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UPPAHALDS

HLUTIR SEM KOMA
MER I STUD

e A

Sigga Dogg kynfreedingur er
landsmonnum vel kunn enda
hefur hin um arabil freett
unga sem aldna um kynlif og
allt sem bvi vid kemur. Hin
nefnir hér fimm uppahalds
hlutina sem koma henni {
stud fyrir kynlif.

© Hitastig!

Ef mér er kalt ba geturou
gleymt bessu! Veit ekkert
betra en ad vera hlytt og geta
bannig slakad & og notio.

W

A Sleipiefni!

Eg vil hafa sleipiefni vid
hondina, alveg sama hvernig
kynlif ég er a0 fara ad
stunda.

© Vatn!

Sko, beedi pbad |
ad vera ny-
komin ur badi
eda sundi OG
aod hafa vatns-
glas hja mér.
bad getur alveg
drepid stemm-
inguna ad vera ad
drepast ur porsta.

O Hreint a riminu
Augljéslega kveikir pad i
hvada heilvita manneskju
sem er!

O Falleg birta

Hvort sem pad er sélarljos
eda ljosaseria eda kerti, bad
er eitthvad vid fallega birtu
sem hjalpar mér ad slaka a
en bad er augljéslega mikil-
vaegt til ad geta komio sér i
stud.

eria 4

a&eja, krakkar, pa er komio aftur afsakio

hlé. Stillimyndin sem blasir vid okkur er

af fjorum manneskjum sem dreifast yfir

skjéainn. Inn 4 milli er ytt & play og stilli-

myndin virdist hreyfast. Einhver fer 1t og

annar kemur inn. Petta er svokallaod ,,slow
TV“ par sem allt gerist haegt og adalpersénurnar eru
heimilisvinir.

Af og til fara peer i stutt leyfi og einhver svip-
adur leysir af. Sem er oftast skellur. Flestum fannst
Ronn Moss betri Ridge Forester en Thorsten Kaye i
Glaestum vonum.

I Golnu veirunni eru allavega nafnspjold og
tilkynnt um varamenn og skiptingar, annad en {
Gleestum par sem Ridge er allt i einu leikinn af
00rum manni an dtskyringa.

Hvort Rognvaldur er betri Vidir en Vidir er
smekksatrioi. Eg hefdi frekad komid med
Roégnvald inn sem launson einhvers. Ad

Vidir veiktist og Alma vard amma eru

stértidindi. bérélfur ték lagid en mér
finnst samt vanta einhvern astar-
'; prihyrning parna. bad ma vera
aukaleikari sem tekur pad ad sér.
Annars er petta ordid ansi preytt
efni eins og sést 4 adalpersénunum
sem hafa ekki fengio fri lengi. The
show must go on.
R Hnyttinn netverji spurdi i
: ‘% ongum sinum 4 Facebook i
: gum sinum 4 Face
1 vikunni hvad RUV hefdi
eiginlega keypt margar
seriur af ,,pessu rugli“?
Pad minnti mig 4 vondan
samning sem onnur sjon-
varpsstoo gerdi fyrir
I6ngu.
begar keyptir voru
sjonvarpspeettir til syn-
inga voru gerdir svokall-
adir ,,end of life“-samn-
ingar sem kvadu 4 um ad stodin
veeri skyldug til pess ad kaupa
allar pattaradir af paettinum a
medan hann veeri { framleidslu.
Oft var petta gott — til deemis

Roéggi, Thorsten, Vidir og Ronn.

i
MYND/SOAPS.COM

Detta er svokallao
Lslow TV

pegar st6din keypti peetti sem hittu { mark. Pa purfti
ekKki sifellt ad endursemja og slast vid adra midla um
a0 na neestu seriu.

Svo voru keyptar pattaradir sem neitudu ad gefa
upp 6ndina — mé pé helst nefna Law and Order: SVU,
Bachelor og Survivor. Sa sidastnefndi reyndist b6
hinn hrikalegasti dragbitur og neitadi ad gefast upp.
Sem er kaldhaednislegt midad vid innihald og nafn
pattarins.

Survivor kostadi himinhdar fjarhaedir sem st6din
var skyldug til ad greida en ekki dugdi pad pvi i
samningnum var einnig tekid fram ad pad yroi ad
syna peettina. Stundum hlédust pattaradirnar upp
pvi alltaf voru einhverjir vitleysingar til i ad sitja vid
vardelda og plotta i skitugum stuttbuxum.

Eg get ekki annad en hugsad til bess ad RUV sé
ordid innikréad i Survivor-samningi. Verdi ad syna
serfu eftir seriu af raunveruleikasjénvarpi med mis-
g6dum keppendum plotta sama plottid par til einhver
gefst upp og dettur tt. B

Raflar og eldgos

SVART HOFDI

varthofdi atti erfitt med
S ad skilja hvers vegna al-
mannavarnir og logregla
4akvadu ad skipta sér af og tak-
marka adgengi almennings ad
raefla-gosinu 4 Sudurnesjum.
A nidna ad fara ad adgangs-
styra félki ad nattdrunni allri
bara eins og hun leggur sig?
Hvad vard um ferdafrelsid?
Svarthofdéi vidradi pessa
skodun sina vid vin sinn yfir
einni kollu af 6li 4 bjérknaepu {
midbsenum adur en yfirvaldid
skellti par 1 1as 4 midvikudag.
Kunningi Svarth6fda andvarp-
adi meeddur. ,,Veistu bad ekki
madur? Audvitad atti hver og
einn madur ad droésla sér upp
ad pessu gosi 4 eigin abyrgo.
En ég held ad almannavarnir
og légregla viti pad jafn vel
og ég aod ef einhver af pessum
bjanum endar med ad slasa

sig ba verdur almenningur
ekki lengi ad draga fram hey-
gafflana og fordaema yfirvold
fyrir ad hafa ekkert eftirlit
med jafn heettulegum stad.
Svarthofoi var satt best ad
segja kjaftstopp. Petta er svo
rétt. bad er liklega fatt sem
4 eins vel vid Islendinga og
frasinn um agd vilja eiga kok-
una sina en borda hana lika.
Vid viljum beedi sleppa og
halda. Rikid 4 ekki ad skipta
sér of mikid af okkur, en samt
vernda oss fra o6llu illu. Vid
viljum borga leegri skatta en
fa samt i stadinn 6flugra vel-
ferdarkerfi. Vid viljum bera
abyrgd 4 okkur sjalfum, nema
pbegar eitthvad kemur fyrir
eda eitthvad er 6paegilegt. Pa
eiga adrir a0 bera abyrgd.
Gott deemi um Dpetta er
fjérda bylgjan af COVID sem
er liklega hafin. Ekki setlum
vid ad nyta taekifaerio og lita
i eigin barm og vidurkenna

ad vid vorum farin ad slaka
meira 4 einstaklingsbundnum
séttvornum en prieykio hafoi
leyft okkur. Enda var bad heett
ad henta okkur. Nei, frekar
viljum vid benda & ESB, rikis-
stjérnina fyrir ad vera ekki
biin ad bélusetja okkur, borolf
fyrir of hardar adgerdir og ad
sjalfsogou fyrst og fremst 1t-
lendinga.

,,pao atti samt ekki ad hafa
0ll pessi afskipti,” beetti kunn-
inginn vid og reif Svarthofda
upp ur hugsunum sinum. ,Ef
einhver 4hrifavaldur sem
akvedur ad spassera um 4 ny-
storknudu hrauni endar ofan
i sprungu & bara ad afhenda
vidkomandi Darwin-vero-
launin, pakka sinum sala
fyrir nattiruvalid og halda
afram meod lifio.“

Svarthofoi velti pessu fyrir
sér. Pad er kannski lika vanda-
malid vid Islendinga. Vid
erum farin ad treysta um of a4

ad einhver gripi okkur begar
vio follum eda okkur skrikar
fétur og erum heett ad kunna
almennilega ad standa 4 eigin
fétum, eda bera abyrgd 4 eigin
hegdun. Kannski parf petta
ald breytast ef vid viljum sja
breytingar i framtidinni.
Kannski purfum vid bara ad
leyfa fiflunum ad detta ofan
i raudgléandi eldgos, pad
verdur b4 allavega einu fifl-
inu feerra og kannski hugsa
hin fiflin sig um tvisvar 4dur
en pau leika pad eftir.

En betta eru nattirulega
bannadar vangaveltur pvi
allir eiga ad vera vinir og allir
ad stydja alla og allt blémum
bakid og enginn ma médgast
pvi pa4 médgast svo margir
yfir médguninni ad bad
verdur médgana-kedjuverkun
sem skapar risavaxinn hnut
sem tekur tima ad skera 4, og
ekki atlar Svarthofdi ad bera
abyrgd a pvi verkefni. |

DV
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Madurinn sem drkumladi Ellu

deemdur — ,Eg fékk lifstidar-
dom en hann sjo manudi” Elinborg
Steinunnardéttir telur manninn sem
0k & hana hafa fengid of veegan dém.

Galid astand vid gosid

— Ahorfandi rétt sleppur
undan gléandi kvikufleedinu Ein-
staklingur var hatt kominn vid
gossprunguna i Geldingaddlum &
sunnudaginn.

Fullyrt ad Tryggvi Gud-

mundsson haf verid rekinn
fyrir ad maeta olvadur Tryggvi
Gudmundsson knattspyrnupjélfari
er grunadur um ad hafa pjalfad
undir dhrifum.

islenskur CrossFit-kappi

arskurdadur i geesluvard-
hald — Lét sig hverfa og finnst ekki
Meintur eltihrellir var drskurdadur i
gaesluvardhald en logreglu gekk illa
ad hafa uppi 4 honum.

Sjadu skilabodin sem Knatt-

spyrnusambandid sendi a Eid
Smara Knattspyrnusambandid benti
Eidi 4 ad b6 hann veeri heefileikarikur
fétboltamadur vari hann pjélfari i
dag en ekki leikmadur.

Berst fyrir lifi sinu & gjor-

gaeslu— ,Fallega andlitid mitt
er biid ad afmyndast” Fyrrverandi
eiginkona knattspyrnumannsins
Andray Arshavin er med COVID-19.

Birti mynd af sér i bradar-

kjolnum — Bjost ekki vid
pessum ogedfelldu vidbrogdum
Ung kona birti mynd af sér i bradar-
kjol og karlmenn nyttu taekifeerid og
reyndu vid hana.

Sveinn Aron Gudjohnsen

gaeti ekki hugsad sér ad baa
a pessum stad & islandi Framherji
0B i Danmérku getur ekki hugsad
sérad bua i Vestmannaeyjum.

Tjair sig um brottrekstur

Tryggva i geer — , Petta var
tilraun sem mistokst” Formadur
meistaraflokks Kormaks/Hvatar
harmadi hvernig fér med Tryggva
Gudmundsson.

| FRETTUM ER PETTA

Hertar takmarkanir

Landsmoénnum til mikilla vonbrigda hefur tilfellum kéréna-
veirusmits fjolgad aftur i samfélaginu. Ad pbessu sinni breska
afbrigdi veirunnar sem er bradsmitandi. Vegna pessa hafa
hoérdustu takmarkanir til pessa verid lagdar 4. Ollum skélum
nema leikskélum hefur verio lokad og aftur eru komnar 4 tiu
manna samkomutakmarkanir. Heettustigi hefur verio lyst yfir
a Landspitala og neydarstigi almannavarna.

Gedmat a hundi

Rottweiler-hundur beit unga konu i andlitid 4 skemmtistadnum
Rontgen sidastlidinn fostudag. Hann mun gangast undir geod-
mat hji dyraleekni eda hunda-atferlisfreedingi og ekki hefur
verid tekin 4kvordun um hvort hundinum verdi 16gad. Malid
hefur vakid mikla umraedu medal hundaeigenda og dyravina.
Formadur Dyraverndunarsambands Islands segir ekki for-
svaranlegt ad setja hund i slikar adstaedur i kringum 6lvada
einstaklinga.

Rannsoknirnar uthodsskyldar

A fundi fulltria Heilsugseslunnar 4 hofudborgarsvaedinu med
Rikiskaupum { jali sidastlionum kom fram ad rannséknir a leg-
halssynum veeri itbodsskylt verkefni metid 4 um 140 milljénir
kréona. Ekki er pé vitad til bess ad unnid hafi verid ad utbods-
gognum vegna verkefnisins. Hins vegar telja Rikiskaup ad
ekki sé 6edlilegt ad semja vid adila til bradabirgda & medan
unnid sé ad utbodi. Gagnrynt hefur verid ad verkefninu hafi
verio uthyst til erlendra adila pegar Landspitalinn hefur get-
una til ad greina synin.

ALDREI AD SKAFA!
MED WEBASTO BILAHITARA

BILASMIPURINN HE

Pu hitar bilinn meo
fjarstyringu og nytur
bannig paeginda og
oryggis

HELST...

Deilt a ESB

Evrépusambandid dkvad ad banna tutflutning 4 béluefni til
landa sem ekKki eru hluti af sambandinu og var Island nefnt
medal peirra pjéda. Forsaetisradherra hefur pé fengid pau
skilabod fra forseta framkvaemdastjérnar ESB ad nyjar
reglur muni ekki hafa ahrif 4 afhendingu béluefna til lands-
ins. Med bvi ad setja tutflutningshomlur & EFTA-rikin veeri
gengid i berhogg vid samninginn um Evrépska efnahags-
sveedid. Stjornvold hafa komid pbeim skilabodum 4 framfezeri
vid ESB ad breyta eigi reglugerdinni og gera Island formlega
undanpegid Gtflutningshomlum.

AstraZeneca-holuefnid aftur i umferd

A nzestunni verdur byrjad
ad bélusetja med boluefni
AstraZeneca ad nyju hér a
landi samkveemt heilbrigdis-
radherra. Notkun béluefnis-
ins var stoovud timabundid
fyrir tveimur vikum vegna
tilkynninga um blédtappa
i félki vids vegar i Evropu.
Stefnt er ad pvi ad ljuka boélu-
setningu 4 Islandi fyrir lok
juli. Forsaetisradherra segir
aod til skodunar sé ad hefja
bélusetningu med riussneska
béluefninu Sputnik V.

Pungt hljod i iprottafolki

Islenskt ipréttafélk og ipréttaadddendur eru slegin eftir hert-
ar séttvarnaadgerdir. fpréttaidkun er ni bonnud nzestu prjar
vikurnar um allt land. Skorad hefur verid & Knattspyrnu-
samband Islands og Iprétta- og Olympiusamband Islands ad
standa i lappirnar.
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TOSSALISTAR 0G STORAUKIN
SALA A UTIVISTARFATNABI

Halldér Hreinsson, eigandi Fjallakofans, fer yfir hvad parf ad hafa i
huga adur en lagt er af stad { magnad ferdalag upp ad gosstodvunum.

Heimir
Hannesson
heimir@dv.is

-

s

/
hugi almennings a4 pvi
ad skoda gosstodvarnar
efur ekki farid fram

hja nokkrum manni og ma
segja ad a0di hafi runnid a
landsmenn. Pdsundir hafa
nd lagt leid sina pangad og
er ekki ad sja neinn enda &
aedinu.

Almannavarnir hafa sidan
bidlad til f6lks ad fara ekki
vanbuio inn & svaedid og lentu
i toluvert miklum vandraedum
vegna illa biins gongufélks &
sveedinu i byrjun vikunnar.
Bjorgunarsveitarmenn téludu
meira ad segja um aod ,,allt
hefdi farid i skrifuna“.

Bjorgunarsveitir unnu svo
mikid prekvirki pegar sjalf-
bodalidar stikudu oruggar
gonguleidir fra Sudurstrand-
arvegi ad gosstodvunum. Sa
fyrri sem stikud var er um
3,5 kilémetrar og tekur um
90 minidtur ad ganga hvora
leid. bvi mé gera rad fyrir ad
ferdalagio geti verid um 4 til
S klukkustundir ef gert er rad
fyrir géou ,,stoppi vid gosid
sjalft.

DV ték Halldér Hreinsson,
gongugarp og eiganda Fjalla-
kofans, tali og spurdi hvad
dhugasamir um ferd ad gos-
stodvum pyrftu ad hafa i huga.

,Fyrst og fremst er naud-
synlegt ad hlyda fyrirmeelum
yfirvalda,” segir Halldér.
»Sjalfur myndi ég fylgjast sér-
staklega vel med vindaspam
og fyrirmeelum yfirvalda

X

Pusundir hafa lagt leid sina a0 gosst6dvunum sidastliona viku.

hvaod vardar pessa gasséfnun
sem getur ordid 4 sveedinu.“

Med tossalistann tilbudinn
»Sidan er pbad fatnadurinn.
Ef menn &tla ad fara i pessa
gongu er naudsynlegt ad vera
vel bdinn,”“ dtskyrir Halldér.
,Veorio er sveiflukennt og pua
getur fengid allt 4 pig, hrid og
sélskin.*

MYND/VALLI

Halldér segir ad gonguskor
i svona Ufnu hrauni purfi
ad vera groéfir og ad menn
geti farid mjog illa at ar pvi
ad vera i strigaském. Hair
gonguskor med g6oum 6kKkl-
astudningi séu bestir.

Halldér segir ad listi yfir
g6dan dtbunad fyrir gosgong-
una liggi 4 afgreidslubordi
Fjallakofans, en 4 honum

ma finna gongusokka ur ull,
ullarneerfot, peysu dr ull eda
flis, gbngubuxur, hifu, vett-
linga og tulpu.

,SV0 eru pad pessi smaatrioi
eins og h6fudljés. Menn eru ad
fara i bjortu en svo teygist ao-
eins 4 ferdinni og pa er gott ad
hafa hofudljésio med.“

I bakpokanum, samkvaemt
lista Fjallakofans, 4 einmitt
hofudljosido ad vera asamt
vatnspéttum hlifdarfatnadi,
sélgleraugum, hitabrisa med
heitu kakéi eda supu, flautu,
heelsaerisplastrum, hledslu-
banka fyrir simann og nesti.

Gongustafir og pissutrektir
,Gongustafir eru til pess ad
vera stoougri 1 gbngunni og
pu ferd pa oruggari yfir og
misstigur bpig sidur. Hraunid
parna er gréft og erfitt yfir-
ferdar,”“ segir Halldér. Heel-
serisplastra segir Halldér
vera g6da og bendir a4 ad
menn sem eru vel bunir geti
ordid vinseelir 1 ferdum. , Ef
pu getur gefid eitthvad af pér
i ferdinni, hvort sem pad er
plastur eda stikkuladihnetur,
getur pad vakid vinsaeldir,“
segir hann.

Ad lokum bendir Halldér &
svokallada pissutrekt fyrir
kvenkynid og segir Halldér
hana gera stelpunum kleift
ad , kaela hraunid“ ef svo ma
ad ordi komast, uppréttar.
»3vona eins og strakarnir.*

Halldér segir starfsfélk
Fjallakofans standa vaktina
og veita dhugasomum rad-
gjof. ,Vido h6fum ordid vor vid
gridarlega mikla aukningu i
s6lu & gongufatnadi sidustu
daga og erum nu tilbiin med
svona ,,gospakka“. Med peim
getum vid afgreitt félk f1j6t-
lega med gonguskd, hofudljos,
og betta helsta,”“ segir Hall-
dér ad lokum.

LEIDIR SKILJA HJA MATTHIASI OG KRISTLIN

Listaspirurnar Matthias Tryggvi Haraldsson, songvari Hatara og leikskald, og Kristlin Dis Ingi-
linardottir, bladamadur og mannfraedinemi, eru haett saman og sla ni i gegn sitt i hvoru lagi.

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

ristlin, 29 A&ra, og
Matthias, 27 ara, voru
trilofud adur en leidir

peirra skildu og bjuggu sam-
an. Parid vakti mikla athygli
baedi fyrir hugmyndir sinar
og framurskarandi tiskuvit en
bau eru baedi beittir pennar.
Matthias Tryggva aettu
flestir landsmenn ad pekkja
sem songvara Hatara, hljom-
sveitarinnar sem fér fyrir
hond Islands { Eurovision 4rid
2019 med lagid ,,Hatrid mun
sigra“. Hatari hreppti tiunda
seeti fyrir Island, sem var
besti arangur Islands i 4ra-
tug. Hljémsveitin vakti einn-
ig heimsathygli, beedi fyrir
atridi sitt og einnig fyrir ad

vekja athygli 4 andst6du sinni
vid herndm Israela i Palest-
inu.

Matthias utskrifadist fra
svidshofundabraut Listaha-
skéla Islands vorid 2018 og
skrifadi leikritid Gridastad,
sem hlaut prjar tilnefningar
til Grimunnar 2019.

Kristlin Dis er ad ljiuka ndmi
i mannfraedi og er bladbamadur
hja Fréttabladinu. Hian hefur
vakid mikla athygli fyrir
pistlaskrif sin. Eins og Matthi-
as hefur hin ekKki setid pogul
heldur breitt Gt bodskap sem
er henni mikilvaegur 1 pistlum
sinum. Kristlin hefur medal
annars skrifad um kynjamis-
rétti, sleem ahrif klamahorfs
og kynferdisofbeldi. Vidtol
hennar { Fréttabladinu hafa
hlotid mikla athygli og lj6st er
ad hin er vandadur penni sem
er rétt ad byrja. B

MYND/SIGTRYGGUR ARI

MYND/VALLI
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Mdni Sneer
borldksson
manisnaer@dv.is

/
I vikunni téku hertar ad-

gerdir vegna kérénaveiru-

faraldursins hér 4 landi
gildi. Skellt var i 14s um allan
bee, skélar lokudu dyrum
sinum og barir sdmuleidis.
ipréttir, leikhis og kvik-
myndahis purftu s6muleidis
ad ldta nyjum reglum og
haetta starfsemi, ad minnsta
kosti i prjar vikur.

Bakad i viku
betta eru kunnuglegar aod-
stzedur bar sem Islendingar
eru ad ganga i gegnum bad
sama og 4 nanast ndkvaem-
lega sama tima i fyrra. I
fyrra vard uppi fétur og fit
hja fjolskyldum sem voru
ad ferma taningana sina bar
sem samkomubannid lokadi &
nanast 6ll veisluhold. Sumir
4kvadu ad fresta fermingun-
um fram 4 haust en pad dugdi
skammt pegar neesta bylgja
veirunnar kom til ad fresta
peim veislum lika.
Sorgartidindin endurtéku
sig 1 vikunni fyrir nyjan ar-
gang fermingarbarna en eins
og venjulega atti ad ferma
morg born { kringum og um
paskana. Ein médir sem DV
raeddi vid var buin ad baka
vikum saman fyrir fermingu &
laugardaginn. Henni hefur na
verid aflyst svo pad eru kjot-

FERMING | DYRAG/ETTINNI

Fermingarbdrn landsins purfa ad horfast i augu vid pad
a0 engar risaveislur verda haldnar i ar. Katrin Lind, moadir
fermingarbarns, aetlar ad bjoda til veislu i dyrageettinni.
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Skreytingar gera daginn hatidlegan p6 a0 gestir séu adeins heimilisfélkio.

bollur og pitsusnidar 1 611 mal
pvi herlegheitin komust ekki
fyrir i frystinum.

