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UPPAHALDS

HEIMILISHLUTIR

Hollustuséniid og sjarma-
buntidé Ebba Guony Gud-
mundsdottir matgsedingur
deilir hér sinum S uppahalds.
Hun er meo sérlegt raf-
tekja- og eldhisbleeti enda
ofurhetja i eldhdsinu og paer
burfa sin teeki.

© Upppvottavélin min
Eg elska hana mjog mikid.

T gy
Ve
&

@ bvottavélin min

Elska hana jafn mikid. Eg

a Miele-pvottavél sem ég
keypti fyrir 20 &rum 4 tilbodi
0g gengur og gengur.

© Blandarinn minn
Vitamix-blandarinn minn

er notadur 4 hverjum degi.
bvilik snilld fyrir unglinga i
ipréttum ad bjarga sér med
alls konar beytinga.

O Eldhisio

Uppéahaldsstadurinn er
eldhisiod pvi bar gerist svo
mikid.

© Siminn minn

Siminn minn, pad ekki haegt
ad horfa fram hja pvi ad hann
geymir svo mikid af lifinu
minu. Mér finnst dyrmeetast
spjallid vid ba sem ég elska
bar og talskilabod til peirra
og fra peim.

Fleirt fermetrar

atrin Jakobsdéttir segir i forsiduvid-

tali helgarblads DV ad hin hafi upp-

lifad mikid frelsi pegar hin attadi sig

4 pvi ad pad er ekkert sérstakt mark-

mid ad lata 6llum lika vid sig.

bennan punkt ma setja i samhengi

vid svo margt sem veldur félki vanlidan. Pad ad
setja orku i ad reyna ad hafa stjorn & pvi 6stjérnlega
er 4visun & vanlidan. I 4rferdi par sem heimurinn
hefur svo sannarlega synt okkur itrekad ad vid erum
upp 4 hann komin er 4gaett ad leida hugann ad pvi ad
sleppa tokum & pvi sem er ekki okkar ad stjérna.

Vid hofum 611 okkar skyldur og pad er veenlegast
al setja orku sina i ad sinna peim vel og sleppa
tokum & pvi sem vid h6fum enga stjérn 4. Pad er
vissulega vont ad missa stjorn eda atta sig 4 ad pu
hafdir hana aldrei.

Pad fyllir marga kvida ad standa i heimsfaraldri
og jardskjalftadrama a vixl. Pad er edlilegt
en setur um leid svo margt i samhengi.
bad eina sem skiptir méli er ad tryggja

velferd félksins okkar — og pad er ad

miklu leyti gert med pvi ad halda
hlutunum gangandi. Ekki med bpvi
ad fylla allar hillur af désamat
b6 pbad sé vissulega g6d hugmynd
ad eiga vel af purrvoru b6 ekki sé
nema til pess ad gera hagstaedari
kaup 1 lagvoruverslunum.
Lifi0 er eins og oft er sagt pad
sem gerist 4 medan vid erum
upptekin vid ad gera 4aetlanir
um eitthvad annad.

Sjalfa dreymir mig um
frystiskap. Mér finnst hug-
myndin um ad eiga frysti-
skap og helst bilkerru
lika mjog fullordinsleg.
béa yroi ég stéreigna-
manneskja.

Ef einhver veeri ad
flytja myndi ég segja
valdsmannslega: A ég ekki ad
koma med kerruna?

Svona eru draumar okkar
6likir og misgafulegir. Pad

skiptir p6 6llu ad eiga sér

Syalfa dreymir
mig um frysti-

skap.

drauma - en raunhaefa drauma sem ekKki eru til pess
fallnir ad berja mann nidur.

Forszetisradherra Islands er raunsa kona. Hiin
heldur ekki ,instagram-veen“ barnaafmeeli. Hin seg-
ist ala bornin sin upp vid raunheefar veentingar og ad
bad sé allt i lagi ad pad sé ekki alltaf allt frabaert.

Katrin Jakobsdéttir byr i blokkaribid 4samt eigin-
manni sinum og premur drengjum i Vesturbsenum.
Hun hefur ekki porf fyrir ad biia riamt pvi hin segist

vera med ba tilhneiging

u a0 sanka ad sér doti sem

adrir vilja losna vid, svo sem bollastell. Katrin deilir
pvottahisi med ndgronnum sinum og hefur sagt
opinberlega ad pad besta vid ad bia i blokk sé ad bua
med 60ru félki, eiga géda nagranna og ad deila sam-
eiginlegri abyrgd. Petta finnst mér ekki bara fallegt
heldur lika svo heilbrigt og hrépandi métségn vid
neysluhyggjuna sem veldur svo morgum vanlidan.
bad parf ekki allt ad vera risastért og meira en

hja naesta manni. Pad parf bara ad vera nég og vio

radum pvi sjalf hvad er

nég.

Hvad ef vid purfum ekki allt 4 ésk@listanum? barf
ég bessa kerru? Nei, bara alls ekki. Eg get leigt hana
tvisvar 4 ari og slegid um mig i flutningum ef sjalfio

hefur porf fyrir. m

Fer | megrun ef eg vil

ad er vandlifao i dag,“

SVART HOFDI
I) hugsadi Svarthofdi
begar hann &alpadist

inn a sidu 4 samfélagsmidlum
sem er helgud pvi ad utryma
fitufordémum. Ef einhvern
leerdém er haegt ad draga af
peirri sidu pa ma helst bara
ekkert minnast 4 holdafar
opinberlega. Meira ad segja
heilsu- og lifsstilsdagar Hag-
kaupa eru vist deemi um
fitufordéma. Smartland var
jafnvel gagnrynt fyrir fyrir-
sbgnina ,,Afdi eins og J-Lo i
eina viku“ en pad parf meist-
aragradu i médgunargirni til
ad lesa fitufordéma 1t ur pvi.

Pad er bannad ad tala um
hitaeiningar, kolvetni, sykur-
syki, sykur og ekki fyrir
nokkra muni er leyfilegt ad
deila &rangri peirra sem hafa

sett sér markmid um pyngd-
artap og vilja deila pvi til ad
veita 60rum innbl4stur.

bad m4 ekki lengur tala um
megrun pvi pad er bannad
heldur eigum vid ad tala um
lifsstil.

Og nu 4 ad banna alla visun
til heilbrigds mataraedis, hof-
legrar neyslu, og aukinnar
hreyfingar — bara vegna pess
a0 med pvi er haegt a0 mogu-
lega studla ad pyngdartapi
sem virdist vera ordio tabu.

Svarthofoi 4 ekki nokkurt
aukatekid ord. Er eina leidin
til ad dtryma fitufordémum
su a0 skapa fordéma gagnvart
félki sem er ad taka akvordoun
um sinni eigin likama?

Ekki n6g med petta heldur
var Smartland aftur gagn-
rynt 4 sidunni og pad fyrir
,aseettanlega®“ fyrirsogn -
Hamingjan hefur ekkert med
kiléafjolda ad gera, sagdi

fyrirsognin. En pad var gagn-
rynt af pvi Smartland haféi
aour gerst sekt um fitufor-
déma.

Vid getum flest verid sam-
mala um ao fitufordémar séu
sleemir og megrunarmenning
yti undir 6heilbrigt samband
manna vid mat. En pad pydir
ekki ad vid eigum ad haetta
al hlusta & leekna og visinda-
menn sem hafa lengi varad
vid pvi ad lifsstilssjukdémar
séu ad verda ein helsta 6gn
vid heilbrigdi okkar { dag.

Umredan um fitufor-
déma, megrunarmenningu
og atraskanir m4 ekki pagga
niour { umraedunni um naud-
syn pess ad taka til 1 lifnadar-
hattum okkar.

Pessi umrzeda ma ekki snui-
ast upp i ritskodun sem sto0v-
ar fleedi upplysinga sem hafa
mogulega ahrif 4 lif okkar.

Svarthofdi beetti einu sinni

a sig tugum kiléa i pung-
lyndiskasti og purfti ad vinna
ad pvi hérdum héndum ad na
beim af sér. Hvert kilé var
minnisvardi um andlega van-
lidan og pad var dasamleg
stund ad passa aftur i Costco-
buxurnar. Audvitad deildi
Svarthofoi fyrir og eftir
myndum. Svona eins og vid
gerum lika pegar vid tokum
badherbergio okkar i gegn.
Vid megum taka okkur sjalf
i gegn og vid megum vera
anzegd med pad.

Svo er pad lika pann-
ig ad pegar baratta fyrir
betri heimi fer it { of mikla
ofga, pegar aldrei er hagt
ad stoppa og gledjast yfir
drangrinum heldur stédugt
verid ad hjdla Ut i naesta slag,
médgast yfir neestu fyrir-
sOgn, b4 nennir enginn 4 end-
anum ad fylgja 6fgamonn-
unum { strigio. |
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MEST LESID

A DV [ VIKUNNI

1 Ungt par var med réttu

tolurnar i lottoinu — Petta er
astaedan fyrir pvi ad pau fa ekki
32 milljarda Par & Englandi missti
af stéra vinningnum pvi ekki hafdi
verid innistaeda a reikningi peirra
fyrir dskriftinni.

Anton Kristinn laus ar

gaesluvardhaldi — Logmadur
blaes a kjaftaségurnar Anton
Kristinn Pérarinsson er med stéou
sakbornings i Raudagerdismalinu.

Nyja kynlifstiskan sem zetti

ad vera ologleg — . Ljosin
voru slokkt, en ég vissi strax ad
pad var enginn smokkur” Karlmenn
eru farnir ad stunda pad ad fjarlaegja
smokk i samférum an sampykkis.

Briet eetladi ad fa Bubba til

ad syngja med sér ,Esjan”
en haetti vio — Petta er astaedan
Briet var hraeedd um ad félk myndi
halda ad Bubbi hefdi samid lagid.

Utvarpsstjori segir klam-

fengid tist tilefni 30 sek-
indna tafa a beinum atsendingum
— Enn ekkert tjad sig um Gettu
betur atvikid Klamfengid tist birtist
i beinni dtsendingu 4 Vikunni med
Gisla Marteini.

Gudrin eyddi Tinder eftir

hraedilegt stefnumot med
forstjoranum -, Pa skildi ég af
hverju hann var alltaf med lokadan
munn a myndum” Gudrin Gyda
Eybérs Arnadéttir, bladamadur
Mannlifs, sagdi fra slaemum stefnu-
maétum i pistli.

Alraemdur alkohalisti dott-

inn i pad a nyjan leik - .Eg
reed mjog vel vid drykkjuna nina
og nyt lifsins” Paul Gascoigne,
einn besti knattspyrnumadur sem
England hefur alid af sér, er dottinn
aftur i pad eftir langa barattu vid
Bakkus.

Hélt ad hin veeri ad goma
eiginmanninn med annarri
konu — Raunveruleikinn atti eftir
ad koma henni reekilega a ovart
Kona i Bandarikjunum kom ad manni
sinum dansandi med hérkollu.

| FRETTUM ER PETTA HELST...

Jardskjalftar og oroi

Reykjanesid hefur heldur betur minnt & sig i vikunni med 1if-
legri jardskjalftahrinu og visbendingum um ad eldgos sé ad
hefjast. Rimlega 11 pisund jardskjalftar hafa meelst 1 lidinni
viku og sérfreedingarnir 4 Vedurstofu Islands eiga fullt i fangi
med ad stadfesta skjalftana. Vel hefur fundist fyrir steerri
skjalftunum a hofudborgarsvaedinu, svo mikio ad folk er farid
ad kvarta undan jardskjalftapreytu. Vedurstofan sagdi 4 mio-
vikudag ad 6rdapuls hefdi meelst, en slikt sé gjarnan undan-
fari eldgoss. EKKi er talid ad eldgos a4 pessu svaedi verdi lang-
varandi, liklega um vika, en petta gaeti markad upphafid ad
kedjuverkandi gosum 4 landinu.

Farbann vegna Raudgerdismals

Anton Kristinn Pérarinsson athafnamadur hefur verio leystur
ar haldi vegna rannséknar & manndrapinu i Raudagerdi. Hon-
um hefur hins vegar verid gert ad seeta farbanni til 30. mars.
Fimm karlmenn eru enn i gaesluvardhaldi vegna malsins og
hefur fjérum verio gert ad saeta farbanni.

Konur ahyggjufullar

Eftir ad skimun eftir leghalskrabbameini fluttist til heilsu-
gaeslunnar geta konur ekki 6skad eftir frumurannsékn. HPV-
neikvaed krabbamein munu pvi ekKi finnast vid skimum 30 ara
og eldri. Hja Krabbameinsleitarstodinni var HPV-veirumeel-
ing gerd i kjolfar frumurannséknar en nd hefur pessu verid
snudid vid. Konur eru maeldar fyrir HPV og adeins er farid i
frumuskodun ef syni er HPV-jakveett. Tioni HPV-neikvaedra
krabbameina er talin vera um fimm présent. Einnig hefur
komid fram ad meinafreedideild Landspitalans geti rannsakad
legh&lssyni, en ekki hafi verid 6skad eftir pvi. Synin eru sem
stendur send ur landi til greiningar.

ALDREI AD SKAFA!
MED WEBASTO BiLAHITARA

BILASMIDJURINN HE

Pu hitar bilinn meo
fjarstyringu og nytur
bannig paeginda og
oryggis

Jolasimtal Aslaugar afram { kastljdsi

Simtal Aslaugar Ornu Sigur-
bjornsdéttur démsmalarad-
herra til 16greglustjéorans a
hoéfudborgarsveedinu er afram
til umrzedu. Aslaug segist ekki
hafa brotid neinar verklags-
reglur med simtalinu, sem
raunar voru tvo og attu sér
stad i kjolfar dagbdkarfeerslu
logreglu um ad Bjarni Bene-
diktsson fjarmalaradherra,
hefdi verid vidstaddur meint

séttvarnabrot { Asmundarsal 4 Porlaksmessu. Kvedst htin hafa
hringt vegna itrekadra fyrirspurna fjolmidla til hennar sem
hin hafi purft ad svara. Hin beetti p6 vid ad i kjolfarid hafi
hin 4kvedid ad svara fjolmidlum ekKi.

Mygla i Fossvog

Foreldrar barna i Fossvogsskola gagnryna Reykjavikurborg
fyrir upplysinga- og adgerdaleysi vegna myglu sem fannst
i sk6lanum. Sumir foreldrar eru heettir ad senda born sin {
skélann. Samkveemt skyrslu sem birtist i sidustu viku fundust
vafasamar sveppategundir i hisnaedinu jafnvel p6 ad 4 fimmta
hundrad milljénum hafi verid varid til drbéta & hisnadinu fra
pvi ad mygla kom fyrst upp arid 2019. Skélinn er enn opinn og
hefur bad verid gagnrynt hardlega.

Oanzgja med rafipréttamot

Frijalsipréttafélk i Reykjavik sem stefnir 4 Olympiuleikana {
TOkyo er 6ansegt med ad staersta rafipréttamot heims, League
of Legends Mid-Season Invitational, verdi haldid i Laugardals-
holl i mai. M6tid mun taka sex vikur og missir frjalsipréttafélk
aefingaadstoou sina yfir pann tima. Métid var skipulagt med
milligongu Islandsstofu sem kom leikjaframleidandanum Riot
Games i samband vid Reykjavikurborg og adra pjénustuadila
sem koma ad undirbiiningi métsins, en Rafipréttasamband
Islands segir pad gifurlega vidurkenningu ad svona stér vid-
burdur fari fram hér a landi.
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vo béluefni vido HPV-
T veirunni eru nd med
markadsleyfi 4 Islandi,
Cervarix og uppferd ut-
gafa af Gardasil, Gardasil-9.
Veiran er talin bera abyrgd 4
99% tilfella af leghalskrabba-
meini og smitast med kynlifi.
Bélusetningar virka ekki vid
smiti sem pegar hefur ordid
og kappkosta pvi stjérnvold
al bélusetja stilkuborn a6ur
en paer byrja ad stunda kynlif.
Skipulogd leit var hafin
ad leghalskrabbameini arid
1968 og hefur tekist ad faekka
tilfellum gridarlega sidan.
Mikid framfaraskref var svo
tekid arid 2011 pegar yfirvold
héfu skipulagda bélusetningu
sem er nu hluti af almennum
bélusetningum barna. P6 eru
afram adeins stilkur bélu-
settar og adeins Cervarix-bolu-
efnid er notad vid almennar
bélusetningar sem fram fara
i grunnskélunum. beer stelpur
sem voru fyrst bélusettar fyrir
veirunni nalgast nd dhaettu-
aldur og mé pvi veenta bess ad
sja afrakstur bélusetningara-
taksins 4 nzestu &rum.
Foreldrum stendur bé til
boda ad afpakka bélusetning-
una innan skélans med Cerv-
arix og kaupa sjalf Gardasil-
efnid fyrir bornin sin.

Skipul6gd poggun
eda klaufaskapur?
Miklar umraedur hafa sidan
skapast 4 medal foreldra
stilkubarna sem og drengja,
um pennan ,falda valkost*.
Hafa sumir foreldrar gengid
svo langt ad tala um ad pogn
heilbrigdisyfirvalda sé ad
yfirlogdu radi par sem yfir-
voldum peetti umraedan um
kaup & betra béluefni fyrir
tugi pisunda vafalaust 6pzegi-
leg. ,,Ekki beint partur af
skandinaviska médelinu,*
sag0di ein ahyggjufull mo6dir
sem 14tid hafdi skodun sina i
1j6s i foreldrahépi & Facebook.
DV raeddi vid médurina sem
segist sannfaerd um ad hin
hefdi valid Gardasil hefdi hin
vitad af valkostinum. Déttir
hennar var bélusett med Cerv-
arix seint 4 sidasta ari. Lyfja-
freedingar sem DV reaeddi vid
sogdust ekki treysta sér til
pess ad stadheefa hvort haegt
veeri ad framkvama adra bélu-
setningu & sama barni med
60ru béluefni og visudu pess
i stad 4 framleidanda. Engar
upplysingar er ad sja um slikt
a fylgigbgnum med skraningu
lyfjanna og bvi nokkud vist ad
slikt yroi ttilokad af leeknum.
Samkvaemt upplysingum
fra framleidendum lyfjanna,
GlaxoSmithKlein og Merck
& Co. er talsverdur munur a
virkni béluefnanna. Lj6st er
a0 Gardasil-efnid veitir vernd
gegn fleiri stofnum af veirunni
en Cervarix sem hid opin-
bera kaupir fyrir islenskar
stilkur. Cervarix veitir vernd
gegn tveimur stofnum HPV
en Gardasil niu og munar
par mestu um verndina gegn
kynferavortum sem Garda-

__ CRITERIONPC
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| LATEX FXAMINATION cLOVES

Hér a landi
stendur
Ollum tolf ara
stulkum til
boda dkeypis
bélusetning
vio HPV
veirunni.
MYND/GETTY

FALDIR VALKOSTIR | BOLU-
SETNINGUM VID HPV-VEIRU

Foreldrar eru undrandi yfir skorti a upplysingag|of vegna HPV-bolusetn-
ingar barna. Tvo boluefni eru & markadi en pad sem rikid notar veitir vernd
gegn feerri stofnum en hitt. Foreldrar geta borgad 90 pasund & milli.

sil hefur fram yfir keppinaut
sinn. Tekid skal fram ad pessir
tveir stofnar sem Cervarix
veitir vernd vid bera 4byrgd
a yfirgnefandi meirihluta
tilfella leghalskrabbameins.
Pa eru lika rannséknir sem
benda til pess ad meira métefni
gegn HPV-veiru meelist i peim
sem bélusettir hafa verid med
Cervarix-efninu.

A heimasidu Embeettis land-
leeknis m4 sja frétt fra 4rinu
2011 um ad samid hafi verid
vid GlaxoSmithKlein um ad
kaupa béluefnid Cervarix
vegna almennrar bdélusetn-
ingar sem radist var i pa um
haustid. Premur 4rum sidar
var Gardasil-béluefnid upp-
faert og heitir nad Gardasil-9
par sem bad veitir, sem fyrr
sagdi, vorn vid niu stofnum
veirunnar.

Nagrannarikin

fario adrar leidir

I Danmérku hafa yfirvold nd
afradio ad stydjast eingongu
vid Gardasil-9 og jafnframt
hafid bélusetningu 4 strakum
jafnt sem stelpum. Bélusetning
drengja med HPV-béluefni
hefur tvipeett ahrif. I fyrsta
lagi veitir pad badum kynjum
vernd gegn HPV-veiru sem
veldur kynfaeravortum. I 6oru
lagi dregur pad ur haettu a
ad strakar dreifi veirunni til
6bdlusettra kvenkyns rekkju-

nauta sinna sem sidar geetu
préad med sér leghalskrabba-
mein.

Annar hjikrunarfreedingur
sem DV reeddi vid sem medal
annars hefur komid ad bélu-
setningu barna i grunnskélum
benti p6 4 ad Danir hefou
verid { miklum vandradum
med batttéku i bélusetningu,
sem veeri ad ollum likindum
astaeda pess ad drengir veeru
nu teknir inn { almenna bélu-
setningu. Sa yfirlysing 4 sér
sterka stod, en Danir hafa &
undanférnum arum horft upp
a patttoku i HPV-bélusetningu
nanast helmingast. Hefur ni
verid radist { mikid freedslu-
atak par i landi til ad na pessu
hlutfalli upp aftur.

Vegna samdrattar { sélu var
Cervarix jafnframt tekid ur
dreifingu i Bandarikjunum
arid 2016 og er pvi ekki lengur
faanlegt par.

Gridarlegur kostnadur

Til pess ad f4 barn sitt bélu-
sett med Gardasil hér 4 landi
purfa foreldrar fyrir pad
fyrsta ad vita af moguleik-
anum & ad afpakka Cervarix
i grunnskéla barnsins. Pad
eitt og sér getur reynst snaid
i1j6si bess ad engin skipulogd
upplysingagjof fer na fram,
hvorki af halfu grunnskélanna,
heilsugaeslunnar né séttvarna-
leeknis. Sé foreldri medvitad

um valkostinn og velji ad nyta
sér hann parf foreldrid ad fara
med barnid til laeknis, f4 par
lyfsedil fyrir efninu og kaupa
pad svo sjalft 1 apo6teki.

Skammturinn af Gardasil
béluefni kostadi begar DV at-
hugadi i Lyfju 28.857 krénur.
Born 4 aldrinum 9-14 ara purfa
tvo skammta. 15 4ra og eldri
purfa prja. Kostnadurinn vid
val foreldris & breidvirkara
béluefni er bvi 4 milli 60 og
90 pusund krénur, eftir aldri
barns.

DV hafdi samband vid nokk-
ur apétek i landinu og spurdi
lyfjafraedinga par ut i rao-
leggingar um HPV-béluefni
til Ahyggjufulls f60ur ungrar
stilku. EkKi st60 4 svorum hja
lyfjafreedingunum fjérum. Ad-
spurdir hvad peir myndu gera
i sporum ahyggjufulla fodur-
ins ségdust pau 6ll sem eitt
myndu velja Gardasil-efnid.
»Hiklaust,” sagdi einn lyfja-
freedingurinn. ,,b6 pad kosti
helling.“

Somu svoérin fengust pegar
bladamadur hringdi { hjikrun-
arfreedinga a tveimur heilsu-
gaeslustodvum i borginni undir
sama yfirskini.

