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Vio starfslok pd stendur maour
d dkveonum timamotum pvi ekki
parf lengur ao hafa sig af stao til
vinnu fimm daga vikunnar og pd
er spurning hvernig vio fyllum upp
i pann tima. Sumir taka til vio ao
reekta ahugamadlin sem ekki hefur
gefist timi til ad sinna nema tak-
markad eoa leita fyrir sér med ny
ahugamadl ao fdst vio. Allt er pao
einstaklingsbundio hvert hugurinn
leitar vio ad finna sér skemmtileg
vidfangsefni. Margt er i bodi
beedi innanlands og utan og alltaf
skemmtilegt ad kynnast framandi
hugmyndum sem folk reedst i ad gera
sér til ancegju og yndisauka.

,Eg vissi af konu, Gudrioi
Guofinnsdottur, sem hafoi fario til
Spéanar 4 namskeid til ad leera ad
madla,” segir Ingibjorg Sverrisdattir.
,»M¢ér fannst petta vera dhugaverd
hugmynd og framtak svo ég leitadi til
hennar par sem hun hefur vetursetu
hja déttur sinni { Amman { Jérdaniu
og spurdi hana hvort hin veri til {
ad segja frd ndmskeidinu og hvada
list pad er sem hin er ad reekta med
sér. Ertu til { ad segja frd hvernig
pad kom til ad pu skelltir pér 4 petta
listandmskeid { Cordoba 4 Spéni,”

Hef alltaf haft 3huga 3 ljos-
myndun og myndlist af dllu tagi
»Medan ég bjé 1 Jérdaniu heimsétti
ég narliggjandi 16nd og pé var ekki
komist hja ad skoda byggingalist,
myndlist og sdgu pessara landa en

Hef alltaf haft ahuga a list

- segir Gudridur Gudfinnsdottir sem for til
Spanar ad til ad laera ad mala

ekki dottid { hug ad petta veri hagt
ad lera 1 tdmstundum.

Eftir ad ég flutti alfarid heim til
Islands og hatti ad vinna var kominn
gb0ur timi til ad leera ad teikna og
ég halladist helst ad rimfradinni
{ myndlist og hvernig madur fer
ad pvi ad teikna pessi fallegu
arabisku mynstur. Mér datt { hug
ad lera vatnslitamdlun 4 ndmskeioi
badi heima { Myndlistarskélanum
og 4 netinu par sem ég rakst 4
rimfredilistina.

Eftir ad hafa fylgst med Art of
Islamic Pattern sidunni 4 Instagram
slo ég til og bokadi mig 4 ndmskeid
sem var haldid 1 Cordéba og Sevilla
i Andaluisiu 4 Spani 1 oktéber 2024.
Byggingar frd timum Araba eru
margar { Andaldsiu 4 Spéni og vel
vid haldid enda vinsalir ferda-
mannastadir. [ pessum byggingum er
rimfraedin vid vold. Arabisk myndlist
og skreytingar pykja einstaklega
fallegar og hlutf6llin ndnast fullkomin
eda hid sterdfredilega
Gullna Hlutfall lika
pekkt sem griska phi
1.6180339887 petta
heilladi mig einhverra
hluta vegna sem og
skrift af 6llu tagi.

Némskeidid var 4 daga
verklegt en hépurinn
var saman fyrir og eftir
namskeid allan tfmann
med heimséknum { kast-
ala, s6fn og adra dhuga-
verQa stadi innifalid og
unnio svo 1 vinnustofu
samkvamt upplysingum
sem aflad var hverju
sinni.

Patttakendur voru
4 6llum aldri dhuga-
samir um myndilistina
og fa ad ferdast { hopi
folks med svipadan

témstundadhuga. Pad kom verulega 4
dvart ad enginn var lerdur listamadur
enda tekid fram ad ekki pyrfti
sérkunndttu { myndlist eda teikningu.

Eg mali svo sannarlega med
svona namskeidum og sd sem
stendur fyrir Art of Islamic Pattern
er Adam Williamson sem hefur
haldid ndmskeidin sérstaklega 4
peim stodum par sem ramfradilist
er { fyrirrdmi. [ 4r eru 10 ndmskeid,
4 Indlandi, Tyrklandi, Spani, New
Mexico og svo { London eru ymis
namskeid { dtskurdi.

Pag parf sma hugrekki til ad koma
sér af stad og ég sé ekki eftir ad hafa
tekid patt. Eg er enn 1 sambandi vid
hépinn frd ndmskeidinu og nokkrir
eru dhugasamir um ad fara til
Uzbekistan sem er 10 daga ndmskeid
i haust, nd 6hraedd vid ad fara pegar
ég hef préfad einu sinni og séd
hversu gaman og frédlegt petta var,”
segir Gudridur Gudfinnsdattir.
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.Personuleg bjénusta og folk sem skilur parfir minar
og fyrirteekisins. Pau pekkja mig med nafni.”

Petta er medal pess sem kom fram i nylegri
pjonustukénnun Présents a fyrirtaeekjamarkadi.
Fyrirtaekiividskiptum vid TM eru liklegrien
vigskiptavinir annarra tryggingafélaga til ad maela
med tryggingafélaginu sinu vid adra.

Vid erum akaflega anaegd med pessa nidurstddu,
sem hvetur okkur til ddda vid ad gera enn betur.

tm.is

www.tm.is/um-tm/frettir/tm-4-

logulegum-i-stjornendavagni-prosents
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Setjum okkar eigin
leikreglur i netheimum

,»Pao berast reglulega fréttir af
Jfolki sem tapar peningum eftir ad
hafa fallio fyrir netsvikum. betta
vandamdl er alls ekki bundio vio
Island, heldur eru netsvikin hluti af
starfsemi alpjodlegra gleepahringja
sem svifast einskis til ad svikja
peninga af folki.

Snjallsimar og tolvutakni hafa
aukio og beatt lifsgedi med betra
adgengi ad upplysingum, vérum,
pjénustu og tekifeerum. Audvelt er
ad stunda bankavidskipti 4 netinu,
nyta sér ymis konar pjonustu og panta
vorur og fa sent heim. Samfélags-
midlar hafa lika gert samskipti vid
okkar ndnustu og umheiminn mun
adgengilegri og audveldari. Alla pessa
kosti sem simarnir og tolvuteknin
hafa fert okkur er hegt ad nyta med
oruggum hetti — en til pess parf ad
gata ad nokkrum grundvallaratridum.
Hetturnar { netheimum leynast vida
og pvi er mjog mikilvaegt ad pekkja
par og fara varlega,” segir Brynja
Marfa Olafsdéttir, sérfraedingur {
regluvorslu hja Landsbankanum.

Gerum bara pad sem vid
treystum olkkur til

Mikilvagt er ad vid setjum okkar
leikreglur sem vid treystum okkur til
a0 fara eftir ut fra pekkingu okkar og

reynslu { netheimum. Mikilvagustu
leikreglurnar sem ég set mér eru
pessar:

« Kg skrai mig aldrei inn i bankaapp
eda netbanka nema fara sjalf inn {
appio eda beint a vefsiou bankans.
Eg smelli aldrei 4 hlekki sem leida
mig inn 4 innskraningarsiou apps
eOa netbanka.

