athygli hins freega
honnudar Calvin Klein sem
fékk Brooke til ad vera andlit
auglysingaherferdar. Pa var
Brooke adeins fimmtan 4ra en

11 ARA VENDISKONA

12 &ra gomul Iék han barnunga gledikonu, en hlut-

verkid olli miklu hneyksli.

var i sjénvarpsauglysingum
latin fara med linuna ,Viltu
vita hvad er ad finna 4 milli
min og gallabuxna minna?
Ekkert.“ Linan pétti alltof
kynferdisleg fyrir svona unga
stilku og bonnudu sumar
sjénvarpsstédvar syningu a
auglysingunum. Hins vegar
er pad svo ad pad er ekkert
til sem heitir sleemt umtal og
umtalid sem auglysingin olli
vard til pess ad auka & fraegd
beedi Calvin Klein og Brooke
sjalfrar.

Gagnrynin & hafileika
hennar sem médur og um-
bodsmanns reyndist Teri
pungbeer, sem og prystingur-
inn sem hun beitti sjalfa sig og
Brooke i nafni fraegdarinnar.
Teri greip, likt og svo margir
i Hollywood, 4 bad rad ad leita
huggunar i floskunni og vard
drykkfelld med eindeemum.
Pad kom bvi i hlut Brooke,
sem enn var barn ad aldri, ad
sja um moédur sina samhlida
ferlinum, fj6lmidlaathyglinni,
umtalinu og gifurlegum krof-
um médur hennar.

,Eg 6lst upp hja alkéhol-
ista,“ sagdi Brooke i samtali
vid The New York Times arid
1994. ,,Eg var 1 hlutverki um-
monnunaradilans sem vildi
bara gera allt betra, en pu get-
ur ekki gegnt pvi hlutverki til
lengdar, eda svo er mér sagt.

Brooke hefur einnig haldid
pvi fram ad m6dir hennar hafi
verndad hana fyrir kynferdis-
legri 4reitni og sagdi i samtali
vid The Telegraph’s Stella ma-
gazine 1 jandar 2019 ad mo6dir
hennar hefdi sagt hverjum
beim er leit 4 hana 6saemilega:
,Eg sker undan pér eistun og
leet big éta pau.“

Internetid gleymir aldrei
Svo virdist sem Brooke hafi
komist frekar heil undan pvi
ad vera barnastjarna. Han
var avallt med bada feeturna
4 jordinni og notadi vinsaeldir
sinar til ad vekja athygli a
g6éoum malum og hvetja til
heilbrigds lifsstils.

Huin missti meydéminn 22
ara ad eigin sogn en moédir
hennar hafdi innreett henni
a0 kynlif veeri syndsamlegt.

I dag 4 Brooke tveaer daetur
og vill fyrir alla muni fordast
ad gera somu mistok og médir
hennar gerdi. bar til deetur
hennar fara i hdskéla mega
paer ekki koma néalegt kvik-
myndaionadinum og Brooke
hefur sagt fjolmidlum ad hin
sé métfallin pvi ad unglingar
séu notadir i auglysingar og
tiskusyningar.

,Vid eettum ekki ad vera ad
horfa 4 likama 15 ara barna.
Eg vil ekki likama 15 ara
barns. Eg vil ekKi lita 1t eins
og litill drengur.“

Eins hefur Brooke alid upp
i deetrum sinum ad fara geeti-
lega 4 samfélagsmidlum, pvi
ad internetid gleymir aldrei
neinu.

Hins vegar hefur Brooke
aldrei séd eftir sesku sinni,
eda pvi ad hafa glatad frio-
helgi einkalifs sins, enda
pekkir hiin ekkert annad. ,,Eg
byrjadi i bransanum 11 méan-
ada gomul svo petta hefur
alltaf verid 1if mitt.“ W
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Hlustar a innsceio. ..

af guds n4d. Han er faedd i Hritsmerkinu

og er pvi faedd leidtogi, er med gédan aga
og vill gera hlutina vel. bPratt fyrir gott skipu-
lag pa er Hruaturinn alveg 6hraeddur vid ad
taka dheettu og préfa nyja hluti.