Pakkinn skiptir mali
Katrin Lind Guémundsdéttir

er mo6dir eins peirra barna
sem ferma A4tti um pessa
helgi. Fjolskyldan ték pa
akvordun ad ferma barnid i
samkomubanninu og halda
litla veislu saman heima hja

MYND/PJETUR SIGURDSSON

sér. Fjolskyldu og vinum
er svo bodid ad kikja vid og
heimsaekja fermingarbarnio
i dyrageettinni til ad 6ska
pvi til hamingju og faera pvi
gjafir.

,Pessi stada er nattirulega
afar sorgleg en samt sem adur
b4 reynum vid sem foreldrar
ad leita allra drlausna til ad
gera daginn sem &anaegju-
legastan, vid bara finnum 1t
ar pessu,” segir Katrin Lind.
,»MEér er eiginlega alveg sama
pott ég verdi kollud freka
mamman af einhverjum
freenkum og freendum bvi ,,ég
er ad heimta pakka fyrir barn-
i0“. Madur setur bara barnid
algjorlega 1 forgang og reynir
ad gera daginn sem gladlegast-
an, ekki bara neikvaedan vegna
kérénaveirunnar. Petta eru al-
gjorlega 6murlegar adstaedur
og madur er ad reyna a0 gera
sitt allra besta fyrir bérnin.“

Jakvaeda hlidin

Heidar Pérarinn, sonur Katr-
inar, er a0 fermast i Glerar-
kirkju en han segir ad séra
Sindri Geir Oskarsson,
séknarprestur i Glerarkirkju,
sé buinn ad gefa leyfi fyrir
pvi. Ollum séttvarnareglum
verdur fylgt til hins ytrasta
en taningarnir verda fermdir
i nokkrum hollum. P4 mega
fimm manns fylgja hverju
barni. , Petta verdur bara
60ruvisi en vid bara reynum
ad bjarga pessu einhvern
veginn og gera daginn sem
bestan,“ segir Katrin. ,,Vid
vorum einmitt ad dkveda ad
vid setlum ad panta sma veit-
ingar fra veitingahisi og fa
beer heim. Vid horfum bara &
jakveedu hlidina.“ m

ADALFUNDUR Bl 2021

Fimmtudaginn 29. april kl. 20.00 i Sidumula 23

Adalfundur Bladamannafélags islands arid 2021 verdur haldinn
fimmtudaginn 29. april n.k. ad Sidumula 23, 3. had, 108 Reykjavik
bar sem félagid er til husa og hefst fundurinn stundvislega kl. 20.00

y
Dagskra:
Venjuleg adalfundarstorf

Skyrslur fra starfsnefndum

Kosningar*
Lagabreytingar
Onnur mal

Bi-félagar eru hvattir til ad mata

*Frambod til formanns Bi parf ad berast skrifstofu Bi
ekki sidar en tveimur vikum fyrir bodadan adalfund.

Ath.: Athygli er vakin a ad vegna veirunnar, covid-19,
og roskunar af hennar voldum, gati komid til frestunar fundarins.
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Leikkona Lilja N6tt Pérarinsdottir fer meo eitt
adalhlutverkio i nyrri spennupattaréo sem
verour synd um paskana i Sjénvarpi Simans.
Han hefur aldrei gefist upp a leiklistinni pratt
fyrir a0 hafa glimt vid kjaftamaskinur og
kvidakost. Han laerdi ad skapa sina eigin vel-
gengni og vera 6hreedd vio ao velja verkefnin.

borbjorg ==X
Marindésdottir -
tobba@dv.is ‘_j "

F6roun: Elin Reynisdottir
Ljosmyndir: Valgardur Gislason

ilja Nétt er alin upp a
I baenum Eyvik i Grims-

nesi par sem néttiran
moétadi 1ifid og gengid var 1 611
storf. Foreldrar Lilju téku vid
bui médurforeldra hennar og
bjuggu fyrstu fimm arin med
Lilju og litla br6dur hennar
Magnus i einu herbergi hja
ommu og afa Lilju &4 medan
pabbi hennar byggdi fram-
tidarheimili fjolskyldunnar.
Hiun er ndin foreldrum sinum
sem bda enn i Grimsnesinu en
mo60ir hennar sakir vinnu {
Reykjavik og dvelur gjarnan
hja Lilju og Olafi Gauti Gud-
mundssyni eiginmanni hennar
og deaetrum peirra Birtu og
Emmu, pegar hin ilengist i
baenum. Hafandi alist upp hja
storfjolskyldunni finnst Lilju
notalegt ad hafa félkio sitt hja
sér.
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Lilja talar opinskatt og 4n
allrar tilgerdar sem gerir pad
audvelt ad tengjast pvi sem
hin er ad segja. Ekki 4 pann
hatt sem paulreyndir leik-
arar gera pé ad hun sé pad
vissulega lika - heldur eins
og heidarlegt f6lk sem finnst
vaent um soguna sina gerir.

begar hin er spurd ut {
seskuna slaknar a andlitinu og
hin ferdast { huganum heim {
sveitina. Lilja var sjalfsteedur
krakki med éprjétandi ahuga
4 sogum og forvitin ad edlis-
fari. Han atti pad til ad heim-
faera pad sem hiin las upp a
sjalfa sig eins og morg born
gera begar pau eru ad mata
sig vid heiminn.

Verksmidjustilling

,Eg man eftir kvidamoément-
um par sem ég var télf ara
og las skritna hluti og tengdi
pa vid mig. Eg las til daemis
um holdsveiki og pa fér ég ad
finna fyrir einkennum sem ég
las um. Eg sagdi mémmu bé ad
ég veeri orugglega med holds-
veiki sem hin sagdi mér aud-

vitad ad veeri utilokad. Svo las
ég stelpnafraedarann og las
par um samkynhneigd. ba var
ég viss um ad ég veeri lesbia.
Pegar mamma spurdi hvort ég
veeri hrifin af stelpum sagdi
ég nei og pannig gekk betta.
Eg var sumsé hvorki holdsveik
né lesbia en pa var ég viss um
ad ég veeri med aids. Mamma
ték pessu 6llu af mikilli ré
og ég bar fullkomid traust til
hennar og raeddi pessar hug-
myndir minar alltaf vid hana.*
Lifid 1 sveitinni var gott
en skélinn sem Lilja var {
n&di bara upp i 8. bekk. Hiin
flutti pvi { Mosfellsbae 13 ara
gomul og bjé hja foourbrédur
sinum og fjolskyldu hans &
medan hidn Kklaradi grunn-
skélann. Eftir hann fér hin {
Menntaskdélann & Laugarvatni
par sem stemmingin var allt
onnur og andrumsloftio atti
illa vid hana.
,Verksmidjustillingin min er
mjog 6heppileg fyrir mig sem
manneskju af pvi ad ég geng
alltaf at fra pvi ad allir séu
vinir minir. Petta hefur verid

Lilja Nott segir
bad skipta
sképum ad
skapa eigin
verkefni og
geta sagt nei
vid verkefnum
sem ekki
henta.
MYND/VALLI

daldio erfitt pvi 1ifid virkar
ekki pannig og pvi fylgir oft
mikil h6fnun og gerdi pad sér-
staklega framan af. Eg lokad-
ist eftir nokkra stéra skelli og
hef medvitad verid ad vinna i
bvi aftur ad verda opnari af
bvi ad mér finnst petta falleg-
ur eiginleiki. Ad ganga 1t fra
bvi ad 6llum liki vid mig og ad
mér liki vel vid alla pangad til
annad kemur 1 1j6s.“

Lilja fér bvi i Kvenna-
skélann i Reykjavik sem atti
akaflega vel vid hana enda
med blomlegt leikfélag sem
hin ték virkan patt i. Lilja
hafdi dkvedid ung ad verda
leikkona eftir ad hafa kynnst
leiklistinni i gegnum afa sinn
sem starfadi sem svidsstjori i
bjédleikhisinu og kynnti tofra
leikhussins fyrir henni.

Keppniskula

,, TOIf, prettdn ara man ég eftir
ad hafa hugsad, ef ég er leikari
get ég gert allt. Eg vissi strax
ba ad 9 til 5 vinna hentar mér
ekki nema i mjog takmark-
adan tima. Eg fz fljétt leid 4

L soaf ekki ¢
marga manuol 0g
horaoist niour:

rutinu, pad hefur liklega verid
ein mesta dskorunin fyrir mig
sem foreldri. Ad halda rutin-
unni.”

bad parf hugrekKki til pess
al leera leiklist bar sem bad
eru minni likur en meiri 4 ad
heegt sé ad lifa af listinni einni
saman. I dag tekur Listaha-
skélinn inn tiu leikaranema
itvo ar i r60 og engan pad
bridja. Pegar Lilja s6tti um
komust adeins atta nemar inn
en yfir 300 séttu um.

Leikaranemar hafa einnig
longum verid flokkadir sem
einir dyrustu nemar lands-
ins dsamt tannleeknanemum
svo pad hlytur ad vera mikil
pressa d ad folk ,,meiki“ pad?

,Ef madur hugsadi bannig
myndi enginn laera leiklist.
Eftir pessi erfidu inntokuprof
og prufur pa fékk ég alveg ad
heyra pad - og vid 6ll i bekkn-
um - ad ef vid geetum hugsad
okkur ad gera eitthvad annad
pa esettum vid ad ganga 1t og
gera pad. Parna fannst okkur
vid vera guds utvoldu born,“
segir hiin og hleer.

Lilja segist aldrei hafa hugs-
ad ut i pad ad hin myndi ekki
geta lifad a listinni. ,,Eg hef
alltaf verid mikil keppniskila
og er mjog metnadargjorn
ad edlisfari. Skélinn er lika
verndadur stadur og hépurinn
vard eins og systkinahépur.
Foélk reif sig upp a gatt og
pad komu alls konar tilfinn-
ingar. P4 kom kvidinn aftur
og ég fékk fullbiina felmturs-
roskun.“

Var haett ad sofa

Felmtursroskun, 60ru nafni
ofsakvidi, einkennist af
endurteknum kvidakostum
med miklum likamlegum ein-
kennum, dtskyrir Lilja. , Eg
svaf ekki i marga manudi og
horadist nidur. I sex 4ar leid
mér hrikalega illa.“

Hvao varstu hreedd um ad
myndi gerast?

,Bara allt mégulegt. Rang-
hugmyndirnar eru svo marg-
ar. Eg var greind med arattu-
og prahyggjukvida bar sem
pad festist bara einhver hug-
mynd. [ dag er pad pessi hug-
mynd en 4 morgun er bad eitt-
hvad annad. Petta gerdist hja
mér { 60rum bekk { leiklistar-
skélanum og gerist i raun
af pvi ad ég gekk of naerri
mér og var haett ad sofa nog.
Taugakerfid var ordid eins og
pad laegi utan 4 likamanum og
polid eftir pvi.“

Hugmyndirnar eru oft mjog
langséttar, 6hugnanlegar og
gripnar Ur pvi sem einstakl-
ingurinn hefur lesid eda séd.
Pbad er einnig algengt ad pra-
hyggjan sniist einmitt um pad
sem vidkomandi 6ttast mest

ad geti komio fyrir, svo sem ad
skada barn sitt eda sjalfan sig.

,Eg sa biémynd um mann-
aetur eda hraedilega frétt um
barnaniding og pa tengdi ég
pbad vid hvad ef? og festist i pvi.
I skélanum vorum vid ad vinna
med ,,the magic if“ sem kallar
4 ad vid lifum {1 nlinu og vitum
ekki hvad gerist naest. Pad var
okkar steersta verkfaeri og ég
for alla leid med pad og hugsadi
stanslaust hvad ef?

Salfreedingurinn minn benti
mér & ad petta vaeri pad sem
gerdi mig ad goori leikkonu
en par fyrir utan myndi petta
gera mér lifid mjog erfitt sem
venjulegri manneskju. Eg yroi
ad finna milliveginn { pvi ad
halda i bennan eiginleika sem
leikkona en geta lifad sem
manneskja og hreinlega kom-
ist Gt Ur hadsi.

Engin jardotenging

Petta voru somu tiu hug-
myndirnar sem hringsnérust
og skiptust 4 ad gripa hugann
med tilheyrandi efasemdum
um eigin gedheilsu. Pegar
erfid hugmynd blossadi upp
var stutt { ofsakvidakast med
peirri vanlidan sem fylgir
stjérnleysinu.

Ofsakvidakast stendur yfir-
leitt a0 hamarki { um 30 min-
Gtur og neer vissu hamarki
40ur en pad fer ad dvina.
,Adrenalinbirgdirnar minnka
og likaminn Ormagnast ad
lokum. Pegar sélfrsedingur-
inn sagdi mér pad og ad petta
veeri timabundid astand pa a
ao felast { bvi visst 6ryggi en {
auga stormsins pegar kvidinn
hellist yfir pig pa fer jaro-
tengingin og pud neerd ekki
samhenginu, ad petta sé ekki
ad fara ad vera svona naestu
klukkustundirnar.“

EKKi er dalgengt ad fyrsta
kastid sé upphafid ad pvi
naesta. ,,bu verdur svo hreedd
vio ad fa neesta kvidakast sem
vidheldur kvidanum. P4 ertu
svo naleegt yfirbordinu ad pad
parf svo 1itid til pess ad koma
kastinu af stad. bud ert ordin
kvidin fyrir kvidanum og pi
festist 1 vitahring. Hvao ef ég
verd kvidin og hvad ef ég verd
kvidin?“

A sama tima gat hin verid
i mjog krefjandi adstaedum
likt og ad standa 4 svidi fyrir
framan fjolda f6lks an pess ad
finna fyrir kvida.

Plasturinn virkadi ekki
Pannig bjé kvidinn med Lilju.
Stundum komu lengri timabil
pbar sem hann stjérnadi ekki
og svo meetti hann allt { einu,
6bodinn og yfirbyrmandi.
,Mér leid mjog illa mjog
lengi. Eg var biin ad vera hja
frabeerum séalfraedingi reglu-
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lega { moérg ar en hann var
ekki sérhaefdur 1 sem pvi ég
var ad eiga vid. Petta var ord-
i0 eins og vatn og sapa fyrir
einhvern med syklafébiu. Pad
kom einhver hugmynd og ég
réd ekki neitt vid neitt, pa
fér ég i iPadinn og reyndi ad
dreifa huganum og pad gekk
i sméa tima en ég endadi svo a
ad hringja { sélfreedinginn og
fa strax tima.“

Hja salfraedingnum fékk
hin stadfestingu 4 pvi ad ged-
heilsan veeri ekki farin og ad
ranghugmyndirnar vaeru akk-
urat bad — ranghugmyndir.

,Ppetta getur ekki gerst, er
pad? Eg get ekki ordid svona?
Eg get ekki gert petta? Pann-
ig spurdi ég og hann fullviss-
adi mig um ad petta myndi
ekki gerast og hugmyndirnar
veeru ekki raunverulegar og
pad var plasturinn minn. bad
dugdi 1 svona 3 til 4 vikur og
ba purfti ég ad fara aftur og
fa nytt , fix“.“

Salfreedingurinn sagdi Lilju
ad lokum ad petta gengi ekki
lengur, hin veeri ekki ad na
bata. ,,Hann sendi mig pa a
Kvidameodferdarmidstodina
til pess ad fa sérhafdari ad-
stod. Pad eitt var kvidamal,
ad purfa ad segja einhverjum
nyjum allt upp 4 nytt. Og hvad
ef bau halda ad ég viti ekki ad
petta séu ranghugmyndir og
halda ad ég sé svona eda hin-
segin?“

A0 dvelja i 6ttanum

bar fér Lilja i hugreena at-
ferlismedferd sem hin segir
hafa breytt lifi sinu. ,,Parna
fékk ég hamar og nagla. Eg
var buin ad kenna heilanum 4
mér i sex ar ad ef ég nalgad-
ist bjargbrunina pa hrokk ég
til baka og var sannfaerd um
haettuna i stad pess ad horfa
yfir branina. Ef kvidinn kom
pa fér ég alltaf i somu hego-
unina, ad reyna ad dreifa hug-
anum, og begar pad gekk ekKi,
b4 ad béka tima hja salfraed-
ingnum { stad pess ad taka a
moéti hugsununum og segja
bara komdu med pad og taka a
moéti hugsununum og fara inn i
baer og vera i 6psegindunum.“

Pad hljémar einfalt en pad
ad horfast i augu vid 6ttann
og dvelja { honum er ekki aud-
unnio verk.

,Eg purfti ad takast 4 vid
pessar hugmyndir og lesa og
kynna mér pad sem ég hafdi
fordast og losa mig pannig
undan pessum ,triggerum“
og reyna ad komast 1t ur hofo-
inu 4 mér. Sja mig utan fra.
Eg hef eiginlega ekki fundid
betri skyringu 4 pessu 4standi
adra en ad petta er eins og ad
vera andsetin. Eins og ad deila
heilaplassinu pinu med ein-
hverju fyrirbaeri sem er ad
reyna a0 fokka i pér endalaust.
b1 veist sjalf hvad er rétt og
al petta er ekki raunverulegt
en samt kemur efinn.“

Lilja leerdi ad setja undir sig
hausinn og horfast i augu vid
6ttann. Fara inn { vanlidanina
og leysa hnitinn. , Eg byrjadi
ad taka 4 méti hugsununum
og eiga samtal vid kvidann.
,Hvada hugmynd setlardu ad
syna mér nina? Okei, petta,
betta er skritid, ja, eetlarou

Lilja stofnadi framleidslufyrirtaeki og setti upp syninguna Madur sem hefur hlotid mikid lof.

MYND/VALLI

Svo atta eg mig a pvi ad petta

er stanslaus baratta hya

ollum.

Meira ao segja George Clooney.

alveg med betta pangad? Okei,
ég raed vio pad.”

Eg byrjadi ad taka & méti
i stad pess ad spyrna a moéti.
DPetta var 6gedslega erfitt {
blabyrjun en svo gat ég farid
ad vinda ofan af pessu hratt —
og 6ska pess ad ég hefdi gert
petta fyrr. Eg hafdi verio i hel-
viti { rim sex &r en ntina hef
ég ekki farid til salfraedings i
morg ar.

Hiun segist veita pvi athygli
hvad sé sleemt fyrir tauga-
kerfid sitt. ,Eg seeki ekki { ad
lesa hamfaraklam og hraedi-
legar fréttir og hef heett ad

drekka til ad verja taugakerfio
pbegar kvidinn var sleemur.
Pad vill enginn vakna punnur
ofan 4 pad ad vera med utan-
aliggjandi taugakerfi. Hja mér
er petta lika rosalega horm-
6natengt. Eg foe ennpa sma
kvidasting nokkrum dégum
aour en ég byrja 4 blaedingum
og pegar ég var 6létt var ég
alveg { hnit en { seinni med-
gongunni hafdi ég nad tokum
4 kvidanum.“

Hlaturskast og drama

begar 6velkomnu hugmynd-
irnar heettu ad angra Lilju

hafdi hin mun meiri salarré
til pess ad f4 gédar hugmyndir
og stofnadi framleidslufyrir-
taeki sem setti upp leiksyn-
inguna Madur & sidasta ari
- korter i COVID.

I syningunni leikur Lilja
sjalf eitt adalhlutverkanna
asamt leikkonunum og maedr-
unum Mariu Hebu borkels-
déttur, Kristinu Pétursdéttur
og Adalbjorgu Arnadéttur.

,»Syningin fér mjog vel af
stad og pad var uppselt 4 niu
syningar pegar vid purftum
ad haetta ad syna vegna sam-
komutakmarkana. N4 erum

vid loksins ad byrja aftur og
erum nuna { Borgarleikhiis-
inu. Petta eru litlar sdégur
sem eru bundnar saman af
moémmuklibbi par sem fjérar
madur koma saman. Syningin
er mjog hra, hreinskilin og
6gedslega fyndin og hin er
svo fyndin af pvi ad pad sem
veriod er ad raeda er svo satt.
Meadurnar eru allar mjog
olikar. Svefnlausa mamman,
og svo er su sem guglar allt
og les allt og eetlar ad standa
sig frabaerlega vel, frama-
konan sem er ad eignast barn
ein eftir ad hafa sérvalid saedi
i seedisbanka fra logfreedingi/
djasspianista og svo er pad
bessi med orkusteinana sem
faeddi hleejandi og allt er svo
yndislegt og jakveett.“

Madur er p6 ekki eina
stéra verkefnid sem Lilja er
i um pessar mundir pvi sjén-
varpspeettirnir Systrabond
verda frumsyndir i Sjén-
varpi Simans um paskana.
Pbar leikur Lilja prest sem ad
6llum likindum er med eitt-
hvad misjafnt 4 samviskunni.
bad er ekki langt sidan Lilja
1ék mordingja i fyrstu seriu
af Ofzerd svo bad ma leida ad
bvilikur ad hin sé ekki moro-
inginn aftur? ,,Nei pad kemur
fram strax en svo er pad pessi
peeling um sleema hluti, ef peir
eru settir i samhengi geta beir
ba ordid minna sleemir? Eins
og minn karakter { Ofzerd sem
myrti manninn sem naudgadi
henni pegar hann rédst 4 hana
aftur.

Folk kemst i tisku

bad er oft talad um ad pad sé
Halltaf“ sama folkid sem fdi
0ll steerstu hlutverkin og pad
sé erfitt fyrir adra ad komast
ad. Hver er pin tilfinning fyrir
bvi?

,Folk kemst i tisku. Eg segi
bad ekki med neinum bitur-
leika pad er bara raunveru-
leikinn. Eg held ad pd komist
ekkert ad ef pu ert lélegur en
list er svo mikid smekksat-
ridi. bad sem pu graedir 4 ad
komast i tisku er ad pa er pad
sampykkt ad pu ,,seljir”. Og ég
er bara ekki bessi typa sem
kemst { tisku. Eg myndi lysa
sjalfri mér sem aunninni,*
segir hin og brosir glettnis-
lega.

bad er nii ekki rétt. bi hafo-
ir til deemis leikid i premur
myndum ddur en pi byrjadir
i leikarandmi og lékst i kvik-
mynd med George Clooney i
fyrra.

,J4, en pad hefur alltaf 1idid
langt 4 milli og ég hef aldrei
fengid rod af hlutverkum, sem
er kannski fint, b4 parf madur
sjalfur ad fa4 hugmyndir og
gera eitthvad. Eg var med pa
réongu hugmynd eftir ad ég tt-
skrifadist ad ef ég naedi beim
stad ad geta valid dr hlut-
verkum péa veeri petta komid
- eins og ad komast upp fyrir
eitthvert strik sem pud getur pa
ekki fallid undir aftur pvi pa
ertu ordin konan sem velur ur
verkunum.

Svo atta ég mig 4 pvi ad petta
er stanslaus baréatta hja 6llum.
Meira ad segja George Cloo-
ney. Hann er par sem hann er
bvi ad hann er stanslaust ad
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gera sitt eigid og skapa verk-
efni. Ef bu eetlar raunverulega
ad lifa 4 pessu pad sem eftir er
sevinnar pa parftu ad skapa
bin eigin teekifeeri. bPad er
ekKki lengur pannig ad pu sért
aeviradinn 1 leikhisinu. Eg er
heppin, ég fékk pa flengingu
snemma og leerdi ad reikna
ekki med neinu.“

Kjaftamaskinan

Lilju var bodinn arssamning-
ur baedi i bjédleikhisinu og
Borgarleikhiisinu pegar hiin
utskrifadist og valdi bjédleik-
hisid par sem hin 1€k hid eftir-
s6tta hlutverk kvenhetjunnar
Sneefridar Islandssélar i Is-
landsklukkunni.