« Eg smelli aldrei 4 hlekki sem koma
i tolvapéstum, med SMSi, i gegnum

Messenger eda onnur skilabooaforrit.

I stadinn fer ég beint inn 4 vef/app
viokomandi.

. Eg sendi aldrei upplysingar um
kortaniimerid mitt eda mynd
af kortinu minu i télvapdésti
eda skilabodum. Eg set adeins
kortanimerio mitt inn 4 6rugga
vefverslun par sem ég sampykki
greioslu med audkenningu i
rafrzenum skilrikjum eda bankaappi.

. Eg les vel yfir auokenningar sem
koma i rafreenum skilrikjum vid inn-
skraningu a oruggar siour eda pegar
ég sampykKki greioslu. Eg kanna
hvort par séu réttar upplysingar
um s6luadila, rétt fjarhaeo og réttur
gjaldmioill.

* Eg tek aldrei mark 4 gyllibodum 4
samfélagsmiolum, i simtélum eda
skilabodum um fjarfestingar fra
fyrirteekjum sem ég pekki ekki neitt.

Brynja Maria Olafsdottir.

begar vid hofum pessi atridi { huga
og gerum bara pad 4 netinu sem
okkur Iidur vel med og treystum
okkur til ad gera, pa eru minni likur 4
ad vid follum { fyrir brogdum svikara.
Augnabliks karuleysi eda tilraunir til
a0 fjarfesta 4 netinu { einhverju sem
vid pekkjum ekki vel, s.s. rafmyntum,
getur verid dyrkeypt og fjarmunir
sem vid hofum eytt allri starfsevi
okkar a0 afla geta verid { hattu.”

,»Vi0 { Landsbankanum hofum birt
mikid af adgengilegu fraedsluefni
um varnir gegn netsvikum 4 vefnum
okkar. Par fjollum vid m.a. um
simtalasvik og falska tolvupdsta
sem mikid hefur borid 4 undanfarid.
S16din er www.landsbankinn.is/
netoryggi. Forum varlega 4 netinu!,
segir Brynja Marfa Olafsdéttir.

Freedsluefni & “3o,& L
landsbankinn.is/netoryggi E
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Starfsmenn a skrifstofu FEB, Gudlaug Témasdottir,
Dyrleif Gudjonsddttir og Elin Inga Arnporsdottir.

Hjd FEB er ad finna fjolbreytt félagslif: namskeio,
klibba og skipulagoar ferdir, par sem pii getur tekio pdtt
med folki sem hefur svipud dhugamadl og er d pinu reki.

Félagio bydur upp 4 hreyfindmskeid eins og Zumba
Gold, leikfimina Sterk og lidug og génguhdp sem gengur
4 hverjum midvikudegi frd Stangarhylnum { klukkustund,
kemur sidan vio 1 hisnaedi FEB, fer sér kaffi, spjallar og
hler. Einnig eru { bodi ndmskeid { spansku, myndlist,
békmenntum og fornségum sem er eitt af vinsalustu
namskeidum FEB. A vorin er sidan farid { ferdir 4 sl6dir
fornsagnanna, ba&di innanlands og utan - allt eftir pvi hvar
sagan gerist sem tekin er fyrir 4 vikomandi ndmskeidi.

Innan FEB er starfandi skdkkldbburinn Zsir, en par er
teflt alla pridjudaga 4rid um kring med stuttu stoppi yfir
sumarmdnudina. Jafnframt er starfandi 6flugur kér hja
FEB en korfélogum hefur farid fjolgandi sidustu misserin.
Korefingar eru einu sinni { viku yfir vetrarmdnudina og
heldur kérinn reglulega ténleika. Gledin redur dvallt
rikjum pegar kérfélagarnir koma saman. FEB bydur
einnig upp 4 staka vidburdi eins og tdénleika, adventu-
stund, ferdafundi, svidaveislu, fyrirlestra og margt annad
dhugavert og fredandi.

Mynliétarnemar a myndlistarnamskeidi hja FEB.

W |

NU er timi til ad
njota, upplifa eitt-
hvad nytt og hlaegja

Allt petta er i bodi ef pu tekur patt
i félagslifi og ferdalogum FEB.

Skak er tefld alla pridjudaga i félagsheimili FEB ad Stangarhyl 4.
bessi skakmadur er greinilega djupt hugsi yfir naesta leik.

Félagid hefur haldio uti dansleikjum 4 sunnudags-
kvoldum med lifandi musik en adséknin hefur dregist pad
mikid saman ad dkvedid var ad hvila pa um skeid. Ef hins
vegar eftirspurnin eykst, stendur ekkert { vegi fyrir pvi ad
byrja ad dansa ad nyju i Stangarhylnum.

FEB rekur ferdaskrifstofuna FEB-ferdir og voru margar
dhugaverdar ferdir farnar 4 sidasta dri, par sem fjolbreyti-
leikinn var hafdur ad leidarljési. A drinu 2025 verdur
a0 finna margar dlika ferdir og ekki sidur dhugaverdar.
Nénari upplysingar um ferdirnar er ad finna hér 4 opnu
Félagstidinda.

Allt er petta { booi fyrir pig gegn vaegu gjaldi. Vid
hvetjum pig til ad fylgjast vel med heimsiou FEB pvi
hdn heldur vel utan um alla starfsemi FEB, en ekki sist
hvetjum vid pig til ad taka patt. Lifid heldur dfram ad
gefa, griptu tekiferin og njéttu med okkur.

Hlokkum til a0 sja pig, starfsfolk FEB,
Dyrleif, Elin Inga og Gudlaug.
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Inga Kjartansdéttir og Prainn Porvaldsson.

Lif og

Sléttutilfar er félag folks biisettu
i Fossvogi ndnar tiltekio i hverfi
103 og 108 i Reykjavik sem stofn-
aour var sioastlioio haust. Félags-
starfio er rekio i samvinnu vio
Sfélagsmidstodina Sléttuna vio
Sléttuveg. I félagsmidstooinni fer
Jram margskonar félagsstarfsemi
svo sem stolaleikfimi, listasmidja,
bokakliibbur ofl. bar er einnig
dagdvol , bokaklibbur ofl.

Morgunverdar og hadegisverdar
pjonusta er i bodi fyrir eldri borgara
i hverfinu og kaffihus er rekid par
allan daginn til kI 17:00. Par er einnig
haegt ad geda sér 4 smurbraudi , bjor
og léttvini frd kl 14:00 alla daga.
[ hiisinu eru einnig starfandi féta-
adgerdarstofa , hargreidslustofa dsamt
sjtikrapjalfunarstodinni Oldunni.

Félagstidindi hitti pau Ingu Pyri
Kjartansdéttur formann Sléttudlfanna
og Prédinn Porvaldsson stjérnarmann
4 dogunum og spurdi pau hvad helst
pyrfti ad gera 4 stadnum til ad gera
stadinn ad enn meiri lifsstilskjarna
eldra félks pad sem pau nefndu auk
annars var ad gaman veri ef folk gati
rektad blom og matjurtir { gardinum

M | .

fjor hja Sléttudlfum

milli hisanna. Innan Sléttudlfanna
starfa 4 nefndir sem hver um sig
annast um sitt svid.

. Fredslunefnd hefur stadid fyrir
linudansi vikulega vid miklar vin-
seldir, { skodun er ndmskeid 1 gervi-
greind 4 drinu. Skemmtinefnd hefur
stadid fyrir bokakynningum t.d. komu
Geir Haarde og Ottar Gudmundsson
og kynntu baekur sinar fyrir jolin.
Nefndin hefur stadio fyrir félagsvist,
bridge og skakklibbi dsamt médnadar-
legu skemmtikvoldi sidast komu
Fjallabredur og skemmtu okkur vid
fullt hds og mikla dnagju. Farid hefur
verid 4 tonleika & peirra vegum svo
eitthvad sé upp talid.

Ferdanefnd stendur fyrir Rinar-
siglingu { jun{ og { oktéber verdur
bodid upp 4 ferd til Pyskalands og
Tékklands,” segja pau Inga Pyri og
Préinn.

Pau nefndu ad starfsfolkid 4 Slétt-
unni s€ mjog stydjandi vid starfsemi
Sléttudlfanna pagilegt viomot og
hlyleg n@rvera peirra geri Sléttuna
ad stad sem er mikid sottur og geri
sitt til a0 minnka einmanaleika eldra
folks sem s&kir stadinn.

Starfsar stjornar FEB var um
margt vioburdarrikt par sem tekist
var d um morg mdl en dvallt komist
ao farseelli nidurstoou. Stjornin
einsetti sér ao ldata verkin tala svo
FEB megi dfram dafna, félaginu
til heilla. Stjornina skipadi undir-
ritadur Sigurdur Agiist Sigurdsson
(formadur), Gudrin Osk Jakobs-
dottir (varaformaodur), Kristinn
Eiriksson, Astriin Bjork Agiists-
dottir, Arni Gunnarsson, Elinora
Inga Siguroardottir (heetti 12. jili),
Ragnar Arnason og varamenn Bessi
Johannsdottir og Jon Magniisson.
Eg pakka peim fyrir deigingjarnt
starf i pagu félagsins. Starfsemi
FEB hefur gengio afar vel eins
og drsreikningur FEB ber med
sér. Skrifstofan er rekin undir
forystu Dyrleifar Gudjonsdottur
Jframkveemdastjora. Fceri ég henni
og starfsstilkum d skrifstofunni
bestu pakkir fyrir.

Félagsmonnum fjolgadi 4 drinu
og eru riimlega 16 pisund og fer
fjolgandi. Mikil gréska er { félaginu
og mun stjérn FEB leggja sitt af
morkum svo félagid megi dfram
dafna sem mest og best.

Kjaramal

Alpingiskosningar eru nyafstadnar
og verdur forvitnilegt ad heyra og
sja hvad rikisstjérnin mun gera {
maélefnum eldri borgara. [ haust 4tti



,Pa0 er von min og tro
ad vid getum haldid
afram a somu vegferd
og FEB hefur verid

naestu ar og aratug

i
[

- segir Sigurdur Agust Sigurdsson

stjorn og kjaranefnd LEB fundi

med rddherrum par sem lagdar voru
fram Gskir um drbaetur byggdar 4
framlogdum gégnum sem syndu ad
kjor eldri borgara vaeru ad dragast
afturdr. [ addraganda kosninga f6r
Flokkur félksins fram 4 leioréttingar
i pagu peirra sem verst eru staddir
auk pess ad draga verulega tr peim
skerdingum sem settar eru 4 kjor eldri
borgara. Fleiri flokkar téku undir
med Flokki félksins hvad pennan
hép dhreerir. Mitt mat er ad sjaldan
hafi stjérnmadlaflokkar verid med eins
skyr kosningaloford { malefnum eldri
borgara. Nu er pad okkar { félogum
eldri borgara ad fylgja eftir ad
lofordin verdi efnd.

Husnaedismal

Frambod 4 hisnadi fyrir eldri
borgara er ekki nagilegt. Ur pvi
parf ad baeta. Ymislegt er p6 { bodi,
leiga eda kaup af 6hagnadardrifnum
byggingarfélogum par sem leigan
byggir 4 framkvemdarkostnadi en
ekki markadsverdi. VR er ad athenda
um pessar mundir ibadir upp vid
Leirtjorn 1 Ulfarsardal auk pess sem
sveitarfélog byggja og leigja undir
merkjum Brakar leigufélags. Vid
petta md bzta 6hagnadardrifnu
leigufélogunum Bjargi, Brynju,
Buseta, Briet ofl. sem 61l pjona eldri
borgurum og 6ryrkjum. Umradur
hafa verid { gangi vardandi 6nnur
ibuidaform m.a. blandada byggd,

formadur FEB

fjolskyldur, 67+ og hjikrunarheimili
og svo Co-living (sjd ndnar grein hér
i pessu blaoi).

LA (leigufélag aldrada) shes
FEB er eini stofnadili ad LA
og lagdi fram 1,5 milljén kréna
i stofnfé 4rio 2018. Félagio
er sjalfseignarstofnun og er
6hagnadardrifid. Fyrstu ibidirnar
(Vatnsholt) voru afthentar haustid
2023. Hafist var handa vid byggingu
31 ibuoa fjolbylishis vid Dalbraut 4
Akranesi { april 2021. Pad verkefni
f6ér dr bondunum og lauk med pvi
a0 leigufélagio Brak keypti allar
eignir LA { lok des. s.l. (Vatnsholt
og Dalbraut) og yfirtdk allar skuldir
félagsins. Stjorn LA (t6k vid vorio
2024) i samradi vio fulltrdarad LA
(ték vid 2023) vann par prekvirki.
Ber ad pakka peim fyrir ad koma
eignum LA 1 skjol. Med pessum
kaupum urdu leigjendur ekki fyrir
neinu tjoni og leiguverdid hélst
Obreytt. Eg gerdi nanari grein fyrir
stodu LA 4 nyafstoonum adalfundi.

Félagsstarfsemi

Mikil gréska hefur verid { félags-
malum FEB. Par méd nefna namskeio
i fornsdgum, spensku, myndlist,
leikfimi (Zumba og Sterk og lidug),
békmenntir, gonguhrélfar og skdk 4
vegum skdkfélagsins Zsir. Auk pess
efir kér FEB { félagsheimilinu og
dansleikir haldnir 4 sunnudogum.

Sigurdur Agust Sigurdsson
formadur FEB i Reykjavik.

Ferdalog

FEB hefur bodid félagsmonnum upp
4 skipulagoar ferdir. B&di innanlands
og utanlands. Gledilegt er ad sjd hve
mikill dhugi er fyrir pessum ferdum.
Hér 1 bladinu er gerd ndnari grein
fyrir pessum ferdum.

Lokaord

A starfsarinu féllu fra g60ir félagar
sem storfudu fyrir félagid. Par ber
fyrst ad nefna Kristjan Gudmundsson
sem hélt vinsel kokkanamskeid,
Jéninu Gudmundsdéttur med
békmennta- og lj6dahépa og Ellert B.
Schram fyrrv. formann FEB (2017 —
2020) sem Iést pann 24. jandar sl. Pau
unnu Ol farsel og g6d storf { pagu
félagsins sem ber ad pakka. Blessud
s€ minning peirra.

Pad er von min og trd ad vid getum
haldid dfram 4 somu vegferd og FEB
hefur verid 1 nastu 4r og dratugi.
Ljost er ad pad er porf 4 félagi eins
og FEB. P4 eru peir afslattir sem
fyrirteeki bjoda félogum eldri borgara
mikil bibét. Eg hvet félagsmenn ad
nyta pessa afsletti sem mest med
pvi ad framvisa félagsskirteinum.
bPxgilegast er ad nd sér { rafrena
félagsskirteinid. Nédnari upplysinga er
hagt ad nélgast 4 www.feb.is eda a
skrifstofu FEB.

Sigurour Agiist Sigurdsson
formaour FEB.
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Maria Fjola Haréardétfirstjérnarformadur
Samtaka fyrirtaekja i velferdarpjonustu.

'

Halla Thorodsen stjérnarmadur i
Samtbékum fyrirteekja i velferéarpjénustu.

Hver aetlar ad taka
fimmtu vaktina?

Islenskt samfélag horfir fram d
mikla fjolgun eldra folks a komandi
drum. Einkum er fyrirsjaanleg
grioarleg fjolgun i hopi peirra sem
komnir eru yfir dttreett, par sem
Jjoldinn mun meira en tvofaldast
og fer iur um 14.000 manns i um
28.000 manns. Petta eru peir pegnar
samfélagsins sem mest purfa d
umonnun og heilbrigdispjonustu
ao halda. bott ad lyoheilsa fari
almennt batnandi og fleiri upplifa
betri lifslikur vid goda heilsu pegar
aldurinn feerist yfir, pd hefur pessi
tvofoldun elstu aldurshopanna {
Jor meo sér miklar dskoranir fyrir
heilbrigoiskerfio. Hvao purfa stjorn-
mdlaflokkar sem bjoda sig fram til
Alpingis ad setja d oddinn d sinni
stefnuskra til ad tryggja velsceld
Islendinga neestu drin?

Ekki gera ekki neitt

[ 4rslok 2023 voru teplega 3000
hjikrunarrymi 4 landinu og flest pau
sem pangad flytja eru komin yfir
attreett. Til ad halda { vid p4d miklu
fjolgun sem fyrirsjdanleg er { elstu
aldurshépunum telur heilbrigdis-
raduneytid ad hjikrunarrymum
purfi ad fjolga um ndlaegt 1600
fram til arsins 2040. Petta pydir eitt
hjikrunarheimili fyrir 94 {bda 4 dri.
Um 450 manns eru 4 bidlista eftir
hjikrunarrymum & héfudborgar-
svaedinu sem synir til vidbotar ad
uppsofnud porf er mikil og 1j6st ad
fjolga muni hratt 1 peim hopi ef ekki
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verdur hafist handa strax vid ad fjolga
hjikrunarrymum. I nyrri skyrslu
heilbrigdisrdduneytisins sem var gefin
Ut 1 byrjun 4rs var lagdur hornsteinn
a0 stefnu sem studlar ad hradari upp-
byggingu hjukrunarheimila sem parf
ad fylgja eftir til ad heilbrigdiskerfio
fari ekki ir bondunum fyrr en sidar.

Velferd eldra folks og
velsaeldarhagkerfid

Arid 2019 setti fors®tisrdduneytid
fram opinbera malikvarda sem mala
hagseld og lifsgadi pjodarinnar og
vidurkennt ad ekki er nég ad horfa
eingongu til efnahagslegra patta
eins og vergrar landsframleidslu eda
hagvaxtar. Metnir eru félagslegir,
umhverfislegir og efnahagslegir
pettir sem teljast mikilvegir velseld
Islendinga. Medal félagslegra

melikvarda sem snia ad heilsu eru
lifslikur, lifslikur vid géda heilsu og
eigid mat 4 andlegri heilsu. Ef vid
holdum ekki dfram og aukum ekki
vid uppbyggingu pjénustutirreda
fyrir eldra f6lk sem parf mikla
heilbrigdispjonustu, pA mun 4n vafa
afleidingin verda su ad félagslegu
malikvardarnir, lifslikur, lifslikur
vid goda heilsu og andleg heilsa
Islendinga versnar. Umdnnun veikra
foreldra mun leggjast { auknum
meli 4 uppkomin born eda maka
par sem trradin verda ekki til stadar
fyrir p4 sem pess purfa. Kannski
verdur til fimmta vaktin, umonnun
foreldra okkar? Peir sem hafa sinnt
pvi hlutverki pekkja dlagid og
dhyggjurnar sem pvi fylgir og margir
upplifa sjélfir heilsubrest. Med van-
fjarmognudu kerfi munu fleiri purfa
ad taka pessa nyju vakt. A medan
sjukrahusin geta ekki dtskrifad

eldra folk 4 hjikrunarheimili verda
g&0i brddrar pjénustu og valkvaedra
adgerda sifellt lakari og su stada er {
raun veruleikinn okkar { dag.

Synum fyrirhyggju

Nt stondum vid sem pjéd frammi
fyrir nyafsodnum kosningum. Synum
fyrirhyggju og holdum afram 4
peirri vegferd ad studla ad velferd
aldradra. Hvetjum til fjolbreyttrar
velfer@arpjonustu, byggjum fleiri
hjikrunarheimili, studlum ad
nyskopun, leggjum aukna fjdrmuni
i endurh@fingu og forvarnir og
styrkjum sampatta heimapjonustu
og heimahjikrun. Pannig getum vid
tryggt 6llum velszld 4 Islandi, sér-
staklega eldra félki og fjolskyldum
peirra sem mun hafa 4hrif 4 alla adra
heilbrigdispjonustu.

Fjoldi aldradra arid 2040 og fjolgun fra 2025

M Jandar 2025
I Jandar 2040

20.000 20.000
18.000
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Diclofenac Teva 23,2 mg/g hlaup
dikl6fenaktvietylamin

Til stadbundinnar medferdar Gtvortis 4 védvum og lidum.

Diclofenac Teva inniheldur virka efnid dikléfenak, sem tilheyrir flokki bélgueydandi gigtarlyfja (NSAID-lyf).
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Umbodsadili er Teva Pharma Iceland ehf.
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»EKKi reyna ad gera mig ad einhverri hetju”

- segir borir Porsteinsson - logreglumadur i halfa 6ld

./ e, ég vil bara bidja pig um eitt: Ekki reyna ao
gera mig ad einhverjum dyrlingi. Eg er bara madur sem
leitadist ad gera pad sem mér bar aod gera hverju sinni,”
sagoi borir Porsteinsson fyrrverandi logreglumadur og
vardstjori og afreksiprottamadur pegar blm. faladist eftir
viotali.

Porir er nd 4 tiraedisaldri, vel ern og minnid { besta lagi,
en sjon og heyrn hafa heldur daprast. Hann fékk ungur
starf { 1ogreglunni og innan hennar 4tti hann einn lengsta
starfsaldur, ef ekki pann lengsta sem sogum fer af, eda
rima hdlfa 6ld, fyrst sem almennur 16greglumadur en
sidar varQstjori.

Petta gerdist pannig ad vid vinirnir, skélabredurnir
og ipréttafélagarnir Hilmar Porbjornsson sdum { dagbladi
auglystar tvaer eda prjar stodur { Reykjavikurlogreglunni:
Pad voru atvinnuleysistimar pa og vont ad fa vinnu. Eg
hafdi reyndar @tlad mér ad verda ipréttakennari og sott
um skélavist { Ipréttakennaraskéla Islands 4 Laugarvatni
og hja Sigurdi Greipssyni { Haukadal, en ekki fengid
inngongu. Pegar vid Hilmar rdkumst 4 pessa auglysingu
litum vid hvor 4 annan og ségdum sem svo, ad petta gati
veri0 eitthvad fyrir okkur félagana. Vid gengum sidan a
fund Erlings Palssonar yfirlogreglupjons til ad spyrjast
fyrir um starfid og fylltum svo dt umséknareydublad
sem Erlingur ték vid og fylgdi okkur & fund Sigurjons
Sigurdssonar 16greglustjora sem tok okkur vel. Peir
Erlingur og hann kvoddu okkur sidan med peim ordum
ad peir @tludu ad skoda petta adeins betur. Skommu
sidar fae ég tilkynningu um ad mata hjd Erlingi, en ekki

‘12

Hilmar vinur minn, sem €g skildi ekki. Hann var mikill
ipréttamadur og drengur gédur og besti vinur minn og

sessunautur { Gagnfredaskola Austurbajar. Mér fannst
petta meira en litid undarlegt.”

Kalda stridid

JA pessum tima var Kalda stridid milli Vesturlanda
og Sovétrikjanna 4 hdpunkti og sidar komst ég ad pvi ad
par var dstedunnar ad leita. Stjéornvold og ®dstu menn
16greglunnar h6fou imugust 4 pvi f6lki sem med réttu eda
rongu kolludust kommunistar og Porbjorn, fadir Hilmars,
leigdi samtokum peirra hisnadi ad Porsgotu 1. Parna 14
pa hundurinn grafinn.

Eg gekk nast 4 fund Erlings Pélssonar til ad reda vid
hann um hugsanlega rddningu okkar Hilmars. A pessum
tima var pad skilyrdi fyrir ridningu ad umsakjandi vaeri
ordinn 21 ars gamall en Erlingur sagdi ad enda pott mig
vantadi tvo manudi { 21 ars aldurinn, pd vildi hann samt
rdda mig. Svo kom fram ad 16greglustjori vildi ekki rdda
Hilmar vegna ddurnefndra tengsla vid , kommiinistana.”

Ymsum bloskrudu pessi vidbrogd yfirvalda og
16greglustjéra gagnvart umsokn flekklauss g6ds drengs
og pekkts ipréttamanns og téludu méli hans og svo for 4
endanum ad logreglustjora snerist hugur og rédi Hilmar til
starfa nokkru sidar.

- Drekkurou dfengi?

,Eg man ennp4 eftir starfsvidtalinu milli okkar Erlings
pegar hann sagdi m.a: Mér list nu vel 4 pig Porir og vil
rdda pig poétt pu sért ekki ordinn 21 ars. -En drekkurdu



afengi?” spurdi hann svo. - J4,
héfi og ekki mikid, sagdi ég. - Gott
a0 heyra, sagoi Erlingur. Par med
var ég rddinn og byrjaodi fljtlega
ad ganga vaktir og sekja kennslu {
Logregluskélanum.”

Porir atti farselan feril sem
l6greglumadur. Hann var vel 1lidinn
af samstarfsmonnum og ekki sidur
af svonefndum ,,gédkunningjum”
logreglunnar sem ritari pessara
orda hefur raett vid og allir bera
peir honum mjog vel soguna. Porir
var alla tid mjog 6sérhlifinn og
hikadi aldrei pegar mikid 14 vid og
til eru margar sogur af snéggum
vidbrogdum hans 4 neydarstundum
og { 6ventum uppidkomum. Hann
hefur 6tal sinnum stungid sér til
sunds eftir folki sem hafdi fallid {
sjO, hlaupid uppi misindismenn, eda
vadid inn { brennandi hds til bjargar
folki. Pegar stofnadur var sérstakur
adgerdahdpur innan l6greglunnar — {
daglegu tali kalladur Vikingasveitin,
var Périr kalladur til. T fyrsta hépnum
voru valinkunnir prekmiklir og
hraustir menn, ekki sist menn sem
gert hofdu gardinn fregan um midbik
sidustu aldar sem afreksipréttamenn.
Périr var einn peirra.

Sletti skyrinu

Pann 11. oktéber 1972 for
fram setning Alpingis. Mikid
uppndm vard pegar pingmenn
gengu Ur Démkirkjunni ad lokinni
biskupsmessu 4leidis ad adalinngangi
Alpingishussins. Allt var petta med
hefdbundnum virduleikabrag. Forseti
Islands og biskup gengu fremstir og
alpingismenn 4 eftir peim 1 r60 og
l6greglumenn st6du heidursvord.
P4 birtist skyndilega ulpuklaeddur
madur hlaupandi, med skdringaf6tu
i hendi og jés hvitu gumsi yfir
gangandi fyrirmenni. Gumsid reyndist
sidar vera punnhrert skyr en ekki
mdlning eda eitthvad padan af verra.
Bladaljésmyndar voru vidstaddir og
nadu dgetum myndum af pessum
atburdi. A peim sést ad 15greglu-
mennirnir { heidursverdinum virdast
ekki trda sinum eigin augum. Peir
standa sem stjarfir allir — nema
einn. S4 tekur sig straks ut dr
heidursvardarédinni og hleypur ad
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hinum skyrausandi manni og felldi
hann { gétuna og handjdrnadi 4 stuttu
augabragdi og pa var eins og dlogin
féllu af hinum og peir koma pessum
eina — Pori Porsteinssyni - til adstodar
og ferdu svo skyrmanninn 4 brott.

Storbruninn i Laekjargotu

Pann 10. mars 1967 vard stérbruni
pegar eldur kom upp { Lekjargstu
12a. Petta var timburhis og brann
pad til kaldra kola sem og tvd 6nnur
timburhds. Pridja timburhusid
skemmdist 1 eldinum og somuleidis
steinsteypt hus Idnadarbankans.
Enginn 1€t 1ifid { pessum mikla bruna
poétt svo sannarlega metti litlu muna
en 17 manns misstu heimili sin og
eigur.

Périr sem var 4 vakt pennan
morgun og var medal peirra
fyrstu sem komu 4 stadinn eftir ad
eldsins vard vart. Kona og ungur
sonur hennar sem bjuggu 4 nedri
had hissins voru pd komin Ut og
somuleidis unglingspiltur sem bjo
4 efri hedinni. P4 var mikill og ort
vaxandi eldur og reykur { hisinu
og Périr spurdi nerstadda hvort
einhverjur veru enn inni. Skelfingu
lostin kona segir p4d ad mddir sin sé
inni { ibdd sinni 4 efri h&dinni og
leidbeinir Pori hvar hin liklegast
sé€. Pessi kona reyndist vera eldri
kona; ekkja sr. Bjarna Jénssonar
démkirkjuprests.

Porir hafdi pd engar voflur 4 en
vatt sér inn 1 hisid og hljép upp
4 efri hedina og fann konuna {
péttu reykjarkéfinu 4 peim stad
sem déttirin hafdi lyst fyrir honum.
Konan 14 { rimi sinu sofandi eda
medvitundarlaus. Hann lagdi
hana yfir 6x1 sér og hélt af stad
med hana nidur stigann. P4 hafoi
eldurinn magnast mjog og last sig
i timburstigann nedan frd. Vid pad
losnadi um stigann { festingu hans og
pegar Porir var kominn { eina af efstu
troppunum med konuna 4 bakinu,
rann stiginn af stad eins og rennistigi
ofan { kjallarann. Périr ndoi ad
stokkva af honum tt 4 g6l1fid a fyrstu
haedinni og komast svo tt en déttirin
og logreglu- og bjorgunarmenn téku
vid konunni.

Adspurdur um hvort hann hafi ekki

ottast um sig sjdlfan parna segir Porir:
,.Eg er 16greglumadur og vissi alveg
a0 ég yroi ad gera eitthvad pott mér
litist sannarlega ekkert 4 blikuna.
Husid var ordid alelda og eldurinn
feerdist { aukana med hverri sekindu.
En ég vard a0 gera eitthvad og hljop
pvi bara inn i hiisid og upp stigann og
pott ég sxi ekki gloru og nadi ekki
andanum. Eg fann konuna og kom
henni ut.

Pegar ég hafdi komist (it logsveid
mig { augun og { lungun sem mér
fannst sem varu ad springa, pannig
ad ég hljop it ad litlu steinbryggjunni
vid I0n6, skellti mér 4 magann og
svalg storum vatnid dr Tjorninni.
Meér fannst petta besta vatn sem ég
hafdi smakkad og pad keldi halsinn
innanverdan. Pegar ég hafdi svolgrad
— kannski tvo litra og st6d upp, sd
ég ad parna var mikid af anda- og
gaesaskit 4 floti og talsvert magn af
honum hafoi greinilega skolast med
vatninu ofan 1 mig. Vid pessa sjon
kastaoi ég 6llu saman upp. En ad
pessu 6llu afstodnu var ég sendur
heim og fér 1 gott bad. Nestu dagana
a eftir var ég ndnast pegjandi hds og
allt { allt tok pad mig nokkra daga ad
jafna mig,” segir Périr.

Bretadrottning og Brandt
Pann 25. jini 1990 kom Elisabet
II. Englandsdrottning { opinbera
heimsdkn til Islands dsamt
Filippusi eiginmanni sinum. Medan
pau og fylgdarlid peirra dvoldu
hér 4 landi gistu pau 1 snekkju
konungsfjolskyldunnar vid Agisgard
i Reykjavikurhofn. Oryggis peirra var
vel gatt dag sem nétt. Drottningin var
sjalf med sex lifverdi med sér. Tveir
islenskir vopnadir 1ogreglumenn
(sérsveitarmenn)voru peim til
halds og trausts og var Périr annar
pessara tveggja. Hann var einnig
lifvorour Willy Brandt pdverandi
kanslara V. Pyskalands pegar hann
kom { opinbera heimsdkn. Périr for
med honum m.a. til Vestmannaeyja
dsamt tveimur lifvoroum hans. Ad
skilnadi gaf kanslarinn Péri forlata
sigarettukveikjara, en Bretadrottning
heidradi Pori med pvi ad sema hann

Framhald & bls. 17.
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Sofduvel
Vitundarvakning sem

varar eldra folk vid
haettum svefnlyfja

Landssamband eldri borgara (LEB) og Lyf dn
Skaoa-verkefnio hafa sett af stao vitundarvakninguna
swSofouvel. “Markmio ataksins er ad vekja athygli a heettum
af notkun svefnlyfja fyrir eldri borgara, sérstaklega um
skammvinn dahrif svefnlyfja og heetturnar af svefnlyfjanotkun.

Samstarfshépur var myndadur { névember s.l. af dhuga-
somu folki dr adildarfélogum LEB sem 16dsadur hefur verid
af hofundi. Verkefni hopsins er ad hanna vitundarvakninguna
Sofduvel og koma henni 4 framferi { islensku pjoofélagi.
Fundad hefur verid sidan { byrjun desember og nd adeins
rimum 3 mdnudum seinna er dtakid farid af stad.

Af hverju vitundarvakning um svefnlyf?

Rannséknir syna ad svefnlyf hjdlpa félki ad sofna ad medal-
tali 7 mindtum fyrr en &n peirra og mest notudu svefnlyfin
gagnast einungis i 4 vikur. Langtimanotkun er pvi gagnslaus
og pad eru til betri lausnir vid svefnvanda. Hins vegar geta
svefnlyf haft alvarlegar heettur { for med sér og neikvad dhrif 4
heilsu, jafnvaegi og daglegt lif. Margir einstaklingar hafa reynt
ad hetta svefnlyfjanotkun, en farid ad sofa verr vid pad. Pau
telja sig pvi purfa svefnlyf 4 hverri néttu, en gaetu verid fost
i vitahring svefnlyfjanotkunar. Pad parf ad minnka skammt
svefnlyfja afskaplega hegt til ad komast Ut tr pessum vitahring.

[sland er héstokkvari { notkun svefnlyfja samkvzamt tttekt
rannsoknafélks 4 Nordurlondum 4rid 2020. Petta ar notudu
[slendingar rimlega 6 sinnum meira af algengustu svefn-
lyfjunum (svo kollud z-lyfjum) en Danir og n@stum 2svar
sinnum meira en Nordmenn, sem voru nast okkur i notkun.
(Sja Mynd 1) Arid 2024 fengu 6,7% allrar pjédarinnar lyfsedil
fyrir z-lyf (betur pekkt sem Stilnoct, Imovane og Imomed).
(Sja Mynd 2)

Notkun svefnlyfja fer haekkandi med aldri. (Sj4 Mynd 3)
Pvi er brynt ad vekja eldri borgara til vitundar um skadsemi
lyfjanna og hvetja pau sem nota lyfin til a0 minnka skammta
og hetta ad lokum alveg 4 lyfjunum { samstarfi vid heilbrigdis-
starfsfolk. Vitundarvakningin leggur til haldberari lausnir til ad
vinna 4 svefnvanda og nd gedasvefni. Par er Hugren atferlis-
medferd vid svefnvanda (HAM-S) talin vera besti kosturinn
fyrir p4 sem vilja haetta 4 lyfjunum og jafnframt bata svefninn.
Baklingar sem freeda um svefn og svefnlyf eru faanlegir 4
heilsugaslustodvum og { apdtekum um land allt. Hvetjum vid
alla sem hafa dhuga 4 efninu ad né sér 1 pd og freedast. Einnig
er hagt ad nalgast upplysingar 4 vefsidunni sofduvel.is.

Hofundur: Anna Birna Almarsdottir,
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m Bensadiazepinskyld Iyi mKlénazepam mBensadiazepin m Bensodiazepin svefnlyf

Notkun bensdédiazepina og skyldra lyfija sem notud eru vid
svefnvanda & Nordurléndunum arié 2020 i skilgreindum
dagsskémmtum a 1000 ibaa a dag (gégn fengid ur grein eftir
Hojgaard o.fl. 2022). Bensédiazepinskyld lyf eru oft k6llud z-lyf
(bekkt undir véruheitunum Stilnoct®, Imovane® og Imomed®).
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2020 2021 2022 2023 2024

e [sland === Danmork

Fjoldi einstaklinga sem notadi z-lyf & hverja 1000 ibtia & Islandi

og Danmérku arin 2020 til 2024 (fengid ur Talnabrunni Embeettis
Landlaeknis og Sundhedsdatastyrelsen). Notkunin leekkadi um
13% & Islandi og 18% i Danmdrku milli aranna 2020 og 2023 (télur
fengust ekki fyrir Danmérku arié 2024).

80 ARA OG ELDRI

67-79 ARA

45-66 ARA

18-44 ARA

Notkun z-lyfja (bekkt undir véruheitunum Stilnoct®, Imovane® og
Imomed®) arid 2024. Hlutfall innan aldurshéps sem notadi lyfin

prdfessor og verkefnisstjori Sofouvel (g6gn fengid tr Talnabrunni Embaettis Landleeknis).
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EINFOLD LEID
AP BETRI HEYRN

Bokadu tima i einfalda heyrnarmaelingu
bér ad kostnadarlausu.

| Lyfju Heyrn feerdu hagaeda heyrnartaeki
og heyrnarvernd.

Bokadu tima a lyfjaheyrn.is

Lyfja Heyrn, Lagmula 5 | www.lyfjaheyrn.is | heyrn@lyfja.is



Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Hamingjan byr
i okkur sjalfum

Ertu hamingjusom? Spurdi ungur madur 6mmu sina?
Jd, ég er pao. Eg er likamlega og andlega heilbrigo. Eg
er i goou sambandi vio fjolskylduna bérn, barnaborn og
langommubirn. Eg er duglega ad fara i likamsreekt og
stunda golf. Eg tek pdtt i félagsstarfi og vid hittumst reglu-
lega fyrrum samstarfsmenn og samnemendur iir skola.
bao ao vera félagslega virk jakvaeo og bjartsyn d lifio og
tilveruna hefur ahrif d ao hvort ég finn til hamingju.

Er petta uppskriftin ad pvi ad eiga hamingjurik ellidr?
Rannsoknir hafa synt ad svo sé. Vid getum radid pvi ad
verulegu leyti hvernig okkur lidur hvort vid séum hamingju-
som. Vid erum pad sem vid dkvedum. Audvitad er pad svo
ad sjukdomar likamlegir og andlegir hafa mikil 4hrif. Par
skiptir lika mdli hvernig vid tokumst 4 vid erfidleika.

Vi Islendingar biium  einu mesta velferdarriki
samtimans. Medalaldur er med pvi haesta sem pekkist
og valfrelsi folks til ad taka dkvardanir { eigin malum
mikid. Vid getum rddid pvi hvernig viljum haga lifi okkar.
Eldri borgari sem vill bia heima hja sér 4 pess kost ad

vidtalsherbergi |
og sérsnidin radgjof
Fadu personulega leidsogn um stod- og hjukrunarvorur

i rélegu umhverfi. Hjukrunarfraedingar, sjukralidi og
radgjafar RV taka vel @ maéti per.

Skirteinishafar Si sem eigc
nu leitad beint il RV til
med greidsiupatttoku Sju

€tt a hjdlpargégnum geta
6 fa afgreiddar stodvorur,
rygginga Islands.
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Bessi Johannsdottir.

f4 heimapjonustu og heimahjikrun. Aukin 4hersla hefur
verid 4 pessa heimapjonustu einkum vegna pess hversu
fair valkostir eru { bodi um ibudir med pjénustu hvad pa
hjikrunarrymi sem eru einungis fyrir pd sem eru veikastir.

Hjtikrunarheimili og uppbygging peirra, innra starf,
menntun starfsmanna, samskipti vid @ttingja og
akvorounarréttur einstaklinganna sem pjonustunnar njéta
eru storu vidfangsefni dagsins. Samfara pvi ad vid lifum
lengur verda til ny vidfangsefni & svidi heilbrigdismaéla
og alls pess sem tekur til fl6kinna pétta sem snerta 1ifid
og tilveruna. Med fjolgun aldradra verda til ny tekiferi
leita parf nyrra lausna vid adstedjandi vidfangsefnum.
Fjarheilbrigdispjonusta er spennandi lausn vid ymsu sem
upp kann ad koma. Pegar kemur ad pvi ad einstaklingar
purfa ad fara 4 hjikrunarheimili parf ad tryggja ad peir
njéti mannréttinda ad peir missi ekki rétt til dkvardana
um eigio lif. Pad verdur ekki of oft undirstrikad ad eldri
borgarar eiga ad nj6ta somu mannréttinda og adrir { pj6o-
félaginu, ad ekki megi skerda mannréttindi 4n heimildar.
Sé& hépur sem er verst settur er dn efa heilabiladir pau
sem dvelja 4 lokudum deildum eru vidkvamastir pegar
kemur ad umonnun og daglegu lifi. Ad lifa 4 lokadri
deild par sem ferdafrelsi er heft og litlar upplysingar
gefnar um daglegt lif vekur spurningar um svo margt
sem snyr ad dstandi pessara mdla. Lif bak vid laestar
dyr er ekki pad sem vid viljum. Pad 4 ekki ad lesa folk
inni 4 hjikrunarheimilum. Pad eru til adrar leidir eins
og stadsetning pannig ad haegt sé ad stunda utivist 4
narliggjandi svaedi. Ad folk féi fleiri teekifeeri til ad styrkja
sig andlega og likamlega. A0 61l ndlgun sé { anda mann-
virdingar og jadkvadra lifsvidhorfa.

Hvernig getum vid pa sem pjodfélag studlad ad aukinni
hamingju og betri heilsu eldra félks. Pad eru margar leidir
til pess sem betur fer en eins og { svo morgu er rétt ad
huga ad uppeldinu. Vid getum nu ymislegt sem vid gatum
ekki fyrir nokkrum drum hvad pd dratugum. Vid vitum ad
hvernig vid hegdum okkur { daglegu lifi skiptir m4li. Vid
akvedum med framferdi okkar hvad verdum. Mataredi,
kjorpyngd, dfengisneysa, fikniefnaneysla, hreyfing og
hreyfingarleysi, afstada til lifsins, bjartsyni og trd 4
tilveruna allt hefur petta dhrif 4 hvernig ellidrin veroa.
Jakvaoni og bjartsyni { leik og starfi ad kunna ad leika sér.
Vinnudagur hefur sifellt verid ad styttast og moguleikar
folks til fjolbreyttra fristunda hefur aukist samfara pvi.
Pad er hagt ad auka hamingju og gera lifid innihaldsrikara
ef vilji er til. Vid héfum takmarkadan tima en vid getum
rd0id svo miklu um hvernig vid njétum hans.



Framhald af bls. 13..

ordu, samberilegri vid hina fslensku
falkaordu.

Vinnusemi

A yngri drum Péris unnu margir
ungir fjolskyldumenn mikid og gripu
pau tekiferi sem budust til ad auka
tekjur fjolskyldna sinna sem unnu
hordum hondum vid ad koma sér paki
yfir h6fudid. Menn unnu gjarnan milli
vakta og { sumarfrium og med pvi ad
fara 1t 4 land 1 Onnur umdami, taka
a0 sér 1oggaslu 4 sveitabollum og
Utihatidum o.s.frv.

Poérir var engin undantekning frd
pessu. ,,Tvisvar var ég 4 Neskaup-
stad yfir sildartimann hja Ofeigi
Eirikssyni bajarfégeta par. Pad var
mjog lerdomsrikt. Bajarfélagio {
Neskaupstad var nokkud sérstakt.
Ofeigur var gamall Siglfirdingur og
prautreyndur og sérlega gédur drengur
og einstaklega gott ad vinna med
honum. Audvitad lenti madur { ymsu
sem eini 16greglumadurinn { pessu
steersta bejarfélagi 4 Austurlandi.

Mjog gott var ad vera & Neskaupstad,
Parna var stersta sjikrahds Austur-
lands og bzjarfélagid var vel rekid
og ardurinn sem skapadist af atvinnu-
rekstrinum og vinnunni hann fér
ekkert burt heldur nyttist { pAgu sam-
félags og heimabyggdar. Medan ég
var 4 Neskaupstad pd lesti folk aldrei
hisum sinum né bilum Félk treysti
hvert 60ru. P6 kom vissulega ad ad
bilar hurfu, vegna pess ad einhverjir
sem ekki pekktu vel til bejarbragsins
téku pa ad lani til ad skreppa 4 ball

i n@sta firdi eda nastu sveit. Enginn
kippti sé sérstaklega upp vid pad.”

Hvernig var ad haetta?

Porir var vardstjori & Midbajarstdo
sem lengi var { enda Tollhdssins
vid Tryggvagotu. Sin sidustu
starfsar styrdi hann 6skilamunadeild
l6greglunnar sem var til hidsa {
Borgarttni 33. Par hafdi hann
skrifstofu 4 fyrstu had en deildi
eldhusi, kaffistofu og fundaherbergi
med Félagi {sl. bifreidaeigenda sem
par var lengi til hisa.

borir Porsteinsson

,Eg hatti sjotugur — var gert ad
hatta pd og ég verd ad segja ad mér
leiddist mjog fyrst { stad. Mig vantadi

félagana og mannskapinn og
verkefnin. Petta var mikil breyting
4 hogum minum. Mér fannst ad ég
hefdi vel getad starfad svona 2-3 ar
i viobot svo ég gaeti midlad peirri
kunnéttu sem ég hafdi aflad mér
4 1ongum starfsferli, 4fram adeins
lengur. En petta hefur svo sem
vanist med timanum, segir Porir
Porsteinsson.

barftu adstod heima?

O sinnum

Fyrst kynnumst vid pér og pinum p&rfum, sidan hénnum vid sveigjanlega
bjénustuaaetiun fyrir pig svo pu fair heimapjénustuna sem pu parft a4 ad halda.
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& Umdnnun
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& Utréttingar

@ brif

& Matarinnkaup
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@ Persénuleg og sveigjanleg pjénusta
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Husbyggingar taka
stédugt breytingum,
m.a. til ad néalgast
oskir um fjélbreytni.

Breytt samfélagsgero kallar d
nyja hugsun i ibildauppbyggingu og
pjonustu fyrir pau sem bera gcefu til
ao eldast. Samkvemt mannfjolda-
spdm Hagstofu Islands stendur pjédin
Jrammi fyrir somu dskorunum og
ndgrannapjooir okkar. Hlutfall eldra
Jolks mun aukast jafnt og pétt ncestu
dratugina. Pannig mun min kynsloo,
neesta kynslooin a undan mér og peer
sem d eftir koma, lifa lengur, vera
Jfjolmennari og gera meiri krofur til
samfélagsins hvao varoar pjonustu,
lifsgeedi og heilbrigoi.

Bryn porf er fyrir 6ruggt hisn®di 4
hagkvaemu verdi { borgarsamfélogum
samtimans og Reykjavik er engin
undantekning frd 6drum borgum. A
sama tima parf ad gaeta ad pvi ad nyta
landi0 vel. Gott byggingarland er
takmorkud gaedi. Pétting byggoar er
pekktasta leidin sem borgir hafa farid
til ad nyta land sitt 4 sem bestan mata
en ny busetuform hafa verid ad rydja
sér til rims vida um heim. Pad er
medal annars { takt vid meiri dherslu
4 grenar lausnir, sjalfbarni, endur-
nytingu og vidbrogd vid loftslags-
vanni. Til ad bjéda upp 4 hagkvemt
hdsn®di, ldgmarka byggingakostnad
an pess a0 slaka 4 { sameiginlegum
gaedum og studla ad dnegjulegra
lifi er sam-buo (e. co-living.) gédur
kostur, dhugaverd viobot vid pau
buisetuform sem fyrir eru.

Hvad er sam-bud?

Sam-bud er busetuform par sem
hépur folks byr { sérrymi en deilir
samrymi. Ibtar sambylisibida
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Sara Bjérg Sigurdardottir
formadur éldungarads
Reykjavikurborgar

CO-living, hvad er pad?

Er ,sam-bud“ (e. co-living) busetuform 21.aldar?

hafa sin sérherbergi, stundum med
badherbergi, stundum ekki. Stundum
er litid sveedi til ad hita kaffi og vera
med isskdp, stundum ekki. fbdarnir
deila hins vegar setustofum, eldhtsi,
svolum og fleiru. Sambudarfélkid
deilir oftar en ekki svipudum
lifsgildum, eru 4 sama stad { lifinu,
hafa svipud dform eda markmid.
Allskyns folk getur buid saman; por,
folk sem hefur misst maka sina eftir
dratuga hjénaband, konur, karlar,
kvdr, einhleypir, folk af sama eda
Slikum uppruna, samkynhneigt folk
og gagnkynhneigt.

Adalatridid er ad folk vilji bia
saman og njoti pess. Hegt er ad sjd
sam-bud fyrir sér innan um adrar
tegundir {bidaforma, 4 hjikrunar-
heimilum, dagdvala - endurhazfinga-
rymum eda { blandadri byggd venju-
legra ibidarhverfa. Mikilvegt er
a0 ibdodirnar séu ndlegt skilvirkum
almenningssamgdngum, heilsugaslu,
verslun og pjonustu, samfélagslegum
innvidum, ipréttamannvirkjum,
grenum svaedum, gérdum og stigum.
Fyrir vikio verdur til umgjord par
sem folk stundar saman reglulega
hreyfingu og