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) 21. februar 2024
Alyktun adalfundar
Felags eldri borgara

i Reykjavik og nagrenni

Adalfundur Félags eldri borgara
i Reykjavik og ndgrenni skorar 4
stjérnvold ad setja aukinn kraft 1 upp-
byggingu hjikrunarheimila & héfud-
borgarsvadinu. Nu er svo komid ad
algjort neydardstand hefur skapast,
enda fer eldra f6lki ort fjolgandi.
Nt eru 243 einstaklingar, skv. tolum
landlaeknisembettisins fra pvi {
september 2023, 4 bidlista. Hegt
gengur ad vinna 4 bidlista pessum en
hann stendur nénast { stad eda betist
vid hann milli drsfjérdunga. Petta er
algjorlega 6bodlegt dstand og stjorn-
voldum til hdborinnar skammar sem
hafa haft mjog langan tima til ad
leysa petta vandamdl. Enda hefur
verid fyrirséd { morg 4r { hvad stefndi
par sem mannfjoldaspér hafa synt
pad, svart 4 hvitu, ad veruleg fjolgun
myndi eiga sér stad { ndinni framtio.

Polmérkum hefur verid ndd fyrir
I6ngu. Verdi ekkert ad gert mun
eldra félk 4 bidlista eftir hjikrunar-
heimili ekki komast ad sem setur
enn aukid dlag 4 sjikrahtsin, sem
pegar finna fyrir dstandinu. Pad er
gridarlega kostnadarsamt ad halda
folki 4 sjukrahdsi, sem 4 raunar ad
vera inni 4 hjikrunarheimilum. Pad
segir sig audvitad sjalft ad mikill
munur er 4 lifsgeedum eldri borgara
sem rumliggjandi eru 4 sjukrahusi
eda 4 hjikrunarheimili pegar
leknisadstod 4 sjukrahdsi er lokid.
beir einstaklingar sem komast ekki
afram { kerfinu verda af dkvednum
félagslegum tengslum og ymis konar
afpreyingu og tdmstundum sem

hjikrunarheimilin geta bodid sinu
heimilisfolki 4 medan sjikrahus
hafa ekki slika pjonustu ad bjoda.
Einmannaleika parf svo sannarlega
ad sporna vid og pad gerum vid ekki
med pvi ad halda einstaklingum

4 sjukrahusi sem eru tilbunir til
utskriftar yfir 4 hjikrunarheimili.
Enda er allt annad ad vera inni 4
heimili med sina persénulegu hluti
og adstodu til ad taka 4 méti nanustu
fjolskyldu eda vinum.

A sjikrahsi er hatt vid einangrun,
par sem heimsdknir og almenn lifs-
g®0i eru takmorkud sem getur valdio
pvi ad eldra folk visnar upp og jafn-
vel deyr 4 bidlistanum. Birst hafa
fréttir { fjolmiolum um breytingar 4
heilbrigdisstofnunum par sem skrif-
stofur og badherbergi hafa verid rymd
og gerd Ur peim hjikrunarrymi eda
einbylum breytt { tvibyli.

Adalfundur FEB bendir 4 ad
adbunadur pessi er { engu samremi
vid 4gmarksvidmid um byggingu
og starfsemi hjikrunarheimila og
hjikrunarryma fré juni 2014, sem
velferdarrdduneytid dkvad vardandi
skipulag hjikrunarheimila og
hjikrunarryma. Pad er kvidvaenlegt
fyrir marga ad lenda 4 pessum
stofnunum, vera par 6drum hadur
og vita ad pjonustan er { algjoru
lagmarki. Riki og sveitarfélogum er
skylt ad koma pessum mélum { lag
sem fyrst og hatta ad kasta vandanum
4 milli sin. Vid settum okkur ekki vid
neitt annad!
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Ingibj6érg Sverrisdottir.

begar petta blao okkar berst ykkur
i hendur er byrjad nytt félagsdr.
Adalfundur félagsins var haldinn
bann 21. febriar sidast lidinn og pd
var kosin ny stjorn. Eins og ykkur
md vera kunnugt pd hef ég gengt
formennsku i félaginu undanfarin
fiogur ar. Kjortimabilio er hamark
fjogur ar svo nii er komio ao
kvedjustund. Pessi fjogur dar hafa
verio mér dhugavert og leerdomsrikt
timabil. Reynslan er dyrmcet og vona
ég ao hana verdi heegt aod nyta dfram
til frekari starfa og verkefna i pdagu
eldra folks.

Malaflokkur eldra félks er vio-
fedmur. Par ber hatt heilbrigdismal,
umonnunarmal, hiusnedismal og
kjaramal. Oldrudum hefur farid ort
fjolgandi og sd préun mun fyrirsjdan-
lega halda afram. Pvi midur er alveg
1j6st ad riki og sveitarfélog hafa alls
ekki undirbuid sig nagilega til pess
ad mata porfum pessa stéra hops.

Lengi hefur verid barist fyrir
battum kjorum eldra félks og si
brekka er svo sannarlega brétt, en
afram verdum vid ad klifa hana
enda enn stodd 1 henni midri pratt
fyrir margar adgerdir sem félog eldri
borgara hafa rddist i. Barattan vid
skerdingarnar stendur enn og litid
pokast dfram vid ad f4 peim hnekkt
eda { pad minnsta breytt verulega.
betta er stéra malid { kjarabardttunni
enda dds@ttanlegt ad eldri borgarar
skuli vera latnir bera jadarskatt upp 4
74% og padan af meira ef lifeyristoku



Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

,Eldra folkid er
virdi en ekki byrdi“

- segir Ingibjorg Sverrisdottir, frafarandi formadur
Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

er seinkad umfram 67 dra aldur. En
vid megum ekki leggja arar 1 bat og
purfum ad halda bardttunni afram.
Vid sem erum beinir adilar ad mali
Grda hersins hofum sent malid dfram
til Mannréttindadémstols Evrépu, en
pvi var hafnad  Hastarétti. Eg bind
vonir vid ad démstéllinn komist ad
peirri nidurstoou ad rik dsteda sé til
a0 fjalla formlega um malid og taka
pad til efnismedferdar. Nu er ad verda
ar 1idid fra pvi ad démstdllinn ték vid
gdgnum madlsins en vid bidum enn
eftir svari.

Pad eru hins vegar ekki adeins
lifeyrisgreidslur aldradra sem
valda skertum aldursbétum fré
Tryggingastofnun. Atvinnutekjur
umfram 200 pisund 4 mdnudi eru
einnig skertar med d0urgreindri
présentuupphed og pessar dskertu
fritekjur hafa ekki tekid neinum
hakkunum { tvé ar. Hvatinn til
patttoku 1 atvinnulifinu er litill
medan skerdingum er haldid {
pessum hadum. Pa eru leigutekjur
og fjarmagnstekjur eldri borgara
medhondladar med 60rum og miklu
Shagstedari heatti en annarra {
pjoofélaginu.

Fjarhagslegt frelsi eldri borgara er
verulega skert med pessum oréttlatu
16gum og reglugerdum. Hépurinn
i pjodfélaginu sem pessi 616g hafa
dhrif & er um 43 pusund manns.

Pvi midur héfum vid talad fyrir
daufum eyrum stjérnvalda, en aldrei
ma missa vonina um breytingar

og afram verdum vid ad halda

krofum okkar 4 lofti. Naudsynlegt

er ad fa verkalydsfélogin til lids vid
okkur enda hafa flest okkar verid {
verkalydsfélogum 4dur en vid férum
4 lifeyri og pad eru einmitt umsamin
réttindi { lifeyrissjodum sem skerda
greidslur frd Tryggingarstofnun. Vid
purfum ad sekja okkur allan pann
studning sem mogulega er hegt ad

fa til a0 nd markmidunum pannig ad
ellilifeyrir verdi aldrei legri en legsti
launataxti & vinnumarkadi og ad arleg
hakkun fylgi launapréun.

En pad eru ekki bara kjaramdlin
sem parf ad bata. Pad er margt fleira
sem snyr ad malefnum eldri borgara
sem er Odszttanlegt. Stjérnvold hafa
ekki byggt hjikrunarheimili { takt
vid steekkandi hép eldri borgara. Svo
er komid ad pau mél eru komin {
algjorar 6gongur. Per 6gongur bitna
audvitad pyngst 4 peim 6ldrudu sem
purfa 4 hjikrun ad halda. Peir lifa
pessi erfidu @vidr { stodugri Gvissu
og oOtta um hvad um pa verdi. Per
bitna einnig med miklum punga 4
adstandendum hinna 6ldrudu sem
purfa & hjikrun ad halda, en peir bua
vid miklar dhyggjur af velferd pessara
6ldrudu @ttmenna sinna og purfa ad
eyda miklum tima 1 ad freista pess ad
greida gotu peirra oftast med litlum
arangri pvi manns@mandi adstedur
eru einfaldlega ekki fyrir hendi.
bessar 6gongur bitna einnig 4 sjikra-
hiskerfinu sem kunnugt er og par med
Ollum peim { pessu landi sem purfa 4
sjukrahusvist ad halda. Af pessu méa
Ollum ljost vera ad riki og sveitarfélog

hafa 4 pessu svidi algjorlega brugdist
skyldum sinum gagnvart pj6dinni. Hid
opinbera verdur ad gjora svo vel ad
hysja upp um sig brekurnar { pessum
mélum pvi polmérkum hefur verid
ndo fyrir 16ngu.

En stundum birtist manni eitthvad
jakveett pvi 4 sidasta dri var ein
lifsseig myta kvedin { kitinn. Pad
var mytan um pad ad aldradir
vaeru sérstok byrdi 4 samfélaginu.

A sidasta ari framkvamdi endur-
skodunarfyrirtekid KPMG ytarlega
athugun 4 kostnadi samfélagsins af
eldri borgurum og framlagi peirra til
samfélagsins. Nidurstadan var dregin
saman { sj0 ordum:

Eldra folkid er virdi
en ekki byrdi.

Sem sagt eldra f6lk leggur meira
til samfélagsins en pad fer 4 moti.
Vid erum pvi ekki pessi byrdi sem oft
hefur verid haldid fram heldur hépur
sem eftirspurn @tti ad vera eftir hja
sveitarfélogunum. Pad er upplyfting
ad vera ekki byroi 1 samfélaginu, en
pa ®tti ad vera hagt ad veita okkur
meiri pjénustu fyrir alla skattana sem
vid greidum.

En a0 lokum p4 vil ég pakka peim
sem veittu mér traust til ad gegna
starfinu 1 pessi fjogur ar. Eg vil
einnig pakka stjorn og starfsfélki
fyrir samstarfid og samferdina.
Félaginu dska ég alls hins besta 4
framtidarbrautinni og vona ad pad
megi dfram dafna og proskast 1 takt
vid timann.
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Starfsmenn Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni.
F.v.: Elin Inga Arnpérsdéttir, Dyrleif Gudjonsddttir framkveemdastjori félagsins, Gudlaug Témasdottir.

Kynntu pér félagsstarf FEB

— pu verdur ekki fyrir vonbrigdum

bao er lif og fjor i félagslifi FEB
og geta félagsmenn valio ur fjolda
vioburda i viku hverri. Frd hausti
Jram d vor er hiisio péttbokao alla
virka daga og marga peirra fram a
kvold.

Yfir vetrartimann eru pad
u.p.b. 600 manns sem koma { sal
félagsins & viku hverri og s@kja
fjolbreytt namskeid, kldibba,
kynningar, fyrirlestra, song og
dans. Félagid bydur upp 4 morg
hreyfindmskeid og klibba eins
og Zumba Gold, leikfimi, Ballett
Fitness, gonguhdp og dansleiki,
eitthvad fyrir alla. Bodid er upp 4
namskeid 1 békmenntum, 1j6dum,
tungumalum og fornsdgum sem er
eitt af fjolmennustu ndmskeidum
FEB. Ad fornsagnandmskeidunum
loknum er farid 1 soguferdir 4
s169ir fornsagnanna. I vor og haust
munum vi0 fara til Orkneyja, & sl6dir
Orkneyinga sogu, og i mai um Myrar

og 1 Borgarfjord & slodir Egils sogu.
Alla pridjudaga er tefld skdk i salnum
hja skdkfélaginu ZAsi, med stuttu
stoppi yfir sumarmanudina. FEB er
lika med mjog virkan kér sem heldur
jola- og vortdénleika og syngur {
utvarpsmessum, en kérinn @fir einu
sinni { viku yfir vetrarmdnudina.
Nylega settum vid 4 stofn matarklibb
&tludum karlmoénnum 60+ sem
hefur fengid mjog gédar vidtokur

og 1 vetur baud FEB upp 4 alveg

nytt ndmskeid { myndlist ®tlad
byrjendum og annar FEB ekki
eftirspurn. FEB hefur adeins hvilt
enskundmskeidin en hefur bodid upp
4 fjolda spenskundmskeida sem hafa
verid afar vinszl. Ekki md gleyma
dansleikjum FEB en dansad er { sal
FEB 61l sunnudagskvold nédnast allt
arid um kring og ad sjalfsogou er
bodid upp 4 lifandi musik.

FEB bydur einnig upp 4 ymsa
staka vidburdi eins og fyrirlestra,
adventukvold, svidaveislu, tonleika
og margt annad dhugvert og freedandi.

Starfsmenn skrifstofu FEB eru
prir, paer Dyrleif Gudjénsdéttir
framkvamdastjori FEB, Elin
Inga Arnpdrsdéttir og Gudlaug
Témasdottir, en par sja um allt
utanumhald um félagsstarf FEB.
Félagio kappkostar ad rada til sin
valinkunna kennara til ad sja um
framkvamd ndmskeida/klibba og
hefur FEB verid einstaklega heppid
med pad val.

Starfsmenn skrifstofu FEB sja
lika um allan rekstur ferdaskrifstofu
FEB sem ber hjdheitid FEB-ferdir,
en lesa ma allt um FEB-ferdir { opnu
bladsins.

Félagsmenn eru hvattir til ad nyta
sér heimasidu FEB feb.is en par er
hagt ad f4 ndnari upplysingar um
félagsstarf FEB og er pa sérstaklega
vakin athygli 4 Vidburdardagatalinu
par sem sja ma allar timasetningar
namskeida og klibba.

bad er b2di spennandi og skemmti-
legt ad taka patt { félagslifi FEB.

— komdu og vertu med!
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

,Kjarabarattan
er forgangsmal”

- segir Sigurdur Agust Sigurdsson,
ngkjorinn formadur FEB i Reykjavik

A nyafstéonum adalfundi
Félags eldri borgara i Reykjavik
og ndgrenni var Sigurour Agiist
Sigurdsson kjorinn formaodur
FEB, en hann hlaut riimlega 60%
greiddra atkveeda. Hann tekur
vio af Ingibjorgu Sverrisdottur.
Nyir i adalstjorn voru kjorin
Gudrin Osk Jakobsdéttir, Elinéra
Inga Sigurdardottir og Kristinn
Eiriksson. bd voru pau Ragnar
Arnason, Bessi J6hannsdottir
og Jon Magniisson kjorin i
varastjorn.

Sigurdur starfadi um nokkurra
dratugaskeid sem forstjori Happ-
dreettis DAS en hefur starfad vida,
m.a. & endurskodunarskrifstofu og hja
Slokkvilidi Reykjavikur. Arid 1988
var hann rddinn adalbokari Hrafnistu
og sidan sem forstjori Happdrettis
DAS ario 1990. Sigurdur bendir &
ad Happdretti DAS hafi skilad 5
milljarda kréna hagnadi 4 sama tima 4
nuvirdi, happdreattid hafi verid drifid
upp ur djuipri legd eftir ad Lottd var
sett & stofn arid 1986. Sigurdur segir
ad morg bryn verkefni bidi nyrrar
stjornar FEB, p4 helst kjaramdl og
hann segist hafa um skeid verid
undrandi 4 sinnuleysi stjérnvalda {
peim malum.

,~Hlutur Tryggingastofnunar
rikisins fer stodugt pverrandi {
heildargreidslum til eldri borgara og
ymsir pingmenn leyfa sér ad segja ad
flestir eldri borgarar hafi pad gott,*
segir Sigurdur og batir vid: ,,Fyrir
kosningar lofa flokkarnir ad bata kjor
aldradra. Efndirnar standa hins vegar
a sér.”

W |

,Eg er peirrar skodunar ad draga
verdi verulega tr tekjuskerdingum
pess hops sem fer ellilifeyrir
almannatrygginga frd Trygginga-
stofnun. P4 er gridarlega mikilvagt
ad hzkka fritekjumarkid umtalsvert,
en frd 4rinu 2017 hefur fritekjumarkid
stadid { stad og er enn 25.000 kr. fyrir
pa sem eru med blandadar tekjur,
utskyrir Sigurdur.

,,Vid munum sannarlega beita okkur
fyrir pvi ad tryggja eldri borgurum
4 lifeyri almannatrygginga fjarhags-
legt frelsi til jafns vid adra skatt-
greidendur { pessu pjodfélagi. Enda
er pad svo ad eldri borgarar 4 lifeyri
almannatrygginga greida allt ad 74%
i jadarskatta. Og gott betur en 74%
dkvedi folk ad starfa lengur, sem er
letjandi { stad pess ad vera hvetjandi.*

Vill virkja samtakamatt
félagsmanna

A peim teplega fjrutiu drum,
sem FEB hefur fengid ad proskast og
vaxa, hefur félagsmonnum fjolgad
mikid, sem er raunar mikill akkur
fyrir félagid ad ég tel, en nu telja
félagsmenn ordid 16 pisund manns,*
segir Sigurdur og batir vid ad pad
séu u.p.b. 35% allra eldri borgara 4
hofudborgarsvaedinu, sé midad vid
nylegar mannfjoldatolur hagstofnunar.

Hann segir ad i krafti fjoldans
eigi félagid ad geta haft mikil
ahrif i barattu eldri borgara
fyrir baettum lifsgaadum.

,»Saman getur pessi fjoldi
félagsmanna haft vidtek ahrif &
stjornvold 1 peirri vidleitni ad beta
hag og lifsgadi okkar sem eldri
erum,” utskyrir Sigurdur.

Sigurdur Agust Sigurdsson
formadur FEB i Reykjavik.

Meginmarkmid FEB er ad
auka lifsgaedi

»Meginmarkmid félagsins er ad
auka lifsgedi eldri borgara 4 sem
flestum svidum. Par vega pungt,
fyrir utan kjaramélin, hdsnedismélin
heilbrigdismal og onnur pjénusta
vid okkur sem tilheyrum pessum
aldurshdpi,” segir Sigurdur enn
fremur.

Sigurdur segir langvarandi skort
4 hisnz0i hafa gert pad ad verkum
a0 ekki hafi allir eldri borgarar r4d
4 a0 kaupa né leigja hisnedi med
videigandi pjénustutirredum.

»Pess vegna hef ég sagt ad
félagid purfi ad néd fram hagstedari
samningum vid Reykjavikurborg um
leegra 16daverd og frekari afsletti &
byggingarréttargjoldum, til ad unnt sé
ad byggja svokallada lifsgedakjarna,
sem vearu { senn leigu- og eigna-
ibddir, 4 viorddanlegu veroi.*

Adspurdur 1t { langa bidlista 4
hjikrunarheimilum segir Sigurdur
algjort 6fremdarastand { peim efnum
sem verdi ad vinda ofan af.

,»HEér er um algjort 6fremdardstand
ad reda, sem félagid verdur ad beita
sér 1, enda bitnar petta 4 samfélaginu {
heild sinni, spitélunum og peim eldri
borgurum sem purfa 4 rymunum ad
halda.

,-Félagid verdur ohraett vid beita sér
fyrir allra brynustu hagsmunamdalum
eldri borgara af festu og dredi. Vid
sem félag verdum ad beita okkur fyrir
allra brynustu malefnum hverju sinni,
af festu og dredi. Pad er mikilvagt
réttletismal ad peir sem verst hafa
pad verdi syndur sd sémi ad fa ad
njéta &vikvoldsins vid sémasamlegar
adstadur.



Okkar besta
folk leggur traust
sitt a okkur

Okkar besta folk i sjukraflutningum hefur reitt sig & pjénustu
okkar um arabil. Pau purfa ad geta treyst pvi ad oll taeki og bunadur
sé drugglega i lagi og virki eins og til er zetlast.

FASTUS

HEILSA

VINNUM MED PEIM BESTU

Hofdabakki 7,110 Reykjavik | expert.is



[sidér Hermannsson.

Sjalfbodalidinn
Isdidér Hermannsson

Sjalfbooalioastarf getur verio
d ymsa vegu eins og ég kynntist
m.a. pegar ég nddi tali af Isidor
Hermannssyni fyrrum starfsmanns
RUV til 30 dra. A hans upphafsdrum
hjd RUV var 16 mm filman adal-
mdlio en hann starfaoi sem frétta-
klippari, hann var sidan a LSD,
Lista- og menningardeild, og padan
Jor hann i dtsendingar. Fljotlega
eftir ao flutt var i nyja utvarpshiisio
sagoi hann upp og for ad vinna i
Garoheimum.

Par var hann 1 nokkur 4r og naut
par mikils velvilja 4 medan konan
hans var ad glima vid krabbamein
og fékk ad koma pegar hann gat og
gera pad sem hann vildi. Pegar madur
kemur ad félagsmidstodinni { Borgum
vekur athygli hvad grédur og bed {
kringum husid eru snyrtileg og vel
hirt. Petta getum vid pakkad Isid6r
en hann hefur frd barnesku verid
med puttann { pessum malum. Hann
er uppalinn 1 Hveragerdi og fadir
hans var pekktur gardyrkjumadur.
Pessi snyrtimennska sem snyr ad

Borgum byrjadi 4 ad hann var med
afgangsblém { bilnum og sd ad

pad var kjorid ad koma peim fyrir

i bedum vid Borgir. Ntina er hann
med blém {1 skottinu og bidur eftir
ad vedur lagist svo hagt sé ad koma
peim 4 sinn stad.

Isidér er mjog pridur og haeg-
verskur madur og finnst best ad
stissast { pessu um helgar pegar
ekkert er um ad vera { Borgum. Pad
er samt ekki alltaf hegt og sér madur
hann oft 4 kafi innan um grédurinn ad
hreinsa bedin. Hann hefur lika stadid
fyrir pvi ad Korpulfar safnast saman
4 vorin og sumrin til ad hreinsa
16dina og bedin og er patttakan {
pvi starfi mikil. Pad kunna allir ad
meta betta framtak hans. Isid6r er
p6 ekki bara ad hreinsa og snyrta til
i Borgum heldur sér hann um 12
leidi sem tilheyra fjolskyldu hans og
fleirum. Fyrir um pad bil 10 drum
bad barnabarn Porsteins Erlingssonar
pj6dskéldsins okkar hann um taka
leidi afa sins 1 gegn og hefur hann séd
um pad sidan enda var hann fjoér- eda
fimmmenningur vid Porstein. 10
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Dvalar/nnar not/d erlendls

Hjonin Hanna Kristin Guomundsdottir
og Sveinn Grétar Jonsson lifa cevintyra-
riku lifi eftir a0 venjulegum vinnudegi
lauk.