Aukid upplysingaflzedi

ekki a bordinu

Adspurdur hvort komid hefdi
til tals ad auka upplysinga-
fleedi um pennan valkost sagdi

Oskar Sesar Reykdalsson,
forstjori Heilsugaeslu hofud-
borgarsveedisins, i samtali
vid bladamann DV bad ekki 4
bordi heilsugaeslunnar. Oskar
sagdi ad akvordun um val a
béluefni og upplysingagjof
um almennar bélusetningar
4 Islandi veeru 4 bordi sétt-
varnalaeknis. Edlilegast veeri
bvi ad frumkveedi ad upplys-
ingagjof til foreldra i pessum
malaflokki keemi padan, enda
sinnir hver heilsugaesla adeins
sinu neerumhverfi.

DV spurdi Embeetti land-
laeknis og séttvarnaleekni um
addraganda pess ad samid var
vid framleidanda Cervarix,
hvernig uppsagnarakveedi
samningsins lita Gt og hvort
til skodunar hefdi komid ad
endurtaka valferlio 1 1j6si pess
a0 keppinautur béluefnafram-
leidandans sem samid var vid
arid 2011 hefur sidan kynnt
talsvert breidvirkara béluefni
en var 4 markadi pbegar val-
ferlio atti sér stad, Gardasil-9.

P4 spurdi DV séttvarnaleekni
hvort til greina keemi ad bélu-
setja straka, likt og Danir
gera, og hvort til steedi ad efla
upplysingagjof til foreldra um
valkosti i pessum efnum.

Engin svor hofou borist
begar bladid for i prent. Berist
svor vid fyrirspurnum blada-
manns verda pau birt & vefsidu
bladsins, DV.is. B
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udriun starfadi fyrst
‘ eftir Gtskrift sem rao-

gjafi hja gédgerdar-
samtokum i Manchester sem
sérhaefa sig 1 ad koma ungum
konum 1r gengjamenningu.
Gengjamyndun 4 Englandi er
mikil og flest gengin stunda
skipulagda glaepastarfsemi og
lokka til sin unga einstaklinga
og uthluta peim verkefnum i
skiptum fyrir vernd, peninga
og fikniefni.

»Samtokin unnu ad pvi
ad koma konunum sem eru
4 aldrinum 15-19 4ra 1t ur
pessari menningu med pvi ad
efla peirra innri styrk og syna
peim ad paer eru ekki einar i
pessum adsteedum. Pad er
ekki audvelt ad losa sig undan
gengjamenningu par sem
gengin verda oft 4 tidum eins
og fjolskylda vidkomandi og
konurnar hafa jafnvel lokad &
fjolskyldu sina.“

Gudrun segir malid jafnvel
fléknara pegar konurnar eigi
bérn og sumar kvennanna hafi
adeins leitad til peirra einu
sinni og liklega ekKki treyst sér
til ad rjifa tengslin en adrar
hafi nad ad vinna sig mark-
visst Ut 4r adstaedum. ,,Unnid
var meo ao valdefla konurnar
og syna beim hvada teekifeeri
pzer hefdu i nami og starfi og
hjalpa peim ad endurheimta
sjalfstaedi sitt. Margar beirra
voru algerlega hadar genginu
og jafnvel i skuld vid pad eftir
fikniefnanotkun eda annad.
bar sem fara aftur i gengid
koma kannski aftur seinna
0og smam saman vinna sig i
burtu fra pvi. Adrar sem snia
aftur hafa vonandi leert leidir
til pbess ad tryggja oryggi sitt
betur 1 erfioum adsteedum.“

Sia samskipti 4 netinu
Eftir atta manada starf hja
samtokunum fér Gudrin ad
vinna hja netéryggisfyrir-
taeki sem sérheefir sig medal
annars i ad adstoda skéla vid
ad fylgjast med netumferd
innan veggja skélans.
sReglurnar i flestum
grunnskoélum hér eru 4 pa leid
ad born skilja eftir sima sina
i leestum skdpum og mega
ekki vera med b4 inni i skéla-
stofunni. Par af leidandi eru
born ad nota télvur og iPad-a
sem eru { eign skélans og bvi
skradir inn & skélanetid sem
vio fylgjumst med. Pad sem
vid sjdum par er liklega bara
brot af pvi sem bau eru ad
gera pvi frjalsraedid i eigin
simum er mun meira.“
Simabannid er pé ekki
bundid i 16g heldur er a
abyrgd hvers skéla ad setja
sinar reglur og eru paer mis-
jafnar. Til ad mynda hafa
simalausir fostudagar verid
teknir upp 1 sumum skélum
og metid i kjolfarido hvort taka
eigi alfarid at simteekin.
Guodrin segist halda ad al-
mennt viti bornin ekki af pvi
ad verid sé ad fylgjast svo
grannt med hegdun peirra
4 netinu en foreldrunum sé
greint fra pvi. Hefou born

NETORYGGISFYRIRT/EKI VAKTA
OASKILEGA HEGDUN BARNA

Guoran Lund
er afbrota-
freedingur og
starfar i Man-
chester.
MYND/ADSEND

Afbrotafrasdingurinn Guordn Lund er bisett i Manchester par sem han
starfar vid netdryggisgeeslu og eftirlit. Hin segir eftirlit med bérnum og
deemdum afbrotamonnum gefa kost & ad gripa inn i haettulegar adstaedur.

verid med eigin sima i skél-
anum hefdi pad reynst mun
erfidara.

Hin segir ad eftirlitinu
sé atlad ad skoda og sia
6aeskileg ord, ordasambond,
myndir og annad sem getur
talist 6aeskilegt. ,Verid er
ad reyna ad koma i veg fyrir
neikvaeda félagslega hegdun
a4 bord vid einelti og areiti.
Vio fylgjumst lika med hvort
verid sé ad raeda vimuefni,
eda hvort born lysi vanlidan
eda ofbeldi. Sjalfsmord er til
demis ord med haesta vid-
bunadarstigi. Einnig er fylgst
med hvort verid sé ad skoda
6aeskilega sidur og efni.“

Simar bannadir
Gudrin segir ad einnig sé
fylgst med hvort bérn séu ad
raeda pad ad hittast og hvort
um edlileg samskipti sé ad
rada milli barna eda mogu-
lega verid ad blekkja barn til
bess ad hitta 6kunnugan ein-
stakling.

»Ef vid teljum barn vera
i heettu eda syna d6zeskilega
hegdun er skélanum greint fra
pvi og hann gripur inn i.“

Hin segist ekki vita til
pess ad oryggisfyrirteki a
bord vid pad sem hin starfar
hj4 sé starfreekt 4 Islandi en
porfin fyrir slikt eftirlit mun
a0 hennar sogn adeins vaxa.
,Pald er haegara sagt en gert

ad gripa inn i pegar til deemis
eineltismal er fario af stad a4
samskiptamidlum og pad er
verid ad senda myndir 4 milli
og efnid er komid i mikla
dreifingu.“

A 1Islandi eru reglur um
simanotkun i grunnskélum
misjafnar milli skéla. Sumir
kennarar eru med kassa sem
peir bidja nemendur ad setja
simana i pegar peir koma i
tima en annars stadar er litid
eftirlit. A vefsidu umbods-
manns barna segir ad skélinn
megi setja reglur um sima-
notkun sem nemendur eiga
ad fara eftir en ekki megi
taka sima af barni med valdi,
nema pad sé naudsynlegt til ad
vernda adra.

Vinna fyrir logregluna
Guodrin segir meginathyglina
i storfum hennar vera a bérn-
in en pad hefur lika komio fyr-
ir ad starfsfolk hefur verid ad
skoda efni sem er varhugavert
og skélinn sé pa latinn vita.
,Eg starfa i barnaverndar-
deild en fyrirtaekid sem ég
starfa hja er einnig med deild
sem starfar fyrir l6gregluna
vid eftirlit med demdum
kynferdisbrotamoénnum. Pa
er fylgst med peirra virkni a
netinu og logreglan 14tin vita
ef eitthvad er 6edlilegt sem
vidkomandi er ad gera.*
Gudruin radleggur foreldr-

V1o fylgjumst meo
hoort verio sé ao
rceda vimuefni, eoa
heort born lyst van-
lioan eoa of beld.
Syalfsmoro er til-
cemis oro d heesta
viobunaoarstigt.

um ad fylgjast vel med hegdun
barna sinna 4 internetinu og
ba sérstaklega ordanotkun.
Dbad geta verid litil merki sem
vert er ad fylgjast med. Likt
og samskipti vid 6pekkta adila
eda inni 4 lokudum sidum til
ad tja vanlidan. , Ef barnid
vill frekar raeda vandamadlin
a netinu en viod foreldri getur
verid mikil vanlidan.“
Guorin bendir 4 ad sékum

astandsins séu minni sam-
gongur milli félks en Bret-
land hefur farid mjog illa it Gr
COVID-faraldrinum og hefur
utgongubann pé nokkrum
sinnum verid vid lydi og skdl-
um lokad. ,,A slikum timum
leitar f6lk meira i samskKipti i
gegnum netid og pad parf ad
fylgjast med peim. Pad skiptir
miklu mali ad sjalfsmyndin sé
sterk og samsKkiptin g60.“ H
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Skiptir mali
a0 missa ekki
mennskuna

Katrin Jakobsdottir forsaetisradherra byr i blokk og
segist kunna pvi vel ad baa ekki of rimt pvi han eig
bad til ad sanka ad sér doti svo sem bollastellum sem
aorir &etla a0 henda. Hin fer i Krambidina & nattfot-
unum og segir pad ekki vera neitt sérstakt markmio ad
lata ollum lika vid sig, sem er liklega asteedan fyrir pvi
a0 han er einn vinsaelasti stjornmalamadur landsins.

borbjorg
Marindsdottir
tobba@dv.is

Myndir: Anton Brink

Sérstakar pakkir: Listasafn islands
og Steina Vasulka fyrir afnot af
verkinu Of the north

atrin Jakobsdéttir hefdi
B getad valid 6tal leidir 1

lifinu og farnast vel.
Hiun hefdi ordid og hefur verid
fyrirtaks kennari, bkmenntir
eiga stéran sess { hjarta henn-
ar, svo skrif og ritstyring
liggur beint vid og hin er faer
i mannlegum samskiptum svo
al jafnvel hefdi salfraedistarf
getad att vel vid hana likt og
moédur hennar. En nei, pratt
fyrir ad aetla sér pad ekki sér-
staklega fann krafturinn sér
farveg og Katrin Jakobsdéttir
fér 4 ping.

Katrin er faedd 1. februar
1976 og er déttir Jakobs Ar-
mannssonar, bankamanns og
kennara, og Signyjar Thor-
oddsen salfraedings. Jak-
ob lést arid 1996, S7 ara ad
aldri, og Signy 2011, 71 ars.
Fjolskylda Katrinar var og

5. MARS 2021 Dv-

er afar samheldin, en htn er
yngst fjogurra systkina. Elst
er Bergljot Njola, kennari, og
bvi neest tviburabraedurnir
Sverrir sagnfreediproéfessor
og Armann sem er préfessor {
islensku og rith6fundur.
Katrin er gift Gunnari Sig-
valdasyni heimspekingi og
saman eiga bau prja syni, pa
Jakob, Illuga og Armann Aka.

Stressid i hlidinu

Vinir og kunningjar Katrinar
segja hana yfirleitt spyrja
folk hvernig pvi 1idi pegar
pbaod rekst & hana. ,,p6 ad pad
sé orugglega miklu meira i
gangi hja henni en mér, pa
spyr han ad pvi,”“ sagdi fyrr-
verandi skélasystir Katrinar,
adspurd hvernig typa forseetis-
raoherra vaeri. Ad pvi sogdu er
paod fyrsta spurningin. Hvernig
liour pér?

, Eg vissi ekki einu sinni ad
ég spyroi ad pessu en ég hef
audvitad dhuga 4 félki. bad er
liklega astaedan fyrir pvi ad
ég spyr. En hvernig lidur mér?
Eg er med smé sjoridu eftir
bessa jardskjalfta en ad 60ru
leyti lidur mér bara vel,” segir
Katrin og bad er er ekki annad
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ad sja en svo sé. Hun brosir.

bad segir sig sjalft ad starf
hennar er 6hefdbundid og
alagid mikid. Kulnun er hug-
tak sem sifellt oftar er raett
um og eftir ad Islendingar
heettu ad vinna sig likamlega
i prot 1 sveitum landsins ték
hid andlega prot vid. Fjoldi
einstaklinga { 4byrgdarst60-
um fordast umraeduefnid og
hugmyndin um ad eitthvad sé
,0of mikio“ er sett til hlidar.
Islendingar vilja vera afreks-
félk og pvi er kappkostad ad
hlada & sig verkefnum. For-
seetisradherra segist pekkja
tilfinninguna.

Hlatur gegn vonleysi

»Mér hefur fundist ég vera vid
bad ad drukkna, upplifa ekki
margir pad? Ad pbad pyrmi
yfir mann og madur sjai ekki
fram tr verkefnunum. Eg hef
gengid i gegnum svoleidis
skeid. Madur leerir af reynsl-
unni og ég hef fundid ad fyrir
mig skiptir miklu mali ad vera
ati undir berum himni. Mér
finnst ekki gaman ad vera inni
i leikfimi — ég bara tengi ekki
vid pad. Eg verd bara stressud
strax i hlidinu. Allir virdast

Katrin Jakobs-
dottir er
liklega eini
pbjodarleid-
toginn i heimi
sem deilir
pvottahusi
med nagronn-
um sinum.
MYND/ANTON
BRINK

vita hvad beir eru ad gera en
ég er bara fost i hlidinu eda
get ekki opnad taeknistyrdan
skap,” segir Katrin og hleer.

Utihlaup og ganga gera
henni gott ad eigin sdogn og
bar hreinsar hiin hugann og
faer hugmyndir. ,,Hreint loft
og birta. Eg finn nina pegar
dagurinn er ad lengjast ad
orkan min eykst med birtunni.
Svo er annad sem mér finnst
virka vel pegar ég finn fyrir
vonleysi. Pad er ad hleeja. bad
er salfraedimedferdin sem er
bodid upp 4 heima hja mér.
P4 horfum vid a4 asnalegt
grin eins og Naked Gun. bar
sem f6lk er ad detta i tjorn og
svona, ég er med mjog ,,banal‘
himor. Pad kenndi mér eldri
kona ad pbad ma ekki missa
himorinn. Alveg sama hvad
verkefnin og lifid geta verid
krefjandi.“

Katrin hefur oft talad um
pad ad hin hafi itrekad verid
skommud fyrir ad brosa og
hlaeja of mikid med peim varn-
adarordum ad pad muni enginn
taka mark 4 henni ef hin hlaei
svona mikid. ,,Mér hefur lika
verid sagt ad pad sé ekki vid
heefi ad hleeja pegar pad eru

Mer hefur fundist ég vera vio

Dao ao drukkna, upplifa ekki
margtir pao?

alltaf einhver 6leyst vandmal
ati 1 heimi. Pad er rétt en pad
er haegt ad taka vandamalin
alvarlega p6 ad madur hafi
himor fyrir lifinu.“

Eiginmadurinn stiliserar

Katrin segist hafa akvedid ad
ef hin eetladi ad halda afram
i stjornmalum yrdéi hian ad fa
ad vera hun sjalf. Med hlatr-
inum og 6llu sem henni fylgir.
A0 pvi s6gdu pa hefur hiin p6 i
gegnum tidina pegid rad varo-
andi fataval fra eiginmanni
sinum. ,Eg jata ad madurinn
minn hefur haft mikil 4hrif 4
kleedaburd minn. Hann segir
ad ég hafi verid eins og tridur
i storum buxum og miklum
litum og Converse-ském.
Hann er minn stilisti,” segir
Katrin og hlaer, en hian hefur
oftar en einu sinni ratad 4 lista
yfir best klaeddu konur lands-
ins svo samstarf peirra hjéna
gengur vel.

Katrin segist vera veik fyrir
gb60um afsleetti og gera helst
mistok { innkaupum 4 Gts6élum.
,Eg held ad verstu kaupin séu
liklega litskridugt strokk-pils
sem ég keypti 4 70% afslaetti
i finni bid i baenum. Pegar ég
kem heim spyr Gunnar: ,,Hvad
er petta?“ og horfir 4 mig eins
og ég sé ad koma med fram-
andi lifveru inn 4 heimilid.
Eg sagdi honum hvad betta
veeri ljomandi fint og ddsam-
legt. Eg =tladi ekki ad gefa
petta eftir og kleeddi mig i
pilsid daginn eftir og meaetti
a einhvern vidburd. Svo sé ég
mynd af mér { bladinu og betta
var alveg hraedilegt. Petta for
mér eins illa og hugsast gat.
Eg er alltaf eitthvad ad reyna
ad vera snidug en parna var
ég eins og litskrudugur si-
valningur. Eg 4 pad lika til ad
kaupa fatnad sem er setladur
mjég havoxnum konum.*

Af gledinni { andliti hennar
ad deema virdast pessi stoku
innkaup hennar hafa mikid
skemmtanagildi fyrir fjol-
skylduna 4dur en pau enda svo
i Rauda krossinum eda i fata-
skiptiklibbnum sem hin er i.

Kleinur i dés

Drengir Gunnars og Katrinar
eru 15, 13 og 9 ara. Pad pydir
prji barnaafmeeli 4 ari og
samkvaemt samfélagsmidlum
parf helst ad 4kveda pema
tveimur manudum fyrir af-
meelid svo heegt sé ad panta
skraut fra AliExpress og
tryggja ad allt sé sem ,,mynd-
arlegast‘. Hvernig skyldi for-
seetisradherra teekla slika til-
bina streitu?

LEr félk ad gera pad? Eg
er alin upp af médur sem
var sko ekki ad stressa sig a
pessum hlutum. Ef madur atti

a0 maeta med heimabakstur
a bekkjarkvold pa skellti
hin Ommubaksturskleinum
i Mackintosh-dés. Mér finnst
mikilveegt ad ala min born
upp i pvi ad vera ekki med of
miklar veentingar. Pad er ekki
allt frabaert. Afmeaelin sem ég
held eru stundum bara Dom-
ino’s og Svali. Eg hef reynt ad
baka einhverja rosalega koku
sem &tti ad vera geimskip en
vard geimskip sem hafdi lent
i arekstri. Peim fannst pad
bara fint. Born eru ekki ad
gera svona miklar krofur, pad
erum vid sem erum ad gera
bessar krofur.

Synir Katrinar eru vanir
starfsumhverfi médur sinnar
og eru beir eldri jafnvel farnir
ad fylgja stjornmalamoénnum
a samfélagsmidlum. ,Peir
eru mjog vanir pessu stjorn-
malavafstri og vita mikid um
stjérnmal. Eg veit ekki hvern-
ig ég yroi ef ég keemi heim og
setti alveg ad kipla mig Gt og
meetti ekkert reeda stjornmal.
Eg tek svolitid vinnuna heim
en pad er meira pannig ad ég
segi peim fra hvad var raett
i pinginu eins og beir segja
mér fra sinum degi. Madurinn
minn hefur mikinn dhuga a
stjornmalum og mér finnst ad
pad eigi ad tala vid born eins
og fullordid folk. Pad og ekki
ala pau upp i of miklum vaent-
ingum. Og audvitad ad ala upp
sjalfstaeda einstaklinga.

Merkel og rymisgreindin

Katrin hefur ésjaldan gert
grin ad sjalfri sér fyrir tak-
markada rymisgreind og ad
vera 6mannglogg og er 6spor a
hrakfallasogur til ad 1étta lund
samferdamanna sinna. Pad er
eiginmadurinn sem oft verdur
vitni ad slikum gjérningum -
og tilfallandi pjé6darleidtogar.

, Ol1 rifrildi okkar hjéna
virdast hefjast { verslunum.“

bar meetast pessir tveir
hlutir, rymi og 6manngloggvi
af fullum krafti.

,Pad byrjar yfirleitt pann-
ig a0 mér er bent 4 ad pad sé
einhver bdinn ad reyna ad
komast fram hja okkur i graen-
metiskaelinum i prigang. Svo
bekki ég ekki pann sem heils-
ar mér p6 hann vinni med mér
og petta endar svo 4 kassanum
bar sem Gunnar vill fara 4
sjalfsafgreidslukassa en ég
vil hitta manneskju og ég vel
alltaf kassann bar sem ré6din
stoppar. Eg held ad pad sé
alger pina ad vera med mér i
opinberu rymi. Pad sést pegar
ég heimsétti Angelu Merkel
og ég fékk einfold fyrirmeeli
um hvar ég eetti ad standa
og ganga, en samt vard hin
ad vippa mér yfir sig pvi ég
st6d rongum megin pegar vid

stoppudum fyrir framan mjog
hatidlegan pyskan heidurs-
voro.“

Malamidlanir

Katrin hefur verid gagnrynd
fyrir ad gefa of mikid eftir
i samstarfi vid Sjalfstaedis-
flokkinn 4 kostnad stefnumala
Vinstri graenna. ,,Pad sem ég
er stundum skommud fyrir af
studningsmoénnum minum er
ad ég sé ekki mikid ad leysa
malin { fjolmidlum heldur
vid rikisstjérnarbordid. Eg
segi ad petta sé karma, ef
vid hugsum til lengri tima pa
leysum vid méalin med sam-
t6lum og malamidlunum en pa
er madur gjarnan gagnryndur
af pvi a0 f6lk sér ekki hvernig
malamidlanirnar verda til.
Mitt félk i flokknum er opin-
skéatt { gagnryni sinni 4 mig
ef pvi finnst ég gefa of mikid
eftir, en pa finnst mér gott ad
setjast nidur og hugsa: ,,Hvad
erum vid ad fa ut ur pessu?
Hvad skiptir mali fyrir Is-
land?“ Pad er ekki heegt ad
vera a sjalfstyringu, madur
verdur ad geta svarad sjalfum
sér pvi ad petta sé pess virdi.“

Hefur pu dhyggjur af VG?
Ad storu bardttumdlin séu
ad verda almenn bardttu-
mdl og pad sé ad kvarnast ur
flokknum?

,Vi0 audvitad erum buin ad
missa tvo pingmenn en um
leid hafa aldrei verio fleiri fé-
lagar i flokknum. Mér finnst
vid 4 gédum stad. Og med bar-
attumalin, p4 er pad enginn
stjornmalaflokkur sem 4 eitt-
hvert mal. Pad er audvitaod fra-
baert ad adrir flokkar séu ad
tala um umhverfismal og ad
félk sé ad tala um jafnréttis-
mal. Stjérnmalaflokkur er
ekki til fyrir sjalfan sig. Hann
er til fyrir malin og gildin
annars vegar og hins vegar
fyrir f61kid sem vill taka batt
og ég hef ekki ahyggjur af pvi.
Pad er mikill 4hugi 4 ad taka
pbatt og pad er frabeert fyrir
malin ad fleiri séu ad verda
graenir og fleiri séu ad verda
feministar.“

Personukjor og gott folk

Hvad med personukjor? bad
kemur reglulega upp su hug-
mynd ad koma d personukjori
og bd oft i samhengi vid piit
nafn og pitt personufylgi?

, Eg er svo mikill sésialisti
ao ég segi ad f6lk eigi ad kjésa
gildi og hugmyndir en ekki
einstaklinga svo petta verdi
ekki bara vinsaeldakosning.
Pad er min afstada en pad er
ekkert 6edlilegt vid ad folk
geti kosid folk og flokk eins
og hefur verid raett. S4 vilji
hefur itrekad komid fram og
b6 ad ég sé svona gamaldags
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pba skil ég alveg pessa krofu,
ad folk vilji hafa meiri 4hrif
4 hvada f6lk velst 4 ping. Eg
hefdi dhuga 4 ad raeda pessi
mal & neesta kjortimabili ef
vid holdum afram vinnu vid
stjérnarskrarbreytingar og
ad auka veegi persénukjors.