Margir frumkvodlar eru i Hritsmerkinu pvi
peir eru hugrakkir. Hriturinn er med keppnis-
skap sem drifur hann &fram en 4 pad til ad
vera hardur i sjalfsgagnryninni og maetti alveg
syna sjalfum sér pa ast og umhyggju sem hann
synir 60rum.

f ; ongkonan stérkostlega Briet er listakona

Elskendurnir

Ast | Satt | Sambond | Gildi | Val

Vissulega getur petta spil verid taknraent fyrir farsaelt
astarsamband en petta spil taknar lika akvardana-
toku og mér finnst pad eiga meira hér vid. PG virdist
standa frammi fyrir nokkrum valméguleikum og parft
a0 velja hvad er best fyrir pig hverju sinni. Mér finnst
einmitt eins og b sért ad verda betrif pvi og sért einn-
ig ad gefa pér pann tima sem pu parft til pess ad vega
0og meta. PG ert 6feimin vio a0 segja skodanir pinar
og finnur ad med pvi ad standa med sjalfri pér pegar
pad er erfitt pa er pad alltaf besta atkoman fyrir alla.
Treystu innszinu.

Drottning i sverdoum

Sjalfsteedi | Ohlutdreegni | Skyr mork | Bein samskipti
Petta spil segir okkur ad petta sem pu parf ad taka
akvoroun um verdur ekki svo erfid akvordun pvi pa ert
a0 sja hlutina svo skyrt og veist nakveemlega hvao pu
vilt. Pad er mikid sjalfstaedi og sjalfstraust sem fylgir
spilinu. Pa ert ad lofa sjalfri pér ad hlusta & inns&id og
ekki lata utanadkomandi adsteedur fleekja hlutina. Mér
finnst petta klarlega vera pa i spilinu, pd munt jafnvel
koma sjalfri pér & ovart pvi pa att audveldara meo ad
setja mdork og medvirkni er ekki lengur i bodi.

Riddari i sverdum

Hugmyndir | Forvitni | Pekking | Nyjar samskiptaleidir
Petta spil er svo fallegt og synir pig vera ad gera vel i
pinu fagi sem pa hefur valid pér. PG hefur mikinn metnad

-
I

ELSKENBUR SVERE

Skilaboo fra spakonunni

Pu virdist vera a0 standa med sjalfri pér pessa dag-
ana, vio hrésum pér fyrir pad!

og fullkomnunararattu. pig langar ad gera enn betur og
langar a0 baeta vid pig pekkingu, mogulega nam fram
undan? Pig langar ad préfa eitthvad nytt og syna a pér
adrar hlidar. Pad er eitthvert nytt skopunarverk i kort-
unum, pad verdur spennandi ad sja hvad verdur.

SVONA EIGA PAU SAMAN

Frfingt kominn ( heiminn

Pirata, og unnusti hennar, Rafal Orpel,
eignudust son sidastlidinn sunnudag.
Drengurinn fékk nafnid Anton Orn Orpel.

DV 1€k forvitni 4 ad vita hvernig nybokudu
foreldrarnir eiga saman ef litid er til stjornu-
merkjanna.

bérhildur Sunna er Naut og Rafal er Krabbi.
Badi eru afar viljasterkir og prjéskir ein-
staklingar og pegar pessi merki koma saman
4 romantiskan hétt er yfirleitt um mjog farseelt
samband ad raeda.

Pau eiga margt sameiginlegt, pau eru heima-
keer og vilja 6ryggi ofar 6llu. Pau elska ad
hugsa vel um maka sinn og finnst fatt vera jafn
heillandi og késikvold.

Krabbinn er vidkveemur og & bad til ad
byrgja tilfinningar sinar inni, hann parf ad
vera skyr i samskiptum sinum vid Nautid sem
er mjog opinskatt og segir hlutina eins og
peir eru. Pau deila somu gildum pegar kemur
ao fjolskyldu og heimili og eru oft parid sem
onnur por lita upp til. B

p orhildur Sunna Avarsdoéttir, pingmadur

pérhildur Sunna Kvarsdéttir Rafal Orpel

Naut Krabbi

6. mai 1987 18. jali 1991
-Areiéanleg = Frjor i hugsun
= Polinmao = Tilfinningarikur
= Trygglynd = Heidarlegur

= Abyrg = Gedfelldur

= Prjosk = Svartsynn

= Osamvinnupyd = Odruggur

Hyao segja syjornurnar um pig pessa vikuna?

Hriutur
21.03. - 19.04.

Vikan pin verdur andlegri en
venjulega. Pa skellir pér i joga-
tima eda kakdsereméniu sem mun
losa um gamlar stiflur. Pad er svo
gott ad tengja inn & pessa vitund
og fa ad syna vidkvemu hlidina
sina. Gera upp pad gamla til pess
a0 halda sterkari afram at i lifid.

Naut

20.04. - 20.0s.

.Blast from the past!”Einhver

Gr fortidinni leetur sjé sig. Geeti
verid annadhvort keerkominn
gamall vinur eda gémul ast sem
blémstrar & ny. Pad er spennandi
vika fram undan hja Nautinu.

Tviburi
21.0S. - 21.06.

Samningar eru i kortunum. PG
skrifar undir mikilveega pappira
og vid malum med ad lesa pa
vel yfir. Petta geti tengst vinnu,
hisnedismalum eda bankalani.
Petta bodar breytingar en pad er
alltaf gott ad fa einhvern til pess
a0 lesa vel yfir.

Krabbi

22.06. - 22.07.

Krabhinn & pao til ad vera privat
pvi hann er svo upptekinn af pvi
a0 hjalpa 6d0rum og gerir par af
leidandi litid Gr sinum malum. En
pU efir pig pessa vikuna, likt og
Hraturinn, i ad opna pig og syna
viokvemu hlidina pina. Pad er
mikill styrkur i pvi.

Ljon

23.07. - 22.08.

Lukkuhjélid heldur afram ad
snlast hja Ljoninu pessa dagana.
P sérd allt svo skyrt, baedi parfir
binar og langanir. P sérd einnig
hvernig pi munt komast ad settu
marki. Pa tekur smaskref i ad elta
drauma pina en synir mikla polin-
maedi pvi pa veist svo vel hvert pa
stefnir.

Meyja

23.08. - 22.09.

Andleg hreinsun! Pegar Meyjan
verdur tiltektardd og prifur hatt
og lagt og skipuleggur pa er eins
0g a0 hin sé ad taka til i huga sér
um leid. Andlegt skipulag.

P ert ad hreinsa til fyrir nyja
tima.

Vog

23.09. - 22.10.

b0 ert med graa fidringinn burt
sé0 fra pvi hversu gémul pa ert.
Pig langar helst ad klippa af pér
harid eda lita pad blatt. NG veeri
g6our timi til pess ad staldra
adeins vid og hringja i vin adur
en pua framkvamir eitthvad of
drastiskt.

Sporddreki

23.10. - 21.11.

Pl ert ad atta pig & pviad pa
parft mogulega ad brj6ta upp
akvedid munstur. Pad er eina
leidin til pess a0 fa adra Gtkomu.
Hvad i lifinu hefur verid einsleitt
fyrir pig og heldur par af leidandi
aftur af pér?

Bogmadur
22.11.-21.12.

Meiri hattar ferdaplon eru i bi-
gerd hja Bogmanninum sem getur
ekki lengur bedid og prair ekkert
heitar en ad komast i hlyrra lofts-
lag og stinga tdnum i sandinn.
Nauthélsvik dugar ekki til! Eitt
raudvinsglas til og pti bokar
ferdina.

Steingeit

22.12. -19.01.

Pl feerd aukna abyrgd i vinnunni
og loks reetist adeins ar fjarmal-
unum. PG hefur purft ad berjast
fyrir pinu en rétt skal vera rétt og
pu feerd pad sem pa att skilid. Vel
gert ad standa svona med sjalfri
pér.

Vatnsberi
20.01. - 18.02.

Petta eriraun bara vidvorun fyrir
ba Vatnshera sem eru a lausu pvi
pa munt fara & 4gaetlega vand-
reedalegt stefnumat sem verdur
p6 a0 skemmtilegri sogu sem

pG munt lengi segja fra. P4 matt
undirbda pig andlega.

Fiskur
19.02. - 20.03.

Fiskurinn veit ad pegar hann
parf ad synda 4 mati straumnum
pa er pad einungis timabundid.
Syndir af krafti par til haegist
straumnum. Tilveran getur verid
algjor rorsyn medan synt er en
fiskurinn er svo @drulaus og um-
burdarlyndur ad métleetio styrkir
hann.
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Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

udbjorg Sigridur
Finnsdéttir iproétta-
kennari hreyfir sig

neer allan daginn i gegnum
kennslu sina i G Fit og i fjar-
bjalfun. ,,Fjarpjalfunartimar
minir krefjast pess ad ég syni
eefingarnar vel og taki patt
allan timann og pad gefur mér
horkueefingu. Eg kenni lika {
prja daga i HI og par er gédur
hépur sem meetir { hddeginu.
Eg parf pvi ad huga vel ad
mataraedi minu og reyni ad fa
g60a hvild 4 milli.“

Mikilvaegt ad huga

ad mataraedinu

Gudbjorg segir ad pad skipti
miklu mali ad huga ad neer-
ingunni til ad na arangri. , Eg
er 4 pvi ad ef pu hreyfir pig
reglulega pa fylgi allt annad
hollt miklu audveldara med.
bu ferd ad hugsa betur um
hvad pd bordar og svefninn
verdur betri. Matarsedid
ma ekki vera of flékio til ad
fylgja bvi eftir. bvi til sonn-
unar eru alltaf ad koma nyir
matarkirar eda adferdir til ad
1éttast, en flestir gefast upp a
aod fylgja fyrirmeelum um bod
og bonn. bad er ekkert spenn-
andi ad hlusta 4 ad su aoferd
sem virkar best sé einfold:
Borda sem mest hreinan mat,
sneida hja sykri, velja holla
fitu og borda nég graenmeti.
Svo er pad skammtastaeerdin
sem alltaf parf ad huga ad, fer
eftir pvi hvort bu vilt 1éttast
eda pyngjast.“

Gudbjorg segist reyna ad
fylgja sem mest hreinu mat-
araedi og fa rétt hlutfoll af fitu,
proéteini og kolvetnum. ,,Enga
orkudrykki a4 eefingu, vatnid
er alltaf best,“ segir hin.

Byrjar daginn a ofurdrykk
,Eg byrja alla daga a pvi ad
fa mér eplaedik i vatnsglas,
engifer- og tirmerikskot og
raudréfuduft fra Now. Ef
ég er med einn tima i fram-
haldinu p4 fee ég mér ekki
morgunmat fyrr en klukkan
10.30. En prja daga vikunnar
vakna ég klukkan 5.20. Fee
mér morgunmat, sem er yfir-
leitt ab-mjoélk, ein matskeid
mulin hérfree, ein matskeid
hampfree og eitt lifreent epli.
Fae mér svo vitamin. Um ha-
degid fyrir kennslu fee ég mér
mjog oft tvo egg, gbda liku af
hreinum hnetum og bléaber,*
segir Gudbjorg.

,Pa er kominn timi 4 géda
kaffibollann minn sem er
espressokaffi og kollagenduft
fra Feel Iceland, en peer beeti-
efnavorur flokka ég frekar
sem ofurhollan innmat. Eg
neeli mér alltaf 1 g6da endur-
heimt med pvi ad fara 1 Sund-
laug Gardabeejar og kaldi
potturinn par er algjor nautn.
Pa neeri ég mig med greenum
ofurhollum drykk bar sem
uppistadan er greenkal/spin-
at, selleri, engifer, mangé og
ymislegt graent og gott. Eg
parf meira en pad og pa er
pad oft freebraud sem ég baka
sjalf eda Lifskornabraud og

Gudbjorg byrj-
ar alla daga a
eplaediki og
ofurskoti. Pad
er heegt ad
fylgjast med
Gudbjorgu a
Instagram,
@gfitheilsu-
raekt.
MYND/STEFAN

Matarceoio ma ekki

vera of flokio

Guobjdrg Finns rekur G fit heilsureekt og er sjalf i hdrkuformi. Han hugar
vel ad matarae0dinu og telur pad skipta miklu mali til ad na arangri. Matar-
venjur hennar eru einfaldar og leggur hin dherslu & ad borda hreina feedu.

DPao er ekkert
spennandi ad
hlusta a ao

su adfero sem
virkar best sé

einfold.

b4 med kotaseelu eda avokadd
eda hreint skyr med grandla
fra Nattdrulega gott.“

Einfalt, hollt og gott

»Mér finnst gott ad f4 mér
kaffibolla nimer tvo fyrir
kennslu seinnipartinn. Kvold-
maturinn er maltid fjolskyld-
unnar og vid holdum okkur
vid sem mest hreina faedu og
ég elda sem mest fra grunni,”
segir hun.

,Eg get baett hvitlauki og
chilli vid nanast hvad sem er
og pbad er einfaldlega besta
kryddid. Vid bordum mikid
fisk og borskhnakkar eru {i
algjoru uppahaldi. Pessi upp-
skrift er algjor veislumatur
b6 svo petta sé mjog fljétlegt
og pbannig vil ég hafa pad. Ein-
falt, hollt og gott. Stundum
langar mig ad narta 4 kvoldin
og ba er gott ad fa sér medjool
doodlur og kasjuhnetur og jui,
stundum stkkuladirtisinur.”

1 kg porskhnakkar

50 ml avokadoolia

50 g smjor

2 hvitlaukar i neti

1 raudur chilli

1 box islenskir tomatar
1 lika pistasiuhnetur
Steinselja eftir smekk
1/, tsk. marokkoskt paprikukrydd (sterkt)
1 tsk. asiskt fiskikrydd
Salt og pipar

Olia og smjér  pénnu.

Hvitlaukur og chilli saxad smatt og sett (t 4 pénnu,
asamt papriku, smatt skorinni. Tématar i framhaldi.

Sett yfir porskhnakka i eldféstu méti og bakad i 200
gradu heitum ofni i 10 mindtur, tekid at, pistasiuhnetum
strdd yfir og aftur inn i ofn i tveer mindtur.

Steinselja sett yfir pegar fiskurinn er fram borinn 4 boro.

Borid fram med hydishrisgrjonum eda bygggrjonum og
graenu salati.

Engifer- og turmerikskot

300 g engifer, afhytt

4-5 greinar tarmerik rét, afthydd
5 sitronur, innvolsid

200 ml vatn

Allt i 6flugan blandara og geymt i flésku inni i kaeli.
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MATUR 37/

Una i eldhusinu

syeppa-

supa

Odyr og fljotgerd stpa sem born og
fulloronir elska. Villisveppaosturinn
er snilld og virkar einnig sem s0sa
sé hann breeddur med rjéma og
nautateningi baett saman vio.

Sveppasupa

Pessi sipa hefur lengi verid i uppa-
haldi hja mér, einfdld i framkveemd
og ekki dyr maltid sem allir verda
saddir og selir af.

Tilvalid ad bera hana fram med
goou baguette-braudi og setja eitt-
hvao gott ofan & pad, eins og hér
syni ég rautt pesto, olifur og svo
raspa ég parmesanost yfir.

500 ml rjomi

1%2 | vatn

1 stk. graeenmetisteningur
150 g portobello-sveppir
250 g sveppir

50 g smjor

150 g villisveppaostur
Salt og pipar ad vild

Byrjio & ad skera villisveppaostinn
nidur i minni bita og setjio 4t i pott.

Hellid rigmanum og vatni saman vid
villisveppaostinn og setjid a vaegan
hita, leyfid ostinum ad bradna og
hreerid vel i bléndunni.

A medan osturinn faer ad bradna
er upplagt ad skera alla sveppina
nidur og steikja pa i 6drum potti upp

MYNDIR/ADSENDAR

ur smjérinu, peim er sidan blandad
saman vid rjoma/ostablénduna og
leyft ad blandast vel saman i um 20-
30 mindtur 4 vaegum hita.

Setjid graenmetistening saman vid
og saltid og piprid ad vild, mér finnst

gott ad hafa ndg af pipar til ad gefa
extra gott brago.

Leyfio stupunni svo ad sjéda i um
30-40 mindtur. Ef pid hafid tima pa
verdur hin bara betri pvi lengur sem
ad hin feer ad sjéoa.
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PETR CECH

A

MYNDIR/GETTY

Pessi stori og steedilegi markvordur atti frabaeran feril med Chelsea og
fleiri lidum. Adur en hann vard atvinnumadur i fotbolta var Cech duglegur
a0 afa ishokkii Tékklandi. Pegar ferillinn sem knattspyrnumadur tok enda
akvad Cech ad sntia sér aftur ad peirri astridu. Arid 2019 samdi Cech vid
Guildford Phoenix og lék sem markvardur fyrir félagio. , Eftir 20 ar sem
knattspyrnumadur er petta frabeer upplifun, petta er leikurinn sem ég
elskadi ad horfa & og spila sem krakki,” sagoi Cech sem var madur leiks-

ins i sinum fyrsta leik.

FJOLH/EFIR
FOTBOLTA-

VIENN

Kappakstur, hestaiprottir og glima

eru medal

bess sem fremstu knatt-

spyrnumenn heims hafa tekid sér
fyrir hendur pegar fotboltaferlinum
lykur. Allt fyrir spennuna.

Hordur Sneevar

Jonsson
hoddi@433.is

A tvinnumenn i knatt-

/ s spyrnu gera litid annad
/ en ad sefa eda spila fot-
bolta og hugsa um heilsuna
4 medan ferillinn er i gangi.
Allt annad sem getur skadad
heilsu leikmanna er i raun og
veru bannad, oftar en ekki er

knattspyrnuménnum bannad
ad skella sér 4 skidi eda keyra
motorhjol. Heettan sem fylgir
sliku getur bundid enda 4 feril
leikmanns og er hann stuttur
fyrir. Golf er su iprétt sem
atvinnumenn { knattspyrnu
stunda hvad mest en pegar
skérnir fara upp i hillu eru
margir sem reyna fyrir sér 4
60rum vettvangi. Ahugamalin
sem setid hafa 4 hakanum fa
bé ad njéta sin i botn. W

BIXENTE LIZARAZU

Pessi fyrrverandi landslidsmadur
Frakklands og leikmadur FC Bay-
ern nadi frabaerum arangri sem
knattspyrnumadur. Hann vard
heimsmeistari med Frokkum arid
1998 og vann Evrépumotio med
lidinu tveimur &rum sidar. Lizarazu
lagdi knattspyrnuskdna & hilluna
arid 2006 en var po ekki heettur
afskiptum af ipréttum. Hann snéri
sér ad Jiu-Jitsu og potti ansi lipur
i peirri bardagaiprott. Hann vann
til verdlauna arid 2009 i European
Blue Belt Senior 1. deildinni.

GABRIEL BATISTUTA

Markamaskinan fra Argentinu
atti frabeeran feril, hann radadi
inn mérkum 4 italiu og st6d alltaf
fyrir sinu med landslidinu. Hann
heetti i fotboltanum arid 2005 en
astin & hestum og pél6 togadi i
hann. Hann spiladi pdlé reglulega
og potti nokkud lunkinn i pessari
iprott sem er sérstaklega vinseel
a medal rika folksins.

ERIC CANTONA

Godsdgnin hja Manchester United
heatti frekar snemma i boltanum,
eftir ad hafa komid United aftur i
hép peirra bestu dkvad Cantona
a0 haetta ario 1997 en pé var hann
adeins 31 ars gamall. Hann heetti
sem atvinnumadur i fétbolta en
for ad spila fyrir franska landslidiod
i strandfotbolta. Cantona potti lip-
ur a sandinum og gerdi pad gott,
hann vard sioar pjalfari lidsins og
gerdi lidid ad heimsmeisturum i
strandfotholta arid 2005.

PAOLO MALDINI

Einn merkasti knattspyrnumadur i
sogu italiu er Paolo Maldini, pessi
magnadi varnarmaour lék 25 ar
med adallidi AC Milan. Hann lagdi
skona & hilluna ario 2009 41 ars
gamall. Maldini 1€k 126 leiki fyrir
jtaliu en begar ferlinum lauk vant-
aoi hann nytt ahugamal. Maldini
for a fullt ad efa tennis sem er
ad margra mati erfidasta iprott
i heimi, hann var strax nokkud
g6éour og komst inn & atvinnu-
mannamot arid 2017. Hann keppti
ba i tvilidaleik & sterku mati a
[taliu, motid endadiilla og tépudu
Maldini og félagi hans i fyrsta leik.

TIM WIESE

JERZY DUDEK

Pélski markvardurinn gerdi garo-
inn fregan og vann medal annars
Meistaradeildina med Liverpool
arid 2015. Eftir frabeeran feril for
Dudek ad sinna ahugamali sinu
og keppa i kappakstri. Dudek
gat litid sinnt 4hugamalinu pegar
hann var leikmadur, enda illa séd
a0 atvinnumenn i knattspyrnu
komi sér i slikar heettu. ,Pad hefur
alltaf verid astrida min ad keppa i
kappakstri. Eg saknadi spennunn-
ar fra pvi ad ég var i fotboltanum.
Nlna er ég a0 einbeita mér a0
bilum og mismunandi brautum,
betta er ljuft lif,” sagdi Dudek.

Pessi stori og stedilegi markvorour lék yfir 200 leiki i
efstu deild i Pyskalandi med Werder Bremen. Hann var
i leikmannahopi Pyskalands &rid 2010 pegar lidid vard
heimsmeistari. Fra pvi ad hann lagdi hanskana 4 hill-
una hefur Wise reynt ad koma sér inn hja WWE sem er
glimukeppni par sem mikid sjénarspil & sér stad. Wise
hefur fengid ad koma sem sérstakur gestur en hefur
b6 ekkinad ad festa sig i sessiipessu vinsala sporti.
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SAND KORN

FRITZ HAN

YD,FAEBOK Eg g og skammel

B[]"al‘ fyril’ hélfa Honnun: Arne Jacobsen

milljén 1 heettu 20% afslattur®

Sidustu misserin hafa svo-
kalladir Miminbollar verio
mjog vinseelir hérlendis.
Mynd sem synir 102 slika
bolla hefur vakio mikla
athygli 4 samfélagsmidolum.
Myndin var birt { sérstokum
Facebook-hép fyrir adda-
endur bollanna - Mimin-
markadurinn. A myndinni
ma sja 102 bolla sem radad
hefur verid upp hverjum ofan
4 annan. Samkvaemt Utreikn-
ingum netverja kosta pessir
bollar samanlagt liklega
teeplega halfa milljon.

Pbad sem vekur b6 mesta
athygli er a0 myndin var
birt i fyrradag, en pad var
einmitt dagurinn pegar jaro-
skjalftahrina reid yfir landio.
Margir gatu pvi imyndad sér
risatjon, hefdi farid illa fyrir
bollunum i jardskjalftunum.

Eigandi bollanna hefur
safnad peim af miklum
moéd sidustu ar en hann 1étti
ahyggjunum af samfélags-
midlum pegar hann greindi
fra pvi ad hann hefdi nad ad
koma bollunum 1 6ruggt skjol
aour en jardskjalftarnir ridu
yfir.
Asdis & vin
DV fékk abendingu a dog-
unum um ad Isdrottningin
Asdis Ran Gunnarsdéttir
veeri komin 4 fast. Asdis Ran
blés 4 kjaftasoguna i samtali
vid DV og sagdi a0 umraeddur
madur veeri gédvinur hennar
sem veeri { heimsékn i Sofiu 1
Biilgariu, par sem Asdis byr.
Hann er Islendingur, sem bjé
aour i Svipjoo, og er ad flytja
til Sofiu. Asdis er ad adstoda
hann vid flutningana og syna

honum borgina. Engin ast i
bili. m
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Fannst
bt petta?

*Aklaedi: Re-wool - 21 litamaoguleiki
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