Pegar f6lk lykur starfs@vinni tekur
oft vid dvissutimi, ef folk hefur ekki pa
pegar gert einhverjar radstafanir og tekio
upp nyjan lifsstil. Nd 4 dogum bydst félki
a0 fara 4 svokollud starfslokandmskeio,
sem getur verid mjog gott til ad lera
ad takast 4 vid nyjan raunveruleika, en
folk @tti einmitt ad huga ad starfslokum
fyrr en sidar, til ad njéta dranna eftir
venjulega starfs@vi.

Fyrir nokkrum drum kom ad pvi
hja peim Honnu Kristinu og Sveini
Grétari ad taka upp nyjan lifsstil. Hanna
Kristin er hdrgreidslumeistari og hafoi
rekid hina vel pekktu hargreidslustofu
Kristu { morg ar vid gédan ordstir. Hin
sagdi 1 vidtali ad hin hefdi 4 sinum
tima fundid ad hdn hafdi fengid nég,
en pau hjoén hofou ekki adeins verid
med hargreidslustofuna heldur lika
innflutning 4 vinselum harsnyrtivérum
og margskonar vorum tengdum faginu.



,.Pegar vid sdum fram 4 ad vid verum
ad hatta ad vinna férum vid ad velta
fyrir okkur hvad teki vid,“segja pau.
»Hvad vildum vid eiginlega gera 4 pridja
aldursskeidinu. Kom okkur saman um
ad vid vildum halda afram ad ferdast,
kynnast 60rum l6ndum og pjédhdttum.
Vid hofdum alltaf verid mikio 4 ferdinni
vegna vinnu okkar.

Hanna Kristin sétti mikid freedslu og
kennslu { sinu fagi , auk vidskipta um
allan heim og Sveinn Grétar tok patt {
pessum ferdum { vidskiptalegum tilgangi.
Peim datt i hug ad ferdast og skiptast
4 hisn®0i vid adra sem vildu koma til
Islands. Pau skodudu slikt 4 netinu og
rakust pa 4 siduna -trustedhousesitters.
com- og skrddu sig 4 hana eftir ad
hafa fengid leyfi til pess. Pau purftu ad
uppfylla ymis skilyrdi vardandi traust og
trinad til ad falla 1 hépinn.

- Og hvert var ferdinni fyrst
heitid?

,,Vid forum svo ad skoda betur hvad
var { bodi hj4 pessum samtokum og sdum
e - pa ad gert var rad
fyrir ad vid gettum
ekki adeins eigna
heldur lika hisdyra.
Vid vorum von
hundum, buin ad vera
hundaeigendur { morg
ar, og kunnum pvi
vel til verka vardandi
pa. Attum 4 pessum
tima fimm dra Mini
Shnauzer svarta tik.
Og sem vid erum
ad skoda siduna hja
pessum samtokum,
pd fundum vid par auglysingu frd eldri hjénum um
mdnadardvol { jini 2016, sem dttu samskonar hund og
vio Petta var i Baden , - litlum b { Brittany nordarlega
i Frakklandi. Vid sendum inn umsokn , og par med hofst
petta @vintyri okkar.

[ september sama 4r faum vid svo simtal frd peim
hjénum sem vid vorum hja og spurt hvort vid verum til
i ad koma til Provance { Sudur — Frakklandi, en vinahjén
peirra séu ad fara til Bandarikjanna i prja ménudi. Petta
var stuttur fyrirvari pvi pau voru 4 leid pangad eftir viku.
Vid slégum til, dvoldum par { kastala og fengum Land

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Ferdast milli landa
0og passa galudyr

Cruiser jeppa til afnota pvi vid vorum tti { sveit. Parna
var ekki bara kastali sem vid dvoldum 1, heldur tilheyrdi
honum sex hektara landsvadi pakid skégi og lavander

— okrum. Vi0 gettum parna tveggja katta og tveggja
hunda. Annar peirra var af sterri sortinni svokalladur
Stéri Danni og svo Cocker spaniel. I hisi vid hlidid bjé
svo rddsmadur og tvisvar { viku kom f6lk til ad prifa. Hja
pessum tveimur hjénum héfum vid verid og hjalpad til
pegar pau hafa purft ad bregda sér af bae.

- Hafid pid svo verid vidar ?

,Ja. Reyndar hefur Frakkland verid okkar uppédhalds
land, en vid hofum lika gatt dyra { Portigal, Belgiu,
Bretlandi og svo 4 nokkrum stodum 6drum { Frakklandi.

- Svo bid hafid ordid fjblbreytta reynslu i
nokkrum I6ndum vid ad gaeta hiss og dyra.

,-J4 vid hofum kynnst frdbaeru félki og ddsamlegum
dyrum { pessum 16ndum. Laert ad bjarga okkur { nyju
umhverfi, h6fum fengid ad kynnast heilbrigdiskerfinu {
Frakklandi, og gefum pvi géda einkunn.*

- Hafid pid aldrei lent i einhverju veseni?
,Veseni?, ju en bara til ad leysa ur pvi og allt hefur
endad vel.”

Hndarnirh fa vrid f ymsum tegun um

- Og erud pid enn ad?

,.Sidasta verkefni okkar var nd i haust, hofst { lok
september og lauk ekki fyrr en 18. desember. En pad
sem upp Ur stendur er allt pad g6da félk sem vid hofum
kynnst.Vid vorum fyrst efins um hvort vid verum ordin of
gomul fyrir svona og ad folk vildi yngra folk til ad gaeta
hisa sinna og dyra. En 4 pessum ferdum okkar héfum vid
kynnst pvi ad pad er borin virding fyrir eldra félki par
sem vid hofum verid,”“ segja pau Hanna Kristin og Sveinn
Grétar.

e
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Umsjonaradili verkefnisins,
Andrea Katrin Guomundsdottir,
ttskrifaoist ario 2010 fra East
15 Acting School meo BA
graou i samfélagslegu leikhiisi
(community Theatre). Fra
ttskrift hefur hiin vioa sinnt
leiklistarkennslu og leikstjorn,
medal annars meod bornum,
unglingum, atvinnulausum og
Jotluoum einstaklingum. Hiin
hefur einnig haft umjon meo
skipulagningu vioburoa likt og
tonleika og listahdtioar. Um
pessar mundir starfar Andrea
Katrin sem leiklistarkennari i
Arbazjarskéla i Reykjavik.

Bakgrunnur verkefnisins

Andrea Katrin kynntist
endurminningaleikhusi (e.
Reminiscence theatre) { nami sinu
i Englandi. Par { landi er hefoin rik
fyrir samfélagslegu leikhtsi og fékk
Andrea Katrin tekiferi til ad vinna
med leikfélaginu Age Exchange,
sem er frumkvodull { pessari tegund
leiklistar. Endurminningaleikhuis
snyst um ad skapa leiksyningu
med eldri borgurum sem byggist 4
endurminningum beirra.

Andrea Katrin hefur lengi 4tt
pann draum ad kynna pessa tegund
leikhuss- og félagsstarfs fyrir eldri
borgurum 4 Islandi, til ad auka fjol-
breytni i félagsstarfi fyrir sisteekkandi
hép eldri borgara med 6likar parfir.
betta er 1 pridja sinn sem hin bydur
upp 4 ndmskeid med dhugasomum
hépi eldri borgara. Hin stofnadi
Minningaleikhusid arid 2019 {

|
Do

Endur-

minninga-

leikhis

— hvad er pad?

minningu médur sinnar Gudrtnar
[sleifsdéttur og baud upp 4 fyrsta
namskeidid { Mosfellsba arid 2019
og svo 4 Djipavogi arid 2022. B4dum
namskeidum lauk med leiksyningu
fyrir fullu hisi dhorfenda.

Markmidid ad skapa
skemmtilegan vettvang

Helsta markmid pessa verkefnis
er ad skapa skemmtilegan vettvang
fyrir eldri borgara til a0 koma saman
og reda endurminningar sinar og
um leid @fa sig { leiklist. Ymis teki
eru notud til ad koma umredunum
af stad, likt og tonlist, ljésmyndir,
hlutir, leikir, leiklistazfingar og fleira.
I gegnum ferlid verdur til leiksyning
byggd 4 endurminningum pétttakenda
sem peir eru svo hvattir til ad taka
pétt 1 ad pvi marki sem beir treysta
sér til og hafa dhuga fyrir. Syningin
er svo ®tlud fyrir fjolskyldu og vini
patttakenda og adra dhugasama.

Andrea Katrin Guémundsdottir.

Synt verdur { samkomusalnum {
félagsmidstodinni Borgum { tilefni af
10 dra afmeli félagsmidstodvarinnar
i maf 2024. Petta er mjog spennandi
verkefni og pau sem ®tla ad taka
pétt 1 pessu eru mjog spennt. Andrea
Katrin hefur dhuga 4 a0 flétta kérinn
inn { pennan vidburd pannig ad pad
verdur fjoldi félks sem kemur ad
verkefninu og er sterkur vilji og dhugi
til ad sem flestir geti komid og séd
utkomuna.

Eitt ad lokum:

Sérhver manneskja byr yfir miklum
fjarsj6oi; aragria minninga og sagna
ur eigin 1ifi. Med svidsetningu peirra
er minningum eldri borgara gefid
vaegi og dhorfendum pannig veitt
innsyn { lif pess er minningu geymir.
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Mikid Grval bad- og salernishjélpartaekja i samningi vid Sjukratryggingar Islands S

Lettu per [ifio

Troja gongugrind
Vondud og létt géngugrind
med seeti og burdarpoka.
Audvelt ad leggja saman.
Bakstudningur og fleiri
aukahlutir i bodi.

Er i samningi vid
Sjukratryggingar

islands ¢S

Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif
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[ Mulabee er gott ad vera.

Gunnhildur Stefansdottir

sjalfbodalidi

Miilaber er dagpjalfun fyrir
aldrada og oryrkja og fagnar um
pessar mundir 40 dra afmeli en
starfssemin par hofst 6. jandar 1983
og formleg opnun var 27. sama
mdnadar. Gunnhildur Stefansdoéttir er
sjalfbooalidi { Milabz.

- Hvernig kom pad til ad pii geroist
sjalfbooalioi i Milabce?

,Eg hatti ad vinna pegar ég vard
sjotug. Og pd fannst mér ég hreinlega
ekki hafa nég ad gera og velti fyrir
mér hvad ég gaeti tekid mér fyrir
hendur.

Eg valdi ad fara ekki f launad
starf og datt { hug ad leita eftir
sjalfbodastarfi. Nokkrar stofnanir
komu til greina, en pa benti dottir min
mér 4 starfid { Milaba. Eftir samtal
vid Pérunni forstodukonu, samdist
okkur um ad ég kami tvisvar i viku
til reynslu. P6 ég veri spennt fyrir

| Malabae

verkefninu var ég dkvedin { halda
fastri rdtinu med eiginmanninum, t.d.
fara { daglegar 5 km morgungongur
og sund. Pérunn veitti mér allan
pann sveigjanleika sem ég 6skadi
eftir. Verkefnin sem mér eru falin
eru dkaflega fjolbreytt og snda ad
pvi ad mata porfum starfseminnar
dag hvern. Pad skemmtilega er ad 4
sama tima og €g er 6drum til adstodar
fe ég tekiferi til ad nyta starfs- og
lifsreynslu mina, sem er einstaklega
gefandi og veitir mér mikla dnzgju.

Eg er enn mjég virk og stunda
heilmiklar ipréttir: syndi reglulega og
spila badminton og par er sko tekid
4 pvi. Pa fer ég 1 gonguferdir og 4
gonguskidi. Pannig ad pad ad leggja
hendur { skaut vid starfslok kom bara
ekki til greina.

Stundirnar { Mulaba gefa mér
mikla fyllingu. Eg er oft spurd hvad
ég sé eiginlega ad gera parna. Svo

pegar ég er buin ad svara, er nesta
spurning oftast: ,,Hvernig kemst
madur { petta.?*

Pad parf ad snia deminu vid. I
stad pess a0 bida eftir ad {4 eitthvad
uppi hendurnar, vel ég ad gefa af mér
med samskiptum vid f6lkid hér, folk
sem hefur jafnvel fda til ad tala vid
yfir daginn. Samtalid parf ekki ad
feera neinar storfréttir, heldur snyst
petta um félagsskap og stundum er
ndég ad spyrja: ,,Hvadan ert pi? ba
er samtalid farid af stad og allir hafa
gaman ad. Eg nyt pess pd daga sem
ég kem hingad. Hér er yndislegt ad
vera og allir afskaplega vingjarnlegir
og gledjast yfir samverunni. Pad er
vel og fallega biid ad 6llum og hér
feer folk alla pjénustu sem pad parf 4
ad halda.

Ef vera min hér og félagsskapur
gerir folki fert ad vera lengur heima
hja sér, pd gati tima minum og
kroftum varla verid betur varid.*

Gunnhildur finnur alltaf fyrir
vellidan vid heimkomu, finnst hun
hafa gert gagn og vill gjarnan geta
verid sjalfbodalidi { Muilaba 4 medan
dhugi og kraftar leyfa.

TENGI

KOPAVOGI | 414 1000
AKUREYRI | 414 1050
SELFOSSI | 4141040

, - :
ISLANDS e APOTEK

Opid: Ménudago-Féstudaga: 10-18 | Laugardaga: 10-16

|
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,Fastan lysir krossferli
frelsarans og audmykt hans”

- segir sr. Hildur Sigurdardattir

Fastan sem nii er hafin og stendur allt til pdska, fjallar
um samskipti Guds og manns, en fyrst og fremst um tri-
Sfesti Guds gagnvart okkur mannfolki. Fastan lysir kross-
ferli frelsarans, auomykt hans, motleeti sem hann verour
Jfyrir og pvi sem virdist osigur, en d eftir ad breytast i
sigur. Vio sjaum trifesti Jesu Krists en skilningsleysi,
00ryggi og jafnvel svik vina hans, leerisveinanna.

Vid sjdum valdamenn sem reyna ad na sinu fram,
hvad sem pad kostar, en megnar p6 ekkert frammi fyrir
radsalyktun Guds. Petta eru atburdir sem trdin segir ad
vardi alla menn, pjaning Jesu, krossfesting hans og sidan
upprisa. Sigur Jesu Krists verdur okkar sigur. Petta er
lifgefandi og umbreytandi bodskapur fyrir okkur hvert og
eitt, sem leitumst vid ad thuga hann. Gud er med okkur
i lidi. Fyrir okkur vardar pad mestu ad leitast vid ad lifa
upprisu megin { lifinu, leitast vid ad mata hverjum degi
i trd, von og kearleika. Jesus letur sig okkur varda. Hann

tekur 4 sig okkar hlutskipti, bedi gledi, sorgir og dhyggjur.

Sr. Hallgrimur segir: ,, I minum krossi krossinn pinn
kroftuglega mig nerir, sérhvert einasta sarid pitt, sannlega
gradir hjarta mitt og nyjan fognud faerir.*

Sr. Hallgrimur sér samsomun milli pjdninga frelsarans
og sinna eigin. Og par med hlytur hann styrk og huggun.
A fostunni erum vid hvott til ad thuga pa stadreynd ad lif
Jesu einkenndist af bardttu og pjaningu. Lif allra manna
einkennist somuleidis af bardttu og pjdningu 4 einhvern
hatt. Lif okkar og tilvera er samofid { morgum skilningi.
Ahyggjur geta alltaf sétt 4 hugann og ordid lamandi.

En pad er naudsynlegt ad lata dhyggjur ekki ipyngja sér
um of. [ beninni eigum vid Gud ad vidmzlanda. Hann
heyrir og skilur. Fram fyrir hann megum vid koma og su
er reynsla kynslédanna, ad Gud er nzrri og handleidsla
hans bregst ekki. Jestis Kristur taladi oft um lif sitt sem
pjénustu. ,,Eg er ekki kominn til pess ad lita pjéna mér,
heldur til pess ad pjona og gefa lif mitt til lausnargjalds
fyrir marga.*

Vid getum 6ll einbeitt okkur ad pvi ad reynast
ndunganum vel, leitast vid ad leggja lid, vitja peirra sem
eru einangrud og einmana, einsetja okkur ad hrésa og
upporva fremur en ad lata neikvaedni rdda. En pvi midur
megna tri von og kerleikur sin litils oft litils { hordum
heimi, en vid verdum ad velja hans leidsogn af frjdlsum
vilja. Vid megum treysta honum 4 vegi daganna, leitast vid
a0 fylgja honum og piggja hans handleidslu. Leidin sem
Kristur bendir 4 er leid triar og vonar. Vid megum fara af
stad 1 okkar styrkleika en getum ekki vanst tofralausna.
Trdin bendir okkur umfram allt 4 ndungann, ad vid latum
okkur annad félk varda. Vid getum ekki alltaf tekid réttar
dkvardanir. En vid getum einsett okkur ad lifa { samrami
vid bodskap Krists, ldta hans vilja eftir peirri ndd sem
okkur er gefin. [ baeninni getum vid 4tt samfélag vid Gud,
og fengid padan styrk tt { daglega lifid.

Enskur bladamadur ték eitt sinn vidtal vid Médur
Teresu. Hann lysti pvi sidar hvernig ein spurninga hans
og hennar svar vid henni lifdisterkt { endurminningunni.
Spurning hans var pessi:

- Hvert er stersta vandamal heimsins 1 dag? Og Mddir
Teresa svaradi ad bragdi: ,,Stersta vandamalid 1 heiminum
i dag, er ad hringurinn sem vid drégum utan um fjolskyldu
okkar er of prongur. Vid purfum ad ttvikka hann 4
hverjum degi.*

Pad sem gerir svar M6dur Teresu svo sldandi er ad hin
horfir ekki beint 4 heiminn - heldur hvetur félk til ad lita
i eigin barm. Vid purfum ad sja fleira f6lk sem ndunga
okkar. Fleira f6lk sem vid ldtum okkur varda. Eitthvad
pessu likt er pad sem Jesus er ad gera i krossferli sinum.
Par gefur hann okkur 6llum réttleeti sitt.

Kristur samsamadi sig mannkyni, gaf nyja von, nyja
hreinsun, nytt réttleti. Vegna hjélpradisverks hans erum
vid 6l hrein frammi fyrir Gudi. Matti Gud hjilpa okkur
Ollum agd thuga vel leyndardéma trdarinnar & pessari fostu.
Guo gefi okkur 6llum innihaldsrika fostu og gledilega
paska.

i
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almannaheill

samLék pridja geirans

Témas Torfason, formadur Alimannaheilla,
afhendir Svanhildi Olafsdéttur
vidurkenninguna.

Almannaheill, samtok pridja
geirans, voldu Svanhildi 0lafsd6ttur
sem sjdlfbodalioa drsins 2023.

Valio var tilkynnt i tilefni af Degi

sjalfbodalioans i dag, pridjudaginn 5.

desember.

Almannaheill:

Svanhildur Olafsdéttir
sjalfbodalidi arsins 2023

Svanhildur hefur sem formadur
Krabbameinsfélags Arnessyslu eflt
starfsemi félagsins, sem stendur nu
{ miklum bléma og stydur vid folk
med krabbamein og adstandendur
peirra. Svanhildur er einnig ein af
mattarstélpunum 4 bak vid fjolskyldu-
vidburdinn ,,Styrkleika Krabbameins-
félagsins“sem haldnir hafa verid 4
Selfossi sidastlidin tvo ar.

Svanhildur byr yfir mikilli reynslu
og pekkingu sem hun deilir fuslega
med 6drum og er medvitud um
a0 arangur { félagsstarfi byggist 4
samvinnu og trausti.

Valid 4 sjélfbodalida arsins er
lidur { ad pakka peim fjolmorgu
sem leggja til tima og orku {
starfsemi félagasamtaka 4 dri hverju.
Svanhildur er g60 fyrirmynd og
oflugur fulltrdi dr peirra hépi.

5. desember er alpjédlegur dagur
sjalfbodalidans um allan heim. Pessi
dagur hefur verid haldinn frd arinu
1985 pegar Sameinudu pjédirnar
dkvadu ad helga daginn 6llum
sjalfbodalidum.
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Sjalfbodalidastarf fyrir
folk a pridja =eviskeidinu

Vinaverkefni Rauoa krossins eru félagsleg
pdtttokuverkefni en pessi verkefni mioa ad pvi
ao styrkja og efla félagslega patttoku peirra
sem taka patt. Pdtttaka i Vinaverkefninu
getur verid margskonar og er cetio unnio it
fra porfum/éskum notenda hverju sinni, s.s.
gongufero, okuferod, upplestur, spjall eda hvao
svo sem folk kys ao gera i sinni samverustund.
I dag eru Vinaverkefnin fimm talsins:
Heimsoknarvinir, Simavinir, Gonguvinir,
Hundavinir og Tonlistarvinir.

Sjalfbooalidar { Vinaverkefnunum er fjolbreyttur hépur
af ollum sterdum og gerdum. Pad sem sjalfbodalidar
Vinaverkefna eiga sameiginlegt er { raun brennandi dhugi
4 mannlegum samskiptum auk pess sem pau bera med sér
einlegan vilja til pess ad lata gott af sér leida.

Sjalfboodalidastarf { Vinaverkefnum Rauda krossins
er nefnilega virkilega gott fyrir andlega heilsu pina og
getur komio 1 veg fyrir einmanaleika og einangrun.
Starfid getur gefid pér nyjan tilgang auk pess sem pad
getur jafnvel hjdlpad pér vid ad tileinka pér nyja ferni,
baett likamlega og félagslega heilsu pina sem og spornad
vid punglyndi. Pad eru margir kostir vid pad ad gerast
sjalfbodalidi. Sjalfbodalidastarf gefur lifinu merkingu
og tilgang auk pess sem pad eykur sjilfstraust og
almenna vellidan. Einnig hafa rannséknir synt fram 4
pad ad sjalfbodalidastarf getur dregid ur streitu og 1étt 4
einkennum punglyndis.