I umreedupcetti d Stéo 2
med ollum formonnum flokk-
anna sagoir pu aod allt folkio
sem par staedi veeri gott folk.
barna var mjog o6likt folk sem
bu hefur unnid med og ymis-
legt hefur gengid d i sam-
starfinu og dn efa oft verid
erfitt. bad er ddldid 6venju-
legt ad segja svona. bér
finnst pad?

,»Jda, en svo spyr madur sig.
Hefur madur hitt vont félk?
Kannski einhvern timann en
ég er alin upp { bvi ad pad sé
gott 1 6llum. En reynsla min af
pessu félki sem ég er ad vinna
med { binginu hefur verid st
ad p6 ad mér geti fundist pad
hundleidinlegt &4 koflum og
jafnvel ekki alltaf malefnalegt
pba eiga pau 61l sinar ofbods-
legu gb6ou hlidar sem manni
bykir mjog veent um. Petta er
kannski kostur minn og léstur;
ég 4 erfitt med ad deema félk
og afskrifa pad.“

Hvar er forsaetisradherra?

Spurd um jafnréttismal { is-
lenskum stjérnmalum og hvar
vid stondum svarar Katrin:
,Vi0 erum ennpd ad berjast 4
svo morgum svidum og pratt
fyrir ad vid séum efst 4 ein-
hverjum listum ba erum vid
med sogur af kynbundnu of-
beldi og areitni i stjornmalum
alveg eins og annars stadar.
Einnig vard akvedid bakslag
i jafnrétti 4 pinginu i kosn-
ingunum 2017 pegar hlutfall
kvenna a Alpingi fér nidur
fyrir 40% en bad hafdi verid
mun heerra { kosningunum
2016. Vid erum pvi enn ad
berjast fyrir jafnrétti i stjérn-
malum eins og annars stadar.“

Hefur pi upplifad ad er-
lendir kollegar pinir taki ekki
mark d pér pvi pu ert kona -
og oft peim yngri?

»EKKi kollegarnir en ég
lendi idulega i pvi ad vera
spurd hvar forsaetisradherra
sé. Eg hef lent 1 alls konar
sliku og pad eru ba jafnt kon-
ur og menn sem spyrja mig
hvar ég sé og fara svo alveg i
kjallarann pegar ég segi peim
al ég sé forsaetisradherrann.

Pbad hafa komid morg furdu-
leg augnablik. Eg fér einu
sinni { vidtal vid indverska
sjénvarpid. Eg heilsa spyrl-
inum og hann skilur mig eitt-
hvad illa. Svo spyr ég: , A ég
ad setjast hérna?“ Og sest
og hann stekkur upp: ,,Nei,
nei, stattu upp, stattu upp.
Forseetisradherra 4 ad sitja
barna.“ I kjolfarid kom svo
langur misskilningur eins og i
gamanmynd og hann var 1 svo
zgilegum minus, aumingjans
madurinn.“

Katrin segir kynbundnar at-
hugasemdir einnig gera reglu-
lega vart vio sig.

,Eg akvad bad 1 hlaupatur
ad ég atladi aldrei ad vera
medvirk med kynbundnum
kommentum. begar mér er
sagt til deemis: ,,Pad vaeri na

Katrin leitar mikio i nattdruna til a0 losa um streitu og hreinsa hugann.

MYND/ANTON BRINK

L lendi idulega ¢ poi ad vera

spuro hear forscetisraoherra se.

gaman ef bi geetir maett med
pitt fallega bros,“ pa segi ég
eitthvad sem dregur athygli
ad pvi eins og: ,,J4, ba sendi
ég manninn minn.“ Eg nenni
pessum athugasemdum ekki
lengur, og b6 ad petta sé ekki
bad skemmtilegasta, ad vera
ad pusa yfir einhverju svona,
er ageett ad ég geri pad.”

Hvad gerdist i pessum
hlaupatur?

,Petta var snemma ars 2017,

eftir kosningar haustid 2016
og strembnar stjérnarmynd-
unarvidrsedur og ég var haett
ad borda og sofa og var ein-
hvern veginn alveg med heim-
inn 4 herdum mér. Eg er pa 41
ars og finn ad ég barf ad gera
eitthvad til ad losa streitu og
fer ad hlaupa og fee pa gédan
tima til ad hugsa. Eg er parna
biin ad vera lengi & pingi og
pad voru alltaf ad koma ein-
hver komment og ég hugsa

bara parna: ,Eg er heett. Nd
bendi ég félki & petta.“ Karl-
remban er svo vida, lika hja
mjog almennilegum ménnum.
Eg 4 prja drengi og bad skiptir
mali ad skila pessu afram.*

Frelsid i aedruleysinu

Katrin segir 6veentar kosn-
ingar arid 2016 og stjérnar-
myndunarvidraedur i kjolfarid
hafa verid paer erfidustu sem
hiin hefur upplifad. ,Eg var

a pingi i hruninu, radherra i
vinstristjérninni par sem gekk
4 ymsu og vid misstum fimm
pingmenn og svo er ég biin ad
vera { bessari rikisstjérn med
stodugar hamfarir, en pad var
barna sem ég var alveg biin.
Pad gekk 4 med svo mikilli
dramatik. Parna dkvad ég lika
ad haetta ad reyna ad lata 6llum
lika vid mig. bad er 6kleifur
hamar. Pad er hluti af adru-
leysinu ad atta sig 4 pvi ad pad
er ekki heegt og ad pad er ekk-
ert sérstakt markmid. Pa upp-
lifir madur frelsi. bad er eins
og ad kasta af sér brynju.

Pad er svo rikt i manni ad
madur vilji ad félki liki vid
sig. Eg t6k pad lengi vel naerri
mér, sérstaklega eftir hrunio,
begar félk t6k mann fyrir og
o6skradi 4 mann uti 4 gotu og
i budinni. Eg vard algerlega
midur min, en f6lk var i upp-
nami og ég skil bad.”

Katrin segist hafa leert med
arunum hvada bjargrad virki
til ad halda andanum sterkum.

,Mamma min var salfraed-
ingur sem vann med bérnum
og ég hef leitad til salfradings
fyrir p6 nokkru sidan og pad
var mjog gagnlegt. bad parf
ad ganga i gegnum betta ferli
ad seetta sig vid ad stundum
er eitthvad sem madur raedur
ekKki vid. Svo & ég vini ur 6lik-
um flokkum sem hafa veitt
mér mikinn studning og bara
sagt: ,,Heettu pessari vitleysu,
Katrin Jakobsdoéttir.“ Og sid-
ast en ekKki sist pa fékk ég gott
rad fra vinkonu minni sem var
i pélitik. Han sagdi: ,,Mundu
eftir ad halda i vini pina sem
eru ekki i pélitik. bvi annars
geturdu ordid alveg ein pegar
pbu heettir.““

Tekur mestu orkuna

Katrin likt og adrir stjérn-
méalamenn faer gagnryni a
sitt bord { ymsum myndum. I
sidustu viku fékk hin bréf fra
hépi grunnskélabarna sem
kalladi eftir svorum um hvers
vegna verio sé ad visa erlend-
um bornum tur landi sem sést
hafa eftir heeli hérlendis.

Lastu bréfio?

,»Ja, pad er 6trilega mikil-
veegt ad heyra fra félki, baedi
ungu og gémlu, i samfélag-
inu og ég er ad ihuga hvort
ég svari pessum ungmennum
eda bj6di peim 4 fund til min
og reedi pessi mal. Mér finnst
jakveett ad folk tjai sig vid
stjérnméalamenn. Mér finnst
gott ad félk hafi samband og
sendi manni bréf. bPad pydir
ekki ad madur sé sammala
6llu sem madur feer hédan og
padan, en pad skiptir mali ad
missa ekki mennskuna i pessu
starfi og haetti ad hlusta. Eg
reyni ad mida vid pad ad a
medan ég er med kveikt a
hlustuninni og brenn fyrir
pvi ad maeta i vinnuna pa eetla
ég a0 halda afram { pessu.
Stundum les ég bréf fra ein-
staklingum og hugsa: ,,Eg verd
ad gera eitthvad i pessu.“ Aud-
vitad parf ad sortera, stundum
er félk ad tala i reidi en pad
barf ad hlusta 4 pa sem hafa
eitthvad ad segja. Pad er lik-
lega petta sem tekur mestu
orkuna. Ad gera greinarmun
barna & og hlusta.“



D U 5. MARS 2021

FRETTIR 13

Siminn er simi

Sifellt areiti i gegnum sam-
félagsmidla, sima og tolvu-
po6st kallar 4 gifurlegt dlag og
hafa hinar ymsu bjédir leitast
vid ad breyta vinnulagi til ad
reyna ad auka lifsgaedi folks.
I pvi samhengi sampykkti
Frakkland ny verkalydslog
ario 2017 sem kveda & um ad
starfsfolk purfi ekki ad svara
télvupéstum utan vinnutima.
Fjoldi fyrirteekja par i landi
hefur einnig tekid upp 4 pvi ad
slokkva 4 péstpjéoninum utan
vinnutima svo tolvupdstar
safnast upp en sendast ekki
nema a vinnutima. Holland,
Lixemborg, Belgia, Spann og
jafnvel New York eru ad skoda
utfeerslur a pvi sem kallad
hefur verid ,rétturinn til ad
aftengjast“. Adspurd hvort til
standi a0 skoda slikt hérlendis
svarar Katrin: ,Nei, pad hefur
ekki verid raett en vid aettum
kannski bara ad gera pad, ég
sjalf er allavega peirrar skod-
unar ad pad verdi ad draga
einhver mork og petta fer illa
med marga — og pad sama a
vid um samfélagsmidla.“

Katrin segir ad samfara
styttingu vinnuvikunnar purfi
a0 skoda bessi mél og hvers
sé eetlast til af félki. ,,Med
sveigjanlegri vinnutima er
oft verid ad bidja félk um ad
vera sveigjanlegt i svorum og
pad parf ad raeda. Til hvers er
zetlast af félki? Pad parf ad
vera skyrt.

Eg get unnid 4 6llum timum
dags og b6 ég sé ad senda
tolvupoésta a kvoldin aetlast ég
ekKki til pess ad starfsfélkid
hér til deemis sé ad svara mér
a kvoldin. Mér finnst agaett ad
geta sent en aetlast ekki til ad
mér sé svarad strax.

Sjalf er ég ekki med sam-
félagsmiodla eda tolvupést i
simanum. Eg t6k b4 dkvordun
ad lesa tolvupost 1 tolvu. Ef
paod er eitthvad sem ma ekki
bida pa hringir félk. Eg get
alltaf kikt i tolvuna ef pad er
eitthvad sérstakt.”

Kikja i télvuna til ad lesa
tolvupdst hljomar eins og pi
cetlir ad kveikja d tiibusjon-
varpi.

,Ja. En ég verd ad hafa petta
svona, annars yroi ég alveg
ruglud. Eg er lika med reglu
um ad siminn er ekki inni {
svefnherbergi. Eg er ad reyna
ad midla pessu til sona minna
og sa yngsti er 9 4&ra. Hann er
med sima en ekki snjallsima.“

Forsetaframbod og
nattbuxur

Hugrekkid sem einkennir
Katrinu neer i allar attir. Inn {
fataskap og inn 4 rikisstjorn-
arfundi. Han er lika bekkt
fyrir ad taka oftast simann og
er jafnvel skrad i simaskréna
sem er 6venjulegt fyrir bj6o-
arleidtoga.

Pbad er pvi ekki ad undra,
begar Katrin var ordud vio
forsetaembeaettid 2016, ad hiin
hafi tekid simann pegar fjol-
midlar hringdu 4 vixl.

,Pad hringir fullt af fra-
baeru félki sem ég ber mikla
virdingu fyrir og segir mér ad
lata vada. Svo hringir einhver
fjolmioill og ég segist aetla ad
leggjast undir feld,” hin skell-

Pu getur ekkert
Jfario a nammi-
barinn [ gummi-
stigvélum og natt-
buxum ef pu ert
Jforsett.

ir upp tr. , Eg hefdi ekki att ad
segja petta pvi f6lk ték pessu
af mikilli alvoru og taldi fram-
bod handan vid hornid, pegar
stadreyndin var sd ad ég var
bara ad hugsa malid. Stundum
er pad hins vegar pannig ad
maginn er rétta t6lid og mag-
inn i mér sagdi mér ad petta
veeri ekki fyrir mig. Pu getur
ekkert farid 4 nammibarinn {
gimmistigvélum og nattbux-
um ef pu ert forseti. betta er
myndin sem ég sé fyrir mér.
Eg { Krambudinni 4 nattbux-
unum. Pad var augljést ad ég
gat ekki verid forseti. Eg sagdi
nattairlega ekki vid fjolmidla
ad astaedan veeri su ad ég vildi
geta farid 4 nattbuxunum it {
b1id.«

Er ekki haegt ad henda i
nammibar d Bessastéoum?
Eda ertu alveg biiin ad af-
skrifa petta?

,Aldrei ad segja aldrei. Eg

Forsaetisrdo-
herra islands
hefur ein-
laegan dhuga
a félki og fer
ekki & sjalfsaf-
greidlsukassa.
MYND/ANTON
BRINK

2etladi aldrei ad vera svona
lengi 4 pingi heldur. Eg elska
politik en ég elska békmenntir
lika og pad er svo margt sem
ég aetla ad gera og ég fae svo
margar hugmyndir. Pegar
ég heetti er svo margt 1 bodi.
Gallinn er ad madur dkvedur
oft ekki sjalfur hvenaer mad-
ur heettir en pad leerist visst
sedruleysi i stjornmalum. Eg
veit heldur aldrei hvenaer ég
er buin 4 pingfundi. Madurinn
minn segir reyndar ad pad
tengist ekki pessu starfi, ég
sé alltaf of sein hvort sem ég
er békagagnrynandi eda for-
saetisradherra. Ef ég sendi
honum skilabod og segist
koma klukkan half sjo sendir
hann 4 méti: ,Nei, pu kemur
ekki klukkan half sjo,““ segir
forseetisradherra Islands og
litur &4 klukkuna. Hdan 4 ad
vera meett 4 fund eftir 13
mindtur. M



14 FRETTIR

5. MARS 2021 DV

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

ad er i fyrsta skipti bid-
p listi eftir ad komast
i medferd hja atrosk-
unarteymi BUGL fra stofnun
teymisins 4rid 2000. ,,bad er
buin ad vera 60 présenta aukn-
ing { tilvisunum til okkar fra
pvi i september 2020,“ segir
Tinna Gudjénsdottir, hjikrun-
arfreedingur og teymisstjori
atroskunar Barna- og ungl-
ingageddeildar Landspitala.
Pad er margt sem geeti
spilad inn i pessa gridarlegu
aukningu. ,,bPad hefur verid
breytt samfélag i COVID.
Vid hja teyminu hugsum pad
pbannig ad pad hefur verid
titringur { rdtinu barnanna,
foreldrarnir eru meira heima
0g sja mynstrid, bornin eiga
erfidara med ad fela bad. Eg
vil ekki henda neinu fram par
sem vid erum ekKki viss. Mogu-
lega COVID-4arid géda. Svo
getur pad verio ad heilbrigdis-
starfsfélk sé medvitadra um
dheettuna. En betta er mikil

SIFELLT FLEIRI 0G YNGR
BORN MED ATROSKUN

Gifurleg aukning hefur verid undanfarna manudi & tilvisunum til atrésk-
unarteymis BUGL. Tinna Gudjonsdottir, teymisstjori hja BUGL, segir
vandamalio vera stort og ad i fyrsta skipti fra upphafi sé bidlisti.

aukning og sérstaklega hja
ungum krokkum. Petta eru al-
veg 6trilega alvarleg veikindi
og pad méa ekki myndast bid-
listi pvi bornin veikjast bara
4 medan pau bida, dstandid
verdur bara verra ef pau fa
ekki strax hjalp.“

Tinna segir ad bad vanti
fleira starfsfélk og pad purfi
a0 auka fjarframlog rikisins
til BUGL og atroskunar-

teymisins. ,,Vido purfum fleira
starfsfélk. Til deemis eru allar
Nordurlandapjédir og flestar
Evrépupjédir med sérdeild
eda einhvers konar dagdeild
fyrir pennan hép, bvi betta er
svo flékin medferd og parfn-
ast svo péttrar pjonustu til
ad byrja med. Pad er 60ruvisi
medferd 4 pessum gedsjuk-
démi en 60rum. Petta snyr ad
grunnpérfum mannsins.

Born i lifshaettu
Tinna segir ad pad komi fyrir
ad born hér a landi séu 1 lifs-
haettu vegna atroskunar. Hin
bendir einnig 4 ad pegar ein-
staklingur er i sveltidstandi til
lengri tima, getur hann ekki
farid ad borda eins og venjuleg
manneskja bar sem bad getur
skapad haettu fyrir liffeera-
kerfin.

,petta er lifsheettulegur

sjukdémur og ef pad er ekki
gripid inn i snemma b4 getur
betta farid mjog illa. Petta
er fljott ad agerast og pad er
audveldara adgengi ad bornum
heldur en fullordnum, pvi for-
eldrar hafa enn stjérnina yfir
peim.“

Mismunandi atraskanir
bad er yfirleitt talad um tveer
mismunandi tegundir atrask-
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Vandamalid
er stort og
vid purfum
a0 bregdast
vio sem fyrst.
MYND/GETTY

VANDAMAL UM ALLAN HEIM

Pad er ekki adeins a islandi par
sem bornum sem parfnast ao-
stodar vegna atroskunar hefur
fjdlgad mikid. Petta er vandamal
vids vegar um heim og tengja sér-
freedingar pad vid COVID. Atrask-
anir tengjast ad hluta til atliti og

ana, lystarstol (e. anorexia) og
lotugraedgi (e. bulimia). Und-
anfario hefur farid ad bregda
meira fyrir umraedu um ny-
lega skilgreindar atraskanir
eins og orthorexiu og sértaeka
atroskun (e. ARFID).

Tinna segir ad pad sé erfitt
ad flokka atroskun einstakl-
inga undir einn flokk, en oft
haldast pessar atraskanir {i
hendur eda préast saman.

Lystarstol og lotugrzaedgi

,Lystarstol byrjar med pvi
ad pu ferd ad taka Ut matar-
tegundir, hvort sem bad er
i utlitspeelingum eda kvida-
stjérnun og pad agerist pvi
heilastarfsemin breytist.
Pud heettir ad hafa stjérn 4

likamsskynjunarréskun (e. body
dysmorphia) en einnig stjornun.
Ef einstaklingur hefur ekki stjorn
4 adstaedum og umhverfinu, eins
0g i COVID, pa reynir hann ad hafa
stjorn & einhverju 60dru, eins og
mataraedinu.

pvi. Um leid og likaminn fer
ad léttast pa fer allt kerfid i
»survival mode“ og bad virkar
ad morgu leyti eins og fikni-
hegdun. Hungurtilfinningin
verodur ,,g60“ og pu seaekist 1
hana og 1éttist. Og svo ager-
ist petta og vinnur gegn pér
afram og pad er erfitt ad kom-
ast upp ur pvi,“ segir Tinna.
,I lystarstoli kemur oft upp
lotugraedgi eda ad einstakl-
ingur er i adstaedum par sem
hann kemst ekki hja pvi ad
borda eda getur ekki falido pad
a einhvern hatt. P4 losar hann
sig vid matinn og pad er lika
hegdun sem getur agerst.”
Tinna dtskyrir lotugreedgi
nanar. ,bPegar einstaklingur
bréar med sér lotugrsedgi

er hann yfirleitt med snert
af lystarstoli og lotugraedgi.
Bordar litid yfir allan dag-
inn og svo verdur hann svo
svangur ad hann tekur atkast
og kastar pvi sidan upp.“

Orthorexia

,SKkilgreiningin er su ad pu
feerd prahyggju fyrir ad borda
algjorlega hreinan mat. Allt
parf ad vera alveg hreint. Mér
finnst erfitt ad setja petta upp
i flokka, pvi betta tengist allt
yfirleitt. Pu byrjar & einhverj-
um stad og birtingarmyndin
er blondud. En orthorexia er
pekktari medal ipréttafélks
sem er i fitness, CrossFit eda
annarri iprétt par sem neer-
ing skiptir mali og pu ert ad
borda eftir Akvednum meeli-
einingum eda feedutegundum.
Dbetta er ipréttatengt i grunn-
inn,“ segir Tinna.

Sérteek atroskun

ARFID (Avoidant restric-
tive food intake disorder),
aour pekkt sem Selective
Eating Disorder (SED) eda
sértaek atroskun 4 islensku,
er nylega skilgreind Aat-
roskun sem er stundum likt
vido feedu-nyjungafaelni (e.
food neophobia). Sértek at-
roskun einkennist af pvi ad
einstaklingur getur ekki
neytt sérstaks matar sokum
aferdar, lyktar, litar eda
hitastigs. Helsti munurinn 4
sértaekri atroskun og atrosk-
unum nefndum hér ad ofan er
ad hugsunin er ekki sd sama,
pbad er ekki verid ad hugsa
um ad grennast eda stjérna
heldur getur einstaklingurinn
ekki bordad eitthvad vegna til
deemis aferdar.

»Sértek atroskun heyrir
kannski meira undir born eda
einhvern sem er & einhverfu-
ré6finu,” segir Tinna. ,Par
sem bu treystir pér ekki i
einhverja aferd, feerd kligju
eda einhverja hugmynd um ad
pu getir ekki bordad einhvern
akvedinn hlut. En ég held ad
bad sé meira medal ungra
barna, eda hja einhverjum
sem er 4 einhverfuréfinu eda
med undirliggjandi vanda.“

Kemur i tiskubylgjum
,Flestar stelpur & einhverju
timabili { lifinu fara 1 gegnum
einhvers konar atroskunar-
hugsun. En svo eru pad ein-
staka stelpur, eda krakkar,
sem missa tokin. Petta kem-
ur alveg i tiskubylgjum og
er mismunandi eftir skélum
og argongum, vid sjaum pad
alveg. Pad eru kannski tutt-
ugu stelpur sem fara saman
i megrun ut af einhverri at-
hugasemd i sundi og tveer
peirra veikjast mjog mikid,
segir Tinna og baetir vid ad
undanfarid hafi ordid aukn-
ing i greiningu ungra barna
4 aldrinum 10 til 13 &ra.
,Pad eru lika ranghug-
myndir 1 samfélaginu um ad
petta sé ttlitstengt, vissulega
er pad kveikja (e. trigger) i
einhverjum tilfellum en pad
er alltaf eitthvad undirliggj-
andi. bad er alltaf meiri vandi
sem er til stadar a0ur en félk
préar med sér svona alvar-
legan sjikdém,“ segir Tinna.

Lf foreldrar haja

run wm atroskin
ya barni eiga per
ao letla strax a
heilsugeeslu.

,I moérgum tilfellum er
petta einhvers konar kvida-
stjérnun eda pa byrod i erf-
idum adsteedum eda krofu-
horoum adstaedum, og svo
persénugerdin lika sem
skiptir mali.“

Synilegri hja konum
Tinna segir ad atréskunar-
sjukdémar séu synilegri hja
konum en korlum. Hin segir
ad pad sé i raun enginn munur
a pvi hvernig sjukdémurinn
birtist hja konum og koérlum,
helsti munurinn sé ad 6lik
likamsgerd sé samfélagslega
sampykkt og hvada krofur
samfélagiod gerir 4 kynin.
,Pad er petta samfélags-
midlabrjaleedi sem er hja
stilkum sem einblinir 4 petta
utlitslega. En bad er lika {
auknum meeli medal karl-
manna. bad birtist meira i ad
strakar vilja vera massadir.
Strakar eru meira ad horfa &
magavoova en pyngdartoélu,
segir Tinna.