,Eg gaf mig alla { hlutverkio
en pvi var misvel tekid. Folk-
inu fannst ég g60 en brans-
anum ekki. bad er allt { pessu
fina en pad eru pessi 4t6k sem
voru { pessu hiisi sem voru bad
ekki.

Konur sérstaklega lenda i
pessari kjaftamaskinu par sem
einhvers stadar segir einhver
eitthvad um ad hin sé erfio og
pbad sé ekki haegt ad vinna med
henni en oftast getur enginn
sagt af hverju eda nefnt deemi.
Astzedan er pa kannski ad ein-
hverjum einum Kkarli fannst
erfitt ad vinna med henni pvi
hin var ekki sammadla 6llu
sem hann sagdi.

Lilja segist sjalf hafa gerst
sek um ad deema konu ur leik
pvi hin hafdi heyrt ad vio-
komandi veeri erfid i sam-
starfi. ,Eg var ad leita ad
manneskju til ad skrifa med
mér handrit og Pérhallur
Gunnarsson stingur upp a
konu sem ég afskrifadi strax.
Pegar hann spurdi mig hvort
ég pekkti hana eda hefdi unnid
med henni vard ég ad atta mig
4 ad ég var parna ordin hluti
af vandamadalinu. Petta var
svo gott 4 mig — og ég var svo
pirrud a pvi ad ég hefodi tekid
pétt 1 pbessu pvi ég hafdi lent {
hinni hlidinni.“

Pbetta fyrsta ar Lilju 1 Pj60-
leikhasinu hafdi hin tekid
patt i nokkrum uppsetningum
pbegar farid var ad kalla félk i
prufur fyrir neesta leikér. ,,bad
voru bara prufadar leikkonur.
Leikararnir purftu ekki ad
fara i prufur, peir fengu bara
sin hlutverk, en leikkonurnar
urdu ad meeta i prufur. Edli-
lega vard mikill kurr i hdsinu
og mikid talad inni 1 lokudéum
herbergjum. Eg med mina tt-
blasnu réttletiskennd og litlu
medvirkni gat ekki setid 4 mér
pegar ég var bodud i prufu og
rétti upp hond og sagdi: M4 ég
spyrja ad einu, af hverju er
bara verio ad prufa konur?“

Lilja segir ad bad hafi ekki
verid tekid vel 1 pa fyrirspurn
og fatt hafi verid um svor. ,Eg
var ung og nyutskrifud og atti
bara ad pegja og vera pakklat
fyrir ad vera i vinnu. Eg fékk
svo ekkert hlutverk i pessu
leikhusi arid eftir. Eg fér i
kj6lfarid mjog langt nidur. Eg
hafdi fengid parna gifurlega
eftirsétt hlutverk i Islands-
klukkunni sem atti ad vera
upphafid mitt. Eg skildi ekki
hvar mér hafdi mistekist pvi
ég lagdi mig alla fram. Svo ari
seinna kemur { 1j6s ad kjafta-

bao voru bara
prufadar leik-
konur. Letkar-
arnir purfiu ekki
ao fara ( prufur,
Deur fengu bara
sin hlutverk.

maskinan hafdi farié i gang
eftir pessa spurningu mina,
ad ég veeri svo erfid og mikil
stjarna og peettist of gdéo til
pess ad maeta i prufu. Hvort
maskinan kom pvi eitthvad
vid ad ég var ekki radin veit
ég ekki en pad hjalpar ekki.
Pess vegna var pad svo hug-
vekjandi fyrir mig ad atta mig
4 ad ég hafdi sjalf tekid batt
i pessu med pvi ad vilja ekki
fhuga pessa konu sem hand-
ritshofund pvi ég ,, hafdi heyrt“
ad hin veeri erfid sem hin var
svo alls ekki og er algerlega
brilljant.*

Er petta ekki ekki 60ruvisi
nina? Er folki ekki fagnad
fyrir ad taka slaginn?

,JU, ad einhverju leyti, en
svo eru alltaf einhverjir sem
hugsa: Gott hja pér svo lengi
sem bt tekur slaginn vid adra

Lilja er med
sjonvarps-
handrit i
smidum par
sem sagn-
freedidhugi
hennar feer ad
njota sin.
MYND/VALLI

og vinnur annars stadar. Eg
nenni ekki ad vinna med pér,
hvad ef pu ferd ad taka slaginn
vid mig?“ segir Lilja og segist
b6 sjalf ekki vera upptekin af
bvi hvada afleidingar réttleetis-
kenndin hefur. Han parf ad fa
ad brjotast fram.

,Eg 4ttadi mig heldur ekki
a pvi fyrr en ég var radin
aftur 1 Pj6dleikhiisid ad pessi
draumastadur sem ég sé fyrir
mér — ad geta valid dr verk-
efnum - ég var 4 honum. Hann
leit bara 6druvisi Gt en ég hélt
nokkrum arum &adur. Parna
hafdi ég hafdi losad mig undan
kvidanum, eignast barn og var
komin neer sjalfri mér. ba fann
ég kraftinn til ad velja. Eg parf
ekki ad taka o6ll verkefni sem
mér bjédast, ég ber abyrgd a
pvi sem listamadur ad velja
verkefnin min.“ M
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Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

kKi er til nein heilbrigd-
E isdeetlun fyrir sykur-

syki hér 4 landi og pad
er heldur enginn gagnagrunn-
ur til fyrir sykursyki. Pad er
einstakt 4 Nordurléndunum og
b6 vidar veeri leitad. beer tol-
ur sem eru til eru gamlar og
baer byggja &4 6beinum athug-
unum,“ segir Rafn Benedikts-
son, préfessor vid leeknadeild
Héskéla Islands og yfirleeknir
a innkirtladeild Landspitala,
en undir b4 deild heyrir til ad
mynda géngudeild fyrir f6lk
med sykursyki.

2016 var sampykkt 4 Alpingi
bingsalyktunartillaga fra vel-
ferdarnefnd um skraningu
sykursyki og skimunar fyrir
sykursyki. Par f6l Alpingi
heilbrigdisradherra ad skipa
starfshép sem fengi pad verk-
efni a0 moéta vidbrogo vio vax-
andi nygengi sykursyki.

Rafn var formadur bessa
starfshéps, tilnefndur af
Landspitala, og skiladi hépur-
inn skyrslu til velferdarradu-
neytisins, sem heilbrigdismal
heyrodu undir, i april 2018. bar
voru nefndar ymsar adgerdir
til drbéta en 1itid sem ekkert
hefur pé verid gert sidan af
halfu yfirvalda.

Hefur tekid of langan tima
Talio er ad um 9% fullordinna
fslendinga séu med sykur-
syki. A drunum 1967-72 var
betta hlutfall teplega 3%.
,betta er veruleg aukning.
Sykursyki er sjukdémur sem
kostar einstaklinga og sam-
félagid mjog mikid. Dess
vegna er mjog merkilegt
ad pad sé ekki l1ongu budid
ad gera heilbrigdisasetlun
fyrir sykursyki og koma upp
gagnagrunni. Pessi vinna er
i gangi en hefur tekid allt of
langan tima,”“ segir Rafn. Af
peim sem eru med sykursyki
eru 90-95% med sykursyki 2.
Frida Bragadoéttir, fram-
kvaemdastjori Samtaka syk-
ursjukra, atti einnig seeti {
starfshépnum. ,,Vid skiludum
itarlegri skyrslu um malid og i
framhaldinu voru settir télvu-
menn hja landlaekni i malid,
og nd er 4 sidustu metrunum
gerd gagnagrunns sem mun
halda utan um fjoldatolur
peirra sem greinast med syk-
ursyki, fjolda peirra sem hafa
tiltekna fylgikvilla, fjolda
peirra sem na medferdar-
markmidum eda ekki, og svo
framvegis. Sidast pegar ég
vissi var verid ad vinna i ad
byggja bryr milli allra peirra
mismunandi kerfa sem geyma
sjukraskrarupplysingar og
svo yfir { bennan gagnagrunn.
Pessu verkefni hefur adeins
seinkad, einfaldlega vegna
bess ad starfsmenn landleekn-
is og raduneytis hafa dalitid
verid uppteknir 1 60ru undan-
farid, en petta fer ad komast
a koppinn. Og hugmyndin er
sidan ad nota petta kerfi sem
grunn til ad bua til sams kon-
ar skraningar fyrir ymsa adra
sjukdéma,“ segir Frida.
Daemi um 6beina athugun

DPcer tolur sem
eru til eru gamlar

og peer bygg/a a
Ug-

oveitnum at
UTLUIN.

a umfangi sykursyki medal
Islendinga er meistaraverk-
efni { lyfjafraedi sem Agnes
Eir Magnusdéttir skrifadi
vid Héaskéla Islands 4 sidasta
ari og heitir: ,,Notkun sykur-
sykislyfja 4 Islandi 4 &runum
2008-2017 - Samanburdur vid
Nordurlond.“

I dtdreetti dr ritgerdinni
segir: ,,Nidurstodur rann-
s6knarinnar syna ad notkun
sykursykislyfja hefur aukist
hradar a4 Islandi heldur en
4 hinum Nordurléndunum.
A drunum 2008-2017 jokst
notkun sykursykislyfja a Is-
landi um 83,4%, midad vid
t.d. 20,6% 1 Noregi. Af pvi
ma alykta ad algengi sykur-
syki hafi aukist hradar 4 s-

ENGINN GAGNAGRUNNUR
TIL FYRIR SYKURSYKI

Engin skipultgd skraning & sykursyki er til stadar & Islandi. Um 90-95%
sjuklinga eru med dunna sykursyki. Notkun sykursykislyfja eykst hradar
en & hinum Nordurldndunum. Sykursyki er kostnadarsém fyrir samfélagio.

landi { samanburdi vid hin
Nordurlondin og stefnir nu
i ad Island verdi med svipad
hlutfall sykursjikra og 16nd
sem voru nanast heimspekkt
fyrir haa tioni af sykursyki,
svo sem Svipj6d og Finnland.*

i I6gum ad halda skra
I skyrslu starfshépsins sem
birt var arid 2018 kom fram ad
ekKki veeri um audugan gard ad
gresja hvad vardar gogn um
sykursyki, fylgikvilla eda med-
ferd hennar hér 4 landi. Staod-
an nd sé pannig ad einstaka
leeknar og einstaka heilsu-
gaeslustodvar halda pappirs-
skrar eda skrar a tolvuteku
formi yfir skjélstaedinga sina.
,Engin kerfisbundin uttekt
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SYKURSYKI A [SLANDI

ARID 1970 A iSLANDI
STYTTI SYKURSYKI 2
/EVI 35 ARA KARLS UM

7,4 ar

HEILSUTENGDUR KOSTNABUR
EINSTAKLINGA MED
SYKURSYKI ER

18%

HARRI EN HEILSUTENGDUR
KOSTNABUR ALMENNINGS

TALID ER AD
(§)
9%
FULLORDINNA A iSLANDI
SEU MED SYKURSYKI

Hreyfing og
hollt mat-
arae0i getur
haft mikil ahrif
pbegar kemur
ao pvi ad
minnka fylgi-
kvilla sykur-
syki 2.
MYND/STEFAN

4 arangri er gerd. Heilbrigdis-
yfirvold greida pannig fyrir
bjénustu sem er algjorlega
6skilgreind. Engin krafa er
gerd til innihalds eda gaeda
pjénustunnar sem keypt er.
Yfirvold hafa engar forsendur
til ad meta fjarmognunarporf
dagsins 1 dag eda gera aeetl-
anir. Skjélstaedingarnir hafa
somuleidis takmarkada syn
4 pad hvar beir standa eda
hvort peir f4 videigandi eda
vidunandi pjénustu,” segir i
skyrslunni.

Da er bent 4 ad islensk yfir-
vold virdist pbé telja ad tilvist
slikrar skrar sé mikilveeg par
sem 10g um landleekni og 1y08-
heilsu fra 2007 tiltaka sykur-
syki sem einn beirra sjukdéma
sem gert er rad fyrir ad haldin
sé skra um.

Starfshépurinn var skyr i pvi
ad vandséd veeri hvernig haegt
sé ad tryggja beetta eftirfylgni
med pbeim sem eru med sykur-
syki eda fackka pbeim sem préa
me0d sér alvarlegar afleidingar
sjukdémsins an pess ad starf-
raktur sé gagnagrunnur af
einhverju tagi.

Aflimun og kransezedastifla

Helstu tegundir sykursyki
eru sykursyki 1 og 2, st sidar-
nefnda oft kollud 4unnin sykur-
syki. Sykursyki 1 er yfirleitt
meodfaedd og helsta medferdin
er insdlingjof en peir sem
glima vid pessa tegund purfa
einnig ad fylgjast vel med hvad

FYLGIKVILLAR SYKURSYKI
ERU MARGIR, DYRIR 0G ALVARLEGIR

SLAG
HEILABILUN

&
L]

KRANSADASJUKDOMUR

NYRNABILUN

TAUGAKVILLI

EINKENNI SYKURSYKI 2

gx‘
'
7\ P @
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Tidari og meiri pvaglat
Porsti

Preyta og slappleiki
Sinadréattur, naladofi i
fingrum og préalatar
sykingar i had

peir borda og er sykrud feeda
sérstaklega varhugavero.

Helsta medferdin vid sykur-
syki 2 er strangt mataraedi og
almennar lifsstilsbreytingar,
en pessi tegund er oft tengd
vido ofpyngd p6 ad erfoa-
peettir komi lika sterkir inn.
Hér spilar hreyfing lika stért
hlutverk, asamt mataraedi,
og stundum ganga einkenni
sykursykinnar til baka med
pessum breytingum & lifs-
hattum.

Mikid er undir baedi fyrir
einstakling og samfélag
begar kemur ad sykursyki.
I skyrslu starfshépsins
kemur fram ad til ad mynda
hefur verid deetlad ad heilsu-
tengdur kostnadur hja ein-
staklingum med sykursyki
sé um 18% haerri en heilsu-
tengdur kostnadur almenn-
ings. Kostnadurinn vegna
fylgikvilla sykursyki er al-
mennt talinn vaxandi og var
nylega metinn { Bandarikjun-
um meiri en kostnadur heil-
brigdiskerfisins vegna fimm
dyrustu krabbameinanna.
Engar tolur liggja fyrir um
petta 4 Islandi.

Med timanum getur komid
upp fjoldi alvarlegra fylgi-
kvilla og afleidinga sykur-
syki. Fyrst og fremst er um
ad raeda adasjukdéma, svo
sem hjartasjikdéma, krans-
sedastiflu og Uteedasjikdéma
sem geta leitt til aflimana.
Pa eru deemi um ad félk fai

Skert sykurpol er oft undanfari
sykursyki 2 og geta einkenni pvi
verid mismikil og i langan tima adur
en sjukdémurinn er greindur. Kann-
ist pa vio pessi einkenni attir pti ad
leita til heilsugaslunnar.

smaaedasjukdéma sem leggj-
ast 4 augu, nyru og taugar en
taugakvillinn er mikilvaegur
orsakapattur i féotameinum
félks sem er med sykursyki.

Mismunun i
heilbrigdiskerfinu
Samtok sykursjikra hafa
itrekad bent 4 ad mikill
munur sé 4 medferd og eftir-
fylgni eftir bvi hvar félk faer
sina medferd, og pvi sé um
augljésa mismunun ad raeda
i heilbrigdiskerfinu. Margar
heilsugaeslustédvar hafa sett
saman sérstakt sykursykis-
teymi par sem hefur verid
buiid til vel skipulagt ferli
utan um greiningu, fraedslu,
meodferd og eftirfylgni.

bvi midur sé petta alls ekki
pannig vida og margir sem
greinast med sykursyki fa
litla og 6fullneegjandi pjon-
ustu, litla sem enga eftir-
fylgni og litinn studning.

Samtokin leggja aherslu &
al jafna adstodu einstaklinga,
sama hvar peir bia 4 landinu.
Reynslan hafi synt ad pegar
fario er i drbeetur i mal-
efnum félks med sykursyki
kalli heilbrigdisyfirvold eftir
gognum og tolfreedi. Pad er
mat samtakanna ad skrd um
sykursyki skipti parna miklu
mali og tilvist hennar geti
bryst 4 um ad sérstok stefnu-
moétum sé gerd af halfu hins
opinbera i malefnum félks
med sykursyki. B

o)
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SJONKVILLA
BLINDA

KRABBAMEIN

UTADASJUKDOMUR

FOTAMEIN
AFLIMUN

HEIMILD/LANDSPITALINN GRAFIK/GETTY

SYKURSYKI A HEIMSVISU

111

FULLORBNUM ER
MED SYKURSYKI

1AF5

MED SYKURSYKI
ER YFIR 65 ARA

1 w2

FULLORBNUM MED SYKURSYKI
HEFUR EKKI FENGID GREININGU

1AF 13

FULLORBINUM ER MED
SKERT GLUKOSAPOL

10%

HEILBRIGBISUTGJALDA ERU
VEGNA SYKURSYKI

SYKURSYKI VAR

6 o ALGENGASTA
ORSOK DAUBA ARID 2015

EN KOMST EKKI INN A
TOPP 10 ARID 2000
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NAM 0G NAMSKEID
Maorg stéttarfélog styrkja félags-
menn til ndms. Pad getur baett
mdéguleika starfsmanna, haekkad
pa upp um launaflokk og beett
sérpekkingu 4 peirra svidi. Nam-
skeid sem yta undir beetta heilsu
eru oft styrkjaveen.

VR
Allt ad 130.000 kr.
4 12 manada timabili
p6 ad hamarki 90% kostnaoar.

BHM
Greidir styrki til patttoku i
einstokum namskeidum,
innanlands sem utan ef pau
tengjast fagsvidi eda starfi.
Lika skadlagjold.

Efling
Alit ad 130.000 kr.
4 12 méanada timabili
fyrir almennt ndm
og lifsleikninamskeid.
Aldrei meira en 75% af kostnadi.
Félagsmenn sem hafa greitt til
Eflingar samfellti 3 ar en ekki
nytt styrkinn & peim tima geta
attrétt a styrk ad allt a0
390.000 kr. fyrir eitt samfellt
starfstengt nam.

SALFRADIPJONUSTA
Hamingjusamir félagsmenn eru
betri en 6hamingjusamir og
salfraedipjonusta er ekki gefins.
Maorg stéttarfélog koma pvi til
mots vid félagsmenn og bjoda
beim styrki til ad sekja viotals-
tima til salfraedinga.

BHM
Allt ad 33.000 kr.
4 12 manaoda timabili. P6 ekki
namskeio.

Efling
Alit ad 10.000 kr.
fyrir hvert skipti — p6 ekki meira
en 75% af kostnadi i allt ad 15
skipti & hverjum 12 manudum.

BSRB
Alit ad 80.000 kr.
4 12 manada timabili.
P6 ad hamarki 50% reiknings.

VR
Fer eftir réttindainneign
i VR varasjodi.

LIKAMSREKT
Maorg stéttarféldg veita styrk til
heilsueflingar og likamsreektar,
enda hreyfing mikilveeg baedi
fyrir heilsu og andlega lidan.

Efling
Alit ad 23.000 kr.
4 12 manada timabili
b6 ad hamarki 50% af kostnadi.

BHM
Allt ad 20.000 kr.
4 12 manada timabili.

BSRB
Allt ad 23.000 kr.
4 12 manaoa timabili.

VR
Allt ad 60.000 kr.
4 12 manaoda timabili en fer eftir
réttindainneign i VR varasjodi.

Pad margborgar sig ad pekkja rétt sinn.

Neytendur

MYND/GETTY

FABU ENDURGREITT

Ert b ad nyta pinn rétt ad fullu hja stéttarfélag-
Inu pinu? Pu geetir verid ad greida ad fullu fyrir
bjonustu sem pu att i raun rétt 4 ao fa styrkta.

Erla Déra
Magniuisdottir
erladora@dv.is

lestir launpegar & Is-
F landi eru i stéttarfélagi

og margir eru pad an
pbess ad hafa peelt neitt sér-
staklega i pvi. Kannski var
petta bara félagid sem pu
varst skradur i ad pér for-
spurdum, kannski er petta
félagio fyrir pina fagstétt eda
ertu kannski 6skradur og ein-
mana? Hvada félagi sem pi
ert 1 p4 skaltu taka pér tima
og kynna pér itarlega hvada
sj60dir og styrkir standa pér til

boda og muna ad saekja um pa.

Stéttarfélog eru med mis-
munandi reglur um hvad pau
styrkja og hvad styrkirnir eru
hair. betta geeti skipt pig mali.
b1 veist pad kannski ekki en
bt matt velja pér stéttarfélag,
svo lengi sem bu uppfyllir
skilyrdi peirra fyrir inngongu.

Til deemis greida sum félog
feedingarstyrk en onnur ekki,
sum greida styrki eftir starfs-
hlutfalli 4 medan 6nnur greida
eftir greiddu idgjaldi. Svo er
til deemis VR sem hefur um-
breytt styrkjakerfi sinu og
feert pa inn varasj6d par sem
félagsmenn geta unnid sér
inn réttindainneign sem beir

geta svo fengid greidda Gt sem
styrki, og pa eftir 6llu frjals-
legri reglum en gilda hja 60r-
um sjédum.

Vissir ba til deemis ad
morg félog veita styrki vegna
sjukrapjalfunar, sjikranudds,
medferd hja kirépraktor eda
ostedpata?

Hér ma finna nokkur deemi
um styrki sem nokkur af
steerstu stéttarfélogum lands-
ins veita og vid hvetjum big,
lesandi keer, til ad halda vel
utan um allar kvittanir og
kanna hvort pu getir ekki
fengio hluta kostnadar endur-
greiddan i formi styrks fra
stéttarfélaginu. W

TANNLAKNINGAR
Tannlakningar og tannvidgerdir
eru randyrar. Stéttarfélogin hafa

pvi einnig reynt ad koma par til
mots vid félagsmenn.

BSRB
Allt ad 150.000 kr.
4 24 manada timabili
p6 ad hamarki50% kostnadar
yfir 50.000 kr. & timabilinu.

BHM
Greida 15% af itlogdum kostnadi
vegna tannvidgerda pegar kostn-
aour er kominn umfram 12.000 kr.
Hamarksstyrkur 200.000 kr.
4 12 manada timabili og fegrun-
aradgerdir eru undanskildar.

Sameyki
Greida 50% af kostnadi
sem fer umfram 50.000 kr.
4 12 manada timabili.
Hamark 150.000 kr.
Hagt er ad seekja um pennan
styrk 4 24 manaoa fresti.

VR
Fer eftir réttindainneign
i VR varasjodi.

STYRKUR VEGNA FADINGAR
Feedingarorlofsgreidslur eru ad-
eins 80 prosent af hefdbundnum
launum foreldra, sem pydir 20
prosenta launaskerdingu. Sum
stéttarfélog koma til mots vio
bessa stadreynd og bjoda upp &
feedingarstyrk til félagsmanna.

BHM
200.000 kr. fyrir fullt starf.
Halfur styrkur fyrir fosturlat eftir
18 vikna medgdngu og andvana
feedingar.

Sameyki
240.000 kr. fyrir fullt starf.
Halfur styrkur fyrir fosturlat eftir
18 vikna medgdngu og andvana
feedingar.

BSRB
Allt a0 240.000 kr.,
fer eftir iogjéldum. Tvéfaldur
styrkur vid tviburafaedingu og
prefaldur vio priburafaedingu.

GLERAUGU
Flest stéttarfélog hjoda félags-
monnum styrk til gleraugna-
kaupa, p6 ad sjalfsogdu skil-
yroum had. bPad er vaentanlega i
hag launpega sem og vinnuveit-
enda ad starfsmenn sjai almennt
hvad peir eru ad gera i vinnunni.

Efling
Alit ad 35.000 kr.
4 24 manada timabili p6 ad
hamarki 50% af kostnadi.

BHM
Allt ad 30.000 kr.
4 24 manada timabili.

BSRB
Allt ad 40.000 kr.
4 36 manada timabili. P6 adeins
50% af kostnadi sem fer umfram
45 pasund kronur.

VR
Fer eftir réttindainneign
i VR varasjodi.



Murarar, flararar, ferdalangar
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Steingrimur J
Sigfusson var
kjorinn for-
seti Alpingis

i desember
2017. Hann
heettir 4 pingi
eftir kosn-
ingar.
MYND/ERNIR
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'VALDID SEM FELST | BJOLLUNN

Pau sem gegna embaett|
forseta Alpingis eru jafnan
virdulegir pingmenn sem
eru framarlega i sinum
flokki en hlutu ekki rao-
herrastdl. Dagskrarvald

a Alpingi er formlega hja
forseta pingsins en i praxis
hja rikisstjorninni sjalfri.

Erla
Hlynsdéttir
erlahlyns@dv.is

/

hugum margra er forseti
I Alpingis s& sem kynnir

ngesta rsedumann og
hringir bjollunni pbegar reedu-
timinn er bdinn. Hlutverk
forseta Alpingis er hins vegar
mun veigameira og er pad i
raun valdamesta hlutverkid
pbegar kemur ad stéorfum
pingsins.

,2Dagskrarvaldid &4 Alpingi
er hja forseta pingsins. beir
sem veljast i petta embaetti
eru venjulega gamalreyndir
stjérnmdlamenn sem kunna
vel 4 hefdir pingsins og eru
vel 1 stakk bunir til ad stjérna
starfi pess. Peir sem hafa ord-

i0 forsetar Alpingis 4 sidustu
aratugum hafa oftast verid
fyrrverandi radherrar og
oftast ur flokki forseetisrad-
herra. Pannig er dagskréar-
valdid pvi i raun i hondum
rikisstjérnarinnar sjalfrar,
sér i lagi foringja rikisstjorn-
arflokkanna,“ segir Olafur
b. Hardarson, préfessor i
stjérnmalafreedi vido Haskoéla
Islands.

Steingrimur J. Sigftsson
var kjorinn forseti Alpingis
eftir ad sitjandi rikisstjérn
tok vio, i desember 2017. Hann
hefur verid bingmadur sidan
1983, i tepa fjora aratugi.
Hann er fyrrverandi for-
madur Vinstri graenna, flokks
forseetisradherra, hefur verid
radherra fjolda rdduneyta og
sinnt ymsum trinadarstérfum

fyrir pingflokk sinn. Petta er
raunar ekki { fyrsta sinn sem
Steingrimur gegnir embaett-
inu en hann var stuttlega for-
seti Alpingis fra 2016-2017.

Videigandi endir a ferlinum
Olafur segir ad lengi vel hafi
embeettid verid meiri vird-
ingarstada en valdastada. bad
hafi hins vegar breyst med
aukinni dherslu 4 sjalfsteedi
pingsins.

,2Pegar rikisstjornir eru
myndadar hefur pad verid
keppikefli flestra frammaé-
manna i flokkunum sem fara
saman i rikisstjérn ad fa rao-
herraembeetti. Par 4 eftir
hefur komid embeetti forseta
pingsins. Stundum hefur pad
einmitt verid pannig ad pegar
hefur farid ad siga & seinni

|
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hlutann 4 ferli reyndra stjérn-
malamanna sem hafa lengi
verid i fremstu rod, en flokk-
arnir vilja koma yngra félki i
radherrastélana, pa er virou-
legur eldri pingmadur gerdur
ao forseta Alpingis.

Stundum er stada pingfor-
seta talin jafngilda radherra-
stoli b6 flestir stjérnmala-
menn séu 4 peirri skodun ad
mun meiri vold fylgi rddherra-
titlinum. ,,Fyrir mann eins og
Steingrim J. Sigfiisson er pad
i raun mjog videigandi endir
4 longum ferli ad kvedja sem
forseti pingsins,* segir Olafur
en Steingrimur hefur gefio ut
a0 hann heetti 4 bingi eftir
naesti alpingiskosningar.

Radherrann 4 RUV

I pattunum Radherrann sem
syndir voru 4 RUV, par sem
Olafur Darri Olafsson fér med
hlutverk Benedikts forsaetis-
radherra, var akvedid ad gera
hinn unga varaformann, sem
Porvaldur David Kristjansson
1€k, ad forseta Alpingis. Parna
var pvi um ad reda undan-

DPingfararkaup
obreyttra ping-
manna er ni rum-
lega 1,2 mulljonir
krona en raoherr-
ar og forseti pings-

7

s fa 2 millonar.

Olafur b.

== Hardarson
professor i stjorn-
malafreedi vid
Haskola Islands

tekningu fra reglunni en
audvitad lika um sjénvarps-
pattaseriu ad reeda en ekki
raunveruleika. ,,bad kom lika
fram ad 6llu jofnu hefdi hann
ordid radherra en i peim sogu-
praedi purfti formadurinn,
vegna innanflokksataka, ad
setja annan i rddherrasaetio.
Pbad var pvi prautalending ad
gera unga varaformanninn
ad forseta pingsins,“ segir
Olafur.

Pa bendir hann 4 ad ymis-
legt hafi verid gert til ad gera
embeetti forseta pingsins eftir-
s6knarverdara. Ein tilraun
til bess var ario 1995 pegar
akvedid var ad forseti Alpingis
nyti somu launa og starfskjara
og radherrar. bingfararkaup
6breyttra pingmanna er nu
rimlega 1,2 milljénir kréna en
radherrar og forseti pingsins
fa 2 milljénir. Ofan 4 petta geta
sidan baest ymis hlunnindi.

Akvedin jafnvaegislist
begar Alpingi kemur saman
vid pingsetningu a fyrsta fundi
hvers kjortimabils skal kosinn
forseti og sex varaforsetar og
skipa peir forsaetisnefnd. bPar
sem atta flokkar eru ni 4 pingi
eiga ekKi allir peirra fulltrda i
nefndinni.

Forsaetisnefnd skipuleggur
binghaldid, hefur umsjén med
alpj6dasamstarfi, fjallar um
fjarhagsaeetlanir pingsins og
setur almennar reglur um
rekstur pingsins og stjérn-
syslu.

Olafur bendir 4 ad forseti
pingsins sé i raun i dalitilli
klemmu. ,Hann er yfirleitt
fulltrui rikisstjérnarflokk-
anna og a ad sja um ao rikis-
stjérnin komi sinum malum
i gegn. Hann er samt forseti
allra pingmanna og fulltrdi
peirra i pingstérfunum. betta
er pvi 4kvedin jafnvaegislist.”

pa tekur Olafur fram ad
sidustu fjérir pingforsetar
hafi lagt verulega 4herslu 4
ad styrkja stodu pingsins, til
ad mynda med pvi ad baeta
starfsadstoduna bar. Petta

eru pau Asta Ragnheidur
Jéhannesdoéttir dr Samfylk-
ingu, Einar K. Gudfinnsson
og Unnur Bra Konridsdéttir
ar Sjalfstaedisflokki, og svo
Steingrimur J.

,Starfsadstada pingmanna
hefur gjorbreyst. Lengi vel
hofdu peir ekki einu sinni sér
skrifstofu. P4 hefur starfs-
monnum baedi pingsins og
pbingflokkanna fjolgad og sér-
freediadstod aukist mjog mikio.
Forsetar pingsins hafa att mik-
inn patt i ad gera Alpingi ad
faglegri vinnustad og adstéou
islenskra pingmanna likari
bvi sem gerist i ndgrannalond-
unum.

Brennivinsréttindin

Olafur segir 1itid haegt ad spa
fyrir um hver verdi naesti
forseti Alpingis bar sem bad
liggur ekki einu sinni fyrir
hvada flokkar verda i naestu
rikisstjorn, hvad ba ad allir
frambodslistar séu komnir &
hreint.

,»Pad er nokkud éruggt ad
pingforseti komi Ur einhverj-
um beirra flokka sem mynda
neestu rikisstjérn. I augnablik-
inu vitum vid hins vegar ekki
annad en ad pad verdi reyndur
bingmadur sem feer ekki rad-
herraseeti en er framarlega i
sinum flokki.“

P4 rifjar Olafur upp gamla
gamansogu af Andrew Gil-
christ, sendiherra Breta a
Islandi, pegar porskastridin
stédu sem haest. Gilchrist potti
nokkud skrautlegur sendiherra
og skrifadi hann medal annars
békina ,,Cod wars and how to
lose them*.

Sagan segir ad Gilchrist
hafi alls ekkert skilid 1 pvi af
hverju pad veeri eftirsé6knar-
vert ad vera forseti Alpingis.
,Pegar hann var kominn betur
inn i islensk stjéornmal rann pé
upp fyrir honum lj6s. Embaett-
i0 veeri svona eftirs6knarvert
pbvi pba hefou menn svo gédan
adgang ad 6dyru brennivini, og
ekki veeru brennivinsréttindin
endilega eftirs6knarverd til
ad menn geaetu sjalfur drukkid
heldur til ad peir geetu keypt
mikid magn af brennivini og
veitt veentanlegum kjésendum
vel. Petta er nd bara svona
skemmtileg anekdéta,” segir
Olafur. m

! Katrin
A ininn er 0g krafturinn
A )rmcetur
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1 saeti:
3 paskaegg fra Gou og
briggja manada askrift ad DV

2 seeti:
2 paskaegg fra Gou og
eins manaoar askrift ad DV

3 Saeti:
2 paskaegg fra Gou og
eins manadar askrift ad DV

ERT bU MALSHATTAMEISTARI DV?

Taktu patt i skemmtilegum paskaleik DV med pvi ad
senda okkur pinn eigin heimagerda malshatt. Skemmti-
legustu malsheettirnir munu birtast 4 DV.is par sem
lesendur geta kosid um besta malshattinn.

Vinningsmalshatturinn
birtist svo i Paskabladi
DV sem kemur (t a skirdag,
1. april.
stofnas 1968

Sendid ykkar méalshaetti inn
fyrir pridjudaginn 30. mars
a netfangio dv@dv.is merkt:
Malshattameistari
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A PINGPOLLUM

Bjorn Jon
Bragason

eyjan@eyjan.is

/
maimdanudi 4 sidasta ari
Ifékk ég Jon Bjarka Bents-
son, adalhagfraeding Is-
landsbanka, til min i spjall
i pattinn S6gu & samfélag a
Hringbraut. Umrseduefnid
var efnahagsleg ahrif hinna
horou séttvarnaadgerda sem
beitt hafdi verid p4 um vorid
og hvernig efnahagslaegdin
liti Gt { samanburdi vio fyrri
kreppur. Tal okkar barst
medal annars ad pvi sem ba
var kallad moguleg ,,sidari
bylgja faraldursins“ en J6n
Bjarki sagdi um pad mal: , Ef
sykingar gjésa upp ntina pa
kunnum vid miklu betur ad
takast & vid peer og veentan-
lega mun lika betur vera haegt
ad einangra efnahagslegu
viobrogdin vid pvi sem ann-
ars veldur minnstum skada
fyrir starfsemina i landinu
en gagnast 4 sama tima best
til a0 minnka smithsettuna —
ad ég tali na ekki um ad lag-
marka daudsfoll.“

Varist framtidarspamenn
Sjalfur var ég sannfaerdur um
petta i byrjun sumars i fyrra:
Myndi smitum fjolga hratt 4
nyjan leik yrou vidbrogdin
med 60rum heetti en 4dur og
horft til fleiri patta en bara
leeknisfreedilegra. Vid Jon
Bjarki reeddum efnahags-
legu 4hrifin en sjalfum hefur
mér gjarnan ordid hugsad til
peirra alvarlegu skerdinga a
mannréttindum sem adgero-
unum fylgja, en allir sji (sem
vilja sja) ad itrekad er farid ut
fyrir medalhéf 1 peim efnum.

Eg segi gjarnan vid nem-
endur mina ad taka purfi
6llum framtidarspdm med
miklum fyrirvara. Sagan
kennir okkur ad framtidar-
spamenn hafa naestum allt-
af rangt fyrir sér og parna
skjatladist mér: Vidbrogo
yfirvalda vid einhverju sem
kallad var ,,6onnur bylgja“ og
,»bridja bylgja“ einkenndust
einmitt ekki af yfirsyn fra
fleiri hlidum. Hinar leeknis-
freedilegu roksemdir urdu
allsradandi og 6llu tali um ad
»fletja at kirfuna“ var ytt til
hlidar fyrir allsherjaratrym-
ingu veirunnar.

Sottvarnalogreglan

Adur en madur vissi af var
almenningur skikkadur
til ad hylja andlit sin & al-
mannafeeri og pbad jafnvel
pott sé6ttvarnaleeknir hefdi
manudum saman haldid pvi
fram ad andlitsgrimur veittu
falskt oryggi. Og 1 stad yfir-
vegadrar afstodu almennings
hefur mér fundist sem sifellt
meiri harka veeri hlaupin
i studningsmenn adgerda
rikisvaldsins. Sem daemi
um pad ma nefna pegar ég
var staddur ekKki fyrir 16ngu
i Afengisverslun rikisins i
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Radherrar
med hulin
vit austur a
fijoroum.
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AD KJOSA AFNAM LYB-
RZDIS 0G MANNRETTINDA

bratt fyrir afar fa kérénaveirusmit verdur pess ekki vart ad stjérnvold
hyggist skila borgurunum ymsum mannréttindum i brad. Mikill studn-
ingur vid sifellt hardari adgerdir synir mikilvaegi borgaralegra réttinda.

Skeifunni. Ung kona vatt sér
inn { bddina &n andlitsgrimu.
Oryggisvérdur sem st6d
hinum megin i versluninni
gepti pa upp yfir sig, hljép ad
konunni med 6kvadisordum
um leid og hann faerdi hana it
med valdi. Af vidobrégounum
a0 deema var voérdurinn { bann
mund ad draga upp skotvopn
(og kannskKi verdur pad naesta
skref i s6ttvornum, svona ekki
6svipad og pegar pungvopn-
adir hermenn voru meettir {
verdlagseftirlit i Venesuela
hér um ario).

DPessi stéraukna harka er
o6rokrétt; eftir pvi sem fleiri
veikir og aldradir eru bélu-
settir verdur heettan 4 and-
14ti og alvarlegum veikindum
hverfandi. Par med aetti ad
gefast teekifeeri til ad koma
ferdapjonustunni i gang &
nyjan leik og domsmalarad-
herra kynnti & dogunum ad
erlendum rikisborgunum
utan Schengensvaedisins —
sem hafa verid bélusettir —
yroi heimilud for til landsins.
Dbetta skapar taekifeeri til end-
urreisnar stezerstu tutflutnings-
greinarinnar sem verid hefur
16mud undanfario ar.

Lokunarsinnar fara mikinn

Vidbrégdin vid fremur var-
faerinni akvoroun démsmala-
radherra hafa verid i stil vid

hina stérauknu horku sem ég
nefndi ad framan. Eg renndi
af handahéfi yfir ummeeli
lokunarsinna a félagsvefnum
Twitter. Einn méalsmetandi
madur sagdi medal annars vid
glimrandi undirtektir: ,,Eru
menn ekki ad flyta sér adeins
of mikid og taka dheettu?“ Og:
,»,Skil ekki alveg hvada hags-
munir stjérna pessu.“

Pad er eins og mjog stor
hluti pjédarinnar sé ekki
medvitadur um ad 25 pisund
manns ganga atvinnulausir,
hallarekstur rikissj6ds og
skuldasofnun er geigveenleg
og vid hofum horft upp 4
meiri skerdingu 4 atvinnu- og
ferdafrelsi en nokkru sinni. —
J, pad eru sannarlega miklir
hagsmunir undir.

Umreaedunni um pessi mal
0ll er lika um sumt snaid 4
haus. A Twitter matti lesa
spurningu i kjolfar yfir-
lysingar démsmaélarédherra:
,Eru til rannséknir sem stad-
festa ad bélusett félk sé 6lik-
legt til ad smita?“ Meetti ekki
allt eins spyrja hvort til séu
rannsO6knir sem syna fram a
hid gagnstaeda? Sa sem heldur
pvi fram ad skerda eigi mann-
réttindi parf ad feera fram rok
fyrir pvi. bad er ekki beirra
sem vilja vernda mannrétt-
indi ad faera rok fyrir pvi ad
bau verdi ekki tekin af okkur.

bao er gomul
saga og ny ao
erfitt getur
reynst ao
endurheimia
borgaraleg
réttindi sem
afnumin hafa
verto ,tima-

bundio

Erfitt ad endur-

heimta réttindi

bad er gomul saga og ny ad
erfitt getur reynst ad endur-
heimta borgaraleg réttindi
sem afnumin hafa verid
,timabundid“. Pad sast best
4 déogunum begar séttvarna-
yfirvold gafu pad tut ad ekki
yroi ,,hugad ad frekari til-
slokunum“ 4 medan jardhreer-
ingar stedu yfir 4 Reykja-
nesskaga. Eg er liklega ekki
einn um ad botna hvorki upp

né nidur i peim yfirlysingum.
Jardfreedingur nokkur benti &
ad vid gaetum horft upp 4 eld-
virkni 4 sveedinu neestu 150
arin. byrfti p4 ad vidhalda
séttvarnaadgerdum allan
bann tima?

Almennur studningur vid
hinar hoérdu rikisséttvarna-
stefnu hefur leitt i 1jés hversu
hratt er heegt ad afnema hvers
kyns mannréttindi - { mikilli
satt vid porra almennings.
Ottinn er oflugt stjérnteeki.
Kannski pad 6flugasta sem
vol er 4, sem sést best &4 pvi ad
stjérnmalaflokkar sem hafa
alio 4 6tta vid utlendinga hafa
i moérgum londum i kringum
okkur risid 4r nanast engu
fylgi upp i pad ad verda medal
staerstu flokka 4 mjog skomm-
um tima.

Ein af lexiunum sem draga
ma af pessu 6llu saman er ad
pad kann ekki g6dri lukku ad
styra ad audvelda breytingar
a stjornarskra eins og svo
mikid hefur verid reett um 4
undanférnum arum. Liklega
myndi stérum hluta almenn-
ings hugnast vel ad senda
rikisstjoérnina og Alpingi heim
um 6fyrirsjdanlega framtio
og gera borélf Gudnason ad
einreedisherra. Lydraedid er
brothaett og studningur vid
almenn mannréttindi miklu
minni en margur heldur. B
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Pad er ekki einfalt mal ad faedast med konunglega breska silfurskeid i munni.

VINSZALDIR FJOLSKYLDUMEBLIMA

MYND/GETTY

2019 2020
ELISABET BRETADROTTNING
82% 83%
VILHJALMUR BRETAPRINS

81% 80%

KATRIN HERTOGAYNJA AF
CAMBRIDGE

76% 76%
ANNA PRINSESSA
59% 65%
FILIPPUS BRETAPRINS
57% 60%
KARL BRETAPRINS
58% 59%

HARRY BRETAPRINS

71%. 48%
CAMILLA HERTOGAYNJA AF
CORNWALL
10% A4 %

JATVARDUR BRETAPRINS
35% 410%
MEGAN HERTOGAYNJA AF SUSSEX

~ O, 290/
I /o DI /o

ANDRES BRETAPRINS

)90/ -0
22% / /0
HEIMILID: STATISTA.COM

KKI FJOLSKYLDA
ELOUR FYRIRTAKI

Vid verdum aldrei konungborin séng Lorde og beetti
vid a0 pad veeri okkur ekki  blad borid. Pad pydir po
ekki ad konungsfjdlskyldur veki ekki athygli okkar. |
reynd meetti telja medlimi peirra medal hinna fyrstu
ahrifavalda i heiminum. Storkostlegar hallir, glitrandi
kéronur, hanskaklzeddir pjénar og ljaffeng hlidarspor.

Erla Déra
Magnusdottir
erladora@dv.is

ad eru ekki margar
p konungsfjolskyldur

i heiminum { dag.
Kennum auknum j6fnudi og
krofum um lydreedi um pa
hneisu. Hin edalbornu hafa
ekki lengur vald sem talid er
nanast gudlegt heldur sitja
pau 4 haseaeti sinu fyrir nad al-
menningsins sem litur 4 pau
sem sameiningartakn bjédar,
merki um fornar dadir og
rikulega sogu.

Fyrirteeki, ekki fjolskylda

Fraegasta konungsfjolskyldan
er 6umdeilanlega sui breska.
En bad er engin hefdbundin
fjolskylda. Lifi konungsfjol-
skyldunnar meetti heldur

likja vid fyrirtaekjarekstur,
enda hafa margir fjolskyldu-
medlimir einmitt visad til £jol-
skyldunnar sem Fyrirteekisins
(e. The Firm). Nu sidast her-
togaynjan af Sussex, Meghan,
i eftirminnilegu vidtali vid
fjolmidladrottninguna Opruh.

Fyrir okkur hér 4 Islandi
veri nertakara ad likja
bresku konungsfjolskyldunni
vid opinbert hlutafélag, enda
rekstur hennar ad miklu kost-
adur til af almannafé og hin
hefur skyldum ad gegna gagn-
vart almenningi { landinu.

Vissulega eru medlimir kon-
ungsfjolskyldunnar efnadir
einstaklingar, enda hafa pau
setid vid vold 6ldum saman
og bad veeri fremur vand-
raedalegt ad na ekki ad skrapa
saman nokkrum audzefum
til hlidar, svona til ad drygja
tekjurnar.

A launum hja
skattgreidendum

En fjolskyldan feer lika greitt
ur rikissj6di. bau f4 pad sem
kallast fullveldisstyrk, sem
er hlutfall af peim ardi sem
feest af gifurlegum eignum
krinunnar, en krinan 4 paer
eignir en ekki konungsfjol-
skyldan. Medal beirra eigna er
sjalf Buckingham-holl. Pessi
styrkur & ad standa undir
kostnadi vid opinberar skyld-
ur konungsfjolskyldunnar.
Undir petta fellur medal ann-
ars rekstur og vidhald & hisa-
kosti konungsfjolskyldunnar,
starfsmannakostnadur, ferda-
16g, opinberar méttékur, opin-
berir vidburdir og opinberar
skyldur.

Sidan er sjédur sem kallast
Duchy of Lancaster, en pad
heldur utan um eignir ein-
valdsins, sem nu er Elisabet
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II Bretadrottning. Elisabet
a b6 ekki rétt 4 ad radstafa
sjodnum ad vild, heldur feer
hin adeins arlega avoxtun i
formi eins konar vasapeninga
sem nefnist 4 ensku The Privy
Purse.

Alika sjédur er rekinn fyrir
arftaka drottningar, elsta son
hennar - Karl Bretaprins. En
sa sj6dur kallast The Duchy
of Cornwall. Padan feer Karl
sinar tekjur og radstafar hann
hluta peirra til afkomenda
sinna fyrir peirra opinberu
storf.

Eins hafa vissir medlimir
fjolskyldunnar fengid arlegan
vasapening beint Ur rikissjédi.

Seldu snekkjuna

bratt fyrir petta hefur komid
fyrir ad drottning purfi ad
leita til breska pingsins eftir
eftir aukafjarmagni. Arid
2009 bad drottningin um
riumlega 700 milljéna kréna
haekkun 4 fullveldisstyrknum
til ad standa undir kostnadi
vegna framkvaemda vid Buck-
ingham-holl. Eins vard freegt
arid 1969 pegar eiginmadur
drottningar, Filippus Breta-
prins, greindi kanadiskum
fjolmiolum fri peningavand-
raedum fjolskyldunnar. , Til
deemis attum vid litla snekkju
sem vid urdum ad selja og ég
parf liklega ad haetta ad spila
po6l6 1 nanustu framtid.

b6 ad einveldi eigi { vok ad
verjast { heiminum i dag er
meirihluti Breta p6 hlynntur
pvi ad hafa konungsfjolskyld-
una. Meira ad segja er studn-
ingur vid konungsveldi meiri
heldur en studningurinn er vid
islensku rikisstjérnina i dag,
eda 65 prosent & méti peim
57,6 présentum sem rikis-
stjérnin maeldist med i sidasta
bjédarpuils Gallup.

Elisabet Bretadrottning
hefur verid vid vold i teep sjo-
tiu ar, lengst allra einvalda
i sbgunni, og hvilikir timar
sem huin hefur fylgt pjéd sinni
i gegnum. Hin er p6 1 reynd
ekki med nein eiginleg vold
heldur er meira virdingar-
tdkn, i anda vid forseta Is-
lands. Raunveruleg v6ldin eru
i hondum rikisstjérnarinnar,
enda méa konungsfjolskyldan
ekki vidra pdélitiskar skodanir
eda taka patt 1 stjérnmalum.
Pau hafa heldur engan kosn-
ingarétt.

Vinseell vinnustadur

I kringum konungsfjolskyld-
una starfa rimlega pidsund
manns og eru storf i Buck-
ingham-holl medal bpeirra
eftirséttustu i Bretlandi, p6
launin séu ekki alltaf géd.
Margir peirra fa b6 fritt faedi
og hisnaedi sem gerir grasio
greenna. Alls 188 herbergi i
Buckingham-holl eru fyrir
starfsmenn. Par eru lika 92
skrifstofur og 78 badher-
bergi. Meira ad segja hundar
drottningar eiga sinn eigin
bryta. Pad eru pé6 ekki bara
bjénar, pernur, kokkar og
brytar i hollinni. Nei, likt
og g6ou fyrirtaeki seemir er
pbar ad finna heilu deildirnar.
Meoal annars mannaudsskrif-
stofu, almannatengsladeild,
oryggisdeild og fjarmaladeild.

VILJID bID AD BRETLAND
VERDI LYBVELDI?

65%

229%

13%

VEIT EKKI

HEIMILID: METRO 10. MARS

Sidan ma finna par hirdina, til
ad mynda adstoda hirdmeyjar
drottninguna vid ad klaedast
og afklaedast en pad hlutverk
feer ekki hver sem er og hird-
meyjarnar koma nanast alltaf
af adalsaettum sjalfar.

Meira ad segja systir Dionu
prinsessu var um tima hird-
mey drottningar. Adst hird-
meyja er persénulegur stilisti
drottningar og sd er nanast
undantekningarlaust hertoga-
ynja.

Reksturinn er mjog form-
fastur og hefdir og venjur eru
i hdvegum hafdar. Einn heim-
ildarmadur hefur sagt ad adur
en drottningin faer kaffio sitt
bolla sinn burfi pad ad ganga
a milli fjolda starfsmanna.
Fyrst er pad manneskjan sem
hellir upp & kaffid og hellir
pvi yfir i silfurkaffikonnu,
bvi pannig vill drottningin
bad. Neest kemur starfsmad-
urinn sem ber silfurkénnuna
til annars starfsmanns. Sa
starfsmadur gengur svo o6rfaa
metra sjalfur og hellir i bolla
drottningar.

Starfsmenn eru meira ad
segja med itarlega kortlagn-
ingu & pvi hvernig skuli rada
morgunverdinum ndkvaem-
lega eftir pérfum hvers og
eins fjolskyldumedlims og ad
sjalfsogdu er notud reglustika
begar lagt er a4 bord. Annad
veeri villimannslegt.

Skyldur drottningar

Konungsfjolskyldan sjalf hef-
ur nég fyrir stafni. Daglega
parf drottningin ad taka vid
fraega rauda kassanum sinum
sem inniheldur alls konar
skyrslur og skjol fra pinginu.
Eini dagurinn sem hin feer
ekki slikan kassa er jéladagur.
Hun parf ad taka 4 méti gest-
um, sendiherrum og 60rum
embeettismonnum, vera vio-
stodd athafnir, afhenda vero-
laun, heimseaekja sjikrahts,
géogerdarsamtok og margt
fleira. Svo eru pad opinberar
heimséknir erlendis.

Elisabet sinnir hundrudéum
opinberra skuldbindinga a
ari hverju. Han getur b6 ekki
verid alls stadar og par koma

iSLENSKUR ROYALISTI

Konungsfjolskyldan breska & sér
dygga addaendur hér a landi. Kall-
ast peir gjarnan royalistar og teeta i
sig fréttir af konungsfélkinu af mikilli
afergju. Medal peirra er Anna Lilja
Périsdottir, fréttamadur & RUV.

Anna segir margt heilla vid konungs-
fiélskylduna. ,Petta sameinar svo
margt. Petta er lifsstill, slidur, tiska,
stjornmal og svo saga. Pad er svo
margt sem sameinast parna. Vold,
fullt af peningum.”

Pad klikkadasta sem Onnu dettur i
dag i hug vardandi bresku konungs-
fiélskylduna eru malefni Andrésar
prins. ,Pad hefur verid paggao
nidur, eda viobrogdin voru mjog
takmdrkud parna, pegar pad kemur
iljos a0 hann var i meiri samskiptum
vio Epstein en godu hofi gegndi.
Einu viobrégdin sem komu fra fjél-
skyldunni voru ad hann myndi ekki
sinna neinum opinberum skyldum
a nastunni og pad var mjog skritid.
Pad er nattlrlega margt skritid vio
betta verandi utanadkomandi.”

Vardandi konungsfjélskylduna sem
fyrirtaeki segir Anna ad pad hafi
verid sagt um érabil ad pannig sé i
raun i pottinn baid.

.Meghan Markel er ekki st fyrsta
til a0 tala um Fyrirtekio. Pad er
Karl Bretaprins sem byrjar ad kalla
konungsfjdolskylduna ,The Firm”
pegar hann byrjar fyrir einhverjum
arum sidan ad straumlinulaga petta,
natimavaeda og faekka peim sem eru
a framfeeri breska rikisins fyrir pad
eitt ad tengjast pessari fjolskyldu.
En hann hefur verid misvinsall fyrir
bad ao kalla petta fyrirteeki.”

.Pad er hins vegar erfitt & pessu
viotali a0 atta sig & hvad Meghan &
vid pegar han talar um Fyrirtaekio.
Hvort pad sé pessi innsti hringur
eda hirdin. Mér fannst pao ekki al-
veg ljost. En pad sem hlin er ad tala
um er a0 petta er natttrulega heil-
mikid fyrirteeki. Pad eru fleiri pisund
manneskjur sem hafa atvinnu sina
af pessari fjolskyldu. Pad er oft sagt
a0 pjonarnir séu mun snobbadri og
ihaldssamari en konungsfjolskyldan.

Pad er liklega mjog erfitt ad breyta
starfshattum parna. Petta er eins og
bungt oliskip sem er lengi ad breyta
um stefnu. Petta er mérg hundrud
ara stofnun sem hyggir tilveru sina
ofsalega mikid & hefoum og venjum
og ef pa tekur pad i burtu, hvad er pa

adrir fjolskyldumedlimir inn
og taka vid keflinu. Hin parf
lika ad vera fyrirmynd i 61lu
sem hun gerir, fylgja strong-
um reglum og hefdum og vera
pbj60 sinni til séma. Dagskra
hennar er péttskipud og ad
baki dagskranni er gifurlegur
fjoldi starfsmanna. Han er
forstjori fyrirtekisins og and-
lit pess 1t 4 vio.

Skilar meira en han kostar

Audvitad kostar allt petta
umstang pund eda tvo. Arid
2020 féru um 11 milljardar
af skattpeningum Breta i
krinuna. Par er ekki talinn
med kostnadur vegna o6rygg-
isgeeslu. En hins vegar telja
Bretar petta ekKki eftir sér pvi
konungsfjolskyldan stendur

Anna Lilja er islenskur royalisti.

eftir? Bara folk? Og er pad eitthvad
sem vid viljum endilega sja? Margir
vilja pessar hefoir, vilja pessar
venjur og svo natttrulega bitnar pad
a folki eins og Meghan sem kemur
fra Bandarikjunum og er kannski
von a0 tala opinskatt um tilfinningar
sinar og kemur inn i fjélskyldu par
sem pao er bara illa séd og jafnvel
bannad. Diana rak sig meira segja &
pad sama og hdn var jarls-déttir og
6lst upp i nasta nagrenni vio fjol-
skylduna.”

.En svo erum vid med Katrinu sem
aour hét Middleton. Hin kemur fra
almenningi po fjdlskylda hennar
sé efnud. Henni hefur reynst petta
hlutverk, opinberlega allavega, mjdg
audvelt.”

En i framtio Katrinar er ad verda
prinsessa pegar tengdafadir
hennar tekur vio krdnunni og svo
drottning pegar eiginmadur henn-
ar, Vilhjalmur prins, verdur kéngur.

undir kostnadinum, og gott
betur en pad, med pvi ad vera
g60 landkynning og rikulegt
addrattarafl fyrir ferdamenn.

The Sunday Post aaetladi
ario 2018 ad konungsfjol-
skyldan afladi Bretum 77
milljarda i tekjur, umfram
kostnad peirra. Kannski ad Is-
lendingar eettu ad taka bad sér
til fyrirmyndar. Taka buffid
af Guona Th. Jéhannessyni
forseta, smella & hann kérénu
og bida eftir hagnadinum.

A timum byltinga i nafni
mannréttinda var ofriki ein-
valda kastad & balid. Konungs-
félk var gert ttleegt og jafn-
vel hofdinu styttra. Breska
krinan dkvad fremur ad nud-
timavaedast. Kryning hennar
var fyrsta slika ath6fnin sem

MYND/ADSEND

En hins vegar verdur Camilla, eigin-
kona Karls ekki drottning.

LPetta var mikio raett pegar Karl
og Camilla giftu sig, hvort han yrdi
drottning. Svo getur vel verid ad han
verdi pad. Kannski var petta bara
sagt pa til ad styggja ekki folk. Pessi
stada hefur aldrei komid upp adur,
a0 fraskilinn madur verdi konungur.
Karl verdur sa fyrsti.”

En hvada medlimur fjélskyldunnar er
i uppahaldi hja royalistanum Onnu?
,,Eg ®tla ad velja drottninguna en
pad er 6nnur sem kemur sterk inn
a eftir henni. Sophie, hertogaynjan
af Wessex. Hun er gift yngsta syni
Elisabetar, Jatvardi. Pau hafa ekki
verio mjog aberandi, en pegar Meg-
han og Harry yfirgafu opinber storf
steig Sophie inn i hlutverkio sem
Meghan var etla ad einhverju leyti
og hefur gert pad mjog vel. Han er
svolitid risandi stjarna og dhugafalk
etti ad fylgjast vel med henni.”

var sjéonvarpad og hiun sendi
sinn fyrsta télvupést arid 1976
pegar flest okkar vissum ekki
al Internetid veeri til, hvad pa
télvupoéstur.

Til ad halda i vid strangar
krofur almennings purfa fjol-
skyldumedlimir og starfs-
menn bpeirra stodugt ad vera
4 tdnum. Baedi eru gerdar
krofur um ad hefdir séu i
havegum hafdar sem og um
ad fjolskyldan adlagi sig ad
breyttum pankagangi ni-
timans. Pad getur vissulega
verid snuid og konungsfjol-
skyldan er inn vid beinid
mannfélk eins og vid hin
og skrikar fétur vid og vid.
Enda kemur pad fyrir & bestu
baejum, og i besta fyrirtaekja-
rekstri.l
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bESSI SJUKDOMUR
RZNDI MIG OLLU

Alfheidur Maren glimdi vid atroskun i 27 &r. Han
man ekki hvernig lifid var 40ur en hin proadi
med sér sjukdéminn. Hin segir forvarnarstarfi
verulega abGtavant hér a landi og ad mikilvaegt
sé a0 gripa til adgerda og bjarga mannslifum.

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

/

Ifheidur Maren Péls-
Adéttir bréadi med sér

atroskun pegar hin var
fimmtan ara gomul. Atrask-
anir eru alvarlegir langvinnir
gedsjukdémar sem einkennast
af miklum truflunum 4 mat-
arzedi. Alfheidur glimdi vid
baedi lystarstol (e. anorexia
nervosa) og lotugraedgi (e.
bulimia nervosa). Lystarstol
lysir sér pannig ad sjuklingur
bordar 1itid og sveltir sig. Lo-
tugraedgi einkennist af 6hoéf-
legu ati félks i endurteknum
lotum. I lok hverrar lotu er
matnum skilad, oft med pvi
aod kasta upp.

Alfheidur verdur 44 ara 4
arinu og hefur verid { bata
undanfarin tvo og halft ar.
Hin opnar sig 4 einlaegan
hatt um barattu sina og stigur
fram til ad vekja athygli a
sjikdémnum. Hin telur mikla
porf 4 ad opna umraeduna um
atraskanir og ad sérstaklega
auka forvarnarstarf til muna.
,Eg er biin ad gera pennan
sjukdém upp og skammast
min ekkert fyrir hann,”“ segir
hin.

Utangards vegna pyngdar
,Eg var 1 kringum fimmtéan
ara aldur pegar ég byrjadi ad
préa med mér pennan sjuk-
dém. Eg hafdi mikla matar-
lyst sem barn, ég var buttadur
krakki og fékk alveg ad finna
fyrir pvi,“ segir Alfheidur.
,,P6 bu sért barn ertu alltaf
medvitad um ad pad er verid
a0 horfa 4 pig af bvi bu ert
eitthvad pybbin. Svo pegar pu
kemst 4 unglingsarin verdur
petta mun erfidara. Pad er
verid ad skjéta meira & pig.«
Alfheidur segir ad hin hafi
oft hugsad um af hverju petta
hafi byrjad. A pessum tima
fann hin ad hin veeri utan-
gards vegna pyngdar sinnar
og hana langadi bara ad passa
i hépinn, vera eins og hinir.
,Eg fér ad skoda matarzedid
mitt og hreyfa mig meira. Eg
attadi mig 4 pvi ad ég geeti
stjéornad likama minum, ég sa
arangur og var farin ad l1étt-
ast. F6lk var farid ad taka eft-
ir mér. Eg var mjog hlédreeg

og allt { einu var ég farin ad
fa hroés og félk byrjadi ad bera
virdingu fyrir mér. Otrilegt
ad segja bad, en folk ber minni
virdingu fyrir feitu félki. bvi
midur.

Vidbrégd annarra vid
pyngdartapinu hoéféu pver-
ofug ahrif. ,,betta var eins og
ad hella oliu 4 eldinn. Eg var
a otrilega vidkvaeemum stad a
unglingsarum og loksins var
ég ao fa einhverja athygli og
vidurkenningu, og par med
byrjaodi petta fyrir alvoru.

Forvérn er ekki

endilega forvorn

Alfheidur segir ad sjénvarps-
peettir og heimildamyndir um
atroskun sem eiga ad pjéna
sem forvorn geti virkad of-
ugt. Han segir ad veikir ein-
staklingar fai pannig ymsar
hugmyndir, eins og gerdist {
hennar tilfelli.

»Ef pu ert veikur einstakl-
ingur bé feerdu bara hug-
myndir padan til ad halda
4fram ad skada pig. Eg held ég
hafi séd alla peetti og myndir
um &troskun. Eg held ég hafi
sé0d eina heimildarmynd sem
hefur setid i mér og pa var ég i
bata,“ segir Alfheidur. Myndin
sem um radir er ,Emma vill
lifa“ og fjallar um barattu
ungrar konu, sem pradi ekkert
heitar en ad lifa, vid atréoskun.
Hun 1ét 1ifid adeins atjan ara
gomul.

,Pu veist ad petta er ekki
edlilegt astand en fyrst um
sinn ytirdu pessu fra pér. Svo
ertu farin ad atta pig 4 pvi ad
petta er vandamal. bvi petta
algjorlega stjérnar pér. Pegar
sjukdémurinn er bidinn ad na
tokum & pér hefurdu ekkert
um malid ad segja. bad verdur
svo ofbodslega mikil hugsun-
arskekkja { hausnum 4 pér. bu
kastar kannski upp tiu sinnum
4 dag,“ segir Alfheidur.

,,PU sveltir big og sidan tek-
ur vid pad sem best ma lysa
sem eins konar athofn. Eg
zetla ad vera alveg hreinskil-
in, pu ferd i budina og kaupir
mat sem pu veist ad pud aetlar
a0 hakka i pig og skilar sidan
med pvi ad kasta upp. Petta
verdur ad einhverri heilagri
athofn,“ segir Alfheidur.

Manisk hegdun
»Sidan fér petta ad dgerast en

ég hugsadi alltaf ad ég yroi
ad heetta. Eg hugsadi: Eg get
ekki oroid tvitug og veriod
med bennan sjikdém. Eg get
ekki ordid pritug, ég get ekki
ordid fertug. Audvitad var
sjukdémurinn misagressivur
i gegnum arin. Pad fer mikid
eftir eigin astandi, ég held
hann leggist fyrst og fremst
a4 brotna einstaklinga med
brotna sjalfsmynd. Svo hefur
hann alls konar aukaverkanir.
b1 byrjar parna og svo faerdou
adra sjuikdéma.“ Alfheidur
nefnir kvida og bunglyndi
sem daemi. ,,Svo for ég ut i
alveg maniska hreyfingu,“
segir hin.

, Eg var ad nalgast pritugt,
kannski svona 25 ara pegar
ég byrjadi ad hreyfa mig. Eg
var alveg 6polandi og var allt-
af ad. Detta er bara einn hluti
af pessu. Eg nattirulega vildi
ad folk héldi ad ég veeri 6tra-
lega heilbrigd og bordadi bara
hollt og veeri alltaf ad hreyfa
mig en ég var bara ad skyla
mér 4 bak vid sjukdéminn.
Pad eru svo margir parna uti
akkurat 4 pessum stad.

Alfheidur segir ad sjuk-
démnum hafi fylgt onnur
manisk hegdunarmynstur.
,Petta fer Ut i alls konar
maniur. Eg var til daemis
farin ad mala mig mjog mik-
i0. Pad ték mig klukkutima
og ég burfti alltaf ad fara i
gegnum sama prégrammio a
morgnana. Ef ég nadi ekki ad
klara bad pé for ég ekki ut ur
hisi. Eg var bara hreinlega
eins og tridur. Parna var ég
ad reyna a0 draga athyglina
fra likamanum. Eg fér i brjal-
ada vinnu med petta med sal-
fraedingnum minum og fyrsta
sinn sem ég maetti i vinnuna
6malud var ég med Oran
hjartslatt. betta var sjiklega
erfitt, mér fannst ég vera ad
afhjdapa sjalfa mig.“

Alfheidur segir ad pad sé
mikid frelsi ad geta farid ut
um dyrnar émalud. ,,Eg var
bara fangi,” segir hin.

Skomm og feluleikur

Mikil skdomm fylgdi sjik-
démnum. ,,Pad er 200 proé-
sent vinna ad vera i felum
med pbennan sjikdém bvi pid
skammast pin og pu vilt ekki
ad folk viti petta. ba lygur til
ad hylma yfir. Verstu stund-

Alfheidur
hefur 60last
nytt lif eftir
mikla sjalfs-
vinnu.
MYND/VALLI

irnar voru matmalstimar,
jol, afmeeli, saumaklabbar.
Hvernig atti ég ad fara ad
bessu. Petta krafdist 6tri-
lega mikillar einbeitingar af
minni halfu. Eg var ad setja
upp eitthvad omurlegt leik-
rit,“ segir Alfheidur og baetir
vid ad foreldrar hennar byrj-
udu ad ganga a hana vegna
sjukdémsins en hin hafi ekki
verid tilbdin ad vidurkenna
pad. Svo lausnin var ad ein-
angra sig.

,bessi sjukdémur reenir pig
6llu. Eg lokadi 4 vini mina og
fjolskyldu. Eg gat petta ekki
lengur, ég gat ekki verid i
kringum félk pvi ég purfti
alltaf ad kasta upp. Eg lokadi
mig af, sjukdémurinn ték
gledina, brosid, vinina, fjol-
skylduna. Eg var bara ein
med honum.*

Adrir peettir h6fdu einnig
ahrif 4 einangrunina. ,,Tenn-
urnar i pér eydileggjast.
Magasyrurnar brenna gler-
unginn. Eg gat ekki hugsad
mér ad vera i kringum félk
pvi ég var svo 6gedsleg og
med ljétar tennur.“

L6go prisvar inn a geddeild
Alfheidur var logd prisvar
sinnum inn a geddeild, i
grunninn vegna sjukdémsins
en fleira peettir spiludu par
einnig inn {.

»Starfsfolkio 4 geddeild var
medvitad um 4troskunina. Eg
var par inni i nokkra daga og
var sidan bara send heim. Og
ég sem veikur einstaklingur
var mjog fegin ad vera send
heim. Pad var engin eftir-
fylgni og bara ekkert. En ég
var satt vid pad 4 peim tima
pvi ad ég var ekki tilbuin ad fa
hjalp. Mér finnst svo skrytid
ad pu ert med veikan ein-
stakling i hondunum og sidan
sendirdu hann heim,”“ segir
hin.

Klessti a vegg

Alfheidi tokst med 6trilegum
heetti ad fela sjukdéminn fyrir
astvinum. Huan var gift og pa-
verandi eiginmanni hennar
var farid ad gruna ad ekki allt
veeri med felldu. ,Eg var bara
otrilega klar ad fela petta.
Svo skiljum vid og ég for i
annad samband par sem hann



D U 26. MARS 2021

£

gémadi mig vid petta. En ég
néadi samt sem adur ad halda
afram einhvern veginn.“

Alfheidur er ad nordan og
flutti sudur fyrir nokkrum
4rum. A peim tima klessti hiin
4vegg. , Eg var 4 flétta undan
bessum vanda og keyrdi mig
a kaf 1 vinnu og var bara
stoppud af. Eg var tekin ut
af vinnumarkadinum og fér
i VIRK. Eg var padan send i
starfsendurhaefingu hja Jan-
usi,” segir hin. Parna fékk
hidn loksins hjalpina sem hin
purfti.

,Fyrir tveimur og halfu
ari sidan var ég ad tala vid
radogjafann minn og i fyrsta
skipti sagdi ég upphatt ad ég
veeri med atroskun. Eg vissi
pad en ég hafdi aldrei sagt
bad upphatt 61l pessi ar. betta
bara vall einhvern veginn upp
ar mér, ég veit ekki hvad vard
til pess. Eg held ég hafi gratid
i svona tiu daga samfleytt. Eg
vissi ekki af hverju, hvort pad
veeri pvi ég veeri 6stjérnlega
2160 ad hafa komid pessu fra
mér eda ad ég veeri virkilega
sorgmaedd.“

Bjargaadi lifi hennar
Alfheidur byrjadi stuttu
seinna ad vinna & frabaerum
vinnustad. Han foér til sal-
freedings, sem hafdi unnid
hja Hvita bandinu i morg ar,
4 vegum vinnunnar. , Eg hef
verid hja henni { rimlega ar
i markvissri vinnu og hin
bjargadi lifi minu. Eg er lika
hja neeringarfraedingi 4 veg-
um Janusar. Eg er ad verda 44
ara gomul og i fyrsta skipti
er ég ad fa hjalp,“ segir Alf-
heidur.

,Ppetta hefur svo étrilega
margar afleidingar, bara
heilsufarslega. Eg er étrilega
heppin, pad er sterkt i mér.
Sélfreedingurinn minn sagoi
ad pad veeri ansi merkilegt
ad ég veeri enn 4 lifi eftir 27
ar. bvi bad er 6trilegt dlag 4
hjartanu pinu ad kasta svona
upp.u

Alfheidur bendir 4 ad pd
hin hafi verid 16g6 nokkrum
sinnum 4 geddeild hafi hin
aldrei fengid videigandi
hjalp. ,,Audvitad er s sem er
veikur liklegast ekki ad fara
ad saxekja sér hjalp sjalfur.

begar skommin er svona mikil
stekkurdu ekkert inn 4 naestu
salfraedistofu. bad parf eitt-
hvad mikiod til.“

Man ekki lifid

fyrir sjukdéominn

Alfheidur rifjar upp begar
salfreedingurinn spurdi hvort
htn myndi hvernig henni leid
aour en hin préadi med sér
sjukdéminn. ,Eg man pad
ekki. Eg pekki ekkert nema
petta. Eg fékk afall. Eg pekki
ekkert annad en ad lifa med
atroskun.

Alfheidur segir ad bad hafi
verid mikil vinna ad leera ad
borda an pess ad kasta upp
i kjolfarid. Pad hafi einnig
verid mjog erfitt ad kljast vid
pyngdaraukningu sem var
6hjakveemileg i bata.

Grafalvarlegt vandamal

I nylegri fréttaumfjollun DV
var greint fra pvi ad gifurleg
aukning hefur verid undan-
farna manudi 4 tilvisunum til
atroskunarteymis BUGL. bad
er i fyrsta skipti bidlisti eftir
ad komast { medferd hja atrosk-

unarteymi BUGL fra stofnun
teymisins arid 2000. Tinna
Gudjonsdoéttir, hjikrunarfraed-
ingur og teymisstjori atrosk-
unar Barna- og unglingaged-
deildar Landspitala, sagdi ad
vandamalid vaeri alvarlegt og
bad sé bryn naudsyn ad gripa
til adgeroda.

Alfheidur tekur undir med
Tinnu og segir ad vandamaélid
leynist mun vidar i samfélag-
inu en félk geri sér grein fyrir.
Hin segir ad bad skipti miklu
mali hvernig foreldrar tala
vid bornin sin um likama og
steerri likamsgerair.

,Bara eitt ord getur ytt undir
pad ad barnid verdur veikt. Ef
bt ert bybbid barn og mamma
er eitthvad ad reyna ad raeda
vid pig um ad byrja ad borda
hollar og svona, pé er barnid
strax komid med p4 hugmynd
i kollinn ad pad er ekKi eins og
foreldrarnir og adrir vilja hafa
pad. b1 ert ordin parna pinu
vidkvaeem sal og pad parf svo
1itid til svo ad hlutirnir versni.“

Fitufordomar og forvorn
Talid berst ad fitufordémum

FOKUS 27/

og hvernig samfélagio tekur
granna likama fram yfir feita
og hvernig pa sjuikdémar eins
og atroskunarsjikdémar geti
hrjao félk i svona langan tima
an pess ad nokkur taki eftir
pvi.

Alfheidur telur ad forvarnar-
starfi gegn atroskun sé mjog
abotavant og 1 raun skelfilegt.
,Petta er sjukdémur sem haegt
er ad koma i veg fyrir. bad er
ekki heegt ad koma i veg fyrir
sykursyki 1 og adra erfda-
tengda sjikdéma. En pennan
sjukdém er haegt ad koma i veg
fyrir,“ segir Alfheidur.

Hun spyr sig af hverju pad
sé 1itid sem ekKkert forvarnar-
starf { sk6lum landsins. ,,pPad
er forvarnarstarf i skélum
gegn afengi, fikniefnum og
spilafikn til deemis. bua faerd
kynfreedslu, pad er talad um
gedsjukdéma, en ekki at-
roskun. Petta er sjukdémur
sem bud préar med bér, petta
er ekki medfaett. Pad er heegt
ad koma i veg fyrir petta. En
pbad eru engar forvarnir. bad
er engin umraeda um petta og
bessi sjuikdémur drepur.“ ®
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ratt fyrir vitni, 1jés-
I) myndir og jatningu
~ tékst mordingja
Brendu Schaefer ad sleppa
undan réttvisinni. En karma
er oft hardbrjésta tik og
hefur sinar eigin dularfullu
leidir til ad hefna fyrir 6daedi.

Skiladi sér ekki heim
Brenda Schaefer var kona a
fertugsaldri med stért hjarta
og mikid til ad gefa. Arid 1986
kynntist hin Mel Ignatow
i gegnum samstarfsfélaga.
Hann jés yfir hana hrési og
gjofum og fljétlega voru pau
komin i samband. Fjolskyldu
og vinum Brendu leist p6 illa
4 pennan nyja keerasta, sem
virtist beedi stjérnsamur og
par ad auki hrokafullur.

Eftir tveggja dra samband
virtist Brenda p6 hafa fengio
nég og trudi sinum nanustu
fyrir bvi ad hin zetladi ad
slita sambandinu vid Mel.

Sunnudaginn 25. september
1988 beid mabdir Brendu bess
ad déttir hennar keemi heim.
Huin hafoi verid & stefnuméti
med Mel en ekki skilad sér
heim. ,Mamma hringdi ut
um allt til ad leita ad henni,*
sagdi Tom, brédir Brendu, i
viotali skommu fyrir alda-
moétin.

Morguninn eftir fannst bif-
reid Brendu stérskemmd tti
i vegarkanti ekki langt fra
heimili hennar. ,Vid vissum
a0 Brenda veeri dain, vid bara
vissum bad,“ sagdi Mike,
brédir Brendu.

Stjéornsemi og kvalalosti
Grunur légreglu beindist
flj6tt ad Ignatow. Han raeddi
vid nagranna, fyrrverandi
eiginkonu og fyrrverandi
keaerustu Mels og birtist peim
ba mynd af ofbeldisfullum
manni sem var haldinn
kvalalosta og yfirpyrmandi
porf til ad drottna yfir sinum
nanustu.

,Hann var mjog upptekinn
af kynlifi. Hann var alltaf ad
kvarta undan pvi hvad Brenda
veeri kynkold og lagdi mikid
a sig til ad reyna ad plata
hana til ad slaka 4. Pad gekk
b6 lengra en pad,“ sagdi Jim,
rannsakandi i malinu, en Mel
haféi byrlad Brendu naudgun-
arlyfjum og sveeft hana med
kléréformi til ad koma vilja
sinum fram vid hana.

Fyrrverandi kzerastan

Medal peirra sem logregla
yfirheyrodi var fyrrverandi
keerasta Mels, sem hann
hafdi nd tekid aftur saman
vid, Mary Ann Shor, en 16g-
reglu grunadi ad hin hefodi
eitthvad ad fela. Medal ann-
ars féll hin a lygaproéfi og
virtist fara undan i fleemingi
begar talid vék ad keerastan-
um. Jim reyndi hvad hann gat
a0 fa Mary til ad segja sann-

" KARMA GETUR VERID TIK

Vid héfum megin reglur sem vernda borgara fyrir ofriki rikisvaldsins og
eftir fremsta megni tryggja pad ad adeins sekir menn séu sakfelldir fyrir
glaepi. En reglurnar geta po hjalpad ménnum ad komast upp med moro.

Ignatow tok pvi éstinnt upp ad Brenda vildi slita sambandinu.

leikann. , Eg sagdi: ,,Mary
Ann, Brenda Shchaefer var
falleg, htin er dain og bu ert
med Mel.“ Og ég virkilega
leyfdi henni ad heyra pad og
sagdi: ,,bu ert feit og lj6t og
hann mun drepa big lika.*

brystingurinn beit b6 ekki
4 Mary sem pagdi eins og
steinninn.

Brenda hafdi enn ekki
fundist og engin sénnunar-
gogn bentu til pess ad nokkud
saknaemt hefdi att sér stad.
Innseeid sagdi p6 baedi 16g-
reglu og fjolskyldu Brendu
ad Mel hefdi myrt hana. En
hvernig var heegt ad sanna
pad fyrir démi?

Vinnuveitandi Brendu
tradi pvi lika ad Mel hefdi
myrt Brendu. Hann gekk bé
lengra en adrir og sendi Mel
nafnlaust bréf par sem hann
hétadi pvi ad Mel yroi myrt-
ur ef hann geefi ekki upp
hvar likamsleifar Brendu
veeri ad finna. bPad bar bé
ekki erindi sem erfidi, pvi
Ignatow keerdi hétunina og
vann malid.

Parna fékk sakséknari b6
hugmynd sem a peim tima
virtist vera pad eina sem
steedi dkeeruvaldinu til boda
i sto0unni. Mel var bodid ad
meeta fyrir dém og svara til
saka um hvarf Brendu og na
pannig ad hreinsa nafn sitt.

Hljop ut ur domsal
Petta var bod sem Ignatow
gat ekki hafnad. bad var

ba sem Mel vidurkenndi ad
hafa byrjad aftur med fyrr-
verandi kaerustu sinni, Mary
Ann Shore, adeins um man-
udi eftir ad Brenda hvarf.
Dbetta var teekifeerido sem
sakséknari hafdi bedid eftir
og kalladi hann Mary sam-
stundis fyrir dom sem vitni.
bar bad hann Mary um ad
lysa hvernig Brenda hafdi
litid 4t. Mary sagdist adeins
hafa séd hana einu sinni.
En begar sakséknari spurdi
somu spurningarinnar aftur
kom fat & Mary. ,,Meinarou
seinast pegar ég sa hana?*

En Mary hafdi 40ur sagt ad
hin hefdi adeins hitt Brendu
einu sinni. Sakséknari bad
Mary um ad skyra petta
6samraemi og vidobrogd Mary
komu 6llum vidstéddum a
ovart. Hin rauk 4 feetur og
hljép at ar démsalnum.

I jandar 1990, 16 manudum
eftir ad Brenda hvarf, kom
Mary dsamt l6gmanni sinum
til saks6knara. Huin vildi fa
skriflegt samkomulag um ad
fa veegan déom gegn bvi ad
visa logreglu 4 grof Brendu
og segja henni hvernig hin doé.

Eftir ad blekid hafdi porn-
ad 4 samningnum héf Mary
Ann hrottalega fraségn sina
um endalok Brendu.

Pyntingar og
mispyrmingar

Mel hafoi vitad ad Brenda
eetladi ad slita sambandinu.
En pad aetladi hann ekki ad

z
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leyfa henni ad gera. Manudi
fyrir hvarf hennar byrjaodi
hann ad aforma mordid med
Mary. Skammt fra hisi Mary
var skégur og bar gréf hann
grunna grof. Noéttina fyrir
mordid kom hann heim til
Mary med svarta ruslapoka,
myndavél, filmur og kléré-
form.

Hann sagdi Brendu ad
hann pyrfti ad stoppa hja
Mary til ad sinna sma erindi.
En begar Brenda gekk inn {
hisid 4 eftir honum leesti
Mary hurdinni og Mel stokk
4 keerustu sina, yfirbugadi
hana og batt.

Hann var med handskrif-
adan lista yfir allar beer
hrottalegu pyntingar sem
hann atladi ad beita Brendu.
Hun hafdi setlad sér ad fara
fra honum, en enginn haetti
med Mel Ignatow. Hann
heetti med beim.

Hann batt Brendu vid
kaffibord tur gleri og naudg-
adi henni. Sidan fér hann
med hana inn { svefnher-
bergi Mary par sem hann
pyntadi hana og naudgadi
aftur. Allan timann fylgdist
Mary med og tok myndir af
skelfingunni. Ad lokum ték
hann fram tusku sem hann
bleytti med klér6formi og
hélt fyrir vitum Brendu bar
til hdn var latin.

Lik Brendu fannst na-
kvaemlega bar sem Mary
hafdi sagt ad pbad vaeri og Mel
var handtekinn.

Doémarinn sleginn

Hins vegar, 6llum ad 6vor-
um, komst kviddémur ad
beirri nidurstédu ad Mel
veeri saklaus. Peim boétti
Mary vera Otruverodugt
vitni og verjandi Ignatow
var virkilega g6dur og hafdi
vafid kviddémi um fingur
sér og 14tid sbnnunargdgnin
benda til pess ad Mary veeri
mordinginn.

Démarinn i méalinu var
sleginn. Svo sleginn ad hann
s& sig knuinn til ad senda
fjolskyldu Brendu bréf par
sem hann bad pau persénu-
lega afs6kunar.

Nokkrum manudum sidar
akvaou nyir eigendur ad
fyrrverandi heimili Igna-
tow ad radast i endurbeaetur.
begar goélfdiakur var fjar-
laegdur kom i 1j6s leynihirsla
med 6framkolludum filmum.
Logregla var kollud til.

A filmunum matti finna
10S ljésmyndir sem syndu
endalok Brendu og paer mis-
pbyrmingar sem hin matti
seta. beer syndu lika skyrt
og greinilega ad gerandinn
var Mel Ignatow.

Pbad var bara eitt vanda-
mal. Ignatow hafdi pegar
verid dkeerdur og syknadur
af morddsdkununum. N
voru g60 rad dyr.

Karma kerling

kemur til bjargar

Logregla for ba leid ad sakja
Ignatow til saka fyrir ad bera
ljugvitni og fremja meinseeri
fyrir démi, en hann hafoi
svarid af sér sakir. Til ad fa
vaegari refsingu jatadi Igna-
tow fyrir démi ad hafa banad
Brendu. Hlaut hann atta ar
fyrir meinsaerio.

begar Ignatow var laus ur
fangelsi var hann aftur hand-
tekinn, 1 petta skiptid fyrir
ad bera ljugvitni vio réttar-
hoéldin yfir vinnuveitanda
Brendu. Aftur purfti hann
ad fara 1 fangelsi, en adeins
i 7 &r. Hann slapp ad lokum
ar steininum arid 2006, laus
allra mala.

En { 6trilegri kaldhaedni
atti Ignatow 4 heimili sinu
sambeerilegt glerkaffibord og
hann hafdi bundid Brendu vid
kvoldiod orlagarika. Dag einn,
aleinn & heimili sinu, féll
Ignatow og rak sig harkalega
i bordid og hlaut af djupan
skurd 4 hendi. Adur en hann
gat leitad sér adstodar eda
stodvad bleedinguna hafdi
hann misst medvitund af
bl6dmissi. Honum bleeddi pvi
at & gélfinu heima hja sér,
aleinn og yfirgefinn. H
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Fjolskylduhornio

Kristin Tomasdattir hjonabandsradgjafi
svarar spurningum lesenda um malefni
er varda fjolskylduna, bdrnin og

cel Kristin. Eg held ég
sé versta manneskja i
heimi. Eg cetti ad vera
ad kafna ur hamingju, ny-
bokud modir eftir margra dra
glimu vio frjosemisvanda.
betta er bara ekki eins og
ég hafoi séd fyrir mér. Eg var
med svo skothelda dcetlun
um hvernig petta cetti allt ad
fara. Eg cetladi ad eiga ndtt-
turulega og fallega feedingu,
var med allt planio d hreinu.
En pad for allt iir skordum og
ég endadi med maeenudeyf-
ingu og pad purfti ad scekja
barnid med sogklukku. Allt
for samt vel, brjoéstagjofin
gengur vel og barnid er veert.
En ég er hins vegar bara ekki
ad finna fyrir neinni tengingu
vid barnid. Eg er kannski
ekki med petta moduredli
sem allir tala um. Eg get ekki
sagt ad ég sé punglynd, ég hef
enn gaman af somu hlutum,
ég finn ekki fyrir depurod, er
enn orkumikil og hef gaman
af lifinu. Eg bara nee ekki
ad tengjast barninu. Finnst
betta bara vera einhver
aukahlutur sem er allt i einu
kominn inn d heimilid, sem
ég aol sjdlfsogou sinni sam-
kveemt bokinni. En ég sakna
bess ekki pegar ég fee pdsu
og kemst it af heimilinu, og
finn fyrir kvida pegar ég parf
ad fara aftur heim. Hvad get
ég gert? Er ég bara ekki pessi
mommu typa og er pad edli-
legt eda er eitthvad ad mér?
Mig langar bara hreinlega
stundum, po6 pad sé hreedilegt
ad skrifa petta, ad stinga af
og ldta mig hverfa.

Keer kvedja frd
,»oleika skyinu®.

Oraunhzeft plan
Seel. Takk innilega fyrir vio-
kvaema og einlaega spurn-
ingu. Mig grunar ad kvedjan
bin hafi { kaldhsedni sinni
pakkad pessu ansi vel inn.
Vid erum undirbtdin undir
ad detta i trans hamingju
og astarvimu & bleiku skyi
begar born faedast en pad er
ansi mikid annad sem fylgir
nyju lifi. Margt af pvi er
flékio, erfitt og tekur gridar-
legan tima, nokkud sem getur
komid 6paegilega ad 6vart.
Sem frumbyrja og eftir
langt teeknifrjévgunarferli
ba er svo edlilegt ad eetla
ekki ad lata sitt eftir liggja
begar kemur ad medgongu,
faedingu og umonnun unga-
barns. Pu eetlar ad gera allt
upp 4 tiu og ert par af leid-
andi med plan um néattdaru-
lega faedingu an verkjalyfja.
Pad er 4geetis plan, en 6raun-
heeft pvi pad gengur ekki allt-
af eftir og pess vegna eru til
spitalar, leeknar, lj6smaedur,
sogklukkur og deyfingar.
Pbad var pad sem pud purftir

astina i Fjolskylduhorni DV. Ad pessu
sinni svarar Kristin spurningu fra
ahyggjufullri, nybakadri modur.

Sérfreedingur svarar

MYND/GETTY

NYBOKUD MOBIR N/ER EKKI
AD TENGJAST BARNINU

péa stundina til pess ad koma
barninu pinu i heiminn og pa
hefur pad sannarlega verid
besta leidin fyrir pig. 10 stig!

Vid erum svo gjorn 4 ad
skyra lidan okkar tut fra ad-
steedum, en veistu pad elsku
g6da mamma, lidan pin
stjérnast meira en pig grunar
af hugsunum pinum. bPad er
ekki manudeyfing og sog-
klukka sem eru ad valda pér
vanlidan heldur hugmyndir
binar og hugsanir i tengslum
vid hvernig pd hefdir viljad
hafa faedinguna. Ef pd upp-
lifir ad feedingin sitji i pér og
geti verid ad valda pér erfio-
leikum vid tengslamyndun
ba geeti verid rdd ad hafa
samband vid Ljadu mér eyra
a Landspitalanum en par er
sérheeft starfsfolk sem ad-
stodar konur vid ad vinna ur
slikri reynslu.

Meiri abyrgd, meiri tengsl

Mig vantar upplysingar um
aldur barnsins pins til pess ad
leggja betur mat 4 adsteedur
pinar, en pua nefnir ad pua sért
,,ybokud” moédir og pvi geri
ég rad fyrir ad barnid sé unga-
barn. A pessum fyrstu vikum
og manudum er allt 6pekkt
og nytt, barnid gefur fra sér
1itil vidbrogd og pu veist ekki

alveg hvad Dpessi litli ein-
staklingur atlar ad bjéda upp
a. Fyrir vikio finna margar
maedur ekkKi pessa tengingu
sem ,,allir” eru ad tala um
strax. bad er edlilegt.

bad er sagt ad tengsl skapist
vid ad setja tannkrem & tann-
burstann hja barni. Med pvi
er att vid ad tengslin verdi
sterkari eftir bvi sem pu axlar
meiri abyrgd, umgengst barn-
i0 lengur og annast pad sem
mest. Pessu var oft fleygt
fram {1 tengslum vid helgar-
pabba sem upplifou ad pa
skorti meiri tengsl vid bérnin
sin. Var ba att vid ad peir nadu
ekki naegilega mikilli umoénn-
un 4 einni helgi, peir pyrftu
sjaldan ad vaka med born-
unum sinum i gegnum erfidar
neetur, smyrja nesti og dila
vid erfidleika 1 skéla, heldur
vard umonnunin ad flugelda-
syningum med nammi og
bié. Fyrir vikid skorti baedi
abyrgd og tima sem bitnadi
sannarlega 4 tengslunum.

Tengslavandi er algengur

Af spurningu binni ad deema
vantar 1itid upp a pad, p.e.a.s.
pu segist sinna barninu sam-
kveemt békinni. Hér getum
vid lika adeins staldrad vio,
pad er krefjandi ad sinna

ungabarni samkvemt bék-
inni og m4 ég spyrja: Sam-
kveemt hvada bok? bad eru
til 6teljandi baekur sem segja
okkur hvernig vid eigum ad
ala upp og annast born, en ef
pad veeri bara ein rétt leid pa
veerum vid 6l1 ad fylgja henni
og baekurnar veeru ekki
svona margar. Gaeti verid ad
bt eetlir ad gera petta svo vel
ad pu gerir 6raunheefar krof-
ur til pin sem veldur ad pér
finnst pu vera ad bregdast?

b1 telur pig ekki vera med
kvida eda punglyndi pvi pér
lidur almennt vel. Pad er
gott og pu ert vafalaust best
i ad meta pad sjalf en ég vil
b6 benda pér a ad slik van-
lidan getur birst med mis-
munandi heetti. Ad vilja
stundum hverfa og finna
fyrir 1étti pegar pu ert ekki
inni 4 heimilinu getur verid
fullkomlega edlilegt, en bad
getur lika bent til pess ad
pu sért ad glima vid andlega
erfidleika sem gott veeri ad fa
adstod med.

Eg vil alls ekki gera 1itid ur
vandanum binum. Tengsla-
vandi er algengur og getur
haft langvarandi ahrif a
baedi pig og barnid bitt. Pad
er hraedileg tilfinning ad upp-
lifa ad pu sért ekki ad tengj-

ast barninu pinu og ég hvet
big til pess ad leita pér aod-
stodar meod pad ef pa telur ad
bid burfid 4 bvi ad halda. Hja
midstod foreldra og barna er
unnid mjog faglegt og gott
starf fyrir foreldra & fyrsta
eevidri barns. Endilega kann-
adu hvada pjonustu ykkur
kann ad bjédast par.

Ad lokum, allt hljémar
petta kunnuglega og eitt-
hvad sem margar nybakadar
maedur kannast vid. Tengsl
myndast ekki 4 pridjudegi
klukkan prji heldur med pvi
a0 hnodast saman { lifsins
6lgu sj6. Meod pvi ad senda inn
pessa spurningu synir pd ad
petta er pér hjartans mal, pud
ert medvitud um mikilvaegi
gbéora tengsla og pu kallar
eftir hjalp begar bu barft
a4 henni ad halda. Med pvi
aframhaldi leyfi ég mér ad
fullyrda ad bu hefur allt pad
til ad bera sem g60 mamma
parf. ®

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

Spurningunum verdur svo svarad
hér i Fjolskylduhorninu, ad sjalf-
sogdu nafnlaust og i fullum trinadi.
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eilsuvegferdin héfst hja Gyou
H Dis begar hun ték afdrifarika

akvoroun arid 2003 um ad
taka lifsstilinn reekilega i gegn. , Eg
eignadist son minn sem er langveik-
ur og er i dag ordinn ungur madur.
Til pess ad geta sinnt minu hlutverki
sem mo6dir langveiks barns og peim
krefjandi en skemmtilegu verkefnum
sem pvi fylgdu, pa purfti ég ad setja
sjalfa mig i fyrsta seeti,” segir Gyda.

Frumkvodull a islandi
Gyoda Dis starfraekir jogastidi6id
Shree Yoga, en shree/shre/sri kemur
Ur sanskrit og stendur fyrir hina
glitrandi fegurd sem finna m4 i 6llu
sem er. bar bydur hiin upp 4 jéganam-
skeid, kennaranamskeid og heilsumid-
adar joga- og matarferdir 4 vegum
stidiésins. Einnig hefur hiin kynnt
spennandi nyjungar i jégafreedum
fyrir Islendingum. P4 var hiin st
fyrsta hér 4 landi til pbess ad kynna
handstédur inn { jégatimana.

,Eg var med handstédudskorun
1365 daga par sem ég hvatti folk
til pess ad tileinka sér handstddu-
taeknina. I 61lu minu starfi hef ég
lagt dherslu 4 ad vera med heild-
reena nalgun. bPvi jéga er ekki bara
stodurnar, heldur er gridarlega
mikilvaegt ad fara lika 1 6ndunina.
Svo blanda ég Ayurveda-fraedunum
alltaf saman vid, enda er svo mikinn
laerdém ad draga af peim.“ Gyda Dis
heldur lika ti freedandi bloggi, www.
shreeyoga.is, par sem hun fraedir
lesendur um Ayurveda, jéga, heilsu
og birtir mataruppskriftir.

Leynirad Ayurveda

,I minni heilsuvegferd sem hofst
2003 var allra fyrsta verkefnid hja
mér ad taka ut gosdrykki og rusl-
faedi, en samkveemt Ayurveda-fraed-
unum, sem sndast um lif og visindi

i grunninn, er mikil dhersla 16g0 a
faedid og er pad avallt i fyrsta seeti
begar kemur ad heilsunni. b4 er
meelt med plontumidudu faedi og
mikid reett um leekningamatt jurta.
Vid erum bpvi i raun ad nota jurtir og
mataraedi til pess ad heila likamann.
Neaest 4 eftir er svefninn, og er ég
mjog glod yfir pvi ad pad hefur ordid
mikil vitundarvakning i samfélaginu
um mikilveegi svefns. Hreyfingin
kemur svo ekki fyrr en i pridja saeti.
bad er lika svo skemmtilegt ad {
Ayurveda-fraedunum er ad finna svo
morg leynirad og padan hofum vid
laeert hvad tirmerik er hollt og bélgu-
eydandi, hvad kanillinn er frabaer og
hversu kardimommur eru bradhollar
fyrir okkur.

Haegt og bitandi ték ég svo it mjolk-
urvorur. bvi neest ték ég Ut kjotio og
sidast heetti ég 1 kjiklingi og fiski. Svo
var0 ég greenmetisaeta og arid 2009
for ég 4 hrafeedi. bvi hélt ég fram til
arsins 2016 og er ni haegt og blidlega
ad baeta inn heitum mat { mataraedio.
Nu er ég 4 plontumidudu feedi og passa
mig 4 pvi ad borda engar unnar mat-
vorur. Breytingin vard mér mjog til
batnadar. Félkid i kringum mig var
fljott ad taka eftir pessari breytingu
og er ég mjog pakklat { dag ad bia ad
bvi ad hafa tekid lifsstilinn { gegn.

Ologlegur sveppur med

jakveeda eiginleika

Gyoda Dis byrjadi snemma ad drekka
kombucha & svipudum tima og hiin
var ad fara yfir { hrafzedid. ,,A sinum
tima var hvergi haegt ad komast i
kombucha-teid og var ég ein af peim
sem ,,smygladi“ sveppinum inn {
landid, par sem hann var i raun 616g-
legur. Pessi tilraunastarfsemi er
nokkud plassfrek og var ég komin {

A sinum tima var Gyda Dis ein af peim sem ,,smygladi”

sveppnum inn i landid, par sem hann var i raun 6l6glegur.

KYNNING 3

MYND/STEFAN

HIN GLITRANDI FEGURD
FINNST LIKA 1 KOMBUCHA

Gyda Dis hefur um arabil bodid Islendingum upp & heilsumio-
a0a |6gatima, jogakennaranam og heilsumidadar j6gaferoir. ba
hefur han kafad djuapt i Ayurvedatfraedin og segir pann laerdom
tengjast ast sinni a kombucha-drykknum orjafandi bondum.

MYND/DANI GUINDO

Uppahaldsbragd Gydu Disar er kraekiberja

og hefur verid um arabil, enda eru islensku
kreekiberin statfull af andoxunarefnum.

ymiss konar tilraunastarfsemi med
kombucha heima hja mér. Sumt tékst
vel, annad ekki. En sveppurinn er
snoggur ad steekka og ba fjolgar ilat-
unum flj6tt sem parf til ad geyma og
ala sveppinn. bPegar ég heyrdi af pvi
ad verid veaeri ad hefja framleidslu &
islensku kombucha tur okkar frabaera
islenska vatni, pa vard ég virkilega
spennt.“

Keerkomid framtak
,1 0llu minu starfi preytist ég seint &
bvi ad ddsama kombucha-tedrykkinn.

MYND/DANI GUINDO

Gyda er lika hrifin af gléaldinbragdinu enda
er pad friskandi og milt 4 bragdid.

I heilsuferdunum gef ég jégunum min-
um alltaf skot af kombucha 4 fastandi
maga, en petta er pad besta sem pu
gerir til pess ad keyra meltingarkerfio
i gang. Kombucha er stutfullt af g60-
gerlum sem busta kerfid 4 morgnana.
Sjalf drekk ég um eina flosku & dag
sem er feykinég fyrir mig. Eg er med
jégatima klukkan sex 4 morgnana og
fae mér alltaf sopa af kombucha fra
Kombucha Iceland 4dur en ég fer ad
kenna. Svo fae ég mér sopa eftir a lika.
ba drekk ég aldrei med mat en ég fae
mér oftast kombucha fr4 Kombucha

Iceland fyrir maltidir. Kombucha hefur
gridarlega jakveed ahrif 4 mig, gefur
mér orku og réar meltinguna.
Uppéahaldsbragdid mitt er klarlega
kreekiberja-kombucha fra Kombucha
Iceland, en auk pess ad vera framleitt
ar islensku vatni pa eru 1 pvi islensk
kraekiber beint dr nattirunni sem eru
alveg stutfull af andoxunarefnum.
Mér finnst frabaert ad geta stutt
islenska framleidslu og svo er petta
bara svo gott hja beim. Annars er ég
lika virkilega hrifin af gléaldinbragd-
inu, en kreekiberja er alltaf i uppa-
haldi. Petta byrjadi haegt hja peim og
pad var stundum erfitt ad komast i
kombucha fra Kombucha Iceland. En
nu hefur greinilega ordid frampréun
i fyrirtaekinu og ég vona svo innilega
ad framleidslan haldi &fram ad vera
svona lifveenleg og flott hja peim i
Kombucha Iceland. B

Eftirfarandi adilar i Reykjavik eru medlimir
i Kombucha Iceland-fjolskyldunni:

Krénan | Melabtdin | Fjardarkaup | Heilsu-
hasid | Matarbdin Nandin | Braud og co.
og na nylega er pad faanlegt i Heimkaupum.

Einnig feest Kombucha Iceland i

BioBorgara | Kaffihusi Vesturbaejar | Le Kock |
Kaffi Laugalaek | Mr. Joy | Mama | Te og kaffi
| Systrasamlaginu og 4 fleiri stédum.

Einnig eru nokkrir sdlustadir ati a landi:
Vistvera & Selfossi| Ljomalind i Borgarnesi|
Fisk kompani & Akureyri | His handanna &
Egilsstooum og Kaja Organic & Akranesi.



»y
3 2 FOK“S 26. MARS 2021 Dv-

HELGAR KROSSGATAN

FUTA [ serd 3

SUDA HVAD | MJAKAST [ fog- ONADAR
RITUNARMAL FREMUR

FORLAGID

T Verdlaunahafi sidustu

GIALHIR i helgarkrossgatu

HRAKTI Hafdis Karlsdottir,
KRAFTA - Reykjavik.
ROGBERI

SAM-

STADA DOMM
LJOSLAUST Rétt svar vid gdtu vikunnar
; skal senda d krossgata@dv.is
SKASTOD TITILL dsamt nafni, simaniimeri og
Skl KK NAFN heimilisfangi.

=3 SPOTT VADALL .
AVOXTUR *H KKK

KADALL KNESETJA Lo
HLI0D- (3]
GEDLEID FERI SKAFA
KANN
O ALBY REKTAR- 6]
LbYDA
- KK NAFN LAND
AFHOLFA 6LOA
GETA MALbOF 2] BOD

DAD- FYRIR- "
LAUSI TAK FIOTRI

< DIGURMELI
Kl HENGIL- EINFALT
MENA
HUGLITIL ) TVEIR EINS
TRUFLUN KROKUR WELL
RIMMA EINING

i H ALITA GEGNA

Verdlaun fyrir rétt svar
er Hundagerdio eftir Sofi
Oksanen.

KLONGRAST »
KENNA SKAKKT I almenningsgardi {

TIMA- PILFAR Helsinki situr kona
BODLAST BILS - 4 bekk og bykist lesa
BOTN OFUeT b6k medan hiin fylgist med
P 7 hamingjusamri kjarnafjol-
| ROD vaNGl KVERK skyldu vidra hundinn sinn.
STIA SORTERA SKYLDA Oveent sest 6nnur kona &
(= bekkinn, kona sem hiin

(1] ) _ pekkir maetavel dr sinu
BATUR SULD fyrra lifi { Ukrainu - lifi bar
sem allt var mégulegt en
REKT GELDING ekkert sjalfsagt.
P — SEM I Hundagerdinu tvinnast
| ROD [ ROD lif allslauss innflytjanda
i Helsinki saman vid ségu
RENGLA SKYGENI Ukrainu eftir fall Sovétrikj-
0FBJODA anna; i umréti sem fylgdi
o sjalfstaedi landsins reyndi
bETTI- hver ad bjarga sjalfum sér
SKELLUR EFNI og begar spillingin heima
fyrir meetti vestreenni

[1] (2] (3] [5] [6] graedgi urdu konu;‘nar a
m bekknum 4 milli. f valda-
Lausnarord pessarar helgarkrossgétu er: barattu audugra fjélskyldna

vard lif peirra einskis vert,
8 4 213|7 4 8

OFREGIA

frjésemin pad eina sem beer
hofdu ad selja.

***** Sofi Oksanen er einstak-
lega glogg 4 mannlega
tilveru og i pessari ahrifa-
miklu og spennandi ségu er
stungid & vidkveemum kylum
samfélagsins 1 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

. 7 6 2 Leynigesturinn i sidasta stafarugli var LAX, en eldi & nesinu. Pvi er videigandi ad velja stadarngfn padan
Pessi tegund af laxi hvort sem er i sj6 eda & landi hefur verid mjog mikid  ordarugl dagsins.
%L’rgghﬂen;gffﬁ;ku 4 6 i umradunni undanfarin misseri og synist sitt hverjum i
bar eru kassarnir peirri oft svo heitu umraedu. 19 n6fn gefin upp likt og venjulega en pad tuttugasta,
fyrir télustafina leynigesturinn, liggur kannski frekar ljés fyrir, en hver
9 ekki reglulegir 1 7 2 En ndna hafa hugur og augu naer allra beinst ad Reykja-  veit.

en prautin er
eftir sem aour su
sama, pad er a0 4 8
eingdngu ma nota
hvern tolustaf fra
1 upp i 9 einu sinni
i hverjum kassa, 6
ott hér séu peir . . .-
greglulegir OZ ad Gardskagi Sandgeroi Keilir Stadarborg Vogar
i hverri linu, lrétt 21 6 Brimketil Festarfiall Grindavik Keflavik Katlahraun
og |6drétt gildir Krysuvik Sveifluhals Kleifarvatn Graenavatn Eldvérp

pbad sama og i i El h Hasholmi
badsamaogi 5 1 Karlinn dborg Gunnuhver Gsholmi

adeins ma hver

tala koma fyrir 4 8 3

einu sinni.

AMERISK KROSSGATA

1N

LARETT 19, lénar LODRETT 17.leiti

1. régur 22. hrygning 1. streda 20. palmalilja
6. tonlist 25. mergd 2. alltaf 21. rotull

10. fyllilega 26. samanlagt 3. bttast 22.plata

11. knippa 30. stérvirki 4. krydd 23. fagurgali
12.risa 32. klandur 5. temur 24 purs

13. neerdar 33. trissa 6. manudur 27.renta

14. svifur 34. andsteedinga 7. samtida 28. mildun
15. grédug 35. plins 8. stagl 29. fjoldi

16. meginhluti 36. leekkar 9. margnugga 31. vanefni
17. tveir eins 37.fiska 11. byrdi 32. jafningur
18. svif 38. fugl
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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

Dalshrauni 11, Hafnarfirdi S: 571 6770 - www.rekstrarumsjon.is® umsjon@rekstrarumsjon.i RekSTI’CII’U mSJOﬂ
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Reffilegar

0g rakadar

stjornur
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Margar skaerustu stjornur Holly-
wood hafa & einhverjum tima-

MYNDIR/PINTEREST

punkti rakad af sér harid af hin-
um ymsu astaedum. Algengast

TALLULAH WILLIS

Tallulah Willis dottir Bruce Willis og Demi Moore lét
lokkana fjika & sidasta ari pegar hln var i sottkvi

CARA DELEVINGNE

Cara Delevingne fyrirsata og leikkona rakadi af sér
harid fyrir hlutverk i myndinni Life in a year (2020).
Adur en hin hafdi landad hlutverkinu hafdi hiin greint

er Sthrnurnar hafl rakaa hél’la af asamt foreldrum sinum og systur. Pad var enginn

z . Z4qt annar en storleikarinn fadir hennar sem rakadi af umbodsmanni sinum fra pvi ad ef hin fengi hlutverkio
Ser fyrlr h|UtV8rk, en dOttlr BrUCe henni harid en hann er einmitt kranurakadur lika. Fal- myndi hin raka af sér harid. Myndin fjallar um unga
11 1 . legt hofudlag fjolskyldunnar ber klippinguna vel eins konu sem & ar eftir 6lifad s6kum veikinda.
Willis, Tallulah bad f60ur sin um
a0 raka af sér hario i sottkvi.

og sja ma a meofylgjandi mynd. Demi rakaoi har sitt
af fyrir hlutverk sitt i kvikmyndinni G.l. Jane arid 1997.

/e

KIRSTEN STEWART

Kirsten Stewart rakadi hario af
sér vio tokur & myndinni Und-
erWater (2020) par sem hin
leikur rannséknarkonu & rann-
séknarstdd undir yfirbordi sjavar.
Stewart sagdi hlutverkid hafa
verid fyrirtaks afsokun til ad raka
af sér harid, par sem hana hafi
langad ad profa pad lengi.

SIGOURNEY WEAVER

Sigourney Weaver var ein si fyrsta til a0 lata lokkana
fjtka fyrir hlutverk. Hin fékk samkvaemt seigum sdgu-
sdgnum 4 milljénir Bandarikjadala fyrir ad raka af sér
harid fyrir tokur & myndinni Alien. Hvort sem pad er
satt eda ekki borgadi fornin sig engu ad sidur par sem
hin €k i4 Ailien kvikmyndum.

CHARLIZE THERON

Charlize Theron rakadi harid &
sér fyrir leik sinn i kvikmyndinni
Mad Max: Fury Road sem kom 0t
ario 2015. Leikkonan vinsala er
ein peirra sem virdist bera hvada
greidslu og haralit sem er.

TONI COLETTE

Toni Colette rakadi harid a sér
ario 2015 af fyrir hlutverk sitt i
Miss You Already par sem hin
leikur konu sem berst vid krabba-
mein. Leikkonan purfti ad raka
hofud sitt fimm sinnum 4 medan
4 tokum st60 og segir pad hafa
verid afar frelsandi.
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Innhyerf thugun er svario

meelisdegi sinum fyrir stuttu og er 4 sama

tima ad undirbda frumsyningu 4 nyjum
sjonvarpspaetti sem heitir Systrabond. I Ilmi
sameinast list og orka sem er fisknum svo
edlisleeg.

Fiskar eru skemmtilega floknir persénu-
leikar, eiga pad til ad ofhugsa og flaekja ein-
falda hluti. En 4 méti eru beir afar listraenir
og baegilegir i umgengni, peir eru til i flest allt
flipp og vilja bara vera 1 flaedinu.

I Imur Kristjansdéttir leikkona fagnadi af-

Hengdi madurinn

Bid | Sleppa tokum | Ny sjénarhorn

Pad er augljést ad pad hefur reynt adeins & polinmadina
pina sidustu manudina. PG er me0 alls konar drauma og
vaentingar og pér finnst hlutirnir ekki ralla 4fram négu
hratt og 6rugglega. Na er timi til ad treysta & alheims-
orkuna og tria pvi ad allt sé eins og pad 4 ad vera. Nyttu
pennan rélega tima til pess ad hla vel ad sjalfri pér og
til pess a0 gera undirbaningsvinnuna fyrir pad sem
koma skal. Matt ekki vanmeta hugsanaferlio 4 medan
a0 draumarnir eru ekki ordnir apreifanlegir.

Tunglid

Ovissa | Kvidi | Undirmedvitund | Innszei

Ekki drveenta pott pa sjair ekki annad hvort fyrir end-
ann a einhverju dkvednu eda sért dviss hvert pa ert
a0 stefna nakvaemlega. Petta snyst allt um vidhorf,
bl getur séd petta sem avintyri. NG parftu ao sleppa
tokunum og leyfa pvi ad gerast sem parf ad gerast.
betta er ekki endilega peaegilegasta stadan ad vita
ekki hvernig malin fara en spilid er pér hlidhollt, pt ert
ekki ein og pt munt verda leidd 4fram. Hlustadu vel &
innsaid og vittu til hvort pa fair ekki svér vio pessum
spurningum...

Nia i myntum

Gneegd | Laxus | Sjalfbaerni | Fjarhagslegt sjalfsteedi
Jaja, hér sjaum vid mjog gjofult spil sem segir ad pa
munir svo sannarlega fa a0 uppskera. Pl verdur vero-
launud fyrir polinmeadi pina. Hlutirnir munu ganga vel
og pér i haginn pannig ad pad er na alveg dparfi ad vera
kvidin yfir 6vissunni sem er um pessar mundir. betta

SVONA EIGA PAU SAMAN

HENGEDE MADURINN

Skilaboo fra spakonunni

Eitthvad segir mér ad pa hafir verid ad peela i ad idka
ihugun, eftir hverju ertu a0 bida? Margir sem stunda
innhverfa ihugun na mjog langt i lifinu.

spil segir pér ad hlutirnir veroa i lagi og hvetja pig til ad
njota ferdalagsins, annars munt pa sja eftir pvi og gera
leidina ad leidarendanum lengri en hian parf ad vera.
Reyndu ad stilla hugann og finna pér hugarro.

Stjornupyjalfar [jolgar sér

Evert Viglundsson, og eiginkona hans,

buridur Guomundsdoéttir, eiga von &
barni i 4gust. Petta er fyrsta barn peirra sam-
an en fyrir 4 Evert tvé born. Hjénin gengu i
bad heilaga i névember 2018 og 1€k DV forvitni
4 ad vita hvernig hjéonin eiga saman ef litid er
til stjornumerkjanna.

Evert er Vog og Puridur er Meyja. Pau na
mjog vel saman vitsmunalega en likamlega
burfa pau ad hafa fyrir pvi. Pau burfa ad fylgja
takti hvort annars og finna sameiginleg ahuga-
mal.

Meyjan og Vogin leggja baedi dherslu 4 ad
byggja sambond 4 traustum grunni.

Pau virda tilfinningar hvort annars og er pad
algjort lykilatridi pbegar kemur ad bvi ad né vel
saman par sem baedi eru med mjog viokveemt
egb.

Meyjan vill b6knast 60rum og mun audveld-
lega taka yfir abyrgdarhlutverk Vogarinnar
en pau purfa ad muna ad tala saman og na
sattum. W

p jalfarinn og eigandi CrossFit Reykjavik,

Puridur Gudmundsdottir
29. aglist 1984

Evert Viglundsson
6. oktober 1972

Vog Meyja

= Malamiodlari = Metnadarfull
= Samstarfsfus = Traust

= Orlatur = G6d

= Félagsvera = Vinnupjarkur
= Oakvedinn = Of gagnrynin

= Fordast deilur = Feimin

Hoad segja syornurnar um pig pessa vikuna?

Hriutur
21.03. - 19.04.

Elsku, duglegi og Gtsjonarsami
Hratur. PG fagnar krefjandi
verkefnum og faerd mikid Gt ar
pvi ad leysa pau. Pd kannt svo
sannarlega a0 hugsa at fyrir
boxid og vekur mikla addaun &
vinnustadnum fyrir (tsjonarsemi
pina og skdpunargledi.

Naut

20.04. - 20.0s.

Nautid er i godu jafnvaegi pessa
vikuna. Pad er ekki mikid um

ad vera. Pad kemur périopna
skjoldu hversu audvelt pti att med
ad vera bara i ndinu, staldra par
vid og hefur ekki neinar 6parfa
ahyggjur.

Tviburi
21.0S. - 21.06.

Tviburinn er spennufikill og mun
pvivera einn af peim sem pakkar
nidur nesti, graejar gonguskdna
og fer i aevintyraleidangur upp ad
eldgosinu géda. Pu feerd mikinn
kraft fra modur nattdru og ert
@vinlega pakklatur fyrir ad eiga
heima & svona einstékum og
mdgnudum stad.

Krabbi

22.06. - 22.07.

Krabbinn er pekktur fyrir ,pabba
hiimor” og bydur 6llum sem koma
i heimsokn velkomna med Hrauni
0g gosi vio komu. Ad venju er
krabbinn lika mikil fjdlskylduvera
og eydir vikunni i ad 4kveda hvad
hann geti fengid alla til a0 gera
med sér um paskana.

Ljon

23.07. - 22.08.

Ljonid fer adeins meira inn & vid
pessa vikuna. Pa skrifar i dag-
bokina sem pu hefur ekki gerti
nokkra manudi. Pt leyfir pér ad
vera i myktinni og greetur mikid
yfir einni, veeminni klassiskri
kvikmynd.

Meyja

23.08. - 22.09.

Pi tekst & vio nyjar adstaeour

og ert orlitio stressud. Pad er
fullkomlega edlileg tilfinning en
pG munt finna pig vel i pessu nyja
verkefni og hlutirnir munu ganga
betur en pa hefdir vogad pér ad
imynda pér.

Vog

23.09. - 22.10.

b feerd nyjan starfskraft sem

bl ert biin ad vera bida eftir. Na
litur pa til baka og 6skar pess ad
bl hefdi nytt timann betur, en pao
bydir ekkert, pannig ad pa skalt
bara haetta pvi og halda 6traud
afram. Afram pu!

Sporddreki

23.10. - 21.11.

ba parft ad vera sattasemjari
bessa vikuna eda hjalpa einstakl-
ingum ad finna lausnir & malum
bar sem allir verda sattir, pratt
fyrir a0 purfa ad gefa eitthvad
eftir. PG er med gdda leidtoga-
heaefni, pvi &tti petta ekki ad vera
stormal fyrir pig.

Bogmadur
22.11. - 21.12.

Loks fer boltinn ad rilla og pt
sérd fyrir endann & einum kafla
og ert svo sannarlega spenntur
fyrir peim neaesta. Pi klarar vio-
skiptadaetlun og feerd styrk fyrir
vikulok sem mun hvetja pig afram
i pessu nyja verkefni.

Steingeit

22.12. -19.01.

Ef pig langar a0 slokkva &
simanum og fela pig undir teppi
ba gerirdu pad bara. Pad kemur
vika eftir pessa og pu getur verid
afkastamikil p4. Pad er svo mikil-
vaegt ad hlusta a parfir sinar og
naudsynlegt ad passa vel upp &
ad vera ekki of hord vid sig.

Vatnsberi
20.01. - 18.02.

.Blast from the past” ef okkur
leyfist ad sletta sma. En einhver
ar fortidinni laetur i sér heyra

og vill tengjast pér & nyjan leik.
Pid hafid beedi breyst mikio &
pbessum tima i sundur og na
mogulega tilvalinn timi til pess ad
endurbyggja sambandid & nyjum
grundvelli.

Fiskur
19.02. - 20.03.

Pér lidur eins og pad sé ekkert
um ad vera en pad er ekki raunin.
b er ad leggja mikla grunnvinnu
fyrir pad sem koma skal. Stundum
byrjar ferlid bara med hug-
myndinni sjalfri en han er einmitt
mikilveegasta freeio.
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Gripur eggm Dpegar
hun nennir ekki ao elda

Hanna Pora byrjadi & sinni ket vegferd fyrir 950 ddgum og segir pennan tima hafa verid
O0trilega magnadan og leerdémsrikan i alla stadi. Hvad aetli hin bordi & venjulegum degi?

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

atarbloggarinn og rit-
hofundurinn Hanna
béra Helgadoéttir

hefur verid a keté i taeplega
brja ar. Han hefur gefio ut
bok um keté lifsstillinn og
heldur einnig uti vinsaelu
matarbloggi og Instagram-
sidu @hannathora88. Hun
lysir venjulegum degi i lifi
sinu.

,Eg byrja alla virka daga
a4 g6dum kaffibolla 4 medan
ég adstoda bornin min vid ad
graeja sig fyrir skéla og leik-
skéla. Okkur finnst langbest ad
klara heimalestur 4 morgnana
pannig ad ég fae gbéda sogu-
stund med kaffinu. Pegar pau
eru komin i skélann kem ég
heim og fee mér g6dan morgun-
verd og greeja mig fyrir minn
dag. Eg starfa vid pad sem ég
elska og 4 mitt eigid fyrirtaeki
sem sérheaefir sig 1 vorupréun
og markadssetningu 4 peim
vorum sem passa innan kol-
vetnaskerta rammans, asamt
bvi gefa it békina mina Ket6
— Hugmyndir - Uppskriftir
- Skipulag,”“ segir Hanna og
beetir vid ad dagarnir hennar
séu fjolbreyttir.

»Stundum er ég 4 mérgum
fundum yfir daginn med
flottum fyrirtaekjum sem eru
i vorupréun eda i uppskrifta-
vinnu og tokum. Adra daga er
ég meira heima ad ttbda nyjar
uppskriftir, sinna békapont-
unum sem berast og syna fra
minu matareaedi 4 Instagram.*

Framtidarlifsstill

Paod hefur verid talsvert { um-
raeedunni ad ketd sé atak eda
einhvers konar megrun til
skammtima en ekki lifsstill
til frambudar. Hanna segir ad
bad eigi ekki vid um hana og
ad ket6 henti henni frabaerlega
sem framtidarlifsstill.

,Par sem pad hentar mér
afskaplega vel ad geta haldid
mig innan 4kvedins ramma en
samt geta notid alla leid innan
peirra kolvetnamarka sem ég
kys. Hveiti, gliten og sykur
fer ekki vel { minn likama og
hefur aldrei gert pannig ad ég
finn fyrir 4kvednum létti ad
vera bara buin ad sleppa tak-
inu 4 peim vorum. Pad purfa
allir ad finna sitt jafnveegi
i 61lu sem beir gera en fyrir
mér hefur 1ifid breyst gifur-
lega til hins betra med pessu
mataraedi,” segir hin.

Hanna Pora segir keto geta verid framtidarlifsstil.

MYND/HANNA PORA

Jogurt hoost fyrir alla fjolskylduna — fullkomid um helgar

Boost

100 g grisk jogurt

Frosin hindber eda onnur frosin ber
1tsk. Steviudropar (vanillu- passa
vel med hindberjabragdinu)

2 dl klakar

3 msk. rjomi

Toppur

Nokkur ber (hindber, jardarber,
blaber)

Uppahaldssykurlausa nammi-
stykkid ykkar

Blandid hreinu grisku jogdrtinni
saman vio klaka, hindber og saetu
eftir pérfum. Baetid sma rjoma sam-
an vid til ad pynna og auka fituna.

Mér finnst vanillu-steviudropar
passa einstaklega vel med, en einn-

ig er haegt ad nota saetu ad eigin vali
og beeta drlitlu af vanilludropum at i.

Blandid vel saman i blandara par til
klakarnir eru fullkomlega blandadir
vid jogdrtina og berin.

Setjid i fallegt glas eda skal og

toppid med nokkrum berjum ad
eigin vali.

Eg skar nidur hélft Raspberry
cheesecake stykki fra GoodGood
o0g setti ofan a.

betta minnir mig helst 4 gédan,
léttan bragdaref og passar vel med
sem spari jogurtskal eda i fallegan
brunch.

Skalin er lang best iskdld beint dr
blandaranum.

Ef pid viljid bjéda gestum upp &
skalina er tilvalid ad vera tilbdin
med botninn i glésunum, biin ad
skera nidur pad sem fer & toppinn
og blanda svo jogirtina rétt adur en
bid berid fram petta godgaeti.

Honnu Poru

Morgunmatur

Grisk jogart med sykurlausu
mondlusmjori og ketomusli er
i miklu uppéhaldi og tilvalio ad
taka med i nesti ef ég er a ferd-
inni.

Millimal nr. 1
Kaffi med MCT oliu creamer.

Hadegismatur

Ponnusteikt brokkoli med osta-
sosu og beikoni verdur oft fyrir
valinu ef ég greeja ekki eggja-
koku. Eg 4 alltaf frosio brokkoli,
blémkal og rosakal i frystinum
sem mér finnst gott ad nyta i
alls konar rétti og er duglegri ad
borda graenmeti fyrir vikid.

Millimal nr. 2

Maondlumixio mitt sem inniheldur
mondlur, pekanhnetur, bleikt
salt, kokosflogur, kakdsmjor-
dropa og pinulitid sykurlaust
stkkuladi. Fullkomid hlutfall af
fitu/soltum og sma sakkuladi til
ao halda sykurpikanum géoum.

Kvoldmatur

Ofnsteikur kjiklingur med keto-
vanum hrisgrjénum og salati
til hlidar er svona kvoldverdur i
uppahaldi, ég nyti teekifeerid og
elda alltaf meira magn til ad eiga
i hadeginu daginn eftir.

Kvoldsnarl

Ef mig langar i eitthvad kvdld-
nasl yfir sjonvarpinu pa eru pad
oftast godir ostar. Feykir/Reykir
og Grettir eru skemmtilega 6oru-
visi ostar. Adislegt ad para med
goodu ostasnakki og itdlskum
pylsum.

A alltaf nég af eggjum
Adspurd hvad henni pyki ein-
faldast ad elda pegar hin
nennir ekki ad elda segist
Hanna gjarnan gripa i eggin.
,Eg elska ad gera eitthvad
fljétlegt Gir eggjum par sem
pau passa svo fullkomlega inn
i mataraedid. Eg 4 alltaf til nég
af eggjum 1 isskdpnum og elda
beikon i ofninum. Eg frysti
tilbiid beikon sem er frabeer
timasparnadur og & pa alltaf
fullkomlega eldad beikon. G6d
eggjakaka med beikoni, graen-
meti og osti verour mjog oft
fyrir valinu i hadeginu til
deemis,”“ segir hin. B
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Una i eldhusinu

Granola ostakaka

Ostakaka i hollari kantinum
hljomar vel pegar mann langar i
eftirrétt 4 virkum degi!

100g grandla ( ég nota sykurlaust
granola fra Nattirulega gott)

1 msk. kékosolia

250 g rjomi

200 g rjomaostur

200 g skyr fra Ornu med sikku-
ladi- og lakkrishragdi

2 msk. florsykur

Bromber

Byrjid & ad hita granédla 4 ponnu
upp ar kokosoliu, setjio smé gra-
néla i botninn a fiérum skalum.

Her er komin hollari Utgafa af gom-
saetri helgl. | kjuklingaréttinn ma
vel nota pad greenmeti sem er i
uppahaldi eda er til i isskapnum.

beytid rjomann |étt, blandid
rjémaostinum saman vid 4samt
skyrinu.

Sigtio florsykur saman vid rjoma-
blonduna og hraerid éllu vel
saman, leggid rjomablénduna yfir
grandlabléndurnar i skalunum.

Skreytido med granédla og brom-
berjum.

Setjio i kaeli i um 2-3 kist. 40ur en
borid er fram, einnig ma frysta, en
bé er gott ad taka ostakékurnar Gt
ar frysti um klukkustund ddur en
baer eru bordadar.

el
MYNDIR/ADSENDAR

Hinn fullkomni kjuklingarettur med himneskri sosul

Pennan kjaklingarétt akvad ég ad
elda um daginn og hitti hann svo
sannarlega beint i mark hja gest-
unum. Urbeinud kjiklingaleeri med
goori sosu, steiktu greenmeti og
hrisgrjonum til hlidar. Virkilega
baegilegt ad skella i pennan rétt,
ekki of mdrg hraefni og einfalt ad
framkvaema hann.

Uppskrift fyrir fjora:

800 g drbeinud kjiklingaleeri
Salt og pipar
Kjaklingakrydd

Smjor til steikingar

200 g kotaszla

200 g rjomaostur med grilladri
papriku og chilipipar

100 g rjomi

2 hvitlauksgeirar

150 g sveppir

200 g brokkoli

Rifinn ostur

Fersk steinselja

Byrjid 4 ad rifa hvitlauk nidur
smatt, skerid sveppina og brokkoli
og steikid upp dr smjdéri & pénnu,
passio ad ofsteikja ekki blénduna
hdn eftir ad fara inn i ofn par sem
ad hun eldast adeins meira.

Setjid drbeinud kjtklingalaeri i eld-
fast form og kryddid vel med salti,
pipar, og sma kjuklingakrydd finnst
mér gera bragdid enn betra. Setjid
smd mataroliu i botninn a forminu
og eins adeins yfir kjiklingabitana,
setjid svo kjuklinginn inn i ofn vid
200 gradur i um 30 mindtur.

Blandid saman kotasaelu, rimaosti
og rjoma i potti vid vaegan hita og
blandio vel saman. Slékkvid undir
hitanum og latid adeins bida.

Takid kjuklinginn at dr ofninum,
dreifid sveppa/brokkoli-bléndunni
yfir kjaklinginn 4dsamt rijomaosta-
sésunni. Straid sm4 rifnum osti
yfir og setjid aftur inn i ofn i um 15
mindtur.

Berid fram med pvi ad klippa nidur
smé ferska steinselju yfir réttinn
asamt pvi ad hafa sodin hrisgrjon
mea til hlidar fyrir pa sem vilja.

Verdi ykkur ad gédu.
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PATRIK SIGURDUR GUNNARSSON SILKEBORG IF

Pegar Rinar Alex Runarsson og Ogmundur Kristinsson
skiptu um félag sidasta haust var ljést ad peir voldu
minni spilatima fyrir betri laun og um leid minnkadi
samkeppnin fyrir Hannes Por Halldérsson. Erfitt er
fyrir Arnar Por Vidarsson ad réttleeta pad ad setja
Hannes til hlidar & medan hinir markverdirnir spila
litio sem ekkert. Patrik Sigurdur er markvordur U21 érs
liosins og hefur att frabaert &r — hann hefur spilad med
bestu lidunum i naestefstu deild Danmerkur. Patrik er
adeins tvitugur ad aldri en virdist hafa allt sem parf
til ad verda neesti markvérdur islenska lidsins. Standi
Patrik sig med miklum 4gaetum a naestu vikum og man-
udum gaeti hann sett verulega pressu 4 Hannes naesta
haust. Patrik er i eigu Brentford & Englandi og par hafa
menn mikla tra & islenska markverdinum.

WILLUM POR WILLUMSSON BATE
Willum er stor og steedilegur midjumadur sem hefur
fengid mikinn og g60an skola i Hvita-Rasslandi sidustu
tvo arin. Willum leikur med BATE par i landi og hefur
stadid sig med miklum ageaetum, hefur gridarlegan
likamlegan styrk en ekki sidur hefur hann g6oa teekni.
Pad er ekki alltaf svo a0 storir og stedilegir midju-
menn hafi jafn g6da taekni og Willum hefur. Fadir hans
og pingmadurinn, Willum Por Parsson, hefur verid
g6dur kennari fyrir soninn sem er dsérhlifinn og gefur
aldrei tommu eftir innan vallar.

MYND/VALLI

MYND/GETTY

NASTU

LANDSLIDSVIENN

ERU KLARIR

Islensku landslidin, A-landslid karla
og U21 ars landslidid, eru i fullu
fjori pessa dagana. A-landslio karla
er enn saman sett af peim monnum
sem hafa borid pad a herdum sér i
tiu ar eda svo, litil sem engin endur-
nyjun hefur att sér stao.

Hordur Sneevar
Jonsson
hoddi@433.is ;

6purinn sem Lars
H Lagerbéack setti saman
ario 2011 er enn ad en
pbad lidur ad breytingum. U21
ars landslidio er 1 annad sinn

i ségunni 4 lokaméti Evrépu-

iSAK BERGMANN JOHANNESSON

keppninnar og par ma finna
leikmenn sem eru alveg ad
veroda tilbunir ad taka skrefio,
skrefid til pess ad setja pressu
4 leikmennina sem hafa borid
hitann og bungann af 6llu i tiu
ar. Stutt er 1 ad endurnyjun
eigi sér stad og leikmennirnir
sem eru klarir { slaginn eru
nokkrir. M

MYND/GETTY

IFK NORRKOPING

Madurinn sem allir eru farnir ad pekkja, isak Bergmann, er enn i herbadum
Norrkoping i Svipjod pratt fyrir mikinn dhuga annarra lida. Ahugavert er
ad i seenskum fjélmiolum hefur pjalfurum og starfsfalki Norrkdping verid
tidraett um hversu vel isak Bergmann hugsar um sig, hversu vel hann &fir
og hversu hogvaer og vel gerd manneskja hann er. isak bii ad pvi ad eiga
g6da fjolskyldu i kringum sig, radgjafa sem pekkja knattspyrnuheiminn
og vilja taka réttu skrefin & réttum tima, jafnvel bida par til avoxturinn sé
proskadur. Minna pessi ord mikid & pad hvernig pjalfarar og adrir hafa lyst
Gylfa Por Sigurdssyni. isak er 18 ara midjumadur sem virdist eiga glaesta

framtid fyrir sér.

MYND/GETTY

JON DAGUR PORSTEINSSON AGF

Jon Dagur er 23 ara gamall og hefur verio ad gera
ageaeta hluti med AGF i ddnsku Grvalsdeildinni, hann
hefur spilad sex A-landsleiki en ekki nad ad festa sig
i sessi. Margir voru hissa pegar Arnar Por Vidarsson
valdi sinn fyrsta landslidshap, flest allir bjuggust vid
pviad Jon Dagur yrdi par en akvedid var ad hann feeri
4 Evropumatio meod U21 ars lidinu. Arnar taldi sig hins
vegar ekki hafa mikil not fyrir Jon Dag i verkefninu sem
nl er i gangi. Jon Dagur er areedinn kantmadur med
go60a skottaekni, liklegt er ad Jon Dagur komi af meiri
krafti inn i A-landslidid neesta haust. Hann er leidtogi
sem getur unnid leiki upp a eigin spytur.

ANDRI FANNAR BALDURSSON BOLOGNA
Andri Fannar er 19 ara gamall en hann er na pegar
byrjadur ad spila i efstu deild 4 italiu og hefur pott gera
pad ansi vel. Andri er leikinn midjumadur sem parf ad
styrkja sig til a0 geta fario ad spila af fullum krafti
me0 islenska landslidinu. Andri Fannar fékk teekifeeri
4 sidasta ari og atti ageeta spretti. Forrdédamenn Bo-
logna hafa mikla tri 4 Andra, sem kom ungur ad arum
til félagsins fra Breidablik. A naestu arum, pegar hann
hefur tekid at fullan styrk, etti hann ad verda lykil-
madur i islenska landslidinu.

MYND/GETTY

N
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Hvernig i djoflinum?

Heimir Mar Pétursson,
fréttamadur 4 St60 2, vakti
athygli fyrir 4hugaverda
grimunotkun & upplys-
ingafundi almannavarna

i vikunni. Heimir virdist
hafa pr6ad med sér nyja leid
til pess ad hnyta grimuna
svo hudn snerti ekki eyrun

4 honum. Vilja menn meina
ad hann hafi hnytt béndin
saman vid hnakkaroétina 1
Karate Kid-stil og fordist
pannig 6paegindi vid eyrun.
Hvort hnyting pessi sé brot
a sottvarnareglum er 6pekkt
en likur eru 4 ad griman geti
skridid nidur andlitid fyrir-
varalaust med tilheyrandi
andlits-flassi. Medal peirra
sem voktu athygli 4 gjorn-
ingnum voru Fanney Birna
Jonsdéttir sjéonvarpskona
med ordunum: ,,Hvernig i
djoflinum festir minn madur
Heimir Mar 4 sig grimuna?
Next level grimu game!“

Samrynd systkin

Leikkonan Ilmur Kristjans-
déttir leikkona er flestum
kunn. Hiun hefur einnig
starfad i pélitik og var vara-
borgarfulltrii Bjartrar fram-
tidar { eitt kjortimabil. Petta
virdist ganga 1 fjolskyldunni.
Systir hennar, Lisa Krist-
jansdottir, hefur einnig
starfad vid leikstorf en p6
hinum megin vid myndavél-
ina sem leikstjori, og 1 stjérn-
malum sem adstodarmadur
radherra. Fyrst heilbrigdis-
raoherra 2009-2010 og nd
sem adstodarmadur forsaetis-
radherra. Petta er ekki pad
eina sem systurnar eiga sam-
eiginlegt en peer eiga afmeeli
med adeins dags millibili,

18. og 19. mars. Systurnar
eiga svo brédurinn Sverri
Kristjansson sem er feer
kvikmyndaklippari og klippti
medal annars Dagvaktina
sem Ilmur 1ék 1 og Lisa var
adstodarleikstjori i. W

Md
Heimir?

HOFUM bAD GOTT HEIMA

STILLANLEGT HJONARUM

MED BODYPRINT DYNU, EIN ALLRA
BESTA HEILSUDYNA i HEIMI
Verd fré kr. 439.900.-

BODYPRINT ¥ Reverie

1t Live better tom:

PANDORA

RAFSTILLANLEGUR

HZGINDASTOLL
Verd 219.900.-

Verd birt med fyrirvara um innslattarvillur og/eda breytingar.

ZERO
GRAVITY

VANDADUR RAFDRIFINN LEDURSOFI
Verd kr. 524.900.-

BARON

YMIR

7 SVAEDASKIPT HEILSUDYNA

FRI

FLU
UM AL

10.000.

AFSLATTUR AF
HEILSURUMUM

MED BOTNI 0G FOTUM
120%200 cm: Verd adur kr-84:900
NU ADEINS KR. 74.900
Fleiri steerdir og gerdir i bodi

25%
AFSLATTUR AF
MJUKVORU

VID DYNUKAUP

MIDGARDUR

MIKID
URVALAF
FERMINGAR-
GJOFUM

FERMINGARTII.BOD

| FULLUM GANGI

LEXON FLIP
VEKJARAKLUKKA
MARGIR LITIR

Minni gerd kr. 5.500.-
Staerri gerd kr. 6.900.-

VANDADAR SENGUR 06
KODDAR | URVALI

MIKID
_URVAL
i STERRI
GERDUM (LT

,, b OPID virka daga fra k. 10-18 og laugardaga fré kl. 12-16

UM FJORDUNGUR LANDS-
MANNA SEFUR A DYNU
FRA SVEFN & HEILSU*

*Samkvaemt konnun frd Gallup.

= UMBODSABILAR Husgagnaval, Hofn { Hornafirdi
og Bara snilld, Egilsstodum | svefnogheilsa.is

BALDURSNES 6 - AKUREYRI VERSLUN & OUTLET - LISTHUSID - REYKJAVIK
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