Kostirnir vid sjdlfbodalidastarfid eru pvi badi fyrir pann
sem tekur pad ad sér sem og fyrir samfélagid { heild sinni.
Jakvaed dhrif sjdlfbodalidastarfsins ma pvi merkja med
baettum samskiptum og sambondum hjd peim sem taka
slikt ad sér. Sjalfbodalidar dr rodum eldri borgara nefna
gjarnan hversu dnegjuleg og proskandi upplifunin er en
mikil vitundavakning hefur ordid pvert 4 samfélagslega
stodu vardandi mikilvagi pess ad vidhalda virkni 4
pridja ®viskeidinu. Pessi mannaudur sem samfélagid byr
yfir er gridarlega mikilvegur og pvi er alltaf dsteda til
pess ad skapa tekiferi og gefa einstaklingum feeri 4 pvi
a0 proskast dfram og prdast { starfi. Petta eru tekiferi
sem morgum gefst, { gegnum sjalfbodalidastarf hja
Vinaverkefnum Rauda krossins.

Karen Bjorg Johannsdottir
verkefnastjori Vinaverkefna Rauda krossins

Sjalfbodalidsstarf er afar gefandi. .



Vid dtferslur er mikilvaegt ad horfa
4 heildarmyndina. Midad verdi

vid ad almenna kerfid taki vid

pegar dkvednu tekjumarki er nd.
Naudsynlegt ad horfa til dhrifa pess
ad lifeyri verdi aldrei legri en laegsti
kauptaxti en slik adgerd myndi hafa
mikil dhrif 4 afkomu peirra lakast
) settu.

Fra adalfundi Félags eldri borgara i eykjavik 21. febraar sl.

Vid bidum...

3. Breytingar a l6gum;
skattalégum og I6gum um
almannatryggingar:

e Frestun lifeyristoku

v
EKKI LENGUR -

,,Vio bioum ... EKKI LENGUR!

var yfirskrift mdlpings d vegum
Landssambands eldri borgara par
sem fjallad var um kjor eldra folks.
Malpingio byggoist d stefnumorkun
LEB i kjaramalum 2023.

Stefnan tekur baedi til adgerda sem
mikilvaegt er ad rddast { strax og hins
vegar sem komi til framkvamda

i 4fongum 4 nastu drum. Stefnan
skiptist { prja megin flokka. I fyrsta
lagi breytingar 4 lifeyri frd almanna-
tryggingum p.e. skerdingum. I 6dru
lagi sértekar adgerdir og 1 pridja lagi

breytingar 4 ndverandi dkvaedum laga.

Almennar adgerdir
sem koma peim best
sem eru med lagar- og
midlungstekjur:

o Arlegar heekkanir lifeyris og

[fritekjumarka fylgi launavisitolu
Almenna fritekjumarkio,
fritekjumark vegna atvinnutekna
og drleg hakkun ellilifeyri hefur
ekki fylgt launapréun.
Heimilisuppbot falli undir log nr.
100/2007 um almannatryggingar
[ dag fellur heimilisuppbét undir
16g um Félagslega adstod og
fellur nidur vid busetu erlendis.
Afnema reglu um nidurfellingu
heimilisuppbdtar vid busetu
erlendis.

2. Sértaekar adgerdir

fyrir pau verst settu:
Til ad bata kjor peirra sem verst

standa parf ad fara { sértekar adgerdir.

o Sérstakt skattprep | Hekkun

Endurskoda ttreikning vegna
frestunar 4 toku ellilifeyris TR

og tryggja betur ad lifeyristaki

fai rétta hlutdeild ad dvinningi
frestunar p.e.a.s ad reikna haekkun
vegna frestunar 4dur en lifeyri er
skertur.

o Fritekjumark leigutekna

Helmingur leigutekna reiknast
sem tekjur vid dlagingu
fjarmagnstekjuskatts. I dag reiknast
hidsaleigutekjur ad fullu sem
tekjur vid dkvordun um ellilifeyri,
pratt fyrir ad { skattalogum sé
vidkennt ad helmingur leigutekna
sé kostnadur. Edlilegt ad

vidhafa somu reglu vid medferd
leigutekna vid dkvordun lifeyris
eins og gert er vid dlagningu
fjarmagtekjunsskatts.

o Fritekjumark fjarmagnstekna

300.000 kr. fritekjumark
fjarmagnstekna gildi einnig
gagnvart lifeyri frd almanna-

personuafslattar tryggingum. Mikill dhersla er
* Hcekkun fritekjumarks Adgerdin taki fyrst og fremt til 16g0 4 ad eldra folk undirbui
1100.000 kr. lifeyristaka. starfslok m.a. med ad byggja

Samkvemt 16gum um
almannatryggingar sem toku

gildi 1 rsbyrjun2017 er almennt
fritekjumark 25.000 kr. og hefur
ekki heekkad sidan. Pessi breyting
myndi nystast vel fyrir p4 sem eru
med laegstan lifeyri.

o Ellilifeyrir almannatrygginga

veroi aldrei leegri en leegsti
launataxti

Legstu laun samkvamt launataxta
4 vinnumarkadi er nina 402.256
kr. Ellilifeyrir er 315.525 kr. fyrir
skerdingar. Pad munar 86.731 kr.
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Minni eda engar skerdingar hjd
beim sem eru undir viourkenndu
framfeersluviomioi

Innleitt verdi framfarsluvidmio
sem taki badi til almennrar
framfaerslu og hisnediskostnadar.
Skodad ad peir leegstu fdi
sérstakt greidslu ef peir eru undir
almennu framfeersluviomioi
Sérstokt greidsla verdi eingdngu
fyrir lifeyristaka og fjari dt {
hlutfalli vid tekjur en ekki krénu 4
moti krénu.

upp eigin sparnad. Staersti hluti
af endurkrofum TR er vegna
avoxtunar sparifé pratt fyrir ad
vextir séu neikvadir.

Tryggja ad lifeyristakar njoti
betur heekkana frd lifeyrissjooum
Pegar lifeyristaki feer hekkun 4
lifeyri fré lifeyrissjooi t.d. vegna
gb0rar afkomu sjédsins, verdur
ad tryggja ad lifeyristaki njoti
sambarilegs dvinnings og um
veeri ad reda tekjur launamanns
4 vinnumarkadi, p.e.a.s. ad hann
greidi fyrst og fremst skatta.
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Stod selur fjolbreyttar vorur
sem stydja vio virkni og
athafnir daglegs lifs

Vid tokum vel a moti pér

Ortho inniskor
Verd fra 19.990 kr.

Afingataeki
hreyfipjalfi
Verd 19.490 kr.

Gongugrindur
Verd fra 39.800 kr.

STUB www.stodis | Draghals14-16 | S.5652885 | stod@stod.is



I flestum greinum leeknisfreedinnar
hafa faraldrar sjukdoma komio og
Jfario d 20. og 21. oldinni. Langoftast
er par um smitsjitkdoma aod reeda,
eins og berkla, infliiensu og nylega
COVID-19, en med breyttum lifstil
og aukinni velmegun hifum vio
horft upp d annars konar faraldra,
heegfara faraldra langvinnra
sjikdoma risa og taka vaxandi toll
af lifsgeeoum og lifdrum d pessum
tima. Slikir sjukdomar hafa raunar
tekio mun meiri toll af lifsgeeoum
og lifarum d Vesturlondum sioustu
dratugi en smitsjiikdomar.! Deemi
um pessa langvinnu sjiikdoma eru
hjarta- og cedasjitkdomar, langvinnir
lungnasjikdomar, krabbamein,
sykursyki og sidast, en alls ekki sist,
gedraskanir.

Reykingar, lifstill og heekkandi
medalaldur vega pyngst { likum 4
préun sjikdéma 1 fyrstu premur
flokkunum, en mataredi og 6ndg
hreyfing rdda mestu um dhattuna 4
préun algengasta forms sykursyki.
Erfoapettir skipta einnig mali.
Floknara er ad meta likur 4 préun
gedraskana 4 hverjum tima. Til
einfoldunar mé segja ad flokid sam-
hengi erfda- og umhverfispatta eins
og 4falla, notkunar vimugjafa, upp-
eldis, élags, eineltis og ofbeldis 4
heimilum, i sk6lum og & vinnust6dum
rddi par mestu um dhattuna i hverju
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Engilbert Sigurdsson, préfessor
i gedleeknisfraedi.

Gedheilsa
og samfélags-
breytingar

samfélagi. Viohorf til veikinda
skipta einnig mali, bedi vidhorf
einstaklingsins sjalfs, en einnig
viohorf annarra 1 samfélaginu 4
hverjum tima. Erfoapettir vega
pyngst hvad snertir dhattu & préun
langvinnra gedsjukdoma eins og
gedklofa og gedhvarfa, en 4f6ll hvad
hettuna 4 alvarlegu punglyndi og
afallastreitu dhreerir auka likur 4
langvinnum fiknivanda. Reglulegar
kannabisreykingar 4 unglingsaldri
og hja ungum fullordnum eru
sjalfstedur dhaettupdttur fyrir
gedrofi og langvinnum gedklofa-
veikindum. Hakkandi innihald
tetrahydrocannabinols (THC) {
kannabisafbrigdum 4 markadi hefur
aukio mjog pessa dhattu { sumum
16ndum 4 sidustu aratugum.?

Pau efni sem oftast eru tengd vid
faraldra hér 4 landi { fjolmidlum
4 sidustu drum eru pd verkjalyf
af fjolskyldu o6piata, lyf eins og
oxycontin, morfin og 1 vaxandi meli
langsterkasta efnid { pessum flokki,
fentanyl, sem er stundum blandad
i vokva, duft eda toflur samhlida
06drum vimugjéfum, par med talid
00rum 6pidtum. Notkun sterkra
Opiata sem vimugjafa hefur valdid
hrinu voveiflegra daudsfalla sem ekki
sér fyrir endann & um heim allan.
Heilbrigdisrdduneytid hefur svarad
akalli fagfélks og einstaklinga med
fiknivanda med dztlun um ad auka

adgengi ad métefninu Naloxone {
formi nefdda hér 4 landi, en pad er
b6 ekki einfalt mal ad hafa efnid
adgengilegt alls stadar par sem folk
med fiknivanda er { neyslu.?

Faraldrarnir eru p6 fleiri. Minnk-
andi algengi reykinga 4 tébaki 4
Vesturlondum hefur leitt til pess
ad ymis fyrirtaeki hafa séd sér leik
4 bordi og aukid verulega solu 4
nikétinpidum og rafsigarettum. Hid
sama gildir um kannabisoliur, sem ad
sO0gn auglysenda innihalda eingéngu
CBD (cannabidiol), en ekki THC, og
eiga ad leekna allt frd bjig, hidroda
og verkjum til gigtar svo ad eitthvad
sé nefnt. Peim er gjarna lyst sem
,,breidvirkum* eda ,,heilvirkum®
og sjaldnast visad { rannsoknir til
stadfestingar fullyrdingunum 4
peim fjolmorgu innlendu og erlendu
heimasidum sem selja slika oliu.

A sidastu tveimur drum hefur
einnig mikid borid 4 markadssetningu
nyrra efna 4 netinu og 1 islenskum
fjolmidlum, efna sem falla { flokk
ofskynjunarefna. Visbendingar eru
um ad tvo pessara efna, MDMA,
annars vegar, og psilocybin, hins
vegar, kunni ad bua yfir virkni sem
nyta megi { medferd gedraskana,
MDMA fyrir og samhlida
samtalsmedferd vid afallastreitu
og psilocybin { samsettri medferd
alvarlegs punglyndis sem ekki hefur
svarad hefdbundinni lyfjamedferd.*>
Hvorugt peirra hefur p6 enn
hlotid markadsleyfi hja videigandi
stofnunum { BNA og i Evrépu, enda
flokid ferli ad fa slikt markadsleyfi
pegar efnid er einungis einn péttur
i samsettri medferd og skilgreina
parf vel hvernig medferdin 4 ad fara
fram. Prétt fyrir petta er 1jost ad fario
er ad nota pessi og skyld efni utan
hinnar almennu heilbrigdispjonustu
i nokkrum meli. Petta get ég fullyrt
par sem ég hef endurtekid 4 pessu
ari metid 4 geddeildum einstaklinga



sem voru lagdir inn { gedrofi eftir
notkun MDMA, psilocybins og
stundum annarra ofskynjunarefna.
Sum peirra hofou aldrei ddur farid {
gedrof og sogdust vera ,,i medferd”
hj4 tilteknum einstaklingum sem {
sumum tilvikum voru sagdir med
heilbrigdismenntun, en { 6drum
tilvikum enga menntun { ad greina
og medhondla gedraskanir. Pad kom
hluta peirra mjog 4 vart ad hafa
veikst med adsdknarranghugmyndum
um ad pau veru 1 mikilli hettu par
sem verid veri a0 fylgjast med peim
og reyna ad eitra fyrir peim, en énnur
sogdust hafa vitad ad eitthvad pessu
likt geeti gerst, en pau hefou bara ekki
reiknad med pvi ad lenda { pvi sjalf.
Annar hépur einstaklinga sem mér
og 00rum leknum geddeildar virdist
fara stekkandi, { takt vid sivaxandi
notkun ADHD-lyfja hér 4 landi.’ er
fjoldi peirra sem purfa ad leggjast
inn vegna timabundins gedrofs eda
orlyndis { kjolfar notkunar ADHD-
lyfja. [ flestum tilvikum er um ad
reda aukaverkanir af notkun sem er {
samradi vio fagadila,” en einnig er p6
vert ad minna 4 ad 4 Islandi virdast
ADHD-lyf vera algengustu lyfin
sem folk sem er hdd efnum sem pad
sprautar { &0 notar.® Sem betur fer er
ekki um algenga aukaverkun ad reda,
dhattan er sogd liggja milli 0,1 og
1% ef marka m4 fylgisedla pessara
sérlyfja. Ef allt ad 1 af hverjum 100
fer 1 gedrof eda Orlyndi af notkun
peirra pd er p6é ad minu mati afar
mikilvegt ad pau sem taka lyfin og
adstandendur peirra viti af hattunni
4 slikum aukaverkunum. A 4rinu
2022 fengu um 12 pusund fullordnir
einstaklingar dvisad ADHD-
lyfjum hér 4 landi, 47 af hverjum
1.000 fullordnum.® Um pessar
mundir er verid ad rannsaka tidni
skammvinns gedrofs og langvinnra
gedrofssjukdoéma eins og gedklofa
hér 4 landi og préun nygengis slikra
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veikinda 4 sidustu tveimur dratugum.
Helstu nidurstodur @ttu ad liggja fyrir
4 naesta ari.

Vaxandi notkun snjallsima 4 sidasta
dratug hefur greinileg dhrif 4 1if okkar
allra, ad sumu leyti til g6ds, en mikil
notkun peirra hefur fylgni vid verri
lidan ungs folks pott par geti verio
flokid ad meta hvad er hanan og
hvad eggid.

Su var tid ad oftast var ndg af
lausum innlagnarpldssum & moéttoku-
geddeildum fra jinilokum fram
i septemberbyrjun fyrir pau sem
glimdu vid alvarlegar gedraskanir
sem krefjast innlagnar. Nu er
hvert pldss skipad um midjan
juli, enda fjoldi ferdamanna og
annarra erlendra einstaklinga med
litid bakland sem pangad leitar
meiri en nokkru sinni fyrr. Alag a
bradamottoku gedpjonustu Land-
spitala hefur einnig aukist { takt
vid petta. Unnin var stefna og
adgerdadatlun { gedheilbrigdismalum
2015-16 til naestu fjogurra dra.
Adgerdadztlunin var litt fjirmdgnud
framan af, en leiddi ad lokum til
pess ad sum mikilvaeg markmid
nddust. M4 par einkum nefna ad
salfredimedferd veri jafnan 1 bodi 4
heilsugaslustoovum og ad gedheilsu-
teymi varu sett 4 laggirnar um allt
land. A sidustu misserum hefur ny
stefna og adgerdadetlun fyrir arin
2023-27 verid unnin og sampykkt {
vor 4 Alpingi. Fjarmognun pessarar
adgerdad@tlunar fer p6 haegt af stad {
fjarmaladatlun rikisstjérnarinnar, en
vid skulum vona ad Ur ratist 4 naestu
drum.

Eins og rakid hefur verid hér ad
ofan hafa margar nyjar dskoranir
baest vid { gedheilbrigdispjonustunni
4 pessari 6ld — og pad er vel pekkt ad
,.Kleppur er vida“, samanber fleyga
setningu Einars Gudmundssonar ur
Englum alheimsins. Pad er mikilvegt
réttletismadl ad auknar tekjur rikisins

af komum erlendra ferdamanna séu
nyttar til ad byggja upp innvidi sem
svara vaxandi porfum landsmanna
og bresta ekki vegna aukins fjolda
ferdamanna hér 4 landi.

Engilbert Sigurdsson

Prafessor i gedleeknisfreedi vio
Leknadeild Hdskdla Islands
Yfirleeknir vio gedsvio Landspitala
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A basar Hringsins ma sja og kaupa ymsa frébsera handavinnu

Sjofn Hjalmarsdottir
og Hringurinn

Kvenfélagio Hringurinn er med
pekktari félagsskap kvenna. Félagio
er vinnufélag og félagskonur yfir
300 talsins. Pad var stofnad 26.
jandar 1904 og 4tti pvi 120 éra
afmeali { jandar sl. T upphafi var
markmid Hringsins ad adstoda
berklaveika. Pad reisti og rak
Hressingarheli Hringsins { Képavogi
um 4ratuga skeid. Arid 1942 var
breytt um stefnu og markio sett 4
ad byggja sérh@fda sjikrastofnun
fyrir born. Barnaspitalasjéour
Hringsins var stofnadur { peim
tilgangi. Barnaspitalinn er risinn og
Barnaspitali Hringsins ber pad nafn
Hringnum til heidurs. Ur sj6dnum
eru veittir styrkir, sérstaklega { pagu
barna. Par sem félagid er vinnufélag
pa fast félagaskonur vid ymislegt {
sjalfbodavinnu sem skapar verOmeeti
og vidhalda pvi Barnaspitalasjodnum
pannig ad styrkir eru veittir Gr honum
4 hverju 4ri.

Eg ték eina félagskonu tali, Sjofn
Hjalmarsdéttur, sem hefur verid
medlimur sidan arid 1997 og bad
hana ad segja mér fra { stuttu mali
hvad vard til pess ad hiin gekk til lids
vid Hringinn.

,Eg gifti mig ung og eignadist born.

Madurinn minn for { langskélandm
og sidan sérndm til Bandarikjanna
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svo ég fylgdi honum pangad. Eftir
heimkomu og verandi med ung

born pa fékkst ég vid heimavinnu,
bdkhald og fleiri tengd verkefni.
bPegar bornin voru ordin stdlpud og
purftu minna 4 mér ad halda fér ég
ad huga ad einhverju utan heimilis.
Mig langadi ekki ad festa mig tti

4 atvinnumarkadnum svo ég for ad
lita til félaga par sem ég gat bodid
starfskrafta mina 4n pess ad binda
mig um of. Eg var med augastad 4
Rauda krossinum til ad byrja meo,
en svo @xludust malin pannig ad ég
gekk 1 Hringinn og sé sko ekki eftir
pvi. Hringnum er skipt upp { nefndir
og ég er { j6labasarnefndinni. Par fer
fram mikil handavinna og fondur af
oOllu tagi og varningurinn er sidan
seldur & jélabasarnum sem haldinn er
arlega fyrsta sunnudag { ndvember.
Pad er mikid gadaeftirlit hja okkur,
vorurnar og Oll framleidslan er
undir eftirliti med mikilli samvinnu
medal okkar pvi vid viljum ad

varan s¢ vondud. Ad vinna { svona
sjalfbodalidafélagi finnst mér mjog
gefandi og ad fa tekiferi til ad starfa
i Hringnum ekki sist vegna markmida
félagsins. Vid erum { pessu 4 okkar
eigin forsendum og gerum pad sem
vid getum. Vikulega komum vid
saman { félagsheimilinu og vinnum

ad framleidslunni og svo tokum vid
verkefni lika med okkur heim pannig
ad timinn er vel nyttur. Pad er mikill
samtakamattur og g60 lidsheild 1
félaginu svo drekkum vid saman kaffi
og spjollum um framleidsluna og
gbédar hugmyndir sem getu hentad
starfio er pvi mjog skapandi. Vid
purfum ad hugsa fyrir séluvenum
hugmyndum pvi starfid snyst um
a0 safna fé 1 Barnaspitalasjod
Hringsins til ad vidhalda honum
i takt vid markmid félagsins. A
basarnum seljum vid lika kokur
sem félagskonur baka og er almennt
mikid drval af glaesilegum kokum
sem oftast seljast upp 4 45 mindtum
eftir opnun. Mér finnst alveg 4steda
til pess ad hvetja folk til ad gefa
kost 4 sér 1 sjalfbodalidastarf pvi
vid vitum aldrei hvenar vid purfum
sjalf & hjalp ad halda og vid eigum
sem samfélag ad stydja vid hvert
annad. Eg ber mikla virdingu fyrir
brautridjendum pessa félags og finn
til heidurs ad vera hluti af félaginu
og ekki skemmir samveran med
félagskonum.” Segir Sjofn ad lokum
og ég pakka henni mikid vel fyrir
upplysandi og dnagjulegt spjall.
IHS

Einmanaleikinn

Ef pig vantar vinsemd i
venjuhugsun dagsins,
gefst pér engin dstiio hly
i ormum solarlagsins.

Og einsemdinni opnast leio
d angurfylltum notum,
stundum alltof ognargreio
inn ad hjartarétum.

begar rosemd ceost og ein

er G0ru fremur runnin
monnum inn i merg og bein,
er mesta prautin unnin.

Brynjolfur Ingvarsson
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+ Raudi krossinn & islandi

Raudi krossinn hefur
innan sinna rada 3200

virka sjalfbodalida

Raudi krossinn d Islandi var
stofnadur drio 1924 og var pd
megin markmidio ad stydja
vid heilbrigodiskerfio i landinu.
beir sem komu ad stofnun pess
voru borbjorg Asmundsdottir
yfirhjikrunarfredingur, Steingrimur
Matthiasson leeknir, Gunnlaugur
Claessen og Sveinn Bjornsson.
Sveinn var fyrsti formadur Rauda
krossins d Islandi og seinna
vard hann fyrsti forseti Islands.
I landinu eru 30 Rauda kross
deildir og hver deild hefur sina
stiorn. I stiorn eru medal annars
Sformadur, varaformadur, gjaldkeri og
medstjornandi en allt er petta unnio i
sjalfbooastarfi.