Hvad geta foreldrar gert?
»Hjalpad barninu ad borda
aftur, hjalpa pvi ad leera ad
borda. bPad er grunnurinn
ad allri medferd. Barnid bitt
neitar ad borda, pad eru slags-
mal & matmalstimum og pa
barft ad hjalpa pvi ad leera ad
borda. Pad skiptir lika miklu
mali ad vera géd fyrirmynd
fyrir bornin, séum med edli-
lega matarhegdun sjalf, ad
vid ndlgumst mat edlilega og
télum edlilega um mat. Mikil-
vaegt er ad fjolskyldur setjist
nidur saman og bordi saman
og efli edlilega matarhegdun,“
segir Tinna og baetir vid ad
skélahjikrunarfraedingar
séu ad gera mjog flotta hluti {
pessum malum.

,Ef foreldrar hafa grun um
atréskun hjéa barni eiga beir
ad leita strax a heilsugeeslu
og heilsugaeslan getur visad
beim afram, annadhvort til
okkar eda til salfreedings &
heilsugaeslunni.*

Samfélagsmidlar

Notkun samfélagsmidla hefur
aukist gifurlega undanfarin
ar og er samfélagsmidillinn
TikTok sérstaklega vinseell
hja béornum og unglingum.
Tinna segir ad b6 hiin viti pad
ekki med vissu b4 sé liklegt ad
samfélagsmidlar hafi einhver
ahrif 4 atroskunarhegdun
barna og unglinga. Vinsaeldir
myndbanda bar sem &hrifa-
valdar og adrir netverjar deila
pvi sem beir borda yfir daginn
og kaloriufjolda hverrar mal-

tidar virdast njéta mikilla vin-
seelda og gera kaloriutalningu
al edlilegu fyrirbeeri.

,Paod er é6trilega mikid um
kaloriutalningu og niina petta
nyjasta macros-0i,”“ segir
Tinna.

Adspurd hver hennar skod-
un sé a pessu nyja macros-
trendi segir hin ad petta sé
allt heettulegt. ,,Allt sem er
svona nakvaemt og sem pu ert
ad vigta getur verio haettulegt.
Petta snyst allt um med hvada
tilgangi pu ferd inn i petta og
ég hugsa ad petta sé gagnlegt
ef bi ert 1 keppnisipréttum en
ekki i megrunartilgangi. Svo
er petta selt alltaf sem ein-
hver lifsstill, ket6 lifsstill eda
macros lifsstill, en pa parft
ekKki 4 pessu ad halda ef pu ert
ekki ad fara 4 heimsleikana i
CrossFit eda eitthvad alika.“

Kveikjur

Tinna segir ad vandamalid sé
stért og ad kveikjur leynist
vida, medal annars hja is-
lenskum fjolmidlum. ,,Pad eru
endalausar megrunarfréttir,
pu att ekki ad borda braud og
ekki gera petta og hitt. Skila-
bod sem birtast krokkum og
ungum fullordonum sem verda
alvarlegast veik af pessum
sjukdémi,” segir hin.

Adspurd hvada kveikjur fjol-
midlar og adrir i samfélaginu
cettu ad fordast segir Tinna:
,Bara koma ekki fram med
eitthvert kjaftaedi. Pad parf
bara ad vanda ordalag i allri
megrunar-, hreyfingar- og
matartengdri umradu. Petta
segi ég af eigin reynslu eftir
a0 hafa hlustad 4 krakkana
tala um hvad beir hafa lesid i
blodunum og & netinu, eins og
a0 braud sé 6hollt eda allir séu
a keté. Lika bara ad vekja for-
eldra til umhugsunar um ad vid
erum fyrirmyndir barnanna
okkar og ef foreldrarnir eru
4 ket pa hvada skilabod erum
vid ad gefa. Mestu kveikjurnar
eru i neerumhverfinu.“

A0 lokum hvetur Tinna félk
til ad vera medvitad. ,,Vid sem
samfélag purfum ad passa
okkur. Vid purfum ad hugsa
um bornin og ef grunur
er um atroskun ad leita til
heilsugeeslu. Pad er heegt ad
sja petta 4 bl6dprufum, pad
er heegt ad tala vid einhvern
og snua pessu vid fljétt ef vid
erum medvitud um petta. Pad
sem skiptir mali er edlileg
matarhegdun, ad borda fjol-
breytt og eiga heilbrigt sam-
band vid mat. Vid veroum ad
virda fjolbreytileikann og
mismunandi likamsgerdir.“ l
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VILJA OKEYPIS TIDAVORUR | SKOLA

Tvaer stalkur i MH krefjast pess ad skélinn syni félki sem fer & blaeedingar pa virdingu ad
bj60a upp a okeypis tidavorur. Peer segja mikilveegt ad umraeda um bleedingar sé opin.

Erla
Hlynsdéttir
erlahlyns@dv.is

inkonurnar Birta
Laufey Thorarensen
og Hulda Biering eru a

fyrsta ari i Menntaskélanum
vid Hamrahlid og hafa peer
pbegar 14tid til sin taka 1 rétt-
indabarattu innan skélans.
Birtu og Huldu misbaud ad
engar tidavorur a bord vid
domubindi og tirtappa veeru
adgengilegar gjaldfrjalst fyr-
ir nemendur og hafa nu lagt
fram formlega 6sk pess efnis.

,Pad voru tidavorur hér en
peer voru rosalega lélegar,
petta voru svona punn inn-
legg sem bleedir strax 1 gegn
um. Kassinn var sidan nanast
alltaf tomur og madur purfti
b4 ad fara upp 4 skrifstofu,
segir Birta.

Hulda segir pad mjog hall-
eerislegt og ad audvitad eigi
tidavorur ad vera til stadar &
badherberginu. ,,Pegar pessi
bunnu ,,panty liners* voru til
stadar purfti vinkona okkar
einu sinni ad fara heim pvi
petta var svo lélegt,“ segir
hin.

ba segjast paer hafa ordid
sérstaklega hissa 4 ad petta
veeri stadan { MH. , Eg er svo
vonsvikin pvi petta er femin-
iskur skoéli og madur hefoi
haldid ad hann veeri framar
i jafnréttismalum en petta,“
segir Hulda.

Koénnudu hug samnemenda
beer fengu sidan pa hugmynd
ad kanna vilja samnemenda
sinna og 4 pridjudag deildu
beer spurningalista i Face-
book-hépi nemenda skélans.
LA fyrstu tveimur mindt-
unum fengum vid 35S svor,
segir Birta en pegar pessar
linur voru skrifadar héfou
266 svarad spurningalistan-
um. Par af sogdust taep 90
présent svarenda fara a blaed-
ingar. Néanast allir svorudu
jatandi ad pad vantadi tida-
vorur 4 badherbergin og par
tilgreindu sumir sérstaklega
ad pad vantadi staerri domu-
bindi. P4 voru adeins tveir
svarendur 6sammala pvi ad
tidavorur eettu ad vera ao-
gengilegar fyrir alla.

Eftir ad beer birtu spurn-
ingalistann var peim sidan
bent 4 ad taka malid upp vid
Nemendafélag MH og hafa
peer pegar fengid svar um
ad félagio aetli ad funda um
malid.

Enn of mikid tabu

Hulda segir ad bad etti ad
vera sjalfsagt mal ad bodid sé
upp & tidavorur beedi i skélum
og & vinnustdédum, og bendir 4

Hulda Biering og Birta Laufey Thorarensen berjast fyrir pvi ad fa dkeypis tidavorur i Menntaskélann vido Hamrahlid.

bao parft raun-
inni ad borga [yrir
ao vera kona.

hvad pad sé undarlegt hversu
dyrar pessar vorur séu. Pa
eru adeins teep tvo ar sidan
virdisaukaskattur 4 tidavorur
og getnadarvarnir var laekk-
adur ur 24% 1 11%.

,bPad parf i rauninni ad
borga fyrir ad vera kona,“
segir Birta.

bear segja mikilvaegt ad um-
rada um blaedingar sé opin
enda fari helmingur mann-
kyns & tdr og hafi ekkert val
um pad.

,ZAudvitad eetti ekki ad vera
mikid mal ad tala um betta.
Eg held ad bad hafi bara
sleemar afleidingar ef madur
skammast sin of mikio til ad
tala um likamann sinn,“ segir
Hulda.

Birta segist { upphafi ekki

hafa porad ad tala um blaed-
ingar. ,Eg man fyrst pegar
ég byrjaodi, svona t6lf ara, pa
bordi ég ekki ad segja neinum
fra pvi i prja eda fjéra daga.
Eg sagdi ekki einu sinni
mommu,“ segir hin.

Hulda bendir 4 ad pad eigi
ekki ad gera peim sem fara
4 tur erfidara fyrir. ,Eg man
eftir pvi ad hafa ekki verid
med neitt og purft ad ralla
upp klésettpappir til ad nota.
Pad er betra ef madur kemst
hja pvi.“

b4 segja peer lika ad pad
skipti m4li fyrir trans stradka
a0 hafa adgang ad tidavorum a
badherbergi skélans. ,,Ef pad
parf ad bidja um tidavorur
a skrifstofunni purfa peir
kannski ad koma 1t ur skapn-

= -

um fyrir einhverju 6kunnugu
félki bara til ad fa tirtappa,”
segir Birta.

Fellt a Alpingi

I desember sidastlidonum lagdi
Andrés Ingi Jénsson, b4 ping-
madur utan flokka en nd bing-
madur Pirata, fram breytinga-
tillogu vid fjarlagafrumvarp
bar sem hann lagdi til ad 280
milljénir yréou eyrnamerktar
til ad gera tidavorur adgengi-
legar fyrir 4kvedna hépa én
endurgjalds.

Hann lagdi til ad 6llum nem-
endum veeri tryggt adgengi
ad tidavorum an endurgjalds
i grunn- og framhaldsskélum,
og svo ad lagtekjufélki vaeri
gert kleift ad nalgast tidavor-
ur an endurgjalds, til deemis
4 heilsugaeslustodvum eda i
gegnum félagspjénustu.

Tillagan var felld med 27 at-
kveedum gegn 26 en tiu ping-
menn voru fjarverandi at-
kveedagreidslu. Medal peirra
sem sogou nei voru stjérnar-
pingmennirnir og radherr-
arnir Katrin Jakobsdoéttir,
Svandis Svavarsdéttir, Bjarni
Benediktsson og Lilja Dogg
Alfredsdéttir.

Sex dégum seinna skrifudu
fjérar stalkur a4 aldrinum 14-
18 ara opio bréf til Lilju Dagg-
ar sem birt var 4 Visi pbar sem

MYND/VALLI

peer 1ystu yfir vonbrigdum sin-
um med ad malid hefdi verid
fellt & pingi. Stdlkurnar, paer
Anna Maria Allawawi Sonde,
Hekla Rist, Gunnhildur Frida
Hallgrimsdéttir og Saga Mar-
ia Seeporsdottir, skorudu sidan
4 Lilju Dogg a0 taka malid upp
vio fjarlaganefnd ,,... og hjalpa
nefndinni ad dtfeera hugmynd-
ir Andrésar Inga fyrir félk {
grunn- og framhaldsskélum
aour en pingid klarar fjarlog
fyrir naesta ar.

Raunheeft i lok vorannar
Tveimur dégum eftir pad
sag0i Lilja Dogg 4 pingi i um-
reedum um fjarlég ad hin vildi
i samvinnu vid formann fjar-
laganefndar upplysa ad tillaga
um ad gjaldfrjalsar tidavorur
séu tryggdar i skélakerfinu
sé komin i farveg i r4duneyti
hennar.

,Eg tel ad pad sé bzedi sann-
gjarnt og réttlatt ad adgengi
ad tidavorum sé gjaldfrjalst
i skélakerfinu. Eg hef pegar
beint pvi til skélameistara
ad tryggja framgang mals-
ins. Ymsir framhaldsskélar
bj6da nu pegar upp a gjald-
frjalst adgengi ad tidavorum.
Eg tel ad raunhaeft sé ad i lok
naestu skélaannar verdi buiid
ad klara malid,” sagodi Lilja i
reedu sinni. W
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,Fyrir mig persénulega pa kemur hiin upp ntina vegna pess ad pad verdur,
allavega ad minu mati, breyting til hins verra og pa vaknar hin aftur. Pad
parf greinilega ad setja skyrari reglur um kleedaburd a Alpingi.”

,I'handbok fyrir pingmenn er talad um formlegan klzednad og ad minu mati
pydir pad jakkafdt eda stakur jakki og buxur sem eru ekki ar khaki eda liku.
Sioan er pad frjalslegra fyrir konur — en ekki gallabuxur.”

.Per eru mismunandi eftir [ondum. Svipadar og hja okkur i Danmérku en
Noregi til deemis eru paer nakveemari. Nordmenn segja til deemis ad pa eigir
ekki ad vera med aberandi barmmerki eda i bol sem er merktur einhverjum
malstad. Pingkona i stuttermabol med merki Evropusambandsins, likt og
gerdist hér a Alpingi fyrir nokkru — petta hefdi verid bannad par.”

,Orugglega og hér i eina tid pa taladi madur um ad menn vaeru ad snobba
niour fyrir sig og mjog margir voru ad pvi. 0g ég efast ekki um ad mérgum
kjosendum peirra sem vilja hvad mest frelsi i pessu finnst 6rugglega svaka-
lega ,kil” ad menn séu ad naga pessa rot eins og adrar raetur. Mér finnst
bara ad stofnunin eigi pad skilid ad menn gangi virdulega um.

Svo er petta lika spurning um sjalfsvirdingu. S& sem ber ekki virdingu fyrir
sjalfum sér getur ekki borid virdingu fyrir einhverjum 6drum.”

.Eg held ad menn hafi horft til pess ad konur eru oft i peysu eda bliissu.
Nordmennirnir segja dragt ef ég man rétt. Svo er eitt ad til deemis i stofnun
a bord vid utanrikisraouneytio er pad sem kallast 4 ensku ,,dresscode” og
bar eru menn i jakkafdtum og konur i drogtum. Eg set ekki rana harra en
pad ad vid séum med adeins stifari reglur heldur en Costco. P ferd ekki
pangad inn & sokkaleistunum og ekki nema ad vera i jakka og mér finnst
ad Alpingi eigi ekki ad vera med minni krofur.”

.Nei, mér finnst pad ekki. An pess ad ég sé a kafi i tiskustraumum pa veit
ég ao freegir honnudir gera gallabuxur en peer gallabuxur sem ég hef verid
ad agnlast ut i hafa verid mjdg snjadar og nanast slitnar. Petta er svona
svipaour fatnadur og ég fer i pegar ég fer (it med ruslio .”

,Eq seqi bad sama. Nei, ég myndi ekki fallast & pad. Eg segi aftur bara
formfastur kleednadur — snyrtilegur, pad er pad sem vid purfum ad tala um.
Petta er elsta stofnun 4 islandi, han er fra 930 og i nGverandi mynd fra 1845
0g ég veitad vio erum ekkilengur med ptidradar harkollur og svoleidis enda
er enginn ad tala um pad. Na er bindisskyldan farin svo bindislaus skyrta
erviourkennd svo pad er b(iio ad slaka a4 pessu en um leid og pad er slakad
adeins pa bara pvi miour opnast gattirnar.”

.Eg sé bad nii ekki fyrir mér. Starfsfolkid okkar agaeta a Alpingi hefur klaett
sig adeins upp a 6skudaginn, mjog settlega. Vid erum parna meo starfs-
folk ad storfum sem allt er mjog formlega og virdulega klaett. | svértum
drogtum eda kjolum, pingverdir i svértum einkennisblningi og peir eru
med halsbindi sem er merkt Alpingi. Svo ytri umgjordin hin er svona. Eg
hugsa ad vid geetum synt stofnunni sému virdingu p6 vid séum med ein-
staklingsbundnar venjur.”

.Mér finnst pad nt kannski svolitid vel i lagt. En svo er lika eitt sem ytti mér
af stad nina og pad er pad ad madur skuli vera i gallabuxum med skyrtuna
upp Ur i forsetastél Alpingis. Forseti Alpingis, og nd er ég ekki ad tala um
ao mér finnist pad svo merkilegt pvi ég er varaforseti, en forseti Alpingis er
neestaedsti embattismadur pessarar bjodar a eftir forsetanum. Ef b sérd
skradgongu pa kemur forseti islands fyrst og svo forseti Alpingis, i pessari
r6d. Og pegar vio varamennirnir erum i forsetastol pa erum vio forseti Al-
bingis. Pa segi ég aftur — eigum vid ekki ad syna stofnunni pa virdingu?
Petta snyst ekki um persénur. Petta snyst um stofnunina.”

.Eq sé pad ekki vera svo p6 vid séum samilega til hafdir. Pingmenn fara
lika Gt med ruslid. Mér finnst ekki eins og vid séum ad setja okkur & haan
hest gagnvart einum né neinum.”

5. MARS 2021 Dv-

Petta snyst ekki um personur:
Detta snyst um stofnunina.

Porsteinn saknar bindisskyldunnar. MYND/ALPINGI

SNOBBA UPP 0G
NIBUR A ALPINGI

borsteinn Seemundsson, pingmadur Midflokksins,
og Bjérn Levi Gunnarsson, pingmadur Pirata, eru
sammala um ad pad purfi ad setja reglur um videig-
andi kleednad pingmanna. beir eru hins vegar ekki
sammala um hvao eigi ad felast i slikum reglum.
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BJORN LEVi GUNNARSSON

», . . . », . Eq hef ekki hugmynd. Porsteinn hefur liklega einhverja skodun & pvi en ég
FOZA: bal"a klwélr Slg eﬁ‘lr ()l hef ekki hugmynd um af hverju petta er svona mikilvaegt. Folk bara klzedir
sig snyrtilega og eftir pvi sem pad sjalft telur snyrtilegt. Eg veit ekki hver
Ny * annar tti ad deema um pad. Attum vid ad hafa svona fataskynjarapipara
Sem ﬁaa ‘S/CZZ][‘[ [elur Sn‘)/]n[l eg[. —svipad og vopnaleit, sem pipir og segir: Hey, pu ertiljotum fétum, Gt med
pig? Svo finnst mér ekki rétt ad pad sé forseti sem rekur folk fram og til
baka tr pingsal eftir smekk. Eg kem til med ad setjast barna vid og vid sem
varaforseti. A ég pa ad fara ad reka jakkafatakladda folkid Gr pontu af pvi

a0 mér finnst pad ekki snyrtilegur kleednadur?”

Reglan hefur verid snyrtilegur kleednadur og eins og sagt er i handbadkinni
Hattvirtur pingmadur: Karlmenn i jakka og engar sérstakar reglur fyrir kon-
ur nema bara snyrtilegur kldnadur. Eq rek augun i petta ,hefur verid”.
Pad pydir ekki ad reglan sé heldur ad han hafi verid i fortidinni. Hver fyrir
sig metur svo hvad peim finnst snyrtilegur kla&dnadur. Pad er ekki spari-
kleednadur eda fint pass. Madur er i vinnu par sem madur parf ad geta verid
adeins hlylegri, en ekki stifkleeddur i prongum jakkafotum eins og eru i tisku
niina — svona adprengd jakkaf6t. Eq vaeri eins og spytukarl i sliku. Eg kem
ekki nalaegt svoleidis. Eg verd ad geta sest nidur.”

.1 adalatridum eru reglurnar alveg eins nema pa kannski helst i Noregi. Par
eru fleiri atridi tiltekin eins og ekkert tridsnef, ekki of mikid af skartgripum
fyrir konur og ekki of fardadar, en ekkert mikid annad. Pegar pessum
reglum eda viomidum hefur verid beitt par hefur pad helst verid pegar
hingmenn hafa verid i fatnadi med aletrun sem telst til arédurs. Eg skil
alveg slik vidmio, en skil lika ad stundum er ar6durinn pess virdi ad brjéta
gegn pessum vidmidum pvi stundum eru atvikin pad alvarleg ad pad parf
a0 koma pvi & framfeeri & eins havaeran hatt og madur getur.”

A0 sjalfsogdu. Vid erum hér til ad sinna sannfeeringu okkar og hluti af
peirri sannfaeringu birtist i fatnadinum. Ef f6tin skapa manninn pa er ekkert
nema heidarlegt ad madur klaedi sig eins og madur sjalfur er. A madur ad
kleeda sig upp i einhverjar adrar umbidir og pykjast vera annar en madur
er? Eg er allavega ekki af peim skolanum.”

LEkki hugmynd heldur. Mér finnst pad mjog undarlegt. Eg sa pingmann
renna fyrir skja nylega sem var i mjog finni lopapeysu. Eg vaeri alveg til i
ad vera i lopapeysu. Eg myndi sennilega aldrei gera pad pvi mér verdur svo
heitt, en ég veeri til i ad mega pad. Spurning hvort ég maetti meeta i kjol.
Er pad kleednadurinn eda kynio sem skiptir mali? Pad veri dhugavert ad
skoda og rotar i hausnum & mér af og til.”

.Getur verio pao, ja.”

.J4, ég sé ekkert ad pvi, ef folkid sem klaedist honum finnst hann snyrti-
legur. Jon Por meettiiledurjakka og pad var merkjavara og hann komst upp
med pad pvi pad var eitthvert merki. Pad er sma merkjasnobb svo kannski
kamist madur heldur upp med merkjavéru en annad.”

Bj6rn Levi segir hvern og einn geta akvedid hvad er snyrtilegt. MYND/ALPINGI .Pad flaug i gegnum hausinn & mér & 6skudaginn hvort madur geeti meett
med grimu. Pessi formlegi klsednadur er ein af bessum hefoum sem madur

SPURNINGARNAR veltir fyrir sér hvers vegna eru. Ef petta er til ad syna pinginu virdingu —
hverjum erum vid ad syna virdingu? — Sjalfum okkur, pinginu eda 60rum a

pinginu? Hvernig sinnir madur sinu hlutverki ef madur parf ad vera annar

Hvers vegna kemur pessi umraeda Eru gallabuxur snyrtilegur kleednadur? en madur sjalfur? Eg get alveg skilid ad einhver modgist ef 6g maeti ekki

alltaf upp aftur og aftur? girtur i reedustol Alpingis en mér finnst pad ekki vera mitt vandamal.”

Hvernig skilgreinir madur En jogginggallar fra freegum honnudum? [

snyrtilegan klaednad? »Eg veeri i alvorunni meira til i pad heldur en einhverjar 6ljésar gedpotta-
reglur. Um leid og pa ert kominn med 6ljosar gedpottareglur er haegt ad beita

peim eftir hentugleika gagnvart sumum umfram adra. Pad er eitthvad sem
Hvernig er petta erlendis? Ettu pingmenn ad mega klaedast vid purfum ad fordast.”
hrekkjavokubaningum og oskudags-
baningum?

Ef kjosendur kjosa pingmenn sina a .JU, tvimeelalaust. Porsteinn sakadi mig um ad snobba nidur fyrir mig og
bing, eru peir ekki ad kjosa pa med ollu En ad hafa bara akvedinn kleednad sem meér fannst pad rosalega merkilegt, sérstaklega pegar kvartad er undan pvi
sem pvi fylgir, par med talid peirra per- allir klaedast eins og islenska pjod- a0 ég sé ekki a0 kleeda mig sérstaklega upp fyrir starfid. Eg skil hann og
sonulega stil? bininginn eda logmannaskikkjur? virdi hans skodun ad vilja klaeda sig upp fyrir starfid. En er hann pa ekki ad

snobba upp fyrir sig? Eg er venjulega ekki i skyrtu og jakka en mér finnst

bad videigandi fyrir pennan vettvang ad vera snyrtilegur i kladnadi. Eg
Hvers vegna purfa karlmenn ad vera i Getur klaedaburdur ekki latid myndi alveg vilja hafa meira Grval en jakka. En ég virdi petta eins og er og

jakka en konur mega sleppa pvi? bingmenn virka eins og yfirstétt? sinni pvi & pennan hatt i stadinn.”




20 EYJAN

5. afs 2021 D W

SKODANAPISTILL

A PINGPOLLUM

Bjorn Jon
Bragason
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ann halladi sér virdu-
H legur fram & bordio,
vel greiddur og ny-
rakadur, maettur i dokkblaum
klaedskerasnionum jakka-
fotum og meira ad segja hvita
skyrtan virtist passa full-
komlega aldrei pessu vant.
Bl4a bindid med latlausa en
um leid virdulega mynstrinu
hafdi audsjaanlega verid valid
af kostgaefni. Hann var vel
budinn undir spurningar patta-
stjéornandans og taladi kjark i
pbj6dina 4 timum heimsfarald-
urs og nattiruhamfara.
Einhvern veginn svona
blasti Sigurdur Ingi Jéhanns-
son, formadur Framséknar-
flokks, vid dhorfendum Silf-
ursins i Rikissjénvarpinu &
sunnudaginn var. EkKi einasta
kominn i kosningastellingar
heldur var engu likara en
hann veeri farinn ad efa rull-
una fyrir forseetisradherra-
embaettid — enda ekki 6senni-
legt a0 Framséknarflokkur
verdi enn 4 ny i oddaadst6du
eftir naestu kosningar og geti
samid til vinstri og heegri —
og gert krofu um valdamesta
embezetti landsins.

Allir vilja vinna
med Framsodkn
Vitaskuld er of snemmt ad spa
i nidurstodur alpingiskosninga
sem haldnar verda i septem-
ber en med pbeim malingum
sem birtar hafa verid nyverid
er allnokkur samhljémur. Ut
fra peim er gaman ad velta
fyrir sér mogulegu stjérnar-
samstarfi en vitaskuld er
petta samkveemisleikur, engin
nakvemnisvisindi. S4 sem
hér heldur 4 penna raeddi vid
fjolmarga sem til pekkja og
hugmyndir peirra ad stjérnar-
myndun eiga naestum allar
sammerkt ad Framséknar-
flokkur er innanbords.
Athugum lika ad hér er ad
veroda til visir ad blokkamynd-
un i stjéornmalum. Samfylking
og Piratar hafna hvort tveggja
samstarfi vid Sjalfsteedisflokk
og Mioflokk en petta prengir
a0 vonum kosti til stjérnar-
myndunar verulega.

Framhaldslif
rikisstjornarinnar

Ef vid veljum eina meelingu
sem leggja meetti til grund-
vallar pa er ekKki ur vegi ad
lita 4 konnun Maskinu & fylgi
flokkanna sem framkvamd
var i fyrri hluta febraarméan-
adar en svarendur voru alls
2.198. Samkvamt henni hlyti
Sjalfsteedisflokkur 22,5% og
15 pingmenn, Samfylking
14,3% og niu menn Kkjorna,
jafnmarga og Vinstri graen
sem meelast med 13,5% fylgi.
Par 4 eftir kemur Vidreisn
med atta menn, Piratar og
Framsoéknarflokkur hvor um
sig med sjé bingmenn og Mid-

LIKLEGT AD FRAMSOKN

Forsaetisrad-
herrahjonin,
Sigurdur Ingi
Jéhannsson
og Ingibjoérg
Elsa Ingjalds-
dottir, med
Michelle

og Barack
Obama.
MYND/EPA

VERDI | ODDAADSTOBU

Miklar likur ma telja & ad Sigurdur Ingi verdi aftur forsaetisradherra, en
flestallar hugmyndir um stjérnarmyndun gera rad fyrir patttoku Fram-
soknarflokks. prir fyrrverandi forsaetisraoherrar sitja ni & Alpingi.

PINGSTYRKUR FLOKKA

Pingstyrkur flokka, sé tekid mid af nyjustu kdnnun Maskinu.

Vidreisn
M Piratar

M Sjalfstaedisflokkur
M Samfylking
M Vinstrigren

flokkur fimm. Flokkur Ingu
Seeland hyrfi af pingi yrou
petta nidurstédur kosninga,
en Sésialistaflokkur Gunn-
ars Smara naedi naumlega inn
premur monnum.

Rikisstjérnin vaeri par med
naumlega fallin med 31 mann
en geeti til ad mynda Kkippt
Midflokki um bord og hefdi
pbé bysna 6ruggan meirihluta,
36 pingmenn. Forsenda bessa
veeri audvitad seettir milli
forystumanna Framsoéknar-
flokks og Midflokks, en 1ik-
lega gaeti rikisstjérnin haldid
afram somu siglingu yroi beett
vid skipsrimum fyrir Mid-
flokksmenn. EkKi er ad sja ad
malefnadgreiningur yroi til
trafala.

W Mioflokkur
M Sésialistaflokkur

Framsoknarflokkur

Hér yroi uppi st skemmti-
lega stada ad allir formenn
samstarfsflokkanna, Katrin,
Bjarni, Sigurdur Ingi og Sig-
mundur David, hefdou gegnt
embeetti forsaetisrddherra.
Og par sem flestir telja sig
geta unnid med Framsoéknar-
flokki er ekki 6liklegt ad helst
naedist samstada um Sigurd
Inga i embeaetti forsaetisrad-
herra sem pegar er farinn ad
mata sig vid st6linn samanber
framgonguna i Silfrinu sem
40ur var nefnd. Honum munu
alltént bjédast fleiri kostir ef
aod likum leetur.

Fleiri kostir
Margir Sjalfsteedismenn hafa
fengid sig fullsadda af sam-

starfi vid VG og kysu helst
stjorn sem vaeri haegra megin
vid midju. Pad er varla gerlegt
nema pa med Framséknar-
flokki, Mioflokki og Vidreisn,
samtals 35 pingmanna meiri-
hluta midad vid Maskinukonn-
unina. Par er heldur ekki svo
fjarri lagi ad sja Sigurd Inga
fyrir sér sem forssetisrad-
herra.

Sigurdur Ingi geeti lika allt
eins hugsad sér ad horfa til
vinstri par sem hann geeti
med réttu gert krofu um for-
seetisradherrastélinn. Vinstri-
stjorn Framséknarflokks,
Vinstri greenna, Samfylkingar
og Pirata hefdi nauman meiri-
hluta sé tekid mid af adur-
nefndri konnun eda 32 menn.
Gleymum ekki ad Sigurdur
Ingi er fyrrverandi forsaetis-
radherra, hefur pegid stoér-
kross falkaordunnar og hitt
Obama i Hvita hidsinu. Pess
eru lika nokkur deemi ad for-
saetisradherrastéllinn hafi
hlotnast Framséknarflokkn-
um bpratt fyrir 1litid fylgi.
Flokkurinn galt afhrod i al-
bingiskosningunum 1978 sem
deemi - vard minnstur ping-
flokka en Olafur Jéhannes-
son, formadur flokksins, engu
a0 siour forsaetisrddherra i
skammlifri vinstristjéorn sem
myndud var i kjolfarid. Fram-
séknarflokkur hafdi lika mun
minni bingstyrk en sam-

starfsflokkurinn, Sjalfstaedis-
flokkur, i forssetisradherratio
Steingrims Hermannssonar
1983-1987 og Halldérs As-
grimssonar 2004-2006.

Hid otralega getur gerst

N1 er farid ad skyrast hverjir
skipa lista flokkanna fyrir
naestu kosningar og lengi
meaetti velta pvi fyrir sér
hverjir kunna ad verma rad-
herraseetin. En ef vid gefum
okkur tvennt, annars vegar ad
bad takist ad koma Midflokki
og Framsoéknarflokki saman
i stjérn og hins vegar ad ein-
hvern timann verdi haegt ad
aflétta ferdah6ftum, pa kynni
Sigurdur Ingi pvi liklega best
ad hafa Sigmund David Gunn-
laugsson sem mest i burtu og
hann fengi pvi utanrikisradu-
neytid sem hann myndi 4n efa
taka fegins hendi. — bad skyldi
b6 aldrei fara ad svo ad beir
erkifjendur, Sigurdur Ingi
og Sigmundur David settust
aftur vid sama rikisstjérnar-
boroid eftir fimm &ara ao-
skilnad? Olafur Thors og Her-
mann Jénasson toludust ekki
vid eftir ,eidrofio* 1942. beir
attu po eftir ad setjast saman
i rikisstjorn atta a&rum sidar,
i stjérn undir forystu fram-
s6knarmannsins Steingrims
Steinpoérssonar. Framséknar-
maddémuna skorti ekki adda-
endur ba frekar en ni. H
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erglind Gudmundsdoétt-
B ir er hjikrunarfreeo-

ingur, m6dir, astridu-
kokkur og athafnakona. Hin
venti sinu kvaedi i kross fyrir
nokkrum arum, sagdi upp
dagvinnunni og setti alla sina
orku { ad gera astriduverkefn-
id ad fullu starfi, en { dag er
Berglind med eitt vinsaelasta
matarblogg landsins og 4 kafi
i alls konar spennandi askor-
unum. Hin hvetur konur til ad
treysta sjalfum sér, skapa sér
sin eigin teekifeeri og halda
afram poétt 4 moéti blasi.

Tok sénsinn

, Eg byrjadi med uppskrifta-
siduna Gulur, raudur, greenn
og salt arid 2012. Eg er hjikr-
unarfraedingur ad mennt og
var 4 pessum tima ad vinna
4 BUGL. Um tima var ég ad
vinna ad blogginu samhlida
vinnunni en dkvad svo ad taka
aheettuna og einbeita mér al-
veg ad sidunni, pad var ordid
mjog mikid ad gera.

Eg hef unnid ad henni jafnt
og pétt fra stofnun og petta
hefur verid virkilega gaman.
Eg er svolitid typan sem
byrjar 4 einhverju en haetti
svo. Pannig ad ég kom sjalfri
mér 4 6vart med hvernig ég
hef enst 1 pessu og hvad mér
pykir petta endalaust gaman.
Eg hef 4stridu fyrir pessu og
verkefnin eru skemmtileg,
f6lkid sem madur kynnist er
dislegt og svo hef ég fengid
teekifeeri til ad vinna ad alls
konar spennandi verkefnum
tengdum bessu, eins og ad
halda fyrirlestra og ad skrifa
baekur.

Pad skemmtilegasta vid
petta er ad ég get i rauninni
gert pad sem ég vil — ég er
bara ad leika mér. Er ég ekki
ad selja pér betta?“ spyr
Berglind og hlaer datt.

Heetti i dagvinnunni

,Eftir ad ég vann hja BUGL
fér ég ad vinna hja SOL sal-
fraedi- og laeknispjénustu og
var par i ar og heetti svo par og
fér ad einbeita mér ad sidunni.

Hja SOL fannst mér starfid
vera ordid meira eins og hlid-
arstarf. Starfid var skemmti-
legt og samstarfsfélkio lika,
en ég fann ad hjartad mitt var
ekki alveg 1 pessu.

Eg var alltaf ad skjétast
eitthvert, lj6smyndarar voru
a0 koma til min, ég ad drosl-
ast um med kokur. Eg var
alltaf eitthvad ad stussast og
hugur minn var i pessu sem
ég er ad gera ndna en ekki hja
SOL. P4 fannst mér bara gott
ad horfast i augu vid pad. Svo
ég haetti.

Alltaf hjakrunarfraedingur
Berglind hefur ekki litid til
baka eftir ad hin ték stokkid
og o6ttadist 1itid ad dheettan
myndi ekki borga sig.

,Eg by yfir peim eiginleika
ad kunna ekki ad hugsa fram {
timann. bPad var kannski 6gn-
vekjandi ad hafa heett i dag-
vinnunni pegar kom ad pvi ad

EKKI SITJA HEIMA 0G BIBA

Matgeedingurinn Berglind Gudmundsdoéttir hikar ekki vid ad taka ahaettu
og skapar sin eigin taekifeeri. Fyrir nokkrum arum haetti han i dagvinn-
unni til ad lata draumana raetast og han hefur aldrei litio til baka.

h

!
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Berglind lagdi allt i s6lurnar til ad lata drauminn rzetast.

/A

MYND/STEFAN KARLSSON

Lz hef alveg lent d vegg og
Durft ao stoppa mig af.

greida reikninga 4 timabili en
ég for aldrei 1 pad ad imynda
mér hvad pad versta veeri
sem gaeti gerst — pa hefdi ég
kannski aldrei gert petta.

Ad elska pad sem madur
gerir er ad mati Berglindar
afar mikilveegt.

,Ef madur er ekki spenntur
fyrir vinnudeginum, spenntur

fyrir ad taekla verkefnin sin -
pba er liklega kominn timi til
ad gera eitthvad annad. Eg er
samt alltaf hjukrunarfrazed-
ingur svo ég get farid aftur
ad vinna vid pad. En ég elska
bara svo mikid pad sem ég er
ad gera i dag a0 ég vona ad
pad bara gangi, og gott betur
en bad.“

Eldar i flyti
Pad maetti setla ad dugnadar-
forkur a bord vid Berglindi
hefdi adeins fleiri klukku-
stundir 1 sélarhringnum en
vid hin. I pad minnsta 4 blada-
madur afar bagt med ad téfra
fram dyrindis maltidir 4 tim-
anum milli vinnu og hattatima.
,Mér finnst felast hvild i

pvi ad elda - pad er, ef ég hef
tima. Eg er bara eins og adrir
a0 stundum hefur madur bara
timann milli fimm og sjo og
ba eldar madur i flyti - meira
bara til ad drifa petta af. Pad
er lika pannig hja mér. P4 er
gott ad geta gripid i eitthvad
einfalt og fljétlegt og ég hef
reynt ad mida ad pvi & sidunni
og hafa uppskriftir ekki of
fléknar og ekki med of morg
hraefni.“

Akvad ad sla i gegn
Berglind dkvad strax ad na ad
gera bloggid vinseelt og vann
ad pvi héroum hondum ad
koma sér 4 framfeeri.

,Eg einsetti mér pad strax
a0 bloggid yroi vinsaelt pegar
ég byrjadi. Vid konur dkveod-
um oft ad gera eitthvad, ad
taka stokkio en tolum okkur
sjalfar svo nidur, tolum um
pbetta sem &hugamdl, eda
eitthvad sem vid gerum bara
fyrir okkur sjalfar.

Eg var ,hinn o6fginn“ Eg
akvaod strax ad ef ég 1éti verda
af pessu pa yroi petta fyrir-
teki, yroi almennilegt og yroi
horku vinna. Svona hugsadi ég
strax 1 byrjun og par birtist
i mér einbeitt keppnisskap
og einbeittur vilji til ad gera
petta ad einhverju steerra.“

Berglind kynnti siduna sina
med pvi ad leita til fyrirtaekja
og fjolmidla og segist hafa
fengid gédar vidtokur, en engu
a0 sidur fengid um milljén nei
4 moéti fjéorum ja-um.

»Sidan med timanum fer
vinnan ad skila sér, p4 kemur
uppskeran eftir svona tvo til
brja ar og pa fara viobrogdin
ad vera jakveedari og félk er
farid ad pekkja til sidunnar.

Ovissan verst

Pbad hlytur ad vera nokkud
6gnvekjandi ad segja upp
oruggu starfi med traustum
tekjum til ad fara ad starfa
sjalfsteett.

,Ovissan er erfidust. Parna
er ég buin ad taka akvedid
stokk og veit ekkert hvort
petta muni ganga upp eda ekki
og bad eru lika sveiflur 1 pess-
um bransa - stundum gengur
vel og stundum gengur verr.

Peningaskorturinn getur
hins vegar lika verid hvati.
Ef bua att ekki pening, getur
ekki borgad reikninga, b4 geta
sprottid ut fra pvi gédar hug-
myndir. Eg hef til deemis ver-
i0 med fyrirlestra, matreidslu-
namskeid og petta hefur ytt
mér ut 1 ad gera hluti sem ég
hefdi annars ekkert endilega
gert. Pannig ad petta er bad
erfidasta en ad sama skapi pad
besta.“

Pad sem helst kom Berglindi
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Berglind zetlar ad kynna Islendinga fyrir tdfrum Sikileyjar.

a ovart i pessu ferli var vel-
vilji peirra sem hun leitadi til.
,,FJOlk reyndar alveg elskar
mat svo pad hefur liklega
hjalpad. Svo nattirulega kom
mér a 6vart hvad ég hef enst i
pessu, ordin svona haoldrud,*
segir Berglind og aftur hleer
hin vid. ,,En lika pessi taeki-
feeri sem koma sem ég geroi
ekkert rad fyrir { upphafi.“

Lenti a vegg

Par sem Gulur, raudur, greenn
og salt er uppskriftasida pa
var paegilegt ad samraema pad
og heimilislifio.

,,Viod pburfum 0611 ad elda. Pad
er bara svoleidis. Eg bara elda
og svo bid ég bornin um ad
bida 4 medan ég tek mynd, pau
fa ekki ad snerta matinn fyrr,“
segir Berglind og beetir vid ad
bornin hafi reyndar haft litla
polinmeedi fyrir matarmynda-
tokunum. P6 m4 gera rad fyrir
ad pau séu ordin paulvon i dag.

,Madur keyrdi sig samt
stundum gjorsamlega it og ég
hef alveg lent 4 vegg og burft
ad stoppa mig af. En i dag vil
ég hafa jafnveegi 4 hlutunum.
begar f6lk spyr hvort pad sé
brjalad ad gera svar ég: ,,Nei,
bvi ég vil ekki hafa brjalad ad
gera.

Pad geta komid stutt alags-
timabil en pad skiptir svo
miklu mali ad halda 1 gledina
og pad getur madur ekki ef
madur er bpreyttur og ut-
keyrour,”“ segir Berglind og
bendir & ad erfitt sé ad sinna
verkefnum nzegilega vel { sliku
astandi. ,Nud reyni ég a0 hafa
jafnveegi 1 lifinu, enda er pa
allt skemmtilegra.“

P6 a maéti blasi
Bestu rad sem Berglind hefur

fyrir pa sem hafa dhuga 4 ad
reyna fyrir sér i bloggheim-
inum er ad preyja porrann.

,Eg myndi radleggija folki ad
halda 4fram. bPad eru rosalega
margir sem byrja og eru ad
gera Otrilega flotta hluti — en
bau heetta pbegar pbad gengur
ekki négu vel. Pau { raun
hafna sjalfum sér.

Eg held ad pad sé steersta
hindrunin. Félk dkvedur ad
adrir séu ad gera petta betur
og ad ,meika pad“ og gefst
pbess vegna bara upp.

En hefdu pau harkad petta
af sér adeins lengur, eda feng-
i0 adeins fleiri nei, sent adeins
fleiri pésta — pa hefoi petta
kannski gengid upp. Ef madur
elskar petta pa er pad alltaf
pess virdi ad halda afram, pé
ad madur fai fullt af nei-um og
ekkert virdist ganga. A end-
anum gerist eitthvad.

I stuttu mali: Gefast ekki
upp b6 & moéti blasi.

Allir hafa eitthvad
,,Pad hafa allir eitthvad fram
al faera. Pua parft ekki ad vera
besti ljésmyndari i heimi ef
pu getur gert gédan mat, eda
einfaldan mat. Pu finnur bara
bina sérhaefingu. Pu barft
ekki ad vera med petta allt.
Sumir eru med frabseran per-
sénuleika, sumir eru bestir i
kokum, sumir eru med frabaer
sparnadarrad. Madur finnur
bad sem madur er gédur i og
tekur med sér i pessa vegferd.
Vid faum sjaldnast teekifeer-
in upp i hendurnar 4 silfurfati.
Vid purfum ad hafa fyrir pvi
ad lata drauma okkar reetast.
EkKi sitja heima og bida eftir
pvi ad einhver hafi samband
vid big, pvi liklega mun eng-
inn hafa samband. Komdu

i gk
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hreyfingu & hlutina, lattu adra
vita hvad pu vilt og gerdu pad
sem pu getur til ad lata pad
verda ad veruleika.

Matur fyrir salina

Pad eru spennandi nyjungar
sem Berglind tekst & vid {
starfi um pessar mundir en
hin byrjadi nylega med hlad-
varpid Matur fyrir sélina.

,Eg er biin ad ganga med
pessa hugmynd i tvé ar en
gerdi samt ekkert med hana
fyrr en i byrjun ars en pa fann
ég aod rétti timinn veeri kominn
svo ég kyldi 4 pad. Sidasta arid
hefur verid svo rosalega ro-
legt. Madur bara vann, kom
svo heim og klaradi Netflix.
Sidan aftur naesta dag. bad var
mikid um hvild en med nyju ari
fékk ég aukinn kraft og dkvad
ald halda afram ad byggja mig
upp og lata gott af mér leida.
Parna fann ég lika ttras fyrir
hjikkuna i mér.“

Matur fyrir salina byrjadi
sem reglulegur lidur 4 Insta-
gram-sidu Berglindar par
sem hun fjalladi um andleg
malefni. Nafnid pé6tti henni
videigandi par sem betta var
lidur & sidu par sem vanalega
var fjallad um mat.

,Eg elska ad spa 1 pvi hvad
gerir okkur ad betri mann-
eskjum, hvad hamlar okkur
og hvad hjalpar okkur. Petta
byrjadi ég svo ad tala um a
Instagram og kalladi pad Mat
fyrir salina til ad tengja vid
matarumfjoéllunina 4 sidunni -
eitthvad sem neerir okkur.“

Hladvarpid a ad vera hvetj-
andi og einkum vonast Berg-
lind til ad na eyrum kvenna
sem hafa hikad vid ad lata lj6s
sitt skina.

,Eg hef tekid eftir pvi ad kon-

Berglind er i hamingjusému hjonabandi med sjalfri sér.

ur eru stundum hraeddar vid ad
lata 1 sér heyra og mér finnst
pad étrilega mikil synd. Otrid-
lega heefileikarikar konur hika
vid ad lata 1j6s sitt skina vegna
pbess ad peim finnst peer aldr-
ei tilbinar. beer purfa alltaf ad
mennta sig meira, grenna sig,
finna betri tima, og svo fram-
vegis. bad er alltaf einhver
afsokun, og paer atla alltaf ad
gera petta seinna. En seinna
kemur hins vegar aldrei.*

Berglind vildi bvi midla
pekkingu sinni 4 andlegum
malefnum og reynslunni fra
sinni vegferd til ad hvetja kyn-
systur sinar til dada.

Giftist sjalfri sér

Arid 2019 skellti Berglind sér
ein i ferdalag til Sikileyjar
4 ftaliu. Par keypti hin sér
brudarkjoél og hring og giftist
sjalfri sér. En hvernig aetli
hjénabandid gangi i dag?

,,betta er bara svona bliss-
andi lukka,“ segir Berglind
kat. Ferdalagio skiladi b6
meiru heldur en einkveenis
hjénabandi pvi um paskana
verda syndir beettirnir Aldrei
ein 4 Sikiley 4 Sjénvarpi Sim-
ans sem er frumraun Berg-
lindar i sjénvarpi sem ekki er
matartengd.

,petta eru ferda- og lifsstils-
peettir par sem ég flakka um
eyjuna, hitti f61kid, fer 4 vin-
ekrur, kiki 4 neeturlifio, fer a
matreidslunamskeio og fleira.
Eg byd félki med mér i ferd til
ad syna pvi hvad Sikiley er
einstok.“

Hugmyndin ad pattunum
vaknadi eftir bridkaupsferd-
ina, en Berglind vildi f4 ad
syna 00rum pé tofra sem hin
upplifdi 4 eyjunni.

,Pad gerist eitthvad innra

MYND/ADSEND

med manni, a0 minnsta kosti
innra med mér, 4 Sikiley.
Madur verdur svo sattur.
Og pegar madur er sattur.
b4 parf madur reyndar ekki
a0 giftast sjalfum sér, en pa
finnst manni madur vera
sjalfum sér naegur sem er
frabeer tilfinning. Eg upplifdi
pessa tilfinningu svo sterkt 4
Sikiley.”

Ekki sama manneskjan
Bladamadur kemst p6 ekKki hja
pvi ad spyrja hvad gerist ef
Berglind finnur sér alitlegan
maka. Parf hiin pa ad skilja
vid sjalfa sig?

,Nei, eru ekKki allir i opnu
sambandi nina?*“ segir Berg-
lind hleejandi. ,,Eg held svona
an grins ad pegar madur
elskar sjalfan sig pa fyrst sé
madur tilbdinn ad fara i sam-
band.“

Berglind er p6 satt i bili.
Hun skellir sér vid og vid a
Tinder, en er ekki buin ad
finna draumaprinsinn ennpa.

A naesta ari verdur blogg
Berglindar tiu ara gamalt.
Berglind segist ekki hafa get-
a0 imyndad sér fyrir tiu &rum
hvar hin yrdi i dag.

,EKKi hvad vardar 6ll bessi
verkefni og 6ll pessi taekifaeri
sem ég hef fengid og b1iid mér
til. Eg er svolitid 4nsegd med
mig ad hafa porad ad proéfa
petta margt. Eg hef eflst vid
pad. Eg er ekki sama mann-
eskjan i dag heldur er ég er
sterkari einstaklingur. Madur
hefur laert svo mikid af ,,mis-
tokunum“ & pvi ad prufa sig
afram og pora ad taka aheettu.
Svo heldur madur afram og
reynir eitthvad annad naest.
Dbetta er besti skélinn - ad taka
bara stokkid.“ H



ER RAFGEYMIRINN DAUDUR?

NOCO

GENIUS BOOST+
GB40 STARTTAKI

INTERFLON

URVAL AF EFNAVORUM,
NYJAR UMBUBIR SOMU GABA EFNIN

KiKTU A KEML.IS OG

SKOBABU URVALIBD



ORYGGISVORUR

Heyrnahlifar, oryggisgleraugu, rykgrimur og andlitshlifar

Tunguhalsi 10 - www.kemi.is



20 FOKUS

26. FEBRUAR 2021 DV

Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

g

jonin Erla Wigelund
H kaupmadur og Krist-
jan Kristjansson tén-

listarmadur stofnudu fata-
verslunina Verdlistann arid
1965. Upphaflega var um
eiginlegan verdlista ad raeda
bar sem félk pantadi fétin
eftir ad hafa skodad listann,
en vegna mikillar velgengni
4kvadu pau ad opna verslun.

Allt til sidasta dags var
mikid ad gera i Verdlistanum
en Erla Sigurdardéttir kaup-
madur, barnabarn Erlu og
Kristjans, keypti budina &
sinum tima og sagdi { samtali
vid Morgunbladid pann 14.
agust 2019, sidasta opnunar-
dag verslunarinnar, ad hin
hefdi ad undanférnu heyrt i
fjolda kvenna sem hérmudu
mjog fyrirhugada lokun.

,»Sidustu daga hef ég fengid
oteljandi simtol fra konum hér
i Reykjavik og vida af landinu
sem gréata ad vid séum ad loka
versluninni. Hér hafi peer allt-
af fengio fotin sem beer vanti
og nu viti peer ekki hvert paer
geti snuid sér,” sagdi han.

Hugmynd fra New York

Erla Wigelund 1ést 22. febriar
sidastlidinn 4 Hrafnistu Laug-
arasi 1 Reykjavik. Han var
ba 92 ara ad aldri. Kristjan,
eiginmadur hennar, 1ést 2008.

Hin st60 vaktina i Verd-
listanum allt til &rsins 2014
og var hin { stéru vidtali {
Fréttatimanum 2011 begar
Verodlistinn hafdi starfad i
teep 46 ar. Par rifjadi hin
upp addragandann ad stofnun
verslunarinnar.

,»KristjAn hafdi stundad
nam vio { Juilliard-ténlistar-
skélanum 1 New York og par
vard hann hrifinn af verd-
listum sem voru audvitad al-
gengir par. Hann hafdi fulla
tru 4 ad slikir verdlistar geetu
hentad hér heima 1 strjalbyl-
inu og vid férum pvi af stad,
fengum heilmikid af fétum
hja islenskum fyrirtaekjum
eins og Feldinum, Gefjuni og
Lifstykkjabiidinni og vorum
lika med husgogn og hlj6o-
feeri. Vid 1étum svo prenta
fallegan lista og sendum um
allt land.“

Eins og heitar lummur

Erla segir Verdlistanum hafa
verid gridarlega vel tekid og
ad margir hafi pantad. ,,bad
var samt ekki nég til ad haegt
veeri ad hafa af pvi lifibraud.
Eg keypti pvi stationbil, fyllti
hann af varningi og lagdi af
stad at 4 land. Kristjan var
ekki heettur ad spila p4, en
pegar hann heetti alveg keypt-
um vid stéran bil og féorum ad
panta vorur fra dtlondum,
adallega Bretlandi til ad byrja
med. Fram ad pvi hofoum vid
verid med vorur { umbodssolu
fra islenskum fyrirtaekjum.
Kristjan var med stora skapa

Madgurnar
Porbjorg Krist-
jansdottir og
Erla Wigelund
i Frjalsri
verslun 2003.
MYNDIR/
TIMARIT.IS

Verolistans gez‘ﬁ [

mmnmgar grewnum

Kvenfataverslunin Verdlistinn naut mikilla vinsaelda pau 54 ar sem
hian var starfandi. Margar konur vildu hvergi annars stadar kaupa
fot. | upphafi 6ku eigendurnir um landid tvisvar 4 ari og seldu fot.

fulla af herrafatnadi sem rauk
ut eins og heitar lummur.
bad var eins og alla karla
ati 4 landi vantadi fot,” sagoi
hin og beetti hleejandi vid ad
Kristjani hefdi verid sérlega
lagid ad taka mal af konum
begar beer vanhagadi um eitt-
hvad dr Lifstykkjabudinni.

Daetur toku vid

af maedrunum

A stationbilnum féru pau um
landid tvisvar & ari, vor og
haust, og seldu fatnad. Pau
téoku félagsheimili & leigu
ad jafnadi i tvo til prja daga
a hverjum stad og myndudu
sterk tengsl vid f6lk um allt
land. Pessi ferdalog st6ou yfir
i brja &r, allt par til Verolist-
inn var opnadur 4 Laugalaek
i Reykjavik.

Pau hjénin bjuggu pa a
Laugalaek og voru tveir rak-
arar ad byggja par his sem
atti a0 hysa hargreidslustofu,
fiskb1id og verslun.

I vidtalinu { Fréttatimanum
segir Erla ad pau hafi att
marga fastakinna og pegar
sumir peirra féllu fra teekju
afkomendurnir vid. A0 versla
i Verdlistanum var pvi hluti
af lifsstil sem erfdist 4 milli
kynsléoa.

Hun rifjar upp ad Verdlist-
ans hafi meira ad segja verio
getid 1 minningargreinum
fastakunna. ,,pad er ekki 6al-

| lll.-
verdlistinn

VERDLISTINN““T"""““"

TOFF i
TAUINU

Auglysing ar
Vikunni fra
1973.

gengt 1 minningargreinum
um konur af landsbyggdinni
a0 minnst sé 4 ferdir peirra
i hofudborgina og itrekad ad
peim pétti ekkert gaman i
pbessum ferdum nema koma
vio i Verdlistanum.*

Naodu varla a0 taka
upp ar kdssunum
I timaritinu Frjalsri verslun

2003 var fjallad um versl-
anir med sogu. Var par medal
annars fjallad um Vinnufata-
budina sem ba var 62 ara,
Melabtidina sem var 48 ara og
Verdlistann sem parna var 38
ara. Porbjorg Kristjansdottir,
déttir Erlu og Kristjans, sa pa
um reksturinn og hafdi lengi
starfad par. Hiun sagdi versl-
unina strax hafa slegio 1 gegn.

LAUGA-
LAKUR

Verslunin
stood vio
Laugaleek i
Reykjavik.

,Petta var alveg stérkost-
legt, eftirspurnin var svo
mikil ad vid nadum varla ad
taka vorurnar upp ur koss-
unum en pad voru audvitad
svo faar fatabudir { Reykjavik
4 peim arum,” sagdi Porbjorg.
A pessum tima var mesta
eftirspurnin eftir fétum
fyrir konur 4 midjum aldri
b6 ad ungar konur keemu lika
og keyptu sér fatnad, til ad
mynda vandadan utskriftar-
fatnad. Pa sagdi Porbjorg
stadsetninguna skipta miklu
upp & hversu farsall rekst-
urinn hefdi verid, en leigan
veeri laegri utan verslunar-
midstodva, parna veeru naeg
bilastzedi auk pess sem fasta-
kannarnir fra feroum Erlu og
Kristjans um landid skipudu
enn stéran sess. H
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OneRecords
Mala- og skjalakerfi

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

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

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

Hagkveemar lausnir
med aherslu a rekjanleika,
auodveldan adgang og gagnseei.

OneSystems bjéda heildarlausn
i skjalamalum fyrirtaekja og sveitarfélaga
0g pjénustu vid vidskiptavini og iblda peirra

OneQuality

Vilt pu koma
skjalamalunum

| lag?

SYSTEMS

n§e|

I‘VICE

OnePortal er
vefgatt sem gerir
fyrirtaekjum og sveitar-
félogum kleift ad veita ibGum

pjénustu allan sélahringinn, allt
arid um kring. Rafraenir innri ferlar
eru tengdir vid pjonustugatt fyrir ibda
eda vidskiptavini, par sem peir

Gaeda- geta afgreitt sig sjalfa a
stjérnun & sjalfvirkan mata med
stéran patt i godum mnsgndlngu
i D i umsokna og
arangri fyrirtaekja. Sk &

OneQuality er lausn sem vef.
audveldar allt vinnferli vid Gtgafu og
utanumhald geedahand- bokar og

skjala.

WWW.0ne.is

OneSystems - simi: 660 8551 | fax: 588 1057 | www.one.is | one@one.is
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Snilldarraol +5
sem emnfalda
heimulislifi
Ol erum vid ad reyna ad finna stystu
og bestu leidina ad peim verkefnum
sem fyrir okkur eru [6go. Hér koma

nokkrar gédar hugmyndir sem geetu
audveldad pér Iifio.
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TYNDUR SMAHLUTUR ILLA LYKTANDI SKOR HEIMALESTUR BARNA

Ef b0 tynir smahlut & golfinu eda missir nidur perlur Settu 2 matskeidar af matarsdda i gamla tusku eda G60 vinkona og kennari benti mér eitt sinn & ad pbad getur adstodad bdrn
er snidugt ad setja nalonsokk utan um suguopio a ungbarnasokk og notadu teygju til ad loka fyrir. Klipptu sem eru a0 byrja ad leera ad lesa ad setja sér sin eigin markmid og vero-
ryksugunni. Tyndi eyrnalokkurinn geaeti skilad sér i endann burt ef pa notar tusku. Geymdu knippin i skon- laun. Pad ma til deemis gera med pvi ad nota krukku sem barnid setur stein
sokkinn, n( eda perlurnar. Geettu pess bara ad snta um i tvo daga eda lengur. i eftir hvern heimalestur. Barnid akvedur pa sjalft hve mikid skuli lesa og
statnum upp pegar slokkt er & soginu. hver umbunin sé. Til deemis einn steinn fyrir hverja bladsidu. Svo pegar

krukkan er ordin full feer barnid ad velja sér afpreyingu eda verdlaun.

borbjérg Marindsddttie ~

@ e Q
@ Dagurinn i dag

7 Mikilveq

(=t Tasks

= Apdtek s

= Byko i

= lkea =

i=  Costoo & 4

= Uréttingar 2

= Ymis innkaup 21
1= Flug - taka med = 2
= Gardurinn 12

= Smidur - verkefnl s

= Oskalisti - KS 3 1

= Honmundie (Windsrlict)

SAKJA PITSU-TRIXID

=+ Nyr listi
p Flestallir hafa sott rjukandi pitsu
sem |4 skahallt i bilseetinu & leio-
MYND/SKJASKOT inni og aleggio rann Gt a hlid eda

annad sem varo ad vera a beinu
undirlagi af ymsum &steedum. Pad
snarvirkar ad vera med 0,5 litra
‘2 ..."\ gosflésku i bilnum og setja hana
innst i seetio til ad na flotu yfir-
bordi. Peir allra horoustu kveikja &
satishitaranum og halda pitsunni
volgri a leidinni.

ALLIR LISTAR A EINUM STAD

a

To do er sméaforrit sem getur svo
sannarlega audveldad falki lifio.
Forritio byour upp 4 ad halda utan
um hina ymsu verkefnalista. Til

deemis geta hjon gertinnkaupa- [ TSN R T = e ]
lista og deilt hvort med ddru svo WHAT'S BETTER THAN PIZ7R% EREE D177a  /roiiny &,‘_‘__“.f.'.}'?:ﬁ
a0 ef annar adilinn fer i bidina pa 4 NTARY COLLECTING MEWARDS FOINEY WiskN $00 s s e LS HEe | |

getur hann tekid at af sameigin- . i i Sl rissersery NS PURRT LOFT
lega listanum um leid og sa sem ; \
er heima setur inn & hann. Hagt
er ad vera med marga adskilda
lista til deemis eftir verslunum eda
verkefnum.

Ef loftid & heimilinu er mjdg
burrt er gott ad hafa alltaf vatn i
tomum vésum i stofunni og jafn-
vel setja skal med vatni & ofn sé
bess kostur. Pad méa einnig smella
ilmdropum i vatnid sem fer & ofn-
inn ef vill.
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etsy Faria var veik.
B Brjéstakrabbamein

sem hun hélt sig hafa
haft betur gegn hafdi dreift
sér og var komid { lifrina. Ut-
litid var ekki gott. Betsy atti
ad likindum ekkKki langt eftir,
en engu ad sidur bardist hin
hvad han gat og meetti sam-
viskusamlega i lyfjameoferad.

Fimmtiu og fimm stungur

Pann 28. desember 2011 barst
Neydarlinunni simtal fra
eiginmanni Betsyar, Russ.
Hann greindi i 6rvinglan fra
bvi ad eiginkona hans hefdi
framid sjalfsvig. Um leid og
vidbragdsadila bar ad garoi
gerdu beir sér 1j6st ad hér var
ekki um sjalfsvig ad raeda.
Betsy 14 1 bl6di sinu & stofu-
g6lfinu og Ut dr halsi hennar
st60 eldhishnifur. Han hafdi
verid stungin fimmtiu og
fimm sinnum vids vegar um
likamann, stundum svo djupt
a0 hnifsbladid nam vid bein.

Grunur beindist fljétlega
ad eiginmanninum, Russ.
Bl160 hafdi fundist 4 inniském
Russ sem voru faldir inni {
fataskap, auk pess greindi
vinkona Betsyar, Pam Hupp,
logreglu fra pvi ad erfidleikar
hefdu verid i hjonabandinu og
hefdi Betsy verid hraedd vid
eiginmann sinn.

Vio fyrstu syn virtist um
fjolskylduharmleik ad raeda
— heimilisofbeldi sem gekk
of langt. En ymislegt kom p6
ekki heim og saman.

Liftryggingunni breytt
Logmadur Russ atti bagt med
ad skilja hvers vegna log-
regla hafdi ekki skodad vin-
konu Betsyar betur, pvi Pam
Hupp virtist hafa ymislegt
o6hreint i pokahorninu.

Pam og Betsy Kkynntust
begar baer unnu saman &
arum aour en hofou verid 1
litlu sambandi 40ur en Betsy
greindist med krabbameinio.
P4 hafdi Pam ordid 6venju-
lega mikil studningsmann-
eskja og varla viki0 fra Betsy
nema rétt yfir blanéttina.
Hun fylgdi Betsy i lyfjamed-
ferdir og var i stédugu sam-
bandi vid hana.

Nokkrum dégum A&adur
en Betsy d6 hafdi hin gert
breytingu a liftryggingu
sinni og gert Pam ad vio-
takanda tryggingarinnar.
Talid er ad Betsy hafi 6ttast
ad unglingsdeetur hennar
tveer og eiginmadur kynnu
illa med peninga ad fara og
myndu eyda fjarhaedinni
allri 4 einu bretti. Pam atti
ad tryggja ad peningarnir
myndu duga fjolskyldunni {
lengri tima.

Pam var einnig sidasta
manneskjan sem sa Betsy
4 lifi. Han hafdi ekid Betsy
heim ur lyfjamedferd og
hjéalpad henni inn i hisid. Han

HVER DRAP BETSY FARIA?

Betsy Faria var myrt, pad for ekki & milli mala. En hver myndi drepa konu
sem atti ad likindum adeins skamman tima eftir 6lifadan og hvers vegna?

hafdi heldur enga fjarvistar-
sénnun og neitadi ad gangast
undir lygaprof.

Vildu bara eiginmanninn
Logregla hafdi engan dhuga
a4 Pam, bara Russ. Engu ad
sidur purftu dkeeruvald og
logregla ad utskyra bad ad
Russ veeri med fjarvistar-
sonnun, en hann hafdi verid
4 spilakvoéldi hja vinum og
4 heimleidinni komid vid {
sjoppu og pvi ekki haft tima
til ad myrda konu sina. Russ
neitadi lika sok allan timann
4 medan framburdur Pam
Hupp breyttist { hvert sinn
sem raett var vio hana.

bvi fér dkeeruvaldio pa leid
ad mala stérfurdulega svids-
mynd af malinu. Samkveemt
peirri atburdaras veeru Russ
og vinir hans med hlutverka-
leiki 4 heilanum og hefdu
pessar fantasiur 4agerst,
par til peir gripu til pess ad
myroda Betsy i sameiningu.
bvi veeru vinirnir ad ljiga til
um fjarvistarsonnun Russ og
hefdu sjalfir farid 1 sjoppuna
med kort hans til ad stydja
vid fjarvistarsonnunina. Russ
hefdi svo farid heim, notid
asta med konu sinni, myrt
hana svo, sidan klaett 1ikid
og sjalfan sig, farid i inniské
og dyft peim i bl6dpoll, sidan
sett inniskéna inn { skap og
svo hringt i Neydarlinuna.

Hirti peningana

Enginn vinanna fjogurra var
b6 séttur til saka fyrir neitt.
Loégmanni Russ var b6 bannad
a0 haga malflutningi sinum
med peim heetti ad grun yroi

varpad 4 Pam. Medal peirra
gagna voru simagdgn sem
syndu fram 4 ad Pam veeri
ad ljuga — hiin hefdi ekki bara
skutlad Betsy heim heldur
dvalid 4 heimilinu { half-
tima petta kvold. Sidan voru
pad peningarnir. Pam hafdi
reyndar sett meirihluta trygg-
ingarinnar i sj6o fyrir daetur
Betsyar 4 medan malid var
rekid fyrir démi, svo allt leit
at fyrir ad vera med felldu
vardandi pa tilhogun.

Hins vegar var sjédurinn
afturkallanlegur — enda beid
Pam ekki lengi eftir ad malinu
lauk med ad taema sj6dinn ad
nyju - fjolskylda Betsyar hef-
ur aldrei fengid ad sja kréonu
af liftryggingunni.

Modir Pam deyr
Undir rekstri malsins 1ést
modir Pam einnig. St hafdi
glimt vid Alzheimer en engu
ad sidur fallid til bana af
pridju hed med attfaldan
skammt af sljévgandi lyfjum
i bl6dinu. Pam déttir hennar
var sidust til ad sja hana a
lifi og var jafnframt einn
erfingja sem og vidtakenda
liftryggingar médur sinnar.
Russ var deemdur i prjatiu
ara fangelsi. Eftir déminn
birti rannséknarbladamadur
itarlega frétt um malid par
sem fjallad var um hlut Pam
ad malinu, reikulan fram-
burd hennar, liftrygginguna
og allt. Eins var synt fram &
annmarka vid rekstur malsins
hja adkaeruvaldinu, en yfir-
rannsoknarlogreglumadurinn
og sakséknarinn attu { 4star-
sambandi og svo virtist sem

saks6knari hefdi nytt sér pad
samband til ad fa légreglu til
ad einbeita sér adeins ad Russ.

Bl6dugu inniskornir
Malinu var afryjad og ba
matti l6gmadur Russ leggja
fram sannanir sinar.

Bl6dugu inniskénum hans
Russ hafdi greinilega verid
dyft i bléd, en ekki stigid {
bad. bad veeri mjog undar-
legt. Hupp hafdi sifellt breytt
framburdi sinum, neitad ad
gangast undir lygapréf og
haldid pvi medal annars fram
ad hin og Betsy attu i kyn-
ferdislegu sambandi. Pam
var sidust til ad sja Betsy a
lifi, og svo var pad liftrygg-
ingin. Russ var syknadur og
sidan pa hefur démaranum {i
upprunalega malinu, sem og
sakséknaranum badum verid
vikid dr starfi. En Pam var
ekki sétt til saka og gekk pvi
laus.

Myrti fatladan mann
Pann 6. agust ario 2016
hringdi Pam i Neydarlinuna
og 6skadi eftir adstod. Pegar
logreglu bar ad gardi kom
hiin ad 33 ara karlmanni,
Louis Royse Gumpenberger,
latnum & heimilli Pam. Hann
hafdi verid skotinn fimm
sinnum. Pam sagdi ad Lo-
uis hefdi reynt ad reena sig
og neyoda sig til ad afhenda
honum peningana ur lif-
tryggingu Betsyar. Hin hefdi
skotid hann i sjalfsvorn.
Fundu l6greglumenn mida i
vasa Louis sem virtist benda
til ad Russ hefdi fyrirskipad
mord & Pam.

Pam Hupp

var tilbdin ad
gera ymislegt
fyrir pening-
ana - mogu-
lega jafnvel
a0 myrda sina
eigin moodur.
MYND/SKJASKOT

Logregla ték petta ekki
trianlegt. Louis pessi var
fatladur eftir bilslys, atti
erfitt med gang og hafoi
skerta greind. Logreglu pétti
liklegra ad Pam hefdi platad
hann heim til sin og sidan
sett atburdardsina 4 svid til
ad lata Russ lita ut fyrir ad
vera mordingja.

Pam var pvi loksins hand-
tekin. T haldi fér hdn 4 sal-
ernid og reyndi ad fyrir-
fara sér med kalupenna. En
logreglumdonnum bétti pad
benda til pess ad hin hefdi
sitthvad éhreint & samvisk-
unni.

Hun lifdéi pé6 af og var
akeerod fyrir mord par sem
farid var fram 4 daudarefs-
ingu. Hupp akvad ad reyna
ad bjarga lifi sinu og geroi
pvi démsatt pbar sem hin
gekkst vid broti sinu og slapp
i stadinn vid daudarefsingu.
Hun er nu { lifstidarfang-
elsi og 4 ekki moguleika a
reynslulausn.

MaA4lid bykir hid sevintyra-
legasta og veeri pad efni
i heila b6k ad greina fra
hverju einasta smdaatridi. Pad
verdur pé6 reynt fljotlega pvi
i bigerd eru sjénvarpspaettir
sem byggja 4 sogu Pam Hupp
og mun stoérleikkonan Rénée
Zellweger fara med adal-
hlutverkid. Peettirnir kallast
,»The thing about Pam“ en
eru framleiddir af sjénvarps-
stodinni NBC. Ekki er komid
a hreint hveneer paettirnir
hefja gongu sina en 1j6st er
ad ségupradurinn verdur
aesispennandi og lyginni lik-
astur. |
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Kynlifshornio

Sigga Dogg kynfraedingur er landsmonnum
kunn en hin hefur um arabil raett um kynlif
a hispurslausan hatt. Kynlifshorn Siggu
Daggar leysir af Fjolskylduhorn Kristinar

KYNVERAN pU A EFR

ér liour eins og ég

sé osynileg. bad er

eins og samfélagio
hafi afskrifad mig. Eg er
gamalt krumpad kritt en
ekki proskud kona med
olgandi dstridu og osval-
andi lifsporsta. bPaod er likt
og ni, d minum svokolludu
»bestu drum, sé hlutverk
mitt bundid vid prjona-
skap, gongutira og potta-
spjall i lauginni. Ekki ad
bad sé neitt ad pvi, en hvar
er romansinn og dstalifio?
Stunda eldri borgarar einn-
ar neetur gaman? 0g ef svo
er, talar pd enginn um pad?
Mér finnst eins og ég tali
fyrir daufum eyrum pegar
ég reyni ad raeeda petta eda
jafnvel hneyksli vidstadda!
Er petta bara buio? barf ég
ad finna mér adra leid til 1t-
rdsar?“

Lausn fra stadalmyndinni
Orveentu eigi! Lifinu er langt
ifrélokio b6 kynlifsleysi hrjai
big.

Byrjum & 6synileikanum.
Konur greina gjarnan fra
pvi & 6likum timabilum { lifi
sinu ad vera 6synilegar, eda
kannski er réttara ad tala um
a0 kynveran falli i da. Petta
eru nefnilega tvo 6lik mal b6
pau séu natengd. Osynileikinn
er Ut & vid, hugmyndir sam-
félagsins um okkur, eins og pu
kemur inn 4, pessar bannsettu
stadalmyndir sem pjéna eng-
um. Og svo innri kynveran
og samband okkar vid okkur
sjalf.

Byrjum & pér ut a vio.
Hvernig pud birtist sjalfri
bér, eda synir sjalfa pig, og
hvernig pu (mégulega) birtist
00rum.

Leyfou pér ad halla pér aft-
ur, loka augunum, slokkva &
6llum pessum eerandi réddum
um hver pu ert og reyna ad
hlusta & innri réddina pina -
hvad finnst bér? Hvad langar
big ad tala um? Hvad langar
big ad gera? Hvernig langar
big ad kleeda big? Eda klippa
pig? Pad er &rlegt verkefni ad
taka plass og dansa eftir eigin
takti. Og pad er kannski loks-
ins & pinum efri &rum sem pu
getur leyft pér ad taka pad
plass. bad er nefnilega lika
rymi i stadalmyndinni fyrir
»eldri borgara flipp“. Pann-
ig ad hvort sem bu fellur inn
i stadalmyndina eda ograr
henni, finndu lifsgledina pina
i tjAningunni sem tekur ekki
mio af 6drum.

Ef vinkonurnar hneykslast

Tomasdeottur i tvaer vikur i DV, en Kristin er
upptekin vid a0 fjolga mannkyninu. Sigga
Ddgg svarar hér spurningu fra eldri konu
sem finnst hiin vera afskrifud.

Leyfou pér ao lesa
og [inna hvernig
likaminn kvetkir

a ser 0g

sjoohettar

hitnar 010

kynlifs-

lysingar.

a kynlifstali — spurdu p4 it i
bad, af hverju er betta méalefni
svona tabi? Kynlif er eitthvad
sem brennur a flestum, en
feestir bora ad tala um af 6tta
vio ad verda deemdir, pu geetir
verid su sem skapar oruggt
rymi til ad raeda um kynlif,
an fordeemingar og skammar.
Pad er dyrmeett og ber ekki ad
vanmeta. Og ég hvet pig til ad
opna 4 pennan 6synileika og
skoda hann beedi sjalf og jafn-
vel med vinkonum pinum og
vinum.

Hvernig viltu vera séd?
Hver viltu ad sjai big?

Svo forum vid inn 4 vio, i
kynveruna pina.

Parf ekki alltaf leikfélaga

Pad er undir okkur hverju
og einu komid ad reekta sam-
band okkar vid kynveruna
sem byr innra med okkur
6llum. Pad blémstrar ekki {
témardmi heldur parf athygli
og aldid. b6 er ekki pbar med
sagt ad pad purfi leikfélaga.
Gaodu aod pvi. b6 vissulega
geti slikt verid skemmtilegt
og gefandi pa er pad a okkar
eigin abyrgd ad sja sjalfar um
okkar eigin kynferdislegu
utras, eins og mig grunar
ad margar konur sem giftar
hafa verid korlum i moérg ar
pekki ansi vel. Nd er rad ad
gefa sér rymi og tima til ad

kortleggja hvad einkennir
bina kynveru.

Hvernig litur pikan bin
ut? Hefur hidn breyst? Hvad
kemur bér til? Hvad finnst
pér gott og hvad asandi?
Hvernig viltu lata snerta pig?
Hvad viltu proéfa?

I leidangrinum ad pessari
kortlagningu er um ad gera
ad nala sér i ,verkfeeri“,
kanna fantasiur, og spleesa i
kynlifsteeki og sleipiefni. Pad
eru til 6grynni af alls konar
erdtiskum klamskruddum a
békaséfnum landsins - svo
ég tali ni ekki um veraldar-
vefinn! — og kynlifsteeki og
sleipiefni er heegt ad fa sent
upp ad dyrum! Kynlif byrjar
nefnilega 4 pvi ad kveikja a
heilanum og pad gerum vid
i gegnum fantasiur. Gott er
a0 hafa i huga ad hér 4 sida-
l6ggan og politisk réttleetis-
kennd ekki heima. Leyfou
pér ad lesa og finna hvernig
likaminn kveikir 4 sér og
hitnar vid sjé0heitar kynlifs-
lysingar, skitt med stadal-
myndir og pess hattar.

Er petta sesandi? Kveikir
petta bal i lendunum?

Kynveran proast ut aevina

bad gleymist ansi oft kyn-
veran breytist og prdéast it
a&evina, ekki svo 6likt bragd-
laukunum, og pad sem okkur
aour potti gott pykir okkur

MYND/GETTY

pad jafnvel ekki lengur og
par fram eftir gétunum. bvi
er um ad gera ad leyfa sér ad
vera svolitid forvitin um pig
sjalfa og leyfa bér ad setja
sma leik inn i kynlifid pitt
med sjalfri pér. Ja, pu last
pbad rétt. bu getur att fra-
baert kynlif med sjalfri pér
og nd er um ad gera ad taka
sér pléss og fréa sér!

LAattu renna i bad, settu
notalega ténlist 4 féoninn, med
boék { annarri hendi og sturtu-
hausinn { hinni.

Nt eda ef pu ert teeknivaedd
ba er um ad gera ad hlusta
bara & hlj6dbok og hafa badar
hendur lausar! Kynlif er leik-
ur og bad mé setja gledi inn {
hann. Kynlif er til ad njéta, til
ad lata okkur lida vel. Petta er
gjof sem bu gefur pér.

Svo ef pu vilt finna pér leik-
félaga pa er um ad gera ad
tala opinskatt um kynlif, ég
hugsa ad peir sem ekki kunna
ad meta pad, séu ekKki réttir
leikfélagar fyrir pig!

Gangi bér vel og goéoda
skemmtun! B

Vid hvetjum lesendur til ad senda
spurningar og vangaveltur sinar til
Siggu Daggar i toélvuposti a:
sigga@siggadogg.is

Spurningunum verdur svo svarad
hér i Kynlifshorninu, ad sjalfsogou
nafnlaust og i fullum tranadi.
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HELGAR KROSSGATAN

HVILAST [ ANNARS [ BULLA [ )
— GLEDI — RIFJARN
IbROTT TVEIR EINS OSHOLMI

FORLAGID

SANIALS Verdlaunahafi sidustu

TRE SKEWNT- helgarkrossgatu
ATRIDI

MISSIR Karl Svavarsson,
Seydisfirai.

FELAG

HRASLAGI i L.
MEN Rétt svar vid gdtu vikunnar

o] — skal senda d krossgata@dv.is
lpF%ﬂTGA' dsamt nafni, simaniimeri og
heimilisfangi.

SLENGJAST UPPHEFD

BRADRADI TITRA LIFFARI

g ANDMELI KVK. NAFN 5]
ORDA- MYKING Je kKKK

o e

KEMST SVEIMUR e

"4

PENINGA- (2]
GERAST PUKI SEGUR
TRE

o FRIDUR AR|
TOLLSVIK -
SMITAR SADLAND
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sofi oksanen hundagerdid

0SKAR 6LODA DRYKKUR

VEGI GISTA DOLLA

> ) BRALLA
AtT ILLFY6LI
HANDFYLLI

O .
oL SEGJA Yea TVEIR EINS Verdlaun fyrir rétt svar

VALDI VARLA er Hundagerdio eftir Sofi

Oksanen.
o VERKFARI TAKNA
HAFNA

DYSJAR AFFERMING / . .
A " I almenningsgardi i

STAFUR UTHEY L] Helsinki situr kona
- a bekk og pykist lesa
UPPNAM MATJURT bék medan hin fylgist med
0 . hamingjusamri kjarnafjol-
TVEIR EINS S| M‘,'A(IZILJ%R qkyldu vidra hundinn sinn.
TUNGUMAL BATUR FARKOSTUR Oveent sest onnur kona 4
=y 7] bekkinn, kona sem hiin
B pekkir maetavel dr sinu
GLATA UTTEKT fyrra lifi { Ukrafnu - lifi bar
sem allt var moégulegt en
OLMUR DVINA ekkert sjalfsagt.
. DRYKKUR I Hundagerdinu tvinnast
ATT vod! lif allslauss innflytjanda
ELSKA i/Helsinki saman vid sogu
MOTHERJA AFBROT Ukrainu eftir fall Sovétrikj-
KK NAFN anna; { umréti sem fylgdi
o sjalfstaedi landsins reyndi
HOR PIATLA hver ad bjarga sjalfum sér
og begar spillingin heima
fyrir meetti vestreenni
[1] [2] [3] [4] [5] (6] graedgi urdu konurnar a

m bekknum 4 milli. I valda-
Lausnarord pessarar helgarkrossgatu er: barattu audugra fjolskyldna

vard lif peirra einskis vert,
, , frj6semin pad eina sem baer
6 9 4 6181 Lausn sidustu helgarkrossgatu hofou ad selja.

# T L [P s [ R [ Sofi Oksanen er einstak-
R'| lega glogg 4 mannlega
A . ; PP
¢ | tilveru og ibessari dhrifa-
K| | miklu og spennandi ségu er
A
R

FJOL-
BREYTT

.....

l-l-fﬂ'né‘
BFEEEE]

stungid 4 vidkvaeemum kylum
samfélagsins i beittum texta
og vel byggori frasogn.
Hundagerdid er fimmta bék
Sofi Oksanen sem kemur 1t
4 islensku.

Erla E. Voludéttir pyddi ar
finnsku. ®
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OREGLULEG SUDOKU STAFARUGL

. 1 2 Leynigesturinn i sidasta stafarugli var KROKUS, einna i stafaruglinu likt og vanalega eru falin 20 ord ar hinum
Pegs'ktegu;‘d_ af pekktastur vorlauka, sem jafnvel bryst upp Gr snjonum  ymsu 6skyldu &ttum, p6tt sum peirra visi til ndverandi
?’)ureglln:;sr:csi:)ku 5 7 8 pvivorid er & neesta leiti, alveg sama hvort pad er snjor ~ og komandi tidar. 19 gefin upp en pad tuttugasta,
bar eru kassarnir yfir 6llu eda hiti og s6l, vorid er 4 leidinni segja krokus- leynigesturinn, er ad pessu sinni ekki beint vorbooi, en
fyrir télustafina arnir. nanast, pvi hann verpir allra fugla fyrstur, sidvetrar.

9 ekki reglulegir 8 9 5

en prautin er

eftir sem adur su 4 2

sama, pad er a0

eingdngu ma nota

hvern tolustaf fra 4 2

1 upp i 9 einu sinni

i hverjum kassa,

pott hér séu peir 9 6 , , i . ,

: ; porrapreell sélarblom nattdra saelgaeti skattaskyrsla
oreglulegir og a0 ) dtidoR)

i hverri linu, larétt 6 4 2 vorleysingar ferdahugur porskhaus afrakstur reiknieining
og l6drétt gildir hreindyr katina frialsleiki heegindi jafnadarged
bad samaogi feginleiki soluturn medalhof blidvidri

60rum sudoku ad 2 7 3 g

adeins ma hver

tala koma fyrir 5 6

einu sinni.

AMERISK KROSSGATA

6

37 38
LARETT 21.magn LODRETT 16. stzell
1. saxa 24. spira 1. korn 21. drykkur
6.narra 26. tveir eins 2. nidurfelling 22.kasta
11. afkimi 27. fiskur 3.1j6d 23. vangaskegg
12. fagurgali 29. adgreining 4. dyr 24 avitur
13.frysa 30. deeling 5. runni 25. smau
14. gréta 32.stinga 6. sodi 27. 4gengur
15. vega ad 34. dans 7. skdmaskot 28. hasta
17. innvols 35. forlég 8. dreyra 29. fugl
18. gremja 36. sjongler 9. bakur 31. sveigur
19. tveir eins 37.sbngla 10. einkar 33. spekja
20. bl6dhlaup 38. nélisar
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Vid sérhaefum okkur
i umsjon med rekstri
hasfélaga og bjodum
trausta og faglega
bjonustu & godu verdi.

Hafdu samband og fadu tilbod strax i dag
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Stjornurnar
0g hetmsmelin

Sumar stjornur eru svo magnadar ad pao er
met. Par ad auki hafa margar peirra slegio
met og unnid sér inn stad i Heimsmetabok
Guinness, p6 svo ad metin hafi sum sidar
verid slegin af 60rum.

BEYONCE

Beyoncé a4 heimsmet i pvi a0 vera tilnefnd til Grammy-
verdlaunanna en hin hefur verid tilnefnd 79 sinnum,
engin dnnur séngkona hefur nad peim arangri. Hin slé
einnig met arid 2012 pegar hin var fyrsta séngkonan til
ad hljota sex Grammy-verdlaun & somu hatidinni en pvi
meti deilir hin f dag med sdngkonunni bresku Adele.
ARIANA GRANDE

Songkonan vinszla Ariana Grande hefur slegid

tuttugu heimsmet. Arid 2019 sl6 han metid sem

konan med flesta fylgjendur a Instagram, en

han er med yfir 220 milljénir fylgjenda. Han & lika
metid fyrir [agid sem oftast hefur verid streymt &
einni viku og lagid sem hefur oftast verid streymt
a tonlistarveitunni Spotify & einu ari.

JUSTIN BIEBER

Justin Bieber 4 heimsmet i flestum
ahorfum & YouTube og lika fyrir ad
vera yngsti séngvarinn til ad na
a0 koma fimm plotum i fyrsta seeti
bandariska vinsaldalistans. SNOOP DOGG
Snoop Dogg & heimsmetid i pvi ad blanda
steersta Paradisar-kokteilinn. Kokteilinn bland-
adi hann arid 2018 og innihélt hann 315 litra af
gini, 156 litra af likjor og 106 litra af appelsinu-
safa. | einu vinszlasta lagi sinu rappar Snoop um
gin og djus og na statar hann af pvi ad eiga steerstu
blonduna sem gerd hefur verid i heiminum.

Bieber atti lika ollu leidinlegra
heimsmet, en hann atti metio i
hatadasta myndbandinu & Inter-
netinu, fyrir lagio Baby. En pao
met hefur ni verid slegio af mynd-
bandinu YouTube Rewind 2018.

PHARRELL WILLIAMS

Tonlistarmyndband Pharrells
William vid vinseela lagio Happy
sl6 heimsmet, en i fullri lengd er
pbad 24 klukkustundir. Petta met
var svo slegid aftur ario 2020 af
hljémsveitinni 21 Pilots sem geroi
téonlistarmyndband sem var 177
dagar, 16 klukkustundir, tiu min-
(tur og 25 sekidndur ad lengd.

BETTY WHITE

Hin vidkunnanlega leikkona Betty White er elskud af
6llum og pad tti ekki ad koma morgum a dvart ad
Betty er skrad i heimsmetabadkina fyrir a0 vera leik-
konan med lengsta ferilinn i sjonvarpi, en ferill hennar
hofst arid 1939 sem pydir ad Betty White hefur leikid
iyfir 80 ar!

MYNDIR/GETTY

JACKIE CHAN

Leikarinn, framleidandinn og
aheaettuleikarinn Jackie Chan a
heimsmet i pvi ad framkvema
flest aheettuatrioi allra nalifandi
leikara. Petta met slo hann arid
2012 og hefur haldio pvi sidan.

DWAYNE JOHNSON

Hardnaglinn og hasarleikarinn
Dwayne Johnson slé heimsmet i
jandar 2017 pegar hann tok patt i
ad gera rimlega 250 kil6a sjo laga
idyfu. Pvimiour var petta met svo
slegio Gt fjandar 2020 pegar rim-
lega 500 kilda idyfa leit dagsins
lj6s. Dwayne sl6 einnig met i
sjalfsmyndum pegar hann ték
105 sjalfsmyndir 4 adeins premur
mindtum.
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Laglegar mjaomahreyfingar...

hygli fyrir laglegar mjadmahreyfingar

fyrir utan fétboltavollinn. Ririk keppir
nuna i Let’s Dance i Pyskalandi og synir par
leynda heefileika sina i dansi.

Vid 6skum Rurik til hamingju med afmaelid
25. februar sidastlidinn. Fiskurinn er paegileg
mannvera sem fylgir fleedinu. Hann er til { ad
préfa nyja hluti og er gjarnan mjog listreenn.
Fiskurinn er metnadarfullur, mjog astkeer,
hlyr og gédur. Hann er mikil tilfinningavera en
pbad getur einstaka sinnum fleekst fyrir honum.

R urik Gislason hefur undanfarid vakio at-

Tvistur i myntum

Forgangsrodun | Timastjérnun | Adlogunarhaefni

Hér reynir sannarlega 4 adlogunarhafni pina og tima-
stjornun. b0 tekur skrefinni dvissuna sem er svo spenn-
andi en audvitad lika krefjandi. Spilid virdist vera pér
hlidhollt en maelir med ad pa fair adstod til pess ad halda
utan um pin verkefni svo pi nair ad sinna peim dllum vel.
Hér geta markmidalistar og Excel-skjol komid ad géoum
notum. Hér er lika gott ad staldra vio og forgangsrada,
passa a0 veita pvi meiri athygli sem fyllir baedi vasa og
sal. Annad m4 bida og pad er allt i lagi a0 segja ,,nei”
stoku sinnum.

Styrkur

Styrkur | Hugrekki | Sannfeering | Ahrif | Samkennd
Styrkurinn er fallegt spil sem synir ad pa ert a0 finna
pinninnri styrk til ad vera nakveemlega eins og pl ert og
samkvamur sjalfum pér. Pu letur ekki utanadkomandi
adila stjora eoda styra pér. Pa tekur akvaroanir fyrir pig
sjalfan og ert ekki ad hafa ahyggjur af pvi hvad 66rum
finnst. Pad er mikill proski sem parf til pess ad komast
a pennan stad i lifinu og pad er mikil frelsistilfinning.

Sjoa i stofum

Askorun | Samkeppni | Vernd | Prautseigja

Pad er mikil geefa sem fylgir pér pannig ad p6 petta spil
sé abending um askorun pa synist mér pad enda vel.
Petta virdist lika vera pannig askorun sem pi velur pér
sjalfur, ekki eitthvad sem mun koma pér 4 dvart. Pa ert
a0 velja sjalfur ad fara a nyjar sl6dir og ert tilbinn ad
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Skilaboo fra spakonunni

Auka spil sem kom hja pér er Fimma i bikurum, pad
spil minnir pig & matt fyrirgefningarinnar.
Hafdu pad i huga...

STAFIE

takast 4 vid paer askoranir sem fylgja peim. Hér er spilid
ad segja pér ad gefast ekki upp, pa getur petta! Eg get,
ég tla, ég skal! er mantran sem spilid feerir pér. Pad er
gott ad hugleida meo pessari moéntru.

SVONA EIGA PAU SAMAN

Agustbarn a leioinni

og kaerasta hans Hallveig Hafstad Har-

aldsdéttir eiga von & sinu fyrsta barni
saman. Fyrir 4 Logi drenginn Bjart Esteban
Pedro Logason. Parid greindi fra gledifregn-
unum 4 Instagram og er von 4 barninu { 4gust.
DV 1ék forvitni 4 ad vita hvernig pau eiga
saman ef litid er til stjornumerkjanna.

Logi er Meyja og Hallveig er Vog. Meyjan er
merki sem prifst 4 samkennd og sjarma. Hin
daist ad skyrum huga Vogarinnar og metnad-
inum sem hun leggur { ad tryggja ad allt sé i
fullkomnu jafnveaegi. Pau eiga meira saman
andlega heldur en likamlega. En pau geta
byggt upp fullnegjandi samlif med polin-
maedi, umhyggju og athygli.

Meyjan vill ad félki liki vid sig og & pad til
ad sanka ad sér abyrgd og verkefnum sem 64a-
kvedna Vogin 4 ad sja um. Til ad leysa tr pvi
skipta samskipti og virding 6llu mali. b6 ad
samband Meyjunnar og Vogarinnar geti verid
strembid til ad byrja med pa verdur pad bara
sterkara med timanum, eins og tvo pusl sem
loksins fundu hvort annad. B

T onlistarmadurinn Logi Pedro Stefansson

-t
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Logi Pedro Stefansson Hallveig Hafstad Haraldsd.
Meyja Vog
29. 4gust 1992 16. oktéber 1996

= Metnadarfullur = Malamiodlari
= Traustur = Samstarfsfls
= Godur = Orlat

= Vinnubpjarkur = Félagsvera

= Of gagnryninn = Oakvedin

= Feiminn = Fordast deilur

Hoad segja tarot-spilin um stjornumerkio putt?

Hriutur
21.03. - 19.04.

Hraturinn feer Tiu i spjotum sem
segir okkur ad petta verdi dvenju
erilsém vika hja pér. P finnur
fyrir mikilli abyrgdartilfinningu
og parft ad bioja um sma hjalp til
pess ad komast yfir penna hjalla.

Naut

20.04. - 20.05.

Nautio feer Vagninn, sem bodar
miklar breytingar. Hér sjaum vio
pbig pakka saman détinu og tilbio
i nytt evintyri. Petta spil kemur
upp hja félki sem er ad flytja

e0a feera sig i starfi, einhverjar
breytingar sem eru keerkomnar.

Tviburi
21.0S. - 21.06.

Tviburinn faer spilid As i stofum
sem er taknreaent fyrir nytt upp-
haf. Petta snyr ad verkefnum
eda vinnu. Ef pa ert ad hugsa um
a0 takast & vio nytt verkefni eda
nyja askorun pa segir spilio pér
ad nina sé godur timi til pess ad
hefjast handa.

Krabbi

22.06. - 22.07.

Krabbinn faer spilid Attu i bik-
urum. P vardst fyrir akvednum
vonbrigdum og ert ndna ad
akveda ad taka voldin og snia vio
bladinu. Pa tekur erfida akvoroun
um ad sleppa pvi sem pjonar pér
ekki lengur og kvedur vinnu eda
samband sem pjonar pér ekki
lengur.

Ljon

23.07. - 22.08.

Ljénio feer Tvist i sverdum og
stendur frammi fyrir erfidri
akvardanatdku. PG ert hvatt til
pess ad lita inn & vid og hlusta &
inns&id. PG iraun og veru veist
svario en ert hikandi, pvi pad er
ekki audveld dkvoroun.

Meyja

23.08. - 22.09.

Meyjan feer Sjou i myntum sem
minnir pig & ad ef pa finnir fyrir
uppgjof pa skulirou ekki drveenta
pvi pad er ekkilangt i land. Sjéan
i myntum synir einstakling sem
er blinn ad leggja talsvert mikio
a sig og er ordinn ansi preyttur
en verdlaunin eru rétt handan vid
hornio.

Vog

23.09. - 22.10.

Vogin feer Hengda manninn sem
minnir hana & ad godir hlutir
gerast haegt. Pad er vissulega
verid ad reyna a polinmadina
bina en allt er eins og had & a0
vera, treystu fl&edinu og njottu
bess ad taka pvirdlega 4 medan
bt bidur uppskerunnar.

Sporddreki

23.10. - 21.11.

Sporddrekinn feer Djofulinn sem
er aldrei eins dramatiskt og pad
hljémar og langt fra pvi ad vera
sleemt spil. Djofullinn er taknrann
fyrir samninga. P0 ert ad fara ad
skrifa undir mikilvaeegan samning i
vikunni, en geettu pess vel ad lesa
smaa letrio.

Bogmaodur
22.11. - 21.12.

Bogmadurinn feer Tiu i bikurum
sem bodar einhvern fjdlskyldu-
fognud. Mdgulega verdur pér
bo0id i bridkaup, einhver
nakominn pér & von & barni eda
bt feerd géoa asteedu til pess ad
draga fram kampavinid og fagna
nyjum afanga.

Steingeit

22.12. -19.01.

Steingetin feer Tvist i spjotum og
stendur frammi fyrir pvi a0 skipu-
leggja vel komandi tima. Hér ert
bl ad leggja g6dan grunn ad nyju
verkefni sem mun bera gédan
arangur.

Vatnsberi
20.01. - 18.02.

Vatnsherinn feer Tiu i sverdum.
betta spil minnir pig 4 ad ef
bér finnst utanadkomandi ao-
steedur vera ad prengja ad pér
ba er kannski timabert ad gera
breytingar. Pu ert alltaf vid
stjornvalinn p6 ad pér lidi ekki
alltaf pannig.

Fiskur
19.02. - 20.03.

Fiskurinn feer Prist i myntum.

bi ert ad fara a0 hefja eitthvad
skemmtilegt og skapandi sam-
starf. Petta virdist tengjast vinnu
og verour afar farselt samstarf
sem mun gefa af sér meira pen-
ingafleedi, beinustu leid i vasann
pinn.
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Fldar meo djass a foninum

Utvarpsstjarnan og spinningkennarinn Siggi Gunnars hefur enga trdi & kdrum og 6liku matar-
01 0og segir hinn gullna medalveg vera pad eina sem virkar til ad vidhalda hraustum kroppi.

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

igurdur Porri Gunnars-
S son, betur pekktur sem

Siggi Gunnars, stjéornar
utvarpsstéodovum og -pattum
4 daginn og kennir spinning
a kvoldin. Pad kemur okkur
pbvi ekki 4 6vart pegar Siggi
segir ad pad sé ekki til neitt
sem heitir venjulegur dagur
hja honum.

,Dagarnir eru mjoég, mjog,
mjog misjafnir. Pad er allur
gangur & bpvi hvenaer ég
vakna, bad fer allt eftir pvi
hvada verkefni liggja fyrir &
degi hverjum, en mér pyKkir
voda gott ad n4 ad sofa til niu.
Eg er algerlega B-typa. En oft
er mikid ad gera og pa vaknar
madur fyrr til pess ad na ad
komast yfir allt,” segir hann.

,Eftir COVID hef ég leert
ad meta pad ad hefja vinnu-
daginn heima og geri pad yfir-
leitt nina. Klara verkefni sem
krefjast naedis og maeti svo &
vinnustadinn milli tiu og ell-
efu. Eg vinn hja Arvakri par
sem ég styri tveimur utvarps-
stodvum, K100 og Retro, dsamt
pvi ad vera med tvo daglega
peetti 4 K100. Svo er ég med
alls konar onnur spennandi
verkefni 1 gangi, kenni spinn-
ing, skemmti vid ymis tilefni,
styri bingépattum asamt alls
konar 60ru. Tvisvar i viku tek
ég aefingu 4 morgnana med
pjalfaranum minum, Arnari
Grant, tvisvar 1 viku kenni
ég spinning 4 kvoldin. Eg
reyni svo ad koma inn 66rum
gefingum og hjélatirum utan-
dyra inn { lausar stundir um
helgar.

Mataraeoi

Adspurdur hvort hann fylgi
einhverju dkvednu mataraedi
svarar Siggi neitandi. ,Eg er
bidinn med allt { pessum bransa
og hef ndkvaemlega enga tra
4 mismunandi matarsedi og
leet ekki nokkurn mann telja
mér trd um slikt. Hinn gullni
medalvegur er bad eina sem
virkar, pad er reyndar svo-
leidis med flest i lifinu. Pad
ad hafa jafnveegi 4 hlutunum
er veenlegt til arangurs i 6llu,“
segir hann.

,Eg reyni ad halda pessu
svona sirka 80/20. bad er 80
présent sem telst til pess ad
vera hollt og 20 présent sem
telst vera sidur hollt. Eg er
ekki mikid fyrir morgunmat
svo ég borda fyrstu maltio i
hadeginu og fae mér svo bens-
in tvisvar yfir daginn og borda
kvoldmat milli 18.30 og 20.00.
Hollur og g6dur matur, best
ef ég nee ad elda hann sjalfur
svo ég viti ndkveemlega hvad

Siggi Gunnars eldar gédan mat, po6 pad sé ekki Instagram-vaenasti maturinn.

Raudvins-nautapottrettur

Siggi er ekki mikid fyrir uppskriftir
en elskar uppskriftirnar hennar
Nénnu Rdgnvaldar. Raudvins-
nautapottrétturinn hennar er i
miklu uppéhaldi og uppskriftin er
birt hér med leyfi Nonnu.

Fyrir 6

1 flaska raudvin, parf ekki ad vera
bargundarvin

4-5 gulraetur

3 laukar

2 hvitlauksgeirar

2-3 larvidarlauf
Nokkrar timjangreinar
1,2 kg nautakijot

4 msk. hveiti

Pipar

Salt

100 g beikon

400 g sveppir

2 msk. olia

1 msk. koniak (ma sleppa)
200 ml vatn
1 tsk. nautakraftur

Helltu vininu i pott. Skerdu eina gul-
rot og einn lauk smatt og hvitlaukinn
mjég smatt og settu (it i, asamt lar-
vidarlaufi og timjani. Hitadu ad sudu
og lattu sjoda nidur u.p.b. um helm-
ing. Taktu svo pottinn af hitanum og
lgttu standa.

Hitadu ofninn i 150°C. Skerdu kjétid
i bita, 4-5 cm & kant. Veltu peim
upp ur hveiti kryddudu med pipar
og salti.

Skerdu beikonid i bita og sveppina i
sneidar eda bita. Skerdu afganginn
af gulrétunum og lauknum i bita.
Hitadu 1 msk. af oliu i steypujarns-
potti og briinadu helminginn af kjit-

MYND/ANTON BRINK

inu vid gédan hita. Taktu pad upp
med gataspada og brinadu hinn
helminginn i afganginum af oliunni.
Taktu pad lika upp og settu til hlidar.

Briinadu beikonbitana i nokkrar
mindtur, baettu svo sveppunum i
pottinn og sidan gulrétum og lauk
og lattu krauma i nokkrar mindtur.
Helltu koniakinu yfir, sé pad notad,
og lattu pad gufa alveg upp. Settu
kjétid aftur i pottinn, siadu raudvins-
léginn yfir, baettu vid vatni og nauta-
krafti og hitadu ad sudu.

Settu lok a pottinn, settu hann i
ofninn og lattu réttinn malla i 22-3
kist., eda par til kj6tio er mjég meyrt
og sésan pykk og bragdmikil. Littu
einu sinni eda tvisvar i pottinn
begar lidur a steikingartimann og
beettu vio svolitlu vatni ef parf.

Sigga Gunnars

Hadegismatur

Fyrsta maltid dagsins hja mér.
Avallt eitthvad prétein eins
og kjaklingur eda fiskur dsamt
venum skammti af blondudu
salati og svo kolvetni eins og
sma hrisgrjon, pasta, bygg eoa
eitthvad i pa attina. Ef pad er i
booi pa finnst mér oft gott ad fa
mér sma slpu & undan.

Millimal

Eg er alltaf 4 flugi siddegis og
svo i beinni Gtsendingu sem
krefst mikillar orku og yfirsetu,
maour skreppur ekki i kaffipasu.
Eg er alltaf med Teyg og protein-
stykki innan seilingar 4 pessum
tima. Einfdld en g60 naering sem
lika hjalpar manni a0 falla ekki i
freistni fyrir kexpakkanum.

Kvoldmatur

Svipa0 og i hadeginu. Yfirleitt
vel samsett maltid med pro-
teini, greenmeti og kolvetnum.
Stundum tekst pad ekki, stund-
um er eitthvao i gangi og pé er
pbad bara afram gakk naesta dag
a eftir.

Kvdldsnarl

Eg geeti setid og naslad 6l kvéld
en ég reyni ad halda mig fra pvi.
En ég drekk yfirleitt te, sédavatn
eda jafnvel Coke Zero, p6 svo ad
allir segi ad madur eigi ad lata
koffinid i fridi a kvaldin.

fér 1 hann. Um helgar er svo
meira frjalsreedi. En petta er
allt spurning um jafnveaegi,
jafnveegid hefur skilad mér
miklum arangri & sidastlionu
ari og er lykill ad arangri i
framtidinni.*

Djass og eldamennska

Siggi elskar ad vera i eld-
hidsinu. ,,Pad er einhver besta
heilun sem til er. Eg hlusta
alltaf 4 ténlist, helst djass, og
nyt pess ad dunda mér 1 eld-
hisinu,“ segir hann.

,Eg held ad ég sé alveg
seemilegur kokkur, allt sem
ég elda er ekki sérstaklega
,Instagramveent®, ég barf
ad vinna i ,ldkkinu“, en pad
bragdast alltaf vel. Eg elska ad
vinna med alls konar hraefni
sem ég pekki og blanda peim
saman i stad pess ad vinna
eftir uppskrift, er ekkert spes
i pvi. Eg er svona smakkari
sem elskar ad vinna sig 1 att
ad gbédu bragdi. Mér finnst oft
ageett ad vinna mig ut fra upp-
skriftum, f4 hugmynd, sleppa
sumu og baeta 60ru vid.“ W
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Una i eldhusinu

Una Gudmundsddttir maelir med
|éttum og bragdmiklum graen-

metisrétti i saldinni sem nd herjar

a landsmenn.

BESTA LEIDIN TIL AD GEYMA FERSKT KRYDD

Flest ferskt krydd eins og kériand-
er og steinselja kemur i plast-
bokkum. Kryddid geymist ekki vel
i peim s6kum raka. Besta leidin til
a0 lengja liftima kryddsins (virkar
fyrir salat lika) er eftirfarandi:

1. Skolio og perrio vel. Til deemis
i salatvindu. Eda med eldhds-
pappir. Engan raka, takk!

2. Fjarleegio 61l skemmd lauf, pvi ad
pau skemma ut fra sér.

3. Rallio kryddinu upp i eldhts-
pappir — stilkana 68rum megin.
Varist ad setja of mikid i hverja
rallu.

4. Setjio pappirinn i lofthétt box
eda zip-lock poka og geymid i
keeli.

Ef um salat er ad raeda er pad sett
hreint og purrt i poka eda lofthétt
box med eldhdspappir i botninn til
a0 draga i sig raka.

Basilunnendur
athugio!
Adrar reglur
gilda um basiliku
sem polir illa kulda —

han geymist best vio stofuhita
— stilkurinn ofan i vatni og poki
yfir laufin. Best er p6 a0 kaupa
hana i potti og geyma (ti i glugga
— athugio a0 ekki m4 liggja vatn &
ratum hennar. Vokvid oft og litid.

Tailenskur karryrettur

Hollur réttur sem einfalt er ad at-
bua og tilvalid er ad nyta graen-
metio i isskapnum sem er a sid-
asta séns. Mér finnst gott a0 bera
nuaolur, hrisgrjon eda jafnvel gddar
baunir fram med réttinum.

1 msk. kdkosolia

300 g gulraetur

1 paprika raud

1, paprika, appelsinugul
12 brokkolihaus

1 hvitlauksrif

1 laukur

2 msk. rautt karrymauk

1 msk. sojasédsa

400 g kjuklingabaunir
500 ml kokosmjaélk

2 msk. kokosmjal, groft
Ferskt kariander
Kékosflogur

(Nadlur, hrisgrjon eda baunir ad
vild)

Byrjid & ad skera gulreeturnar niour
i punnar sneidar og laukinn og
paprikuna smatt.

Skerid brokkdliid gréflega nidur.

Meér finnst best ao rifa hvitlaukinn
a finu rifjarni.

Seikid greenmetid 4 pénnu upp dr
kékosoliu.

Skolid kjiklingabaunirnar vel med
kdldu vatni og baetio peim saman
vid graenmetio 4 pénnunni.

Hellio kokosmjolkinni saman vid
og l4tid malla vel saman vid vaegan
hita.

Ad lokum er rauda karrymaukinu
baett saman vio 4samt sojasosunni

r
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og 6llu leyft ad malla vel saman i
um 20-30 mindtur.

Straid kékosflogum og fersku kori-
anderi yfir a0ur en pid berid fram.

Baedi gott ad bera fram eitt og sér
i skéal en einnig upplagt ad sj6da
nddlur med, spzla egg yfir par
(eggjanidlur) eda hrisgrjon.
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LITLAR BREYTINGAR | KORTUNUM

Arnar bér Vidarsson fer af stad sem landslidspjalfari Islands sidar { pessum manudi, fram
undan eru prir mikilvaegir leikir { undankeppni Heimsmeistaramotsins. Lidi0 leikur gegn
pyskalandi, Armeniu og Liechtenstein nina i mars og fara allir leikir fara fram a Gtivelli.

Hordur Snaevar
Jonsson
hoddi@433.is ,

i
———

rnar boér Vidarsson,
A landsliospjalfari karla,
mun eftir tvaer vikur
velja sinn fyrsta landslidshop.
Arnar ték vid starfinu { des-
ember en adstodarmenn hans
eru Eidur Smari Gudjohnsen
og Lars Lagerbick. begar is-
lenska landslidinu mistékst
a0 komast inn 4 Evrépumétio
seint 4 sidasta ari matti heyra
raddir um ad nd veaeri kominn
timi 4 breytingar, sami kjarni
hefur skipad islenska landslid-
i0 { teep tiu &r med mognudum
arangri. Arnar bér hefur litid
gefid Gt um hvort hann fari i
miklar breytingar 4 h6pnum
en &etla ma ad peer verdi miklu
minni en margir héféu spad.

Markvardarstadan

Arnar bér Vidarsson vidur-
kenndi { vidtali { vikunni ad
engin 4kvordun hefdi verid
tekin um st6du markvardar,
talid hafdi verid ad Hannes
bér Halldérsson myndi missa
stodu sina sem fyrsti kostur
i markid, en svidsmyndin {i
dag er allt onnur. Rinar Alex
Runarsson, sem flestir toldu
oruggt ad teki stodu mark-
vardar Islands, hefur matt
pola mikla gagnryni eftir
mistdk sin med Arsenal { leik
gegn Manchester City { des-
ember. Sidan pa hefur hann
varla fengid ad spila og hefur
misst stodu sina 4 bekknum
hja Arsenal, sjalfstraust pessa
o0fluga markvardar geeti verid
i molum. Ogmundur Kristins-
son gekk 1 radir Olympiakos
sidasta haust og hefur spilad
sarafaa leiki sidan pa. Pessir
tveir keppinautar Hannesar
sidustu &r hafa pvi 1itid gert
til ad verdskulda seetid fram
yfir Hannes. Hannes er 36
ara gamall og er ad hefja sitt
pridja timabil med Val en lik-
legast verdur ad teljast ad
hann haldi stédu sinni til ad
byrja med undir stjérn Arnars
Dbérs.

Varnarlinan

Helstu breytingarnar i lidinu
geetu att sér stad i varnarlin-
unni, stada heegri bakvardar
hefur verid til vandraeda en
Gudlaugur Victor Péalsson
leysti stoduna a sidasta ari og
gerdi pad med miklum gleesi-
brag. Arnar bér sem 4dur var
bjalfari U21 ars landslids-
ins hafdi mikla trd 4 Alfons
Sampsted i pvi hlutverki og
bendir margt til pess ad hann
taki hann med sér i A-landslio-
i0 og geri hann ad lykilmanni.

Arnar Pér stekkur Gt i djupu laugina sidar i pessum manudi pegar undankeppni HM hefst.

Hannes er 36 ara
gamall en liklegast
er ao hann haldi
stoou stnni [ mark-
Inil.

MYND/ANTON

Med bvi gefst lika feeri til ad
koma Gudlaugi Victori upp 4
midsvaedid sem er hans natt-
trulega stada. Arnar bér parf
svo ad velta pvi fyrir sér hvad
hann gerir med midvardar-
stoduna i fyrsta verkefni sinu.
begar petta er skrifad hefur
Ragnar Sigurdsson ekki spilad
deildarleik fra pvi i september
og Kari Arnason verdur 39
ara sidar 4 pessu ari. Arnar
hefur sagt fra pvi ad hann
horfi enn til pess ad Kari geti
verid leikmadur lidsins. Sverr-
ir Ingi Ingason mun liklega fa
fullt traust i fyrsta verkefni
Arnars en Ragnar og Kari

eru teymi sem aldrei er haegt
ad afskrifa. St6du vinstri bak-
vardar munu svo Ari Freyr
Skilason og Hordur Bjorgvin
Magnisson halda &fram ad
berjast um.

Midsvaedid

Ef allt fer ad 6skum munu
allir helstu midjumenn 1is-
lenska landslidsins sidustu
ar verda heilir heilsu seinni
hlutann 1 mars. Liklegt er ad
Gudlaugur Victor muni koma
inn sem midjumadur hja Arn-
ari bér, en Arnar hefur mest
notad 4-1-4-1 kerfid { sinni
bjalfun. J6n Dagur Porsteins-
son, sem er i miklu uppahaldi
hja Arnari, geeti fengio staerra
hlutverk med A-landslidinu
en 4dur. Annars ma buast vid
ad Aron Einar Gunnarsson,
Birkir Bjarnason, Gylfi bér
Sigurdsson og Jéhann Berg
Gudmundsson verdi afram {
algjoru lykilhlutverki. Steersti
hausverkur Arnars er heilsu-
leysi Jéhanns Berg sidustu
manudi og hvernig leysa skuli
malin ef hann er fjarverandi.

Soknarlinan

Arnar Pér bidur nd og vonar
ad besti islenski framherjinn
sidustu arin, Alfred Finn-
bogason, verdi heill heilsu
eftir teepar tveer vikur. Fram-
herjinn hefur misst af sidustu
leikjum Augsburg og misst 1t
mikid 4 bessu timabili. Arnar
mun ad 6llum likindum adeins
spila med einn framherja og
ef Alfred verdur ekki heill
heilsu parf hann ad skoda
adra kosti. Jén Dadi Boovars-
son, Albert Gudmundsson og
Vidar Orn Kjartansson gaetu
leyst Alfred af h6lmi og pa er
moguleiki & pvi ad Kolbeinn
Sigbérsson verdi i hépnum en
hann & enn eftir ad spila sinn
fyrsta leik med IFK Gauta-
borg.

Nidurstada

Liklegast er ad pegar Arnar
boér rennir yfir hép sinn og
sina moguleika til ad stilla
saman sterkasta mogulega
byrjunarlidinu, verdi breyt-
ingarnar sarafdar. Hann er
liklegur til pess ad setja Alf-
ons Sampsted inn sem haegri
bakvord. Sverrir Ingi Ingason
sem hefur verid fastamadur
i hépnum en aldrei fengid
traust sem byrjunarlids-
madur eetti ad fa stoért hlut-
verk. Framar & vellinum ma
buast vid pvi ad sama gamla
bandid slai taktinn, Arnar Pér
parf hins vegar ad hafa betri
lausnir en Erik Hamrén fann,
ef Alfred Finnbogason og J6-
hann Berg eru fjarverandi
vegna meidsla. W
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MALBIKUN

Malbikunarframkvaemdir eru okkar sérsvid. Vid tokum ad
okkur malbikun & bilastaedum, stigum, gétum, vegum og hvar
sem parf ad malbika. Vid tryggjum fyrirtaks pjonustu sem
svarar ytrustu gseda- og oryggiskrofum. Hafdu samband.

malbikstodin.is | 864 1220 | Flugumyri 26 | Mosfellsbaer
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Styttubleeti
gedleknisins

Ottar Gudmundsson ged-
laeknir pryddi forsidu sidasta
helgarblads DV bar sem
hann stillti sér vigalegur
upp vid styttuna af Porfinni
karlsefni eftir Einar Jénsson
sem stendur vid Hrafnistu {
Reykjavik.

bad er ekki ofsogum sagt
ad Ottar sé med akvedid
styttublaeti en hann hefur
setid fyrir & bladaljésmynd-
um vid fjolda stytta.

Ekki barf ad leita lengi &
netinu til ad finna mynd af
Ottari vid styttuna Krists-
mynd eftir Bertel Thorvald-
sen vid Fossvogskirkju. bPa
bra hann 4 leik i myndatoku
fyrir Fréttabladid arid 2016
vid styttuna Konu (Onnu)
eftir Einar Jénsson og hann
stillti sér upp vid styttuna
Svefn sem enn fremur er
eftir Einar Jénsson og er i
gardinum vid safnid 4 Skéla-
vorouholtinu.

Styttubleetid kallast ein-
mitt svo skemmtilega 4 vid
fornségufysn Ottars svo dr
verdur hin fullkomna hring-
ras manns, tima og listar. l

Styttur
upp um
sidir!

HAY

Honnun: Hay Studio

Fjolbreytt urval af
margnota einingum

svo haegt er sérsnida
sofann eftir pinum
hugmyndum, med
legubekk, horneiningum
eda vidbotarsaetum til
ad henta hverju rymi
eda tilgangi.

20% afslattur*
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