Raudi krossinn hefur brugdist
vid pvi sem vantar { samfélagio 4
hverjum tima og pa helst 4 svioi
félags-, fredslu- og heilbrigdismala.
Morg verkefni sem Raudi krossinn
hefur komid 4 6t er seinna komid til
rikis eda sveitarfélaga. Sem demi méa
nefna Konukot sem er n®turathvarf
fyrir heimilislausar konur og Vin sem
er dagsetur fyrir folk sem er med
einhverskonar gedraskanir.

Raudi krossinn er fyrst og fremst
sjalfbodalidahreifing en 4 Islandi
dag eru um 3200 virkir sjalfbodalidar
i alls konar verkefnum um land allt.

30 deildir

Rauda krossinum er skipt upp
i 30 deildir og hver deild hefur
sina stjérn. Stjérnin er kosin og
sinna stjornarmedlimir starfinu

i sjalfbodavinnu. Verkefnin sem
deildirnar sinna eru margvisleg og
endurspegla ad einhverju leiti porfina
sem er 4 peim svedum sem pau
tilheyra.

Einnig eru hépar f6lks sem hittist
einu sinni { viku og prjénar eda
hekklar. Afraksturinn er sendur
pangad sem porfin er og ma par
nefna vokudeildir, gistiskylin og Fra
Ragnheidi. I Reykjavik eru 1200
sjalfbodalidar.

Reykjavik

e Skadaminnkun, Frid Ragnheidur

e Skadaminnkun, neyslurymi
Studningur vid fléttafélk,
leidsoguvinir og islenskupjilfun

» Kvennadeild, verslanir 4 spitélum

Hafnarfjordur, Gardabaer og

Képavogur

» Félagsleg patttaka, vinaverkefni og
vinah6par

o Félagsleg patttaka, adstod eftir
afplanun

* Skyndihjélp Sala
skyndihjdlparndmskeioa,
leidbeinendandmskeid og
endurmenntunarndmskeid fyrir
leidbeinendur

e Skyndihjélp og bjorgun, sala
skyndihjdlparnamskeida 1
bjorgun, leidbeinendandmskeid
og endurmenntunarndmskeio fyrir
leidbeinendur { bjorgun

Sudurnes
¢ Skadaminnkun, Frid Ragnheidur
e Studningur vio fléttafélk,

leidsoguvinir og islenskupjalfun
e Skyndihjéalp, sala ndmskeida
¢ Fataverkefni, fataséfnun og verslun
e NeyOarvarnir, fjoldahjilp og
vidbragdshépur
e Félagsleg patttaka, vinaverkefni

Deildir eru annars stadar a land-
inu a Akranesi, Dolum, Reykhola-
hreppi, Grundarfirdi, Snaefellsbae,
Bolungarvik, Barodastrandasyslu,
Dyrafirdi, Onundarfiroi, Isa-
firoi, Strandasyslu, Stioavik, Stg-
andafirdi, Norourlandi vestra,
Skagafiroi, Skagastrond, Eyjafiroi
par sem hjalparsiminn 1717 er
starfraektur, Nordurlandi eystra,
Djuapavogi, Milasyslu, Hornafiroi,
Hverageroi, Kirkjubaejarklaustri,
Rangarvallasyslu, Vestmannaeyjum
og Vik auk pess sem sjalfbooalioar
koma vioar a0 af Suourlandi i
deildirnar par.

Starfseminn er mjog svipud
uti landi p6 { mismiklu meli, s.s.
fataverkefni, fataverslun, fatasofnun,
félagsleg patttaka, vinaverkefni,
neydarvarnir, fjoldahjélp,
vidbragshépur, skyndihjélp og
sala nimskeida. I minna meli er
sjalfbooalidastarf vegna leidsoguvina,
islenskupjalfun og nytjamarkadur.




boérey hefur unnid til verdlauna a 50+

Pdorey Kemp Gudmunds-

dottir tekur

patti 50+

hartnaer niraed

Ungmennafélag Islands (UMFI)
hefur morg undanfarin dr stadio fyrir
landsmoti i ymsum keppnisgreinum
sem nefnt hefur verio 50+, enda fyrir
Jolk eldra en fimmtugt. Vinsceldir
pessa mots hafa fario vaxandi pott
COVID-faraldurinn hafi dregio ir
pdtttoku timabundio, p.e. eftir ad byjao
var aftur eftir faraldurinn.

Landsmé6t UMFI 50+ er blanda af
ipréttakeppni og annarri hreyfingu og
pvi ad fa folk & besta aldri til ad hafa
gaman saman. Métid verdur haldid
i Vogum & Vatnsleysustrond dagana
7.-9. juni nk., og er pad opid 6llum
sem verda 50 dra 4 drinu og eldri. Patt-
takendur purfa ekki ad vera skradir
i ipréttafélag, allir geta tekid patt og
4 sinum forsendum. Keppnisgreinar
métsins eru Biatholon - Boccia - Bord-
tennis - Bridds - Frisbigolf - Frjdlsar
ipréttir - Golf - Strandarhlaup - Hjol-
reidar - Linudans - Petanque - Pilukast
- Putt - Ponnukokubakstur - Ringo6 -
Skak — Stigvélakast og sund.

Ipréttafredingurinn Pérey Kemp
Gudmundsdéttir, sem bjé framan af
@vinni { Helgamagrastraeti 4 Akureyri

hefur undanfarin sumur keppt { piitti og
letur ekki deigan siga pott hin verdi
90 dra sidla pessa ars og verdur med {
Vogum 4 pessu dri ef Gud lofar.

,,Eg er forfallinn ipréttaidkandi,
stundadi skidaferdir af kappi en keppti
aldrei. Pad gaf mér mikla dnzgju.
Einnig stundadi ég golf sem var einnig
afar dnzgjulegt. Eg var ipréttakennari
vid Kennaraskélann 1 um 34 4r.

Eg kenni stéladans { dag sem fer
vaxandi hvad vardar vinsaldir, enda
afar heppilegur fyrir eldri borgara.
Linudans er einnig vins&ll, og par hef
ég matt einum patttakanda sem erl101
ars! Ekkert er 6mogulegt fyrir aldrada
ef viljinn og prekid sé til stadar.

Eg hef keppt 4 nokkrum 50+ métum,
og bar sigur tr bytum { putti 4 métinu
sem haldid var 4 Blondudsi”, segir
Pérey Kemp.

Pérey bendir 4 ad starfandi hafi verid
félag sem nefndist ,,Félag ahugafélks
um {proéttir aldradra” en pad flaggi
ekki nafninu nema vid sérstok tekiferi
enda lagst { dvala, halda ekki lengur
namskeid og starfi ekki { dag.

-

BRIM

Hvalur hf.

til reynslu

Reykjavikurvegi 48 | 220 Hafnarfirdi

CEO0088.

Heyrou
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a vefversiun

HLIDASMARI 19, 2. HED * 201 KOPAVOGI » SIMI 534 9600

HEYRN@HEYRN.IS « HEYRN.IS




Tvo
skaldverka Viborgar.

Land naeturinnar
er ahrifarik skald-
saga sem gerist
fyrir einni old

Land nceturinnar er dhrifarik og spennandi skdldsaga
bar sem Vilborg Davidsdottir leidir lesendur i sannkallada

eevintyrafor d slooir vikinga i Austur-Evropu fyrir rimum

piisund drum.

Porgerdur Porsteinsddttir hefur lifad mikinn harm heima
4 Islandi og heldur til Noregs par sem 6rlggin senda hana
i fadm skinnakaupmannsins Herj6lfs. Saman halda pau til
Gardarikis, 4 fund varingja sem sigla sudur Dnépurfljot
og yfir Svartahaf med ambattir og lodfeldi 4 markad {
Miklagardi. I landi naturinnar bida peirra launrdd og
lifshdski. A augabragdi er Porgerdur ordin ein medal 6vina
og kemst ad pvi ad stundum kostar pad meira hugrekki ad

lifa en deyja.

Sagan hefst par sem pradinum sleppti { fyrri békinni
um Porgerdi, Undir Yggdrasil, en fyrir hana var Vilborg

Mikil pekking

Vilborg Davidsdottir.

hennar hafa notid mikilla vinsalda enda varpa par nyju
1j6si 4 1if og adstedur kvenna { fortidinni.

Vilborg Davidsdottir byggir { pessu skdldverki sinu 4
mikilli pekkingu. Hiin synir magnadan skilning 4 trd og
tilfinningum pess félks sem hun lysir, fyrst og fremst
kvennanna, og gengur 4 milli fortidar og nitidar eins
og volva sem gengur milli heima daudra og lifandi og
badi veit og skynjar hvad er titt 1 veroldinni. Pekkingin
og tilfinningin eru pannig séd eins og andlit Janusar,
annad peirra horfir fram en hitt aftur. H6fundinn brestur

hvorki undirbtiningsvinnu né innsi { skaldsdgunni

tilnefnd til Fjoruverdlaunanna 2021. Sogulegar skaldsogur

Land nzturinnar. Heimildavinna skilar lifandi lysingu &
menningu, lifshattum og ferdum fornmanna.

Erfdarannsdknir a rjupu

Kristinn Pétur Magnisson sam-
eindaerfdafredingur hja Nattdiru-
fredistofnun {slands og Haskélanum
4 Akureyri og Theodore E. Squires
doktorsnemi vid Haskélann 4
Akureyri fluttu fyrir skdmmu erindi 4
svokolludu Hrafnapingi sem nefndist
,.Brfdarannsoknir 4 rjipu.” Pad kann
ad hljéma 6sennilega ad nefna pad
i pessu bladi, en margir eldri borgar
stunda rjipnaveidar 4 haustin og vilja
freedast meira um rjipuna.

Visterfdamengjafraedi sameinar
erfdamengjafradi, stofnerfdafredi og
préunarliffredi. Pessi fredigrein notar
visindalegar adferdir erfdagreiningar
til ad svara vistfredilegum
spurningum. I pessu verkefni

hefur Nattirufraedistofnum Islands
heilradgreint erfdamengi rjipunnar
til ad bera saman rjipnastofna 4
nordurhveli og jafnframt til ad meta
fylgni erf@abreytileika vid fasa
stofnsveiflunnar og svipgerdir hja
islensku rjipunni.

[ umfangsmiklu langtima rann-

soknarverkefni ,,Heilbrigdi rjipunnar

sem Olafur K. Nielsen var { forsvari
fyrir 4 &runum 2006-2018, var safnad
vefjum og gdgnum um heilbrigdi og
hreysti fuglanna sem eiga sér enga
hlidstedu { heiminum.

Notad er syni tr pessum fuglum
til ad rannsaka m.a. breytileika {
orverusamfélogum { botnlongum
rjipunnar, og eins hvernig rjipan

Rjupan er fallegur fugl. Mynd: Ni.

glimir vid varnarefni peirra plantna
sem hun bitur. Samanburdur 4
erfdabreytileika dlikra rjipnastofna
og innan sama stofns en eftir fésum
stofnsveiflunnar gaeti hjalpad vio

ad skilgreina svadi { erfdamenginu
sem tengjast ndttdruvali/adlogun

og skilgreina gen sem taka patt {
liffredilegum ferlum likt og afeitrun
feedunnar.
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Umhverfisfrodleikur

I fréttaflutningi fjolmiola er
reglulega fjallao um madlefni
sem tengjast umhverfinu
og oftar en ekki er kastao
Jram hugtokum sem flestir
kannast liklega vio ad hafa
heyrt en pao er ekki alltaf
sem itarlegar utskyringar
fylgja hugtokunum. Hér d
eftir verour stiklao a storu
um nokkur hugtok tengd
umhverfismdlum og hvao i
peim felst.

Sjélfber proun: Petta er liklega
pad hugtak sem flestir kannast
vid ad heyra en hvad er sjaltberni
og sjalfbar préun? Pad var a
Heimsradstefnu Sameinudu pjédanna
i Ri6 arid 1992 sem alpjéda-
samfélagid dkvad ad stefna { sam-
einingu ad sjalfbzrri préun. I henni
felst ad mata porfum samtimans
an pess ad draga Ur moguleikum
komandi kynsl6da til ad mata
porfum sinum. Sumsé, vid sem lifum
ndna 4 jordinni viljum geta pess ad
afkomendur okkar, born, barnaborn
og barnabarnabdrn og pau sem & eftir
peim koma geti lifad vid jafngdd
lifsgedi og pau sem 4 undan komu,
vid og forfedur okkar.

brjar stodir sjalfbaerrar
préunar

Oftast er talad um prjar stodir
sjalfbarrar préunar en par eru
samfélag, efnahagur og nattira.
bessar prjar stodir eru allar tengdar
innbyrdis og til pess ad sjilfbar
préun geti att sér stad verdur ad
vera jafnvagi 4 milli pessara priggja
stoda. Sjalfbaerni getur verid veik
eda sterk. I peirri sterku felst pad

‘24

ad dkvedin framkvamd eda athéfn
hafi ekki nein neikved dhrif 4 hinar
prjér stodir sjalfbaerrar préunar. Veik
sjalfberni felur aftur 4 moti { sér

a0 dkvedin athofn eda framkvaemd
megi hafa neikvad ahrif 4 eina af
stodunum premur ad pvi gefnu ad
hin hafi { for med sér dvinning
tengdum hinum tveimur. Petta geti til
demis verid framkvemd sem hefur
einhver neikved dhrif 4 umhverfid en
dvinningurinn efnahagslega og fyrir
samfélagid er talinn pad mikill ad
pad réttleti ryrnun umhverfisgeda,
til demis bygging virkjunar eda
eitthvad slikt sem er atvinnuskapandi
og samfélagid nytur g60s af péd svo
férnarkostnadurinn fyrir umhverfid sé
einhver.

Hringrasarhagkerfi er hagkerfi
par sem er leitast vid ad halda
audlindum og verdmatum tengdum
peim eins lengi og mogulegt er inni {
hagkerfinu.

Audlindir skiptast 1 tvo flokka,
annars vegar endurnyjanlegar
audlindir og hins vegar takmarkadar
audlindir. Eins og fyrra ordid gefur
til kynna er endurnyjanleg audlind
eitthvad sem hagt er ad nota nanast
endalaust svo lengi sem pess er gett
ad hun ryrni ekki, til demis er lifrikid
endurnyjanleg audlind, sem demi tré
eda fiskurinn { sjonum. Takmorkud
audlind er audlind sem er adeins til {
takmoOrkudu magni og ryrnar pegar af
henni er tekid, t.d. jardefnaeldsneyti
og malmar. Pad skiptir pvi mali ad
halda audlindum eins lengi og hagt
er { kerfinu og s6a peim ekki. Fra
lokum seinni heimstyrjaldar vard
uppgangur i efnahagslifinu mikill
hér 4 Vesturlondum og préunin si ad
hagkerfid vard linulegt, s.s. audlind
var nytt til ad bda til afurd sem
sidan var fargad ad lokinni notkun.
Hringrédsarhagkerfid reynir aftur
4 moti ad halda audlindinni innan

kerfisins par til pad er ekki haegt ad
nyta hana lengur med eftirfarandi
adferdum: ad deila, ad gera vid, ad
endurnota, endurframleida og loks
endurvinna.

Hringrasarhagkerfid

Arid 2021 kom iit heildarstefna
trgangsmalum 4 Islandi par sem er
unnid® markvisst ad pvi ad innleida
hringrasarhagkerfid hér 4 landi.

Innan pessarar stefnu eru prja

meginmarkmid:

1. Ad draga dr losun vegna
meodhondlunar drgangs en
sorpbrennsla sem demi losar
grédurhusalofttegundir ut {
andrimsloftio.

2. A0 studla ad sjalfbeerri nytingu
audlinda med endurvinnslu og
endurnytingu og draga Ur urdun
urgangs eins og mogulegt er.

3. A9 allur urgangur sem fellur til
s€¢ medhondladur 4 pann hatt ad
hann valdi ekki lifrikinu, dyrum og
monnum skada.

Akvedin skref hafa verid tekin
i att ad pessu markmioi, til demis
innleiding nys sorphirdukerfis &
hofudborgarsvaedinu. Pess ma geta
ad Akureyringar og n@rsveitungar
hafa um langt skeid flokkad
lifraent sorp, eitthvad sem ibuar 4
hofudborgarsvadinu eru ad temja sér
um pessar mundir.

Loftlagskvidi

Loftslagskvioi er tilfinning sem
felur { sér dhyggjur, 6vissu eda
kvida vegna loftslagsbreytinga
og afleidinga peirra. Peir sem eru
haldnir loftlagskvida éttast til demis
ad heimurinn sé ad farast vegna
loftslagsbreytinga og afleidinga
peirra en finna jafnframt fyrir
mikilli vanmattarkennd par sem
peim finnst peir standa rddalausir



gagnvart vandamalinu. Pad ad
flokka, takmarka kjotneyslu, tileinka
sér hugmyndafradi hringrasar-
hagkerfisins { daglegu lifi, skipta
yfir 4 rafmagnsbil og sleppa jafnvel
flugferdum virdist vera dropi { hafid.
Framlag einstaklingsins virdist

ekki pjona neinum tilgangi pegar
rddamenn heimsins setja ekki hoft
og 4 bruna jardefnaeldsneytis, sem er
adeins eitt af pvi sem pyrfti ad gera
til ad reyna ad sporna vid haekkandi
loftslagi 4 hnettinum. Samkvaemt
upplysingum frd Landvernd

finna um 20% landsmanna fyrir
loftlagskvida og par er ungt folk {
miklum meirihluta en adeins um 6%
landsmanna hafa engar ahyggjur af
loftslagsbreytingum.

Loftslagskvidi er ekki 6likur 68rum
kvida en samkvemt Kvidamedferda-
stodinni er kvioi ,,lifedlislegt vidbragd
sem virkjast pegar manneskja stendur
frammi fyrir moégulegri 6gn vid
velferd hennar eda afkomu.”

Pegar folk finnur fyrir kvida er ekki
oedlilegt ad alls konar tilfinningar
komi upp 4 yfirbordid og pessar
tilfinningar geta valdid ama p6 svo
par séu hattulausar. Pad er ef til vill
ekki margt sem er hegt ad gera vid
loftslagskvida en dgett er ad leyfa
tilfinningunni ad lida hja og reyna
ad minna sig 4 hvad madur getur
raunverulega gert.

Sumt er dr okkar hondum en
annad ekki. Vid getum fredst um
hvernig mogulegt er ad minnka
vistsporid okkar (vistspor er pau
ahrif sem manneskja hefur 4
jordina med lifshattum sinum) og
lesid okkur til um loftslagsmal og
einstaklingsmidadar adgerdir 4 netinu
eda { bokum sem @®ttu ad vera flestum
adgengilegar 4 bokasofnum.

Tinna Eiriksdottir
umhverfisfreedingur

Kristian E. Gudmundsson.

Leigufélag aldradra hses er sjalfseignarstofnun rekin 4n hagnadarsjénarmida.
Félagid var stofnad af Félagi eldri borgara { Reykjavik og ndgrenni (FEB) ad
tilstudlan Vildarhusa ehf. Félagid starfar { samremi vid 10g og reglugerd um
husnadissjdlfseignarstofnanir og almennar ibidir. Pad er 6had rekstri FEB.
Markmid félagsins er ad tryggja sem flestum sem ndd hafa 60 dra aldri hentugt
hdsnadi til leigu. Stofnframlog rikis og sveitafélags koma beint til leekkunar
byggingakostnadar, sem endurspeglast sidan 1 leiguverdi. Uthlutun leiguibidar
geta peir einir fengid sem eru félagsmenn 1 FEB. P4 skulu peir vera adilar ad
Leigufélagi aldradra og uppfylla ad 60ru leyti skilgreind tekju- og eignamork
samkv. 16gum.

Kristjan E. Gudmunds-
son er einn fyrsti leigj-
andinn 4 nyjum ibidum
Leigufélags aldra { Vatns- B
holti { Reykjavik. Hann EZ_— = — W . -
flutti inn 1. juni 2023 { ' i
80fm 1buid, 3ja herbergja
en hann hafdi 4dur leigt {
btid ad Raudalzk  Reykja-
vik og bj6 1 6 4r 1 Berlin.

,,Eg hreyfst af stad-
setningunni vid Vatnsholt
og pegar akvedid var ad
selja ibidina 4 Raudalek
sotti ég um ibid og fylgdist
med pegar verid var ad reisa
hisid, kom oft 4 byggingar-
stad og reddi vid smidina og
sd ad vandad var til verka.
Leiguverd er 250.000 krénur
4 manudi fyrir 80fm ibid en 200.000 krénur fyrir 60fm ibid. Pessu til vidbotar
baetist 15.000 kréna gjald 4 manudi husgjald til ad meta m.a. snjomokstri og
60rum kostnadi sem ibuar fa. Vondud taki eru 1 ibidunum, badi { eldhdsi,
badherbergi og annars stadar,” segir Kristjan.
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m _E L ‘i Fjélbylishtsin eru

véndud ad allri gerd.

Matreidslunamskeid

Kristjan sér um matreidslundmskeid hja Félagi eldri borgara sem @tlud eru
karlmonnum sem ekki kunna mikid { matreidslu. Um er ad reda verklega
kennslu 1 6 skipti. Kristjan seegir ad adallega s&ki pessi ndmskeid einstaklingar

eda ekkjumenn.
Rz
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FEB

F N S R

- ferdir

LGERIEL
og utan 2024

ATHUGID!
Félagid askilur sér rétt
til ad fella nidur einstakar
ferdir vegna vedurs,
onodgrar patttoku eda
af 6drum astaedum.
Verd geta breyst m.v.
breyttar forsendur pegar
lida tekur @ sumarid.

Feroaskrifstofa Félags eldri
borgara i Reykjavik og ndgrenni
ber hjaheitio FEB-ferdir. Feroa-
skrifstofan efnir til fjolbreyttra
Jferoa vioa um land i sumar
eins og endrancer, auk pess
sem farnar veroa nokkrar mjog
spennandi ferdir til iitlanda a
vegum hennar sem dreifast meira
yfir drio. Medal nyjunga innan-
lands eru ferdir til Vestfjarda og
um Sneefellsnes og it i Flatey d
Breioafiroi. bPa verour aftur fario
norour i Flateyjardal og Fjorour.
Medal nyjunga utanlands eru
ferair til Orkneyja, auk pess
sem FEB-feroir stefna @ ny mio
i aoventuferoum en liklegast
verour Heidelberg fyrir valinu
petta drio.

A stefnuskrdnni er ad beeta vid
[fleirum dagsferoum innanlands
einhvern timann i sumar eda
haust og eru félagsmenn hvattir
til ao fylgjast vel med heimasiou
FEB feb.is par sem pcer veria
kynntar sioar.
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MAI
Soguferd um Myrar og i
Borgarfjord (14. mai)

Dagsfero 4 sléoir Egils sogu 1
framhaldi af fornsagnandmskeidi FEB
i vetur par sem Egils saga var tekin
fyrir. Farid verdur um Myrar og {
Borgarfjord og endad med kvoldverdi
{ Landnamssetrinu.

Stada: [ vinnslu

Farastjorar: Baldur Hafstad og
Anna Kristin Sigurdardéttir

Verd: Kemur seinna

Orkneyjarferd
(19. til 24. mai 2024)

Fimm natta ferd til Skotlands og
Orkneyja { samvinnu vid ferdaskrif-
stofuna Skotganga { framhaldi af
fornsagnandamskeidi FEB { vetur par
sem Orkneyinga saga var tekin fyrir.
Flogid er til Glasgow og padan ekid 4
nyrsta hluta Skotlands, med gistingu
eina nétt 4dur en ferja er tekin yfir til
Orkneyja. Gert er rdd fyrir tveggja og
hélfs s6lahrings dvol 4 Orkneyjum
par sem flestir markverdustu stadirnir
eru skodadir og er ekid { ritu 4 milli
stada. Petta pydir ad pad er gist { tver
natur { eyjunum en ad kvoldi pridja
dags Orkneyjaheimsoknarinnar er
ferja tekin til baka til Skotlands. Par
er gist 40ur en ekid er af stad aftur
til Glasgow med gistingu adra nott
i Skotlandi. Timinn er nyttur til ad
kynnast ségu og landslagi Skotlands.

Stada: Uppseld

borskafjardarbrdin.

Njaluslédir Sudurland
(23. mai)

Dagsferd par sem Gudni Agistsson
leidir okkur 4 sl6dir Hallgerdar
Langbrokar og Njdlsbrennu. Fyrsti
viokomustadur er Selfoss og svo
nast Laugardalakirkja austan vid
Selfoss. Par verour sagt frd Bobby
Fischer. Padan verdur haldid ad Odda
4 Rangarvollum, 4dur en komid
er { Hotel Flj6tshlid { Smaratidni,
par sem litast verdur um og snadd
kjotsipa. Ekid ad Hlidarenda og yfir
i Gunnarshélma par sem Gunnar
sneri aftur. P4 liggur leidin sudur ad
Bergporshvoli og pbadan 4 Hvolsvoll
i kaffi og ponnsur 40ur en haldid
verdur til Reykjavikur.

Fararstj6ri: Gudni Agistsson

Verd: Kemur sidar

JUNI
Vestmannaeyjar
(4. juni)

Dagsferd til Vestmannaeyja. Ekid
sem leid liggur austur fyrir Fjall og
i Landeyjahofn, par sem Herjolfur
bidur okkar, og ferjar ba&di ritu og
hépinn yfir til Eyja. Par byrjum
vid 4 ad aka ut 4 Eidid 40ur en vid
faum hadegisverd 4 Tanganum.
Maturinn er innifalinn { veroi ferdar.
Eftir hadegi liggur leidin m.a. inn {
Herjolfsdal dt & Stérhofda, um ,,nyja
hraunido* og Skansinn, 4dur en vid
forum { Eldheima og kynnum okkur
afleidingar Heimaeyjargossins {



jandar 1973. Padan fer svo hépurinn
aftur um bord 1 Herjolf og kemur til
Reykjavikur um 4ttaleitio ef allar
dzetlanir standast.

Leidsogumenn: Kdri Jénasson og
Gerdur G. Sigurdardottir.

Verd: Kemur sidar

Vestfirdir
(7. til 9. Jani)
briggja daga ferd. Lagt af stad
akandi ur Reykjavik klukkan
9, sem leid liggur um Borgar-
fjord og Dali. Komid vid 4 Saud-
fjrsetrinu 4 Strondum par sem
hépurinn fer hddegishressingu
og skodar syninguna sem tengd
er saudfjarbiskap, mannlifi og
menningu 4 Strondum. Padan er
ekid yfir Steingrimsfjardarheidi
og um Isafjardardjip. Komid vid
4 dhugaverdum st6dum 4 leidinni
til fsafjardar og gist { tvaer natur
4 Hoétel Isafirdi. Daginn eftir er
siglt til Hesteyrar og litast par um
40ur en haldid er 4 ny til [safjardar.
Sidan skodar hépurinn sig um 4
fsafiréi, 40ur en sest er ad snedingi
i Tjoruhdsinu. Daginn eftir er svo
haldid sudur 4 leid. Fyrsti viokomu-
stadur er Flateyri, sidan Pingeyri
og svo Dynjandi. Padan férum vio
svo yfir Dynjandisheidi og faum
hadegishressingu i Flokalundi. Leidin
liggur svo fyrir fjardabotnana og um
umtaladan veg i Teigsskogi og yfir
nyju brina { Porskafirdi, aftur um
Dalina og sudur til Reykjavikur.
Leidsogumadur: Kari Jénasson
Verd: Kemur sidar

Varsja
(21. til 24. Jani)

FEB-ferdir i samvinnu vid Betri
ferdir bj6da upp 4 einstaklega
frédlega og spennandi fjogurra
daga ferd til Varsjar. Vinszldir
Varsjéar hafa aukist enda borgin
glasileg, hreinleg, med dhugaverda
sogu, édyrar verslanir, sofn og
merkilegar byggingar og morg
afbragds veitingahds 4 alpj6dlegan
melikvarda.

Medal annars verdur farin
dhugaverd gonguferd um gamla
midbxinn og skodunarferd med rutu
vitt og breitt um borgina og pad
markverdasta skodad. Einnig verdur
farid 1 Lazienki gardinn 4 ttitonleika
par sem spilud verda verk eftir
Chopin, pjédartonskald Pdlverja og
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margt annad dhugavert gert.
Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir hja
Betri ferdum
Verd: Kemur sidar

Snaefellsnes og Gt i Flatey
(27. til 28. juni)

Ekid frd Stangarhyl 1 Reykjavik
klukkan 9 sem leid liggur upp {
Borgarnes par sem verdur stutt
viddvol. Sidan liggur leidin ad Ytri-
Tungu 4 Snefellsnesi, en par ma
oft sjd seli. Farid ad Arnarstapa og
gengid par um. Hadegishressing.
Eki0 fyrir Jokul og ad Hellissandi,
afram um Olafsvik og Grundarfjord
til Stykkishélms, par sem gist verdur
4 Hotel Stykkish6lmi og bordad.
Daginn eftir er svo siglt med ferjunni
Baldri ut i Flatey, par verdur gengid
um porpid med kunnugum og kikt &
fuglalifid. Siglt til baka med ferjunni
um hédegisbil. Hidegishressing og
skodunarferd { Stykkisholmi 4dur en
haldid er sudur til Reykjavikur.

Leidsogumadur: Kdri Jénasson

Verd: Kemur sidar

JULI
Fjallabaksleid nyrdri
(4. jali)

Enn 4 ny efnir FEB til dagsferdar
um Fjallabaksleid nyrdri med brottfor
klukkan 8:30 dr Stangarhyl . Eins
og 4dur er fyrsti vidkomustadur
i Pjorsardal. Padan verdur ekid

rakleidis inn { Landmannalaugar,
par sem gestir taka upp nesti sitt
og skoda sig um. P4 verdur haldid
um Jokuldali og Eldgja { Holaskjol.
Sidan verdur ekid nidur Skaftartungu
og um Vik. Kvoldmatur, sem er
innifalinn { verdi, bidur ferdalanga
aour en haldid verdur til Reykjavikur.
Um nokkud langa ferd er ad reda
og ekid um hédlendisvegi yfir ar og
leki. Petta er ekki mikil gonguferd en
patttakendur purfa ad vera vel bunir
fyrir halendisferd.
Leidsogumadur: Kari Jénasson
Verd: Kemur sidar

Njaluslédir Sudurland
(16. jali)

Dagsferd par sem Gudni Agiistsson
leidir okkur 4 sl6dir Hallgerdar
Langbrdkar og Njalsbrennu. Fyrsti
vidkomustadur er Selfoss og svo
nast Laugardelakirkja austan vid
Selfoss. Par verdur sagt frd Bobby
Fischer. Padan verdur haldid ad Odda
4 Rangdrvollum, 40ur en komid
er { Hétel Flj6tshlio { Smdratini,
par sem litast verdur um og snadd
kjotstipa. Ekid ad Hlidarenda og yfir
i Gunnarshélma par sem Gunnar
sneri aftur. P4 liggur leidin sudur ad
Bergpdrshvoli padan a4 Hvolsvoll
i kaffi og ponnsur 4dur en haldid
verdur til Reykjavikur.

Fararstjéri: Gudni Agistsson

Verd: Kemur sidar

Hortt til Flateyrar.
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AGUSsT

Ferd um i Fjordur,
Flateyjardal og Trollaskaga
(13. til 16. agust)

Ferdin hefst og endar 1 Reykjavik,
tekur fjora daga, prjar natur { gistingu
4 Akureyri nénar tiltekid 4 hétel
Kjarnalundi. Ferdast er { ritu allan
timann og farid 4 fjallabilum yfir
i Fjordur. Fyrsta daginn er ekid fra
Reykjavik til Akureyrar. A 6drum
degi er ekid nordur Flateyjardalsheioi
allt \it 4 Flateyjardal. A pridja degi er
haldid 1t { Fjorour (Hvalvatnsfjord)
um Leirdalsheidi 4 vel utbiunum
fjallabilum. A fjérda og sidasta degi
er ekid aftur til Reykjavikur en um
Eyjafjord ad vestan, gegnum Dalvik
og Olafsfjord, stoppad verdur 4
Siglufirdi en sidan ekid sudur 4 ny
um Pverarfjall og pjédveg 1.

Leidsogumadur: Gisli Jénatansson

Verd: Kemur sidar

Sudurland
(21. agust)
Lagt af stad dr Stangarhyl og
ekid austur um Prengslin til Hellu
par sem hellarnir vid Agissiou
verda heimséttir. I hellunum mé
t.d. finna stérmerka krossa, gamlar
veggjaristur, myndir, syllur og
innhoggvin sati. P4 verdur ekid
til Flida par sem bodid verdur
upp 4 gémsata sveppasipu med
heimabokudu braudi. Flidasveppir
verda heimsottir og vid faum
kynningu 4 rektuninni. Nd liggur
leidin til Skdlholts sem er einn mesti
sogustadur fslands og biskupssetur
sidan 1056. Padan verdur ferdinni
heitid ad Laugarvatni par sem vid
fdum kynningu 4 hverabraudsgerd,
rigbraudssneid med reyktum silungi
og kaffi verdur ad sjalfsogdu i bodi.
Ekid um Lyngdalsheidi og stoppad &
Pingvollum ef timi vinnst til, 4dur en
haldid verdur til baka til Reykjavikur.
Fararstjori: Valdimar Bragason
Verd: Kemur sidar

Kerlingarfjoll og Hveravellir
(27. til 28. agust)

Halendisferdin { 4r likt og { fyrra,
verdur { Kerlingarfjoll og inn 4
Hveravelli dagana 27. og 28. 4gst.
Lagt af stad ur Stangarhyl klukkan 9
ad morgni og ekid sem leid liggur ad
Gullfossi og padan { Kerlingarfjoll
par sem gist verdur eina nétt. Farid
i gonguferd um Hveradali par sem
vid blasir mikil litadyrd og bullandi
hverir. Patttakendur purfa ad vera
vel ttbunir til gonguferda og vanir
gongu 1 umhverfi sem pessu. Parna
er gengid upp og nidur gongustiga
sem hafa verid lagdir 4 undanférnum
drum. Daginn eftir liggur leidin
inn ad Hveravollum, gengid um
hverasve0id, og kikt m.a 4 dvalarstad
Eyvindar og Hollu, fregasta
ttilegufélks Islandssdgunnar. Sidan
verdur haldid sudur 4 béginn 4 ny
med vidkomu 4 Geysi.

Leidsogumadur: Kari Jénasson

Verd: Kemur sidar

SEPTEMBER
Orkneyjarferd
(24. til 29. sept.)

FEB-ferdir i samvinnu vid
ferdaskrifstofuna Skotganga
bjéda upp 4 fimm natta ferd til
Skotlands og Orkneyja i framhaldi
af fornsagnandmskeidi FEB { vetur
par sem Orkneyinga saga var tekin
fyrir. Flogid er til Glasgow og padan
ekid 4 nyrsta hluta Skotlands, med
gistingu eina nott 4dur en ferja er
tekin yfir til Orkneyja. Dvalid er
rima tvo s6larhringa 4 Orkneyjum
par sem flestir markverdustu stadirnir
eru skodadir og er ekid { ritu 4 milli
stada. Petta pydir ad pad er gist {
tvaer natur { eyjunum en 4 pridja degi
Orkneyjarheimsoknarinnar er ferja
tekin til baka til Skotlands. Gist er
i Inverness nastu nétt. Daginn eftir
liggur leidin til Pitlochry par sem
stoppad er til ad skoda sig um og
sn@&da hdadegismat. P4 liggur leidin

til Stirling par sem gist er sidustu
néttina. Sidasta daginn er ekid til
Glasgow, beint 4 flugvollinn par.

Timinn er nyttur til ad kynnast sogu
og landslagi Skotlands.

Fararstjérar: Baldur Hafstad og
fararstjori fra ferdaskrifstofunni
Skotganga

Stada: Orfa sati laus { tvibyli

Verd: 294.500 kr. 4 mann { tvibyli

OKTOBER
Lissabon
(3 aaetlun 7. til 1. okt.)

A daztlun er ad FEB-ferdir {
samvinnu vid Betri ferdir bj6di upp
4 haustfero til Lissabon dagana 7.
til 11. oktéber. Lissabon er ein
fallegasta borg Evrépu og byour
uppa stérkostlegar byggingar, nyjar
og gamlar, falleg torg og mikla
sogu. Par verdur m.a. farid { gongu-
og skodunarferdir vitt og breitt um
borgina og pad markverdasta skodad,
auk pess mun hépurinn sn@da saman
kvoldverdi 4 spennandi stodum.
Naénari lysing 4 ferdinni verdur ad
finna 4 heimasidu FEB feb.is 4 n&estu
vikum.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir

Verd: Kemur seinna

NéVEMBER/DESEMBER
Heidelberg adventuferdir
(um manadarmétin név./des.)

FEB-ferdir { samvinnu vid
ferdarskrifstofuna Betri ferdir
eru ad vinna { pvi ad skipuleggja
adventuferdir til Heidelberg {
Pyskalandi um ménadarmétin név./
des 2024. Gert er rdd fyrir ad fara
a.m.k. tvaer samskonar ferdir. Allar
ndnari upplysingar verdur ad finna
4 heimasiou FEB feb.is, pegar naer
dregur sumri.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir

Verd: Kemur seinna

Stada: I vinnslu

Styrstu jardgéng & Islandi
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Aldin - er hopur
eldri adgerdarsinna
i loftslagsmalum

N { vetur hefur hépur eldra félks verid ad hittast til ad reda
adgerdir 1 umhverfis- og loftslagsmalum. Hépurinnn samastendur af
natturuverndarfélki og sérfredingum { umhverfismalum.

Starf hépsins sem nefnir sig ,,Aldin,” er { métun en dherslan er ad
hvetja til tafarlausra adgerda frammi fyrir fordemalausri loftslagsvd, m.a.
med pvi ad halda stjérnvoldum vid pau metnadarfullu markmid sem sett
hafa verid en ekki verid framkvamd.

Hopurinn hittist fyrsta fimmtudag 1 manudi kl. 10:00 1 safnadarheimili
Neskirkju og var sidasti fundur fimmtudaginn 7. mars sl. Par var fjallad
um stefnuyfirlysingu hépsins sem og spurninguna hversu mikla raforku
purfi til ad lifa g6du lifi 4 fslandi.

Hluti eldri abgerdasinna ad vinna ad stefnuyfirlysingu fyrir ,,Aldin.’t.v. Halldér
Reynisson, Sigrun Bjérnsdottir, Tryggvi Felixson og Ludvig Guémundsson.

VIBVIK ehf.

Tékum ad okkur
allskonar verkefni

Uppseining o

Endllega hafdu
samband i sima 5463=
6262 edo sendu post a
hittiE&internet,is

Uppsetning a
hillum

qu&um'mllr
Raflagnir- hlsdslustidvar
Hristinn Sigurjénsson 89404694
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Stefania Valgeirsdottir.

Haett ad vinna og hugsa um
ad rita endurminningar.
Morgum reynist erfitt ao fota sig
ao loknu cevistarfinu, adrir eru d fero
og flugi og hafa aldrei haft meira ao
gera en einmitt pd. Sumir leggjast i
ferdalog, aorir stunda hreyfingu og
seekja alls konar namskeid, syngja
i kor en svo eru peir sem finna sig
ekki i neinu af pessu, auk pess sem
afpreying og feroalog kosta peninga.
b6 er haegt ad finna ymislegt sem
kostar litio og jafnvel ekki neitt.
Maour parf bara ao leita og finna
hvao hentar likama og heilsu.

Sjalf haetti ég ad vinna fyrir ari
pegar petta er ritad og var alveg
tilbdin. Atladi mér pé ekki ad setjast
{ helgan stein eins og sagt er.

A sinni td sétti ég ymis ndmskeid
hja Endurmenntun héskdlans,
sum nyttust mér { vinnunni, 6nnur
persénulega. P6 fann ég aldrei
neitt sem dugdi mér til ad beisla
imyndunaraflid. Heilu sdgurnar og
@vintyrin hafa ordid til { hofdinu
4 mér en mér gengid illa ad koma
peim 4 blad. Gaf mér eiginlega aldrei
tima til pess. P6 festust nokkrar
sogur 4 ork og eitt og annad smalegt.
Minnimdttarkenndin var aldrei langt
undan og mér fannst allt sem ég
skrifadi halleerislegt og barnalegt og
gerdi pvi ekki meira af pvi.

[ seinni tid, eftir ad ég vard
fullordin, hefur mig langad ad skra
endurminningar, ekki til pess ad gefa
ut 4 bok, heldur frekar fyrir sjélfa
mig og afkomendur mina. Pad er
heilmargt sem hagt er ad rifja upp
fra barnasku, til demis samskiptin
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Ritun endurminninga
vid starfslok

vid afa og 6mmu, félk 4 fornum
vegi, gesti sem bar ad gardi og svo
krakkana sem 1éku sér tti vid daegrin
Iong.

Heimur minn var Skoélavorduholtid,
Sundhollin, midbarinn og umhverfis
Tjornina. Eg finn ad eftir pvi sem
drin 1i0a pa hef ég meiri porf fyrir
a0 rifja upp liona tid og minnast
litla heimsins mins eins og hann var
skommu eftir midja sidustu 6ld og
fram 4 fullordinsar.

Pegar é€g var unglingur vann ég
i fiski eitt sumar, par kynntist ég
stilku 4 minu reki. Seinna unnum
vid saman 4 dtvarpinu. Hin var
dagskrargerdarmadur med meiru en
eftir ad vid h@ttum ad vinna saman
frétti ég af henni af og til.

Pegar ég sd auglysingu { bladi
um ad hin veri biin ad stofna
fyrirteki par sem hiin kennir og
leidbeinir félki eins og mér og lengra
komnum ad skrifa, f4 hugmyndir
og nyta sér hluti til ad kveikja 4
imyndunaraflinu, vaknadi dhugi
minn og ég var dkvedin { pvi ad
fara 4 ndmskeid. Fyrirtekid hennar
heitir Stilvopnid og hun heitir
Bjorg Arnadéttir. Hiin kennir 611
namskeidin, hun er rith6fundur,
ritlistarkennari, bladamadur og MA {
menntunarfredum skapandi greina.

Pag lidu p6 nokkur 4r 4dur en ég 1ét
af pvi verda ad skrd mig. Eg kynnti
mér pad sem { bodi var en ndimskeid
Stilvopnsins eiga pad sameiginlegt ad
patttakendur eru 4 6llum aldri og hafa
mismikla reynslu af skrifum, pad er
16gd dhersla 4 lerdémsumhverfi par
sem hver lerir af 60rum, hofundar
vinna med eigin viofangsefni og

hofundarddd, peim er hjalpad vid ad
komast yfir 6tta og stiflur, kennslan
hverfist um p4 texta sem verda til 4
namskeidinu, engin heimaverkefni
eru 16g0 fyrir pott 6llum sé frjalst ad
skrifa af hjartans lyst 4 milli skipta.

begar ég afréd loks ad ldta vada,
valdi ég ndmskeid sem heitir Ritun
endurminninga og pad hentadi vel pvi
sem ég hafoi hugsad mér. Ao setjast
nidur og rita fyrsta ordid er dskorun
en med adstod kennarans tokst mér
a0 setja ord 4 blad. Galdurinn er ad
nota svokalladar ,.kveikjur. Paer geta
verid myndir, ord, litir, lykt, fatnadur,
néttira, vedur, atburdir, jolin.

Vid vorum télf konur &
ndmskeidinu. Tilviljun ein rédi pvi
ad ekki voru karlar med ad pessu
sinni. Vid vorum 4 6llum aldri,

s yngsta um fertugt og su elsta 4
niredisaldri. Nokkrar h6fou komid 4
namskeid hja Bjorgu d0ur og pekktu
til, adrar voru mettar i fyrsta sinn.
Bjorg lagdi fyrir okkur verkefni og
notadi til pess ymsar adferdir eins
og t.d. muni sem hin safnadi og
hefur geymt frd barnasku svo sem
skoélakver og bekur, handavinnu,
leikfong og 6tal hluti adra sem vid
gdtum tengt vid hver 4 sinn hatt. Pad
var dhugavert ad fylgjast med pvi
um hvad hépurinn skrifadi. Su elsta
ritadi minningar Ur sveitinni par sem
hun 6lst upp, st yngsta litla sogu um
astina. Vid lasum hver fyrir adra pad
sem vid hofoum sett nidur 4 blad og
utkoman var vaegast sagt fjolbreytt.
Tolf konur, hver dr sinni attinni

med 6likan bakgrunn, menntun og
lifsreynslu. Parna satum vid einu
sinni { viku { fjérar vikur, fjéra tima

i senn og deildum hugsunum okkar
og pranni til ad skapa, leita fanga

i minningabankanum eda leyfa
imyndunaraflinu ad taka flugid og
enda sem ord 4 bladi.

Adur en ég vissi af var allt biid.
Timarnir lidu alltof hratt en ég
er fegin ad ég 1ét af pvi verda ad
sekja einmitt petta ndmskeid {
ritun endurminninga. N hef ég
verkfeerin til ad koma mér af stad
pvi endurminningar geta verid
svo margskonar, til demis ritun
minningargreina, ritun @&viminninga,
sjélfsevisagna eda sjélfsskrifa.

Vel pekktar leidir til ad vardveita
minningar eru dagbokarskrif. Eg hef
aldrei haldid dagbdk en 4 medan ég
man enn, ®tla ég ad nyta pad sem ég
leerdi og setja minningarnar 4 blad.

Eg hef sett mér markmid, ad
endurskrifa sogurnar minar. Fera
per til betra horfs. I grunninn stydst
ég vid raunverulega atburdi og
samferdamenn en po er allt meira eda
minna skéldskapur { litlu s6gunum
minum. Kannski verdur einhverntima
til smd kver med @vintyrum og
@skuminningum p6 ekki veeri til
annars en ad gledja eigid sjalf.

Eg kvidi ekki drunum framundan p6
ég sé ekki lengur 4 vinnumarkadnum.
Pag er svo 6talmargt sem hagt er ad
taka sér fyrir hendur p6 drin faerist
yfir, madur parf bara ad lita { kringum
sig og kynna sér pad sem { bodi er
fyrir heldri borgara. Ef viljinn er fyrir
hendi pa getum vid allt, okkur eru
allir vegir feerir, vid purfum bara ad
pora og lata draumana ratast!

Stefania Valgeirsdottir
eldri borgari

R
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Svanhvit Hallgrimsdottir.

Svanhvit Hallgrimsdottir tonlistarkona:
Nyt pess ad gledjast
med glodum

Svanhvit Hallgrimsdottir tonlistar-
kona og -kennari hefur alla starfscevi
sina unnio vio tonlistarflutning og
tonlistarkennslu. Vio heimsottum
Svanhviti a heimili hennar i
Reykjanesbcee til ad inna hana eftir
pvi hvao sjdlfbodalioastarfio pyddi
Jyrir hana sjdlfa.

Svanhvit er innvigd herkona {
Hjalpredishernum og starfar niina
sem sjdlfbodalidi ad tonlist og ton-
listaridkun par. En forsaga pess er
lengri: Tonlistin hefur alltaf verid lif
hennar og yndi og svo er enn. Med-
fram launudum storfum hefur hin fra
unga aldri dvallt starfad ad meira og
minna leyti { sjalfbodavinnu vid ad
breida ut bodskap ténlistarinnar til
folks, ekki sist medal barna, unglinga
og eldra folks og styrkja og stydja vid
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sjalfsteda tonlistaridkun folks.
Svanhvit nam 4 sinum yngri
drum ténlistarfredi og piandleik
i tonlistarskélum og song nam
hiin {1 Songskdlanum { Reykjavik.
Hun hefur @ sidan gegnt storfum,
launudum sem Slaunudum, vid
tonlist; tonlistarkennslu, tonlistar-
flutning, tonlistarstjérn og hlj6d-
feraleik. Hun var organisti og
tonlistarstjori Grindavikurkirkju um
tveggja dratuga skeid og annadist
jafnframt barna- og @skulydsstarf
kirkjunnar auk pess ad hafa umsjén
med kirkjunni { Héfnum og spila par
vid gudspjonustur. ,.En jafnframt
var ég lika { sjalfbodavinnu vid
ad spila 4 ymsum st6dum eins og
t.d. hjukrunarheimilum. P4 atti
ég einnig lengi 1 samstarfi vid
Snabjorgu Snabjarnardéttur sem

stjornadi Skagfirsku songsveitinni.
Saman sdum vid um samveru-
stundir med vistfélki 4 dvalar-

og hjikrunarheimilinu Mork 4
méinudogum og fostudogum.

Vio spyrjum Svanhviti hvort hiin
hafi aldrei pegar eftirlaunaaldurinn
ndlgadist, hugsad sér ao setjast i
helgan stein?

,.Nei pad gerdi ég ekki. En svo
gerdist pad ad ég fékk skyndilega
og 6vant stadbundinn blodtappa {
hofudid. Eg gekkst undir laknamed-
ferd vid honum. I framhaldinu ték
svo vid endurhefing 4 Reykjalundi.
Vegna veikindanna vard ég ad breyta
um stefnu: Eg purfti ad haetta fyrr en
ég ®tladi mér. Pad var mikid hogg
fyrir mig ad vera tilneydd ad hatta
a0 kenna, sérstaklega bornunum og
unglingunum.”

-Svanhvit var 4 drum adur, pegar
hiin bj6 1 Reykjavik, mjog virk
i ténlistinni og spiladi mikid a
Hrafnistu og 68rum dvalar- og elli-
heimilum. Hiin song { kirkjukoér
Askirkju og leysti organistann
par af og kynntist { gegn um pad
starf pjookirkjupresti eldri borgara
og ferdadist milli elliheimila og
hélt med honum samverustundir
og gudspjonustur. ,,Svo flutti g 1
Képavog p4 starfadi ég 1 Hjallakirkju
sem kom nokkud évant upp 4, pvi ég
hljép 1 skardid og leysti organistann
af medan hann jafnadi sig eftir
slys. Medan ég var par, fér €g inn 4
hjikrunarheimilin par i grenndinni.
Mitt tonlistarstarf hefur pannig mikid
tengst pessu svidi.”

Kynntist starfi
Hjalpraedishersins
Sioustu darin hefur Svanhvit
unnio sjalfbooalidastorf d vegum
Hjdlpreedishersins og hiin var spurd
hvernig paod hefdi komio til.

,,»Sem barn kynntist ég Hjalpraedis-
hernum og starfi hans. Fyrst gerdist
ég pad sem bpar kallast Samherji, sem



pydir ad ég fékk ad taka patt 1 starfi
hersins. En sidarmeir eda fyrir tepum
23 arum dkvad ég ad fara alla leid og
ték vigslu sem herkona og pegar ég
var pangad komin var svo sannarlega
af ymsu ad taka: Eg t6k fljétlega sati
i svokolludu Flokksradi — eiginlega
stjorn Hjalpradishersins - og svo vatt
petta upp 4 sig. Um skeid var ég
verslunarstjori HERTEX-verslunar
Hjélpraedishersins { Gardastraeti {
Reykjavik og enn er ég vidlodandi
Herinn, en nuna meira { tonlistarstarfi
en 4dur.”

Er mikill munur d pvi ao starfa i
tonlist med ungu folki og hins vegar
eldra?

Hvorttveggja er alveg yndislegt. Eg
hef mikid starfad med prestunum hér
4 Sudurnesjum 1 hvorutveggja. Farid
med peim { heimséknir 4 stadi eins
og Nesvelli og { Hlévang (dvalar-
heimili og félagsmidstodvar 4 vegum
Hrafnistu 4 Sudurnesjum) sem mér
finnst mjog gefandi. Gamla f6lkid
er svo fallegt og hefur svo gaman af
pvi ad syngja, ekki sist gomlu gédu
attjardarlogin. Eini kosturinn er bara
sd ad ad songbxkur eins og gdmlu
g6ou L Fjarlogin” og fleiri slikar eru
ordnar ndnast 6fdanlegar. Mér finnst
ad pad metti efla dtgafustarfsemi {
pessum geira.

Gamla f6lkid verdur oft hissa. Pvi
finnst stundum ég hljéti ad vera svo
miklu yngri en pad sjalft og undrar
sig yfir pvi ad ég skuli pekkja og
kunna pessi gomlu 16g sem pau muna
og kunna. Astzdan er audvitad si ad
ég Olst upp vid mikla ténlist og song
og leerdi pessi gomlu 16g snemma
og finnst pad synd ad pau skuli vera
ao falla { gleymskunnar da. Pegar ég
hef verid med pessar songstundir, er
ég ymist med piand, eda gitar eda
ukulele. Mér finnst eins og ég ndi
betra persénulegu sambandi med
gitarnum pvi pd er €g eins og meira
med félkinu, ad syngja med pvi, {
stadinn fyrir ad sitja og spila og horfa

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

4 nétur. Og félkinu finnst svo gaman
ad rifja upp pessi gobmlu gédu pjodlog
og pad gefur mér ekki sidur en peim.”

En st kynsl6d sem nu er komin 4
efri dr er kynsl6din sem O6x ur grasi 4
rokk- og Bitlatimanum. Er hiin ekki
minna tengd gomlu ,,Fjarlogunum”
en f6lkid sem 6x upp 4 fyrstu drum
20. aldar?

,Ju vissulega. En ég Slst upp eins
og ég sagdi, vid gomlu songlogin
og byrjadi mjog ung ad syngja {
kor. Byrjadi strax i barnakdr og
song mikid einsong med honum og
sOong { barnatimanum { dtvarpinu
pegar Baldur Pdlmason sd um hann.
En pegar ég var petta 8-10 dra var
rokkid ad hefja innreid sina og ég
man vel eftir songvaranum Tommy
Steel sem var 1 miklu uppédhaldi og
ég eignadist svartar gallabuxur sem
kalladar voru rokkbuxur og svarta
rokkpeysu med nétnastrengjum yfir
bringuna og vid tékum svona rokk-
dansspor { tima og 6tima. Petta var
mjog skemmtilegur timi, en €g segi
alltaf ad allir tifmar eru pad. Vid erum

Svanhvit Hallgrimsdéttir kennir ungum pianénemanda

ekkert eldri en vid viljum vera. Spurd
um aldur svara ég oft ad andinn er
enn 4 unglingaskeidinu pott likaminn
sé kominn 4 4ttredisaldur.”

Svanhvit itrekar ao hiin sé ekkert ad
heetta | miisik og setjast i helgan stein.
,Eg er svo mikil félagsvera og ég

hef undanfarid verid ad syngja af

og til, m.a. med Eldeyjarkérnum og
Borgarkérnum, sem er kér ndverandi
og fyrrverandi starfsmanna Reykja-
vikurborgar og spila undir med peim.
Svo er ég { samveruhépum sem

heita Heimilasamband og Samferda
— hépar 60 ara og eldri og par spila
ég. Eg er alls ekki tilbdin til ad haetta
alveg ad gera eitthvad. Eg hugsa bara
ad ef ég get gert eitthvad ad gagni og
glatt folk um leid, pa er ég tilbdin.
Medan heilsan leyfir og orkan er nzeg,
b4 mun ég halda dfram ad gledjast {
g6dra vina hépi. Eg er reglumann-
eskja og hef aldrei neytt afengis eda
tébaks, en hef alltaf notid pess og
nyt pess enn ad gledjast { gédra vina
hépi,” segir Svanhvit.

-SA
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Eldri borgarar heimsakja

< SHopurinn samankominn
i hatidarsalnum-asamt forsetanum.

forsetann 3 Bessastodum

Eldri borgarar hittast oft i hddeginu i Grafarholts-
kirkju, byrja d pvi ad hlusta @ Gudsorod og syngja,

Oryggishnappur

Ny og snjallari
kynslod 6ryggishnappa

Oryggishnappurinn  er  dyrmeett
oryggisteeki fyrir okkar ndnustfu.
Med 6ryggishnappnum parf adeins
ad prysta & hnappinn ef atvik d sér
stad og i kjolfarid berast strax bod

fil stjornstodvar  Oryggismidstod-

varinnar.

pd opnast um leid talsamband milli )

vidskiptavinar og  6ryggisvardar
sem gefur brugdist vid og sent
oryggisvord @ stadinn sé pess porf.

sjukratryggingar islands nidurgreida
pjonustuna ad uppfylltum dkvednum
skilyrdum. Til ad saekja um nidurgreidsiu
parft pu ad:

sé farin

agadila. Vid fylgj
eftir og setjum upp 6ryggis

Oryggishnappurinn feest

beedi sem armband og hdlsmen.
Nutimalausn sem hentar éllum
sem purfa ad kalla eftir adstod.

, Vid bjédum fallhnapp, reykskynjara
“) og vatnslekaskynjara aukalega

gegn veegu gjaldi.

Skarthnappinn er haegt ad
kaupa sérstaklega sem hdlsmen.

Kynntu pér malid

aoryggi.is

={= orvceis

® MIBSTOBIN

borda sioan hddegisvero og hlusta a erindi eda annao
andlega neerandi.

Fyrir skommu var brugdio it af venjunni, efnt til
hépferoar til Bessastada par sem forseti Islands,
hr. Guoni Th. Johannesson tok d moti hopnum og
dvarpadi, en sioan var frjdlst ad fara um og skoda.
Mikil ancegja var med ferdina, sumir hofou komio
dour en adrir ekki, eins og gengur og gerist.

Sveinn Kristinsson og Bjérn J6hannsson
hvila sig i gédum heegindastolum.
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Hlidabeer er sérhaefd
dagpjalfun fyrir folk
sem greinst hefur med
heilabilunarsjukdoma

Svala Bjorgvinsdottir starfaoi sem
félagsraogjafi en er niu sjalfbooalioi i
Hlioabee.

- En af hverju sjalfbodalidi
par?

,,Madurinn minn greindist med
Alzheimers 63 dra og var hér {
Hlidaba og 4tti hér gédan tima. Pegar
hann 1ést var ég rétt nyhett ad vinna
og mig langadi ad gefa eitthvad til
baka af pvi sem Hlidabar hafdi gefid
mér. Pannig ad ég hafdi samband
vid forstodukonuna hér og spurdi
hvort hiin geti ekki nytt krafta mina
til einhvers og ég fengi ad koma
hingad sem sjdlfbodalidi. Hin t6k
mér mjog vel og vid dkvadum ad ég
myndi koma tvo daga i viku og vera
i prja og hélfan tima { senn. Par sem
mér finnst mjog gaman ad ferdast pa
somdum vid lika um ad petta veri
bara sveigjanlegt og ekki bindandi.*

Spurd ao pvi hvao felist i starfinu i
beenum pd svarar hiin pvi til ad pad
felist i svo morgu.

,,Hér er unnid frabert starf.
Starfsmennirnir eru alveg

storkostlegir og f6lkid hér er yndis-
legt pannig ad ég upplifi ad ég sé ein
af peim. Pad er dagskrd 4 morgnana
og minn pattur getur t.d. falist { ad
adstoda vio stdlaleikfimi sem er hluti
af dagskrdnni, einnig férum vid {
gongutira eda spilum og spjollum.
Sumum finnst gaman ad pusla og

pa getum vid starfsmenn setid med
og tekid patt. Svo adstoda ég pegar
kemur a0 matnum { hadeginu.”

Pad er mjog heimilislegt { Hlidabz,
hidsid gamalt og med sdl eins og sagt
er. Hlidabzr er ekki stofnun svo peir
sem par vinna kledast ekki sérstokum
fatnadi heldur koma peir { sinum
eigin og falla pannig inn { hépinn.

A0 lokum spuroi ég Svolu hvad pao
veeri sem sjdalfbooastarfio geefi henni
personulega.

,Fyrir pad fyrsta pd rammar pad
inn vikuna hji mér. Eg er hér 4
mdnudégum og midvikudégum
og svo er ég { skemmtilegum
kaffih6p 4 fostudogum sem pyoir
ad ég man alltaf hvada dagar eru
i vikunni,” segir hin og hler vid.
,.Starfid hér veitir mér svo mikla

Svala Bjérgvinsdottir starfadi sem félags-
radgjafi en er nu sjalfbodalidi i Hlidabee.

gledi, ad vera med, vera virk og
samveran, félagsskapur b&di vid
skjolstedingana sem hér eru og
starfsfolkid. Eg upplifi pad ad vera
4fram hluti af einhverju sem madur
missir vid ad hatta ad vinna. Pad er
alveg frabert. Hér ®tla ég ad vera
afram 1 6dkvedinn tima 4 medan

ég rad vid og er heilsuhraust.

Eg geri yfirleitt allt sem mér

finnst skemmtilegt,” segir Svala
Bjorgvinsdéttir 40ur en hin drifur sig
af stad til ad sinna 6eigingjornu starfi
sinu sem sjalfbodalidi { Hlidabz.
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,Minigardurinn vid
Skdtuvog er ngjung”

- segir Vilhelm Einarsson rekstrarstjori

Vio starfslok ¢olumst vio almennt
meiri fritima til ad sinna okkar
dhugamdlum. bao er pvi naudsynlegt
ad hafa gott val um eitt og annao
sem gaman er ad fdst vio. Margt er
hefobundio en svo kemur ymislegt
nytt inn d markadinn sem eykur vio
fjolbreytnina.

Minigarourinn vio Skiituvog er
nyjung og var stofnadur 3. juli
2020. Pao var keerkomin vidbot vio
innanhiss afpreyingu sérlega yfir
vetrartimann pegar islensk veordtta
hamlar okkur ad sinna ymsum
dhugamadlum sem eingongu eru
stundud utandyra.

Eg f6r { heimsékn i Minigardinn
til a0 skoda hvad par er { bodi og
hitti Vilhelm Einarsson sem er
rekstrarstjora stadarins og vid tékum
spjall saman.

,»Minigardurinn var stofnadur 3.
juli arid 2020 og hefur hann fengid

frdbaerar mottokur. Reksturinn hefur
gengid vel fyrir utan covid-timabilid
sem tok alveg 2 dr, en eftir ad pad
gekk yfir hefur dhuginn 4 pvi sem vid
erum med i bodi bara aukist. [ fyrra
t.d. voru um 55 pusund golfhringir
spiladir sem segir til um dhugann.
Vid erum med 18 holu minigolf-
voll sem tekur um 45 minttur til
klukkustund ad spila. Almennt er
spilad { hollum og audvelt er fyrir
einstaklinga ad sameinast med 6drum
i holl 4 stadnum ef dhugi er fyrir pvi.
Eldri borgarar hafa synt minigolfinu
mikinn dhuga og hafa nytt sér pad ad
meta 4 dkvednum tima til ad hitta
félagana og taka hring saman. Petta er
eins og 1 golfinu ad pad er aldrei neitt
mdl ad tengjast { holl og fara hringinn
saman med einhverjum.
Pilukastadstada er einnig i bodi
fyrir svo utan ad allur fétbolti er
syndur 4 stadnum. Pa® myndast alltaf
mikil stemmning pegar storir islenskir

leikir eru spiladir og svo erum vid
heimavéllur Liverpool 4 Islandi.

Pad er enginn adgangseyrir pegar
folk kemur og horfir 4 fétboltan hjd
okkur en vid seljum veitingar enda
erum vid med fjolbreyttan matsedil
og drykki. Hér koma oft fjolskyldur
saman af ymsum tilefnum, taka hring
4 vellinum, fara { pilukast og eiga
saman stund { veitingasalnum. Hér
er mikid rymi og audvelt ad blanda
saman Ollum aldri.

Vid budum félagsmonnum
FEB 4 sidasta dri frian adgang ad
minigolfinu 4 dkvednum vikudegi og
dkvednum tima dagsins og nd hofum
vid dhuga 4 ad bjoda aftur somu kjor.

Vid viljum bjéda félagsménnum
FEB ad koma 4 fyrsta pridjudag
i hverjum méanudi milli kl. 13:00
og 15:00 og byrjum vid 4 pvi
i aprilmanudi nk. til og med
jinimdnudi og svo aftur { september
til og med névember 4 pessu 4ri
og aftur drid 2025 frd jandar til og
med mars. Boka parf tima 4 www.
minigardurinn.is Vid vonum ad sem
flestir lati sja sig og vilji nyta sér
adstoduna hja okkur,“ segir Vilhelm.
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y4Green

- Verkefni til ad proa sjalfbodalida-
verkefni i nattdruvernd medal

eldra folks

Umhverfisstofnun tekur pdtt i
verkefninu, sem kallast Grey4Green.
Verkefnid snyst um ad proa
sjalfbooalioaverkefni i ndttiruvernd
medal folks sem er eldra en 60 dra.
Léndin sem taka pdtt auk Islands
eru Danmork, Portiigal, Kypur og
Frakkland.

Markmio Grey4Green er ad hvetja
bennan aldurshop til virkrar patttoku
[ umhverfismalum (e. active ageing)
og studla pannig ao félagslegum og
personulegum vexti peirra.

Sérstok markmid Grey4Green

med verkefninu eru:

1. Studla ad félagslegri patttoku eldri
borgara,

2. Virk patttaka {
nattaruverndarverkefnum,

3. Studningur vid eldri borgara og
bata meiri lifsgeda,

4. Bia til netsvadi (par sem adilar
sem Oska eftir sjdlfbodalidum geta
fundio pd),

5. Taka patt 1 verkefnum til ad vinna
gegn loftslagsbreytingum.

I lok jandar téku einstaklingar eldri
en 60 ara fra fslandi, Danmoérku og
Portigal audgandi og dnzegjulega
viku i Lousada (Portigal) og lerdu
um néttdruvernd. Peir fengu tekiferi
til ad upplifa samskipti milli kynsléda
og menningarheima til ad auka
pétttoku borgara sinna og virkja
aldrada. Svipud upplifun verdur
skipul6gd { Danmorku (1 byrjun april)
og 4 Islandi (i lok maf). Vonir standa
til patttakendur muni nd koma med
pekkingu sina og dhuga aftur til ad
efla nattdruvernd og sjalfbodalidastarf
heima 4 Islandi.



bau Hildur Solveig Sigurdardottir
og Theodor Gunnarsson urdu
Jyrir hreina tilviljun samferda i
halendisfero til Kerlingarfjalla d
vegum FEB-feroa 18. til 19. dgiist
d sidasta dri par sem vio blostu
bullandi hverir og mikil litadyro.
Theodor pantadi ferdina fremur seint
d skrifstofu FEB og var pd tilkynnt
ao adeins veeri eitt seeti laust og
hann yroi ao gista i tveggja manni
herbergi d hotel Highland Base i
Kerlingarfjollum pegar pangad veeri
komid.

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Ferdudust med FEB-
ferdum til Kerlingarfjalla
og deildu par herbergi

,.Eg hefdi viljad ganga meira um
svedio en gert var en mér er 1jést ad
mida verdi vid pd sem hagast fara, en
ekki hlaupagikkina. Eg hef ekki 40ur
komid 4 pessar slodir,” segir Theodor.

,,Pad verdur lika ad taka tillit til ad
parna ferdast saman f6lk { breidum
aldurshopi og ég hélt lika ad pad veri
meiri ganga, ekki sist 4 Hveravéllum
seinni daginn en pd var mjog
gott vedur. Eg hef komid 4dur til
Hveravalla og Kerlingarfjalla,” segir
Hildur Sélveig.

Theoddér Gunnarsson og Hildur Sélveig Sigurdardottir.

Theodér pantadi & sidustu stundu
og var tjad ad ad hann yrdi ad koma
med einhvern med sér par sem
einungis vari bodid upp 4 tveggja
manna herbergi. ,Eg sagdi strax ad
ég hefdi engan til a0 fara med, en
spurdi hvort ekki vaeri kannski fleiri
sem vantadi herbergisfélaga, mér
vari sama hvort ég deildi herbergi
med karli eda konu. Mdlid var skodad
og halftima sidar, eda svo, hringt frd
FEB og mér tjad ad fundist hefdi
kona sem ekki setti fyrir sig ad deila
herbergi med mér og pad vard dr.

Ritstjori Félagstidinda hitti pau
Hildi Sélveigu og Theodér og reddi
vid pau um ferdina.

- bio gistud i sama herbergi pott
pio pekktust ekkert dour en ferdin
hafst, en Theodori var tjao pegar
hann pantadi ferdina ad hann yroi
ao gista i sama herbergi og annar
ferdalangur, ekkert annad veeri laust.

Pau eru samméla um ad pau vildu
ekki lata hindrum eins og ad sofa hja
okunnugum taka frd sér tekiferio til
a0 komast 4 hélendid, og eru sammala
um aod petta hafi verid algjorlega
vandradalaust af beggja hélfu og alls
ekki skemmt fyrir peim ferdina. Pegar
ritan fér af stad { upphafi ferdar
voru pau badi ad spd 1 hver veri
herbergisfélaginn, og kannski hafi
ferdafélagar peirra einnig spad i pad.

,.Eg reyndi ad f4 einhvern til ad
fara med mér og deila herbergi en
pad tokst ekki. Pegar ég hringdi 4
skrifstofu FEB svar0i stiilkan mér
h4lf vandredalega ad pad veri einn
karlmadur békadur 1 tveggja manna
herbergi. Gatirdu hugsad pér ad sofa
i sama herbergi, og deila herbergi
med honum? var svarid,” segir Hildur
Sélveig. Og pad vard tr.

I ferdinni var svolitid verid ad
grinast { hdlfkvednum visum um ad
pad veri eitthvad meira { gangi en
ad deila herbergi. Pad var audvitad
svolitid spennandi tilhugsun ad deila
tveggja manna herbergik med okunnri
konu, en lagodist bara vel { mig en ég
s ekki nokkra dstadu til ad ad @tla
a0 petta yroi nokkurt vandamal. Vid
pekktumst ekki { sjon né vissum nofn
hvers annars, pannig ad pad var sméa
spenna ad finna tt hver { rdtunni
yrdi herbergisfélaginn. Mér fannst
pessi tilraun okkar takast ljomandi
vel og hefdi ekki getad hugsad mér
pegilegri herbergisfélaga,” segir
Theoddr.

Hotel Highland Base.




Kynning

Mikid arval veidi
utivistarfatnadar

Verslunin VEIDIHORNID i Sioumiila 8 i Reykjavik
hefur haft pad markmio i yfir aldarfjoroung ao
byggja upp goda verslun med miklu tirvali vandads
veidibtinadar d hagsteedu veroi og veita framiirskarandi
go0a pjonustu meo reyndu starfsfolki. Petta hefur leitt
til pess ao Veidihornio er steersta veidibiio landsins.
Veioihornio hefur verio traust fjolskyldufyrirteeki frda
drinu 1998, en pao er rekio af félaginu Brdo ehf. sem

3 7 hefur verio d lista Framiirskarandi fyrif'tazkja Creditinfo

Hjénin Maria Anna Clausen og Olafur Vigfusson. Jfra upphafi en einungis 55 fyrirteeki d} Islandi hafa ndo
Fisktegundin er Pacu og var veiddur i &nni Pluma i Boliviu. peim drangri. Framkvemdastjori er Olafur Vigfiisson
sem rekur verslunina dsamt eiginkonu sinni, Mariu
Onnu Clausen.

Veidihornid er rekid af félaginu Brdd ehf. og héf
starfsemi sina { febrdar 1998. Veidihornid fagnadi pvi
26 ara afmeli fyrr 4 pessu ari. . Arin 1998 til 2008, var
verslunin { Hafnarstreeti, en vid opnudum einnig hér {
Sidumiila arid 2001 pvi svedi er svo midsvadis og engin
vandkva&di a0 {4 bilastzdi en sd vandi var { midbenum.
Voruvalid hefur verid i pessum ddr sem hér blasir vid
vidskiptavinunum en vissulega hefur ordid nokkur
aukning { alls konar utivistarfatnadi. Vidskiptavinur sem
d kemur hingad og er ad byrja veidiskap eda veidimadur

ir I | ,  sem Darf ad endurngja sinn biinad fer hér allt sem hann
- )l .1 [ parfnast. Allt frd ském og vodlum og upp { hatt faest hér
UL ; ill og svo audvitad einnig ullarfatnad sem er naudsynlegt
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ad eiga, ekki sist { fslenskri vedréttu. Fyrir pd sem stunda
b\ stangveidi er fluguirvalio er afar mikio,” segir Olafur
y Vigfisson.

Veidihornid pjénar b&di peim sem stunda stangveidar
en einnig skotveidiménnum, mikil drval er bodid
stangveidimonnum sem skotveidimonnum. Verslunin er
afar vinsel til gjafakaupa.

Mikid Grval til gjafakaupa

,,PO 4 pessum drstima sé rélegt bedi hjd stangveidi-
monnum og skotveidiménnum p4 er alltaf talsvert um
pad ad hingad sé 1itid inn og keyptar ymsar vorur til
gjafa. Pad ®tti ad vera audvelt fyrir pann sem bodid er {
afmeli veidimanns ad finna eitthvad fyrir afmalisbarnid
en ef valid er erfitt vegna pess ad veidimadurinn 4
bokstaflega allt til veida, er hegt ad kaupa gjafabréf, pau
er haegt ad fi hér. Pau eru sivinszl. Eg nefni lika ad hér
feest margt fyrir sjéstangveidimanninn.

Fermingargjafir eru vinsalar, pvi margir byrja
stangveidi 4 unga aldri en skotveidin kemur stundum {
Verslunin Veidihornid i Sidumdila. kjolfarid pegar l6glegum aldri er ndd.
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

vara og
| Veidihorninu

Félagsskapurinn skipti miklu mdli fyrir veidimanninn,
menn fara sjaldan eda aldrei einir { veidi, pad er lika
oryggisatrioi, ekki sist 4 vetrum pegar farid er til rjipna
eda 4 svartfuglsveidar, pvi eins og vid vitum getur skollid
4 slemt vedur 4 peim 4rstima med litlum fyrirvara,” segir
Olafur.

- Er veidiskapur almennt dyrt sport?

,,Pad md alveg segja ad allt sport sé dyrt, en pad parf
ekki ad vera pad. Vid vorum ad skoda auglysingar sem
vid birtum fyrir 25 drum og sdum ad sumar vorur sem
pa voru auglystar kostudu t.d. 25.000 krénur eru nénast
4 sama verdi enn. Veidivorur hafa alls ekki hekkad svo
mikid. Vissulega er haegt ad kaupa dyran binad og einnig
a0 kaupa mjog dyr veidileyfi en einnig er hegt ad komast
i 6dyra veidi og kaupa veidibinad 4 gédu verdi en hafa
einnig af pvi mikla dn®gju og skemmtun.

Eg og eiginkona min férum talsverd f veidi saman og
einnig med tengdaforeldrunum 4dur fyrr, og pa var petta
fjolskylduhétid sem einnig okkar born voru pétttakendur 1.
Pad var og er undantekningarlaust mikid tilhlokkunarefni
fyrir alla.”

-Hvert fario pio helst ao veioa?

Sidustu 4rin segir Olafur ad pau hjénin vinni mjog mikid
yfir sumartimann, ndnast alla daga frd byrjun jini og langt
fram { september. Veturnir eru pvi notadir til ferdalaga og
veida erlendis.

“Vid litum toluvert { kringum okkur eftir skemmtilegum
@vintyrum vida um heim. Vid hofum medal annars veitt {
Venezuela og 4 Bahamas { Karibahafi, & Seychelles eyjum
i Indlandshafi og J6laeyju { Kyrrahafi. Svo og i Béliviu,
Brasiliu, Costa Rica og { Zambiu og Namibiu i Afriku svo
eitthvad sé nefnt

- Hvao af pessum feroum hefur verio skemmtilegust?

,.Paod er erfitt ad segja, erfitt ad gera upp 4 milli
veidiferda enda eru ferdirnar svo 6likar. En ekki ma
gleyma ad islenska sumarid er alltaf ddsamlegt, pessar
bjortu netur og fallegu sumardagar. Pegar vid erum {
laxveidi forum vid talsvert { Vatnsdalsd enda hofum vid
hjénin veitt par saman { yfir 40 4r. Einnig nefni ég Stéru-
Laxd { Hreppum og Sogid.

Okkar veidiskapur hefur avallt verid afallalaus, vid
hofum aldrei lent { neinum hattum eda aféllum pannig
s€d. Nu pegar madur er ordinn eldri og proskadri sér
madur ad mikil veidi er ekki alltaf adalatridid heldur er
undirbuningur, gédur félagsskapur og ttivistin ekki siori.

En stundum er manni ekki alveg sama. Pad var frekar
S6pazgilegt ad dvelja 1 Caracas 4 leid okkar ut { litla eyju
Las Roquas undan strond Venezuela. Einnig fannst
okkur 4 timabili vera épzgilegt ad vera skilin alein eftir
{ midjum regnskégum Boliviu en einhvernvegin togar
veidibakterian okkur dfram { leit ad @vintyrum 4 framandi
sl6dum.

Pad er svo stérkostlegt ad upplifa ekki bara veidina
heldur einnig 6kunna menningu, hitta 6dru visi f6lk, finna
nyja lykt og bragd og upplifa framandi néttdru.

Neastu ferdir eru 4 teiknibordinu. Vid erum rétt ad byrja.
Vid hofum verid talsvert i Namibiu og svolitid { Zambiu
en morg fleiri riki { Afriku eru eftir. Afrika er stérkostleg
heimsélfa. Liklega verdur Tanzania nest fyrir valinu og
svo erum vid ad gaela vio Kélumbiu { sudur Ameriku {
ndinni framtio.
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Kynning

REGALO
flytur
inn morg
pekktustu

vorumerki
heims i
harvorum

Regalo ehf. var stofnad drio 2003 af hjonunum
Vilhjdalmi Hreinssyni og hargreioslumeistaranum Friou
Rut Heimisdottur.Nafnio Regalo pyoir gjof a itolsku
en hjonin byrjudu d innflutningi d gjafavoru sem
pau svo seldu til ad einbeita sér ad innflutningi fyrir
hdrvorumarkadinn. Regalo er stadsett d Lynghdlsi i
Arbeenum. Heimili peirra er hins vegar i Mosfellsbee.

Frida Rut og Vilhjadlmur hafa verid éhredd vid ad
fara 6trodnar sl6dir enda med ein bestu vorumerki 4
markadnum { dag. Frida segir markadinn alltaf tilbdinn
ad fara { eitthvad nytt og ferskt. Fyrirtaekid hefur vaxid
og dafnad og starfsemin ordid sifellt fjolbreyttari,
starfsmennirnir eru 15 talsins, péttur hépur fagfélks.

Arid 2005 dkvadu Frida Rut og Villi ad bata vid nyjum
vorum { fyrirtekid sem stedu Fridu adeins ner eins
og harvorum. Pau byrjudu med breska harvorumerkid
TIGI/Bed Head og 4rid 2012 battust vid Midjardar-
hafsharvorurnar frd Moroccanoil sem er frumkvodull {
harvorum med argan-oliu.

Arid 2017 héfu pau sidan sélu 4 bandariska
harvitamininu Sugarbear Hair en vorumerkid leggur sig

BYKO

GERUM PETTA SAMAN

‘
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Eigendur Regalo heildverslun, Vilhjalmur Hreinsson og Frida Rut Heimisdottir. Ad baki peirra ma sja mikd drval harvara.

fram um ad oryggio sé dvallt { fyrfirrimi og drangurinn
verdi eins mikill og hagt er. Vorurnar eru framleiddar

i Bandarikjunum, { verksmidjum sem vinna eftir gada-
stodlum lyfja- og matvelaeftirlitsins og tryggja pannig
gadi og Oryggi vorunnar svo haegt sé ad njota hennar
dhyggjulaust. Framleidendurnir nota adeins bestu inni-
haldsefni sem vol er 4 til ad tryggja ad varan ndi til-
@tludum drangri. Svo battust vid vistvanu harvorurnar
fra Maria Nila, Kérastase, Redken, Koico, L"Oréal, Joico
og Lycon, snyrtivorumerkid dstralska. Regalo er einnig
umbodsadili fyrir rafteki eins og hitateki fyrir har og
ymsa fylgihluti tengda bransanum. Arid 2019 bettust vid
nokkur fagleg merki frd L"Oréal og nu 4 pessu ari nyja
merkid fyrir herrramenn, Dr. Jackson.

,» Vi0 flytjum inn hédr- og snyrtivorur fyrir fagfélk, pessar
vorur foru svo vel af stad hja okkur ad vid dkvadum ad
selja gjafavorurnar ut ur fyrirtekinu og férum 4 flug ad
sinna harvorunum enda vins@lar og markadurinn alltaf
tilbdinn { eitthvad nytt og ferskt. Eg ferdadist mikid til
London med islensku fagfélki par sem vid séttum listreen
ndmskeid og eins tok ég litakennarapréf { London og
Berlin sem var mjog skemmtilegt. Sidustu 4r hef ég
adallega einbeitt mér a0 markadssetningu.

Dans og skidaidkun

,Eg er uppalin  Reykjavik og gekk alla mina
skoélagongu 1 Breidholtsskola, segir Frida Rut. ,,Eg hafdi
brennandi dhuga 4 dansi og keppti lengi i samkvamis-
donsum, rokki og stundadi alla tiskudansa sem komu {
Dansskola Audar Haralds. Samhlida ad vera sjalf ad dansa
pa var ég adstodarkennari til margra 4ra hja Audi { barna-
og hjénahépum og kenndi svo sjalf hjonum til drsins 2002.



DR JACKSON er sérhénnud herralina sem er hénnud og buin til ad harfagfélki og nyjasta vidboétin hja Regalo. Spaensk lina fra

Zaragoza en ilmefni hennar hafa tilheyrt fjélskyldunni um langa tid og eru vidartonar med ferskum herralegum undirténn. Vegan

& Cruelty Free har, skegg og likamsvérur. Potion 1.0 Energizing Shampoo er Hair & Body sjamp0 fyrir allar har- og hudgerdir

sem gefur harinu orku, styrk og glans fyrir heilbrigt har. Tilvalid til daglegra nota og ma nota einnig sem likamssapu.

Eg skidadi lika mikid sem krakki og hefur pad verid
min slokun og hamingja ad komast 1 fjollin. Minar bestu
minningar 4 ég med afa minum heitnum 4 skidum. Eg var
nu ekki alltaf dnaegd sem unglingur pegar ég vildi f4 ad
sofa Uit og hann var mettur til ad draga mig fram ur helgi
eftir helgi til ad fara 4 skidi en er pakklat 1 dag fyrir pau
ahrif sem hann hafoi 4 1if mitt. Eftir ad afi kvaddi pennan
heim pa vard ég fyrir svo miklu 4falli ad ég haetti ad skida.

Fyrir sjo arum kynntist ég gédum vinum sem eru mikid
skidafélk, pau drifu mig af stad aftur { fjollin og pad var
ekki aftur sndid, ég beetti meira ad segja vio fjallaskidum,”
segir Frida Rut.

Utskrifadist sem hargreidslumeistari

., Ahugasvid mitt 14 alltaf { slfredi og ég tladi mér
alltaf ad verda sélfredingur og h6f ndm { peirri grein.
En svo fer 1ifid stundum med mann adrar leidir og
mér datt { hug einn daginn ad sekja um sumarvinnu 4
hargreidslustofu svona til ad hjdlpa til. Eg gjérsamlega
féll fyrir greininni, skellti mér { ndm og utskrifadist sem
hédrgreidslumeistari 4rid 2002.

Samhlida ndminu pd starfadi g 1 hargreidsludeild
Pjooleikhissins sem var étrilega gaman enda mitt folk
stundum sagt ad pad skilji ekki ad ég hafi ekki ordid
leikari pvi ég hef svo gaman af 6llum skripaleik. Pad er
svo gott ad fiflast smd og hlaja samhlida 6llum pessum
hrada og streitu sem vid bium vid.*

Fjarfest i gjafavoruversiun

,, Villi minn hefur alltaf haft brennandi dhuga 4 ad
starfa sjalfstett enda starfad hann pannig til margra 4ra.
[ midju fedingarorlofi fer hann pa hugdettu ad kaupa
litla heildverslun { gjafavérubransanum. Petta var stér
akvoroun fyrir mig ad taka par sem €g var harddkvedin
i a0 stofna flotta hargreidslustofu med vinkonu minni og
petta pyddi ad ég pyrfti ad kvedja pann draum, sem ég
gerdi.

[ smé gedshraeringu stodd inn { syningarsal med
blémapottum, styttum og vosum férum vid ad skellihleja
og hugsudum um hvad vid verum eiginlega ad sp4 1.

= . -

Frida Rut og tikin Ronja sem fylgir henni ofti vinnuna.

Gagnkvaem virding

,» Vi0 hjénin erum oft spurd ad pvi hvernig  6skopunum
vid getum unnid saman alla daga. Pad er mikil taekni og
krefst samvinnu og virdingar, vid hofum alltaf virt hvort
annad og ndum ad adskilja vinnu og heimilislif. Vid
praetum til nidurstodu, ekki til vandamala sem hefur reynst
okkur vel enda fraberir vinir og samstarfsfélagar.

Vid erum 6trilega heppin badi ad eiga gddar fjolskyldur
sem hafa adstodad okkur 4 ymsan hétt. M6dir min, hin
Lilla er algjor stjarna, hin hefur gert okkur kleift ad
ferdast erlendis { vinnuferdir, hin kemur til okkar og
passar bornin 4 medan og hundinn okkar, hana Ronju.*

God tonlist metanleg

,,Pad er naudsynlegt ad slappa stundum af. Mér finnst
mjog gott ad fara Gt dr be&num og slappa af { sveitinni
okkar, finna kyrrdina. G6d hugleidsla eda ad hlusta 4 géda
tonlist er lika { miklu uppdhaldi og svo er alltaf gott ad
hitta gédar vinkonur og eiga gott spjall, pad narir silina,”
segir Frida Rut.
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Skatar skemmta
sér vid uivardeld.
Medal markmida
gildisskata eru ad vera
hjalpsamir og nytsamir
pjodfélagspegnar med

sterka abyrgdartilfinningu.

Ljosm.
Fjardarfréttir/Gudni Gislason.

i
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Skdtahreyfingin er steersta cesku-
Iyoshreyfing i heimi meod yfir 40
milljonir starfandi skdta i ndnast
ollum londum heims. Samkvemt
skilgreiningu alpjodasamtaka
skdta er skdtahreyfingin fyrst og
Jfremst uppeldishreyfing. Uppeldi og
menntun er cevilangt ferli sem felur
i sér alhlioa proska og aukna feerni.
Hugtakio menntun d pvi ekki ein-
gongu vio um formlegt ndm eda
skolagongu.

Markmid med skdtastarfi er ad
hjalpa bornum og ungu f6lki ad verda
smdm saman ,leidtogar { eigin lifi”

— b®0di sem ungmenni og sidar sem
fullordnir sjélfstaedir, virkir og dbyrgir
pjoofélagspegnar.

[ skatastarfi myndast oft &vilong
vindtta. P6 ad skdtahreyfingin sé
&skulydshreyfing lifir kjorord
hreyfingarinnar ,.eitt sinn skati, dvallt
skati” g6du lifi. Eldri skatar halda
gjarnan hépinn b&di 6formlega {
vinah6pum og i meira og minna
formlegum félogum. , Eldri
skdtar” starfa m.a. { svo nefndum

,,skatagildum” { fjolmorgum l6ndum,

sem mynda saman heimssamtok

eldri skata ( ISGF — International

Scout and Guide Fellowship) og

svaedasamtokum, t.d. [ Evrépu

og Nordurlondunum. A fslandi

hafa starfad formleg stadbundin

,.skatagildi” frd 1959 og svo nefnt

,.Landsgildi” (samtok ,,skdtagilda”

4 Islandi), sem er formlegur adili ad

heimssamtokum eldri skata, fra 1963.
[ dag starfa sjo ,,skétagildi”

4 Islandi: Tvo 4 Akureyri, tvo 1

Hafnarfirdi, eitt { Reykjanesbea,

Hveragerdi og i Képavogi — samtals

med um 170 félogum. Langflestir

félagar gildanna hafa verid skatar

frd ungum aldri og byggja pannig

4 ,,gamalli” vindttu, en margir hafa

gerst ,,skdtar” 4 fullordinsdrum

— ymist sem makar eda af 6drum

astedum. Pad er aldrei of seint ad

verda skati. A undanférnum sextiu

4rum hafa fjolmorg “skétagildi”

starfad timabundid 4 moérgum stodum

4 landinu, en nokkur peirra sem eru

starfandi i dag hafa starfad samfellt

frd upphafi, eda { um og yfir sextiu 4r.



A landinu eru lika starfandi margir
misstorir og misformlegir hépar
,eldri skdta” sem ekki eru adilar ad
,,Landsgildinu” (samtokum skétagilda
4 Islandi) og pvi ekki formlegir adilar
a0 ISGF (heimssamtokum eldri
skata).

Markmio skdtagildanna d Islandi
er aod gera ad veruleika kjororoio
,,eitt sinn skdti, dvallt skdti* med pvi:
A.ad vera tengilidur til eflingar milli
skdtahreyfingarinnar og eldri skata

B.ad bryna fyrir gildisskdtum ad
vera hjalpsamir og nytsamir
pjodfélagspegnar med sterka
abyrgoartilfinningu

C.ad utbreida skatahugsjonina og
veita skatahreyfingunni studning

D.ad flytja sannan skdtaanda ut {
pjoofélagio

E. ad treysta gott samband vid
Bandalag islenskra skéta

Skatagildin sjalf eru sjalfstedar
einingar, sem starfa hver 4 sinum
stad. Margt sem tengist rétunum {

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

skdtastarfinu er p6 samberilegt {
starfi gildanna. Yfirleitt er a.m k. einn
meginvidburdur { hverjum manudi.
Pad getur verid fundur, par sem
fengin er t.d. fyrirlesari annad hvort
innan hépsins eda utan hans. Oft er
farid { dagsferdalog um landid eda
styttri gonguferdir { péttbyli, farid {
leikhus saman, haldnar kvoldvokur
par sem m.a. eru sungnir skata-
songvar, gamlir meira en nyir, dhuga-
verdar stofnanir heimsoéttar, haldin
porrablét, kétilettukvold o.s.frv. Pa
eru skdtagildin yfirleitt & mismunandi
hétt stuoningsadili fyrir skdtafélogin
4 hverjum stad og starf yngri skata {
vidkomandi sveitarfélagi.

Braedralagssongurinn
Vorn horundslit og heimalond
ei hamla ldatum pvi,
a0 breedralag og frioarbond
vér booum heimi 1.

Ntu saman tokum hond i hond
og heits pess minnumst vio,
ao tengja saman lond vio lond
og lif vort helga frio.

Olafur Proppé, landsdgildismeistari og Elin Richards, sem

Skatagildin
Skatagildin bida ad morgu leyti vid
6likar adstedur. Sem demi ma nefna
ad St. Georgsgildio 1 Hafnarfirdi, sem
var stofnad 1963 og hefur starfad
oslitid sidan, 4 fallegan skdtaskdla 4
sjo hektara svaedi vid Hvaleyrarvatn
i upplandi Hafnarfjardar. Skélinn
er leigdur tt fyri ymsa vidburdi. I
tengslum vid skdlann og umhverfi
hans eru éprjotandi vidfangsefni
fyrir gildisskdtana. Par hefur gildio,
i samvinnu vid Hafnarfjardarbe, t.d.
reist ttisalerni sem er opio allt 4rid
fyrir mjog vaxandi fjolda almennings
sem heimszakir utivistarparadisina
vid Hvaleyarvatn. Petta er demi
um samfélagspjonustu sem eldri
skétar sinna. [ agust, sl. sumar, st6d
Hafnarfjardargildid t.d. fyrir stérri
samkomu og tdtivardeldi ad skatasid 4
landi gildisins vid skdlann { dyrdlegu
vedri og fogru umhverfi. Pangad var
6llum gildiskdtum og 6drum eldri
skdtum 4 landinu bodid. Yfir 220
skdtar vida ad komu 4 vardeldinn og
skemmtu sér konunglega.
Olafur Proppé,
Landsgildismeistari

22. febrtar koma skatar saman og

seeti & i alheimsstjorn skatarreyfingarinnar, International
Scout and Guid Fellowship, ISGF. bau voru stofnud i
Luzern i Sviss 25. oktéber 1953 og urdu pvi 70 ara a

eiga skemmtilega stund vid leik og
séng. 22. februar er feedingardagur
Baden Powell, stofnanda

sidasta ari. Starfid neer til allra heimsalfa, I6ndin eru yfir 100 skatahreyfingarinnar.
og félagar um 70.000. Yfirstjornin er World Committee par
sitia 6 einstaklingar hver fra sinu landi.
Hver einstaklingur er kj6rinn til 6 ara ( reyndar breytti Covid
pvi svo min ar verda 7, 2017 - 2024). Nuna sitja i stjérninni
einstaklingar fra: Ghana, Malasiu, Curagao, ltaliu, Portigal
og Islandi. Baekistédvar og I6gheimili er i Brussel.
-
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Kerlingarfioll.

Starbrotin nattura
i Kerlingarfjollum

Kerlingarfjoll eru fjallgarour
mitt d hdlendi Islands par sem
tilkomumikil ndttira er vio hvert
Jotmal, ein helsta ndttiiruperla
landsins. Rjikandi jarohitasveedi
og hrimkaldar jokular, i bland vio
sneevipakta fjallstinda og storbrotna
utsynisstadi. Helstu fjallatindar eru
Loomundur, Sncekollur, Fannborg,
Hottur, Ogmundur, Kerlingartindur
og Sneekollur sem er peirra heestur,
1.488 metra har. Fjollin eru nefnd
eftir 25 metra haum mobergsdranga
vid Kerlingatind, Kerlingu en
fjallaklasinn samanstendur
af litrikum liparittindum.
Nattirufeguroin er einstok.

Fra 6réfi alda hafa 6byggdir
halendisins verid 6temandi uppsretta
pj6dsagna og pjodtriar. Nafn
Kerlingarfjalla er sjalft dregio af
moébergsdranganum sem sagdur
var steinrunnar leifar trollskessu
einnar sem reikadi um fjallgardinn
en vard ad steini pegar fyrstu
geislar slarinnar nddu henni einn
morguninn.

Margar kynsl6dir Islendinga
sem heimséttu skidaparadisina
Kerlingarfjoll dr eftir 4r eiga padan
Ometanlegar minningar. Par eru 6tal
dhugaverdar gonguleidir, stuttar sem
langar, og adstedur til gongu- og
fjallaskidaiokunar eru eins og best
verdur 4 kosid.

Endurbaett adstada i
Kerlingarfjéllum

Glasilegt hotel, Highland Base, var
opnad { Asgaréi i Kerlingarfjollum
um mitt sumar 2023. Um er ad reda
heilsars afangastad. Kerlingarfjoll
voru lengst af 6konnud viderni.
Pad var ekki fyrr en 4 fjorda dratug
sidustu aldar sem ferdalangar héfu
a0 heimsakja pau. Stérbrotin néttira
i ndnasta umhverfi bydur upp 4 fjol-
breytta moguleika til tivistar, fjalla-
mennsku og afpreyingar. Fjolmargar
gonguleidir eru 4 svedinu sem haegt
er ad kanna 4 eigin vegum eda bdka
gongu & hételinu med leidsogn.

Kerlingarfjoll voru fridlyst { heild
sinni sem landslagsverndarsvaodi



af Umbhverfisstofnun 10. dgast 2020. Markmidid med
fridlysingunni er verndun hinna merkilegu jardminja
svedisins og asynd pess, landslagid og dbyggdirnar.

Um leid er henni ®tlad ad efla Kerlingarfjoll sem
ttivistarsvaedi. Oll starfsemi og adstada Highland Base

i Kerlingarfjollum midar ad pessum somu markmidum.
Afangastadurinn Kerlingarfjoll starfar { satt vid umhverfi
sitt og lytur 6llum meginreglum um géda umgengni

vi0 nattdruna. Pess hefur verio sérstaklega gatt vid
framkvaemdina ad umhverfio og saga Kerlingarfjalla, sem
Islendingum er svo ker njéti sin. Pess mé geta ad allt frd
arinu 1900 hefur steerd joklanna dregist saman, og ad 6llu
forfallalausu helldur st préun afram.

H6nnun og arkitektar

Allar byggingar 1 Highland Base 1 Kerlingarfjollum
voru reistar dr traustum og umhverfisvenum efnivid til
a0 standast nattdrudflin og veita gestum vellidan. Hrein
form, endurheimtur vidur, hvolfpok, mildir litir og gréfir
veggir gefa hisunum traustvekjandi og heimilislegan
ble. Hlylegur einfaldleiki er raudur pradur 1 gegnum alla
honnun innanstokks. I Highland Base finna gestir hlyju,
kyrrd og notalegheit.

Hételinu er skipt i herbergi, svitur og skdla par sem er
gisting fyrir 50 gesti; svefnpokagisting er i fjallaskdlum
fyrir 30 manns, smahysi badi fyrir einstaklinga og
hépa; endurbett tjaldsvadi; veitingastadur sem tekur 80
manns { s@ti og margs konar moguleikar til dtivistar og
afpreyingar. Ny badadstada opnadi sl. haust. Uppbygging
nyrrar adstoou 1 Kerlingarfjollum hefur verid leidd af Blda
Loninu sem hefur tekid viod rekstri ferdapjonustunnar 4
svedinu.

Um Hveravelli

Ferdin fra hofudborgarsvaedinu i Kerlingarfjoll liggur
um Kjalveg. A sumrin er hann vel fer 6llum bilum en 4
veturna er farid 4 séritbunum fjallajeppum. Ledin liggur
um Hveravelli sem er jardhitasvaedi { um pad bil 650
metra h&d og jafnframt algengur dningarstadur pegar
ferdast er um Kjol. Elstu lysingar af stadnum eru frd drinu
1752 pegar Eggert Olafsson og Bjarni Palsson ritudu um
hann { ferdabok sinni. Peir lysa hverum og sérstaka athygli
peirra vakti hver sem Eggert kalladi Oskurhél vegna druna
og blisturshljéda sem ur honum komu. Mikil og litfogur
hverahrddur eru 4 Hveravollum. Seluhds var byggt 4
Hveravollum 4rid 1922 4 fornum saluhdsristum. Pad
er Ur torfi og grjoti og var endurhladid 1994. Ferdafélag
[slands reisti szluhis 4 Hveravollum 4rid 1938 og er
pad eitt af fium s@luhdsum 4 landinu sem hitud eru med
hveravatni. Nytt his var reist 4rid 1980 og nytast bedi
husin ferdamonnum.

Highland Base hotelid.

Eignarekstur

Traust og fagleg
husfélagapjonusta
um land allt
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Gudrun Marteinsdottir.

,,Okkar staersta askorun er
ad framleida snyrtivorur sem
innihalda engin skadleg efni”

- segir Gudrun Marteinsdottir, professor
og stjornarformadur TARAMAR

Guorin Marteinsdottir (Riina) professor vio
Lif og Umhverfisvisindaeild Hdskéla Islands og
stjornarformaour TARAMAR ehf. segir eins og vio oll
upplifum pd verda miklar breytingar d hiidinni pegar vio
eldumst. Su spurning sem hiin feer oftast er einfold: ,,er
nokkuo heegt ad gera fyrir mina géomlu hiid,” d vel vio, og
dncegjulegt sé ad svara.

,.Elsti vidskiptavinurinn okkar er 94 dra gomul kona
og hin notar ekkert nema TARAMAR og sagdi ad hin
hefdi ekki fundid vorur sem hiin gat notad { meira en 15
ar, pegar hin kynntist TARAMAR. Vinkona min sem er
75 4ra hafdi notad TARAMAR { 2 mdnudi pegar brédir
hennar sem var 1 heimsékn snér sér snogglega ad henni og
sagdi ,,Audur min, hvad er eiginlega ad gerast med pig,
pad er eins og pu sért ordin 10 drum yngri?“ Audur sagdi
vid mig, €g hef nu aldrei vitad til ad hann teki eftir pvi
hvernig ég lit Gt.*

Pad sem hjalpar mikid er hreinleikinn 1 vorunum og pad
ad par innihalda ekki efni sem eru hudinni erfid, erta hana

e0a par af verra. Mdlio er ad pegar aldurinn ferist yfir pa
eru hidfrumurnar farnar ad vinna haegar og eiga erfidara
med ad hreinsa Ut trgangsefni og efni sem htidin polir
ekki. Pvi getur bara smd aukning 4 erfidum efnum valdid
utbrotum og ertingu,” segir Gudrun.

Morg skadleg efni ma finna i vérum sumra
snyrtivoruframleidenda

,,Prounin 8 TARAMAR vorunum for af stad pegar
ég var sjalf ad leita ad lausn fyrir mina hid,” segir
Gudriin. ,.Eg var 50 dra gomul og poldi engar vorur 4
markadi. Hidin min var alltaf ert og raud tt frd nefi tt
4 kinnar og { kringum augnabryrnar. Pegar ég for ad
kynna mér innihaldsefnin sem voru alment notud pa
hreinlega bloskradi mér og pad fauk i mig vid ad sja hvad
framleidendur voru ad @tlast til ad vid myndum bera 4
hudina okkar.

[ pessum vorum ma finna morg skadleg efni.
Environmental Working Group (ewg.org) fjallar um

Frumherji sér um allar almennar skodanir okutekja, s.s. adalskodanir,
endurskodanir, breytingaskodanir, bilanaskodanir og tjonaskodanir.
www.frumherji.is.
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fleiri en 1000 efni sem finna ma
i hudvorum sem eru annad hvort
eitrud, krabbameinsvaldandi eda hafa
ruglandi dhrif 4 horména kerfid.

Eg taldi ad pad hlyti ad vera
audvelt ad gera betur og héf vinnu
vid ad setja saman formdlur sem
innihéldu engin skadleg efni. Petta
verkefni var reyndar mikid sterra
en ég hafdi gert mér grein fyrir.

Pad sem reyndist vera erfidast var

ad losna vio rotvarnarefnin eins og
Parbenin og Phenoxyethanol. Notkun
rotvarnarefna er sndin, pvi pad er
efni sem drepa Orverur, en { raun
viljum vid ekki f4 pau inn { likamann
sjalfan, par sem pau geta valdid skada
4 lifandi ferlum. Pvi midur pa hefur
verid synt fram 4 ad pessi efni sogast
hratt upp { gegnum hidina og finnast
i lifferum og vefjum likamans.

Pad var pvi 1j6st ad petta yroi
okkar stersta dskorun ad préa svo
hreina hidvoru ad hiin innihéldi
engin eiginleg rotvarnarefni né 6nnur
skadleg efni. Pad var ekki fyrr en
2016 sem okkur tokst petta, en 4
pessu drum gerdum vid uppgdtvun
sem vid hofum skrddu undir
vorumerkinu NoTox. Hun felur { sér
ad vid getum tryggt oryggi varanna
og stoppad orveruvoxt dn pess ad
nota eiginleg rotvarnarefni. Pess {
sta® nytum vid eiginleika pangsins
og jurtanna 4 nyjan og taknilega hatt
pannig ad adstedur fyrir orveruvoxt
eru fjarlegdar { ferlinu.

Préa vorur sem endnyja og
yngja hiddina

,.Par sem €g var ordin 50 dra gomul
pegar ég hof pessa vinnu og var farin
a0 sja breytingar 4 andlitinu vegna
oldrunar pa einsetti ég mér ad proa
vorur sem myndu endurnyja og yngja
hidina. Petta var langt og fl6kid
ferli og préunin & fyrsta kreminu ték
nestum 4 ar.*

Til ad f4 hidina til ad endurresa sig
og vinna 4 fullkomnari hatt pa voru
rannsOknir Kristbergs Kristbergssonar
4 matvaelum nyttar { hidvorurnar, en
Kristberg er eiginmadur Gudrinar
og professor i Matvelaefnafraoi
vid Haskéla Islands. Rannséknirnar
fjolludu um notkun & nattirulegum
ferjum, s.s. liposomum og hvernig
par nyttust til ad fera lifvirka fedu
eins og Omega 3 inn { likamann.
Dagkremid inniheldur pessar ferjur

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

og pber flytja co-ensimid Q10 djipt
inn { hidina par sem pad tekur

pétt 1 orkuferli frumanna og orvar
efnaskiptin. Ahrifin eru f raun
stérkostleg og margir sjd hiidina
rodna litilega fyrstu dagana pegar
frumurnar eru ad keyra af stad aftur
eftir ad hafa legid 1 hdlfgerdum dvala.
Med i dagkreminu eru ttdraettir

dr porungum og morgunfrim sem
styrkja frumurnar, draga tr prota og
stoppa oxun.

Smd saman pd ma finna hvernig
hidin beetir sig, verdur teygjanlegri
og jafnari. Marfa Ellingsen leikona
hafdi ord 4 pvi ad hin pyrfti ekki
ad nota farda lengur par sem hiidin
var ordin svo g0 eftir ad nota
TARAMAR.

bPar voru sem hafa mest dhrif 4
utlit hidarinna med pvi ad draga
dr synilegum dhrifum 6ldrunar
eru Naturkremid, Augnkremid og
Serumin. Allar pessar vérur vinna
med byggingarvefi hidarinnar,
styrkja kollegan pradina og rétta
Ur peim pannig ad finar linur og
hrukkur verda minna dberandi og um
leid m4 finna vellidan { hidinni pvi
nattirulegu efnin 1 pessum vorum eru
ad vinna med hidfrumurnar 4 svo
margvislegan hatt, m.a. auka raka og
draga tr rakatapi, mykja hidina og
efla frumuhimnur, draga dr prota og
minnka bauga og poka.

Hvert var fyrsta kremid?
,.Fyrsta kremid sem ég proadi er
Healing Treatment. Med pessu kremi
vildi ég nd fram voru sem myndi réa
og greda hidina mina, m.a. eftir 611
pau afoll sem ég gekk 1 gegnum vid
a0 préfa misgédar hudvorur sem ég

fann 4 markadinum. I pessu kremi
nytti ég okkar mestu graedijurt,
Vallhumalinn og blandadi honum
saman vid dkaflega flottar oliur sem
eru pekktar fyrir ad n®ra og verja
hidina. Utkoman var framar 6llum
vonum og ég hika ekki vid ad segja
ad petta er mitt flottasta krem, 1 raun
kraftaverkakrem. Petta er kremid
sem ég er alltaf med { toskunni og
nota 4 hverjum degi, um leid og
einhver o6rdleiki eda purrkur kemur
upp i hidinni. Petta er kremid sem
vert er ad gefa peim sem eiga ordid
erfitt med ad teygja sig inn 4 6l1
svaedi likamans, en orveruvirkni
pessa krems er mikil og pad getur pvi

varnad myndun 4 sdrum , sykingum
eda ertingu, t.d. par sem hddin legst
i fellingar og sveppagrédur eda adrar
orveru geta nad sér 4 strik.

Petta er kremid sem vid notum
undir bleyjur og 4 bak vid eyrun og
4 viokvemustu svedum likamans.
Eg nota petta krem lika  andlitid t.d.
pegar ég er ad eiga vid ofn@mi og
ordleika { augnabrinum eda purrk
undir augunum. Pad er einnig mjog
snidugt ad nota petta krem sem
forvorn og bera pad 4 svedi sem
nuggast mikid, t.d. ef f6lk er ad hluta
rimfast. Petta krem hefur lika reynst

Synishorn af framleidslunni.

storkostlega vel vid bruna, hvort
sem pad er af voldum elds, pvags
eda geislunar. Pannig hafa margir
krabbameinsjiklingar gert sér 1ifid
léttara med pessu kremi.

JFyrir pa sem hafa dhuga 4 ad
nota TARAMAR vorunar pa er
tilvalid ad heimsakja okkur { nyju
TARAMAR budinni 4 Hafnartorgi.
Par tekur Sverrir 4 méti 6llum og er
einstaklega skemmtilegur og segir
af mikilli innlifun hvernig best er ad
nota TARAMAR voérurnar. Einnig
er haegt ad ganga { vildarklibb
TARAMAR 4 www.taramar.is. Pegar
folk gengur { klibbinn pa far pad
3000 kréna inneign sem pad getur
notad strax { netversluninni og svo
safnar pad punktum sem eru notadir
til ad lekka voruverdin. Einnig eru
oft mjog gdd tilbod { klibbnum sem
og { versluninni 4 Hafnartorgi,” segir
Guodrin Marteinsdéttir préfessor.

Vorurnar fast einnig { Hagkaup
Smaéranum, Kringlunni, Gardabz
og Akureyri, Islandsapéteki og
Motivo Selfossi og 4 Arnarstapa.
Einnig er 6llum velkomid ad senda
linu 4 runa@taramar.is og bidja
um upplysingar til ad panta og
leggja borgun inn 4 bankareikning
TARAMAR.
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Mynd-
listarnam-
skeid i

vetur hja
FEB

Leidbeinandinn,
Bjarni Danielsson.

I vetur er starfraekt hja FEB 1 Stangarholti 4 almennt
byrjendandmskeid { myndlist fyrir félagsmenn og hefur
fengid Bjarna Danielsson med sér { verkefnid sem
kennara. Bjarni er lerdur myndlistarmadur og kennari.
Hann starfadi um drabil vid myndlistarkennslu og var m.a.
skélastjori Myndlista- og handidaskéla Islands 4 drunum
1986 — 1994.

Tilgangur namskeidsins er fyrst og fremst ad auka ferni
og por patttakenda til ad fast vid myndlist sem gefandi
fristundaidju. Fjallad verdur um skynjun og skodun,
skilning og skopun sem samofna patti { myndlistaridkun.
Farid verdur { nokkur grundvallaratridi myndgerdar,
svo sem litafredi, myndbyggingu, fjarvidd, hlutfoll
mannslikamans og formfraedi tvividdar og prividdar.
Kynnt verdur mismunandi tekni og rett um hefdir og
stefnur med visan { listfredi og sogu eftir pvi sem vid

batttakendur una sér vel a namskeidinu.

4. Patttakendur leysa ymis verkefni med skissubok
og einféldum 4holdum svo sem blyanti, litblyontum
oliukrit og vatnslitum. Ahersla er 16gd 4 samradur og
skodanaskipti { timum.

Auk verkefna 1 timum er reiknad med ad patttakendur
vinni heimaverkefni milli kennslustunda og heimsaki s6fn
og syningar medan 4 ndmskeidinu stendur.

Efni og dhold sem pétttakendur hafa med sér er stér og
260 skissubok, A4 eda sterri, einfold teiknidhold og litir
ad eigin vali.

Nédmskeidio er einu sinni { viku, 8 mdnudogum.

|
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Pilukast er leikur fyrir
folk 3 6llum aldri

Pilukast er skemmtilegur, audveldur og spennandi leikur
fyrir unga sem aldna. I Borgum { Grafarvogi er hépur eldri
borgara, Korpulfar, sem spilar pilukast einu sinni { viku.

Pau meta kl 09:00 4 fostudagsmorgnum, bedi konur
og karlar. Eg n4oi tali af Eggerti Sigfdssyni sem heldur
utan um hépinn. Hann segir ad pilukast hafi verid stundad
parna i ca 2 ar. Fjoldi pétttakenda er frda 2 og upp en til ad
spil dragist ekki ur homlu er betra ad halda fjolda innan
skynsamlegra marka. Eggert heldur utan um drangurinn og
birtir hann svo 4 Facebook-sidu Korpiilfa.

Eitt kast samanstendur af prem pilum sem er kastad
einni 1 einu. Ef vid lesum okkur eftir spjaldinu pa skiptist
spjaldio 1 hvita og svarta geira sem sidan skiptast med
premur hringjum. Innst er raudur punktur sem gildir 50,
utan um hann er grenn hringur sem gildir 25. Nest innsti
hingur myndar reiti { geirunum sem gilda pa prefalt gildi
geirans. Ysti hringur myndar reiti { geirunum sem gilda
tvofalt gildi geirans. Hesta gildi reits er pa prefalt gildi 20
geirans. Hasta skor { einni umferd er pvi 180 {1 prefalda
reitnum 1 20. Leikurinn gengur 1t 4 pad ad pad er byrjad
i upphafstolunni 300 eda 500 og sidan skjéta menn &
mismunandi stadi { hringnum og eftir litareglum og t6lum
sem eru { hverjum reit. Vid hvert skot dregst svo talan fra
upphafstolunni og sd vinnur sem er fljétastur ad komast 4
nillid. Petta er heilmikid békhald og eins gott ad halda vel
utan um pad.IO
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Svona er best ad halda a
pilunni pegar kastad er.

Hvernig best er ad standa
pegar pilunni er kastad.
Bara ad hreyfa handlegginn
og standa i fremri fétinn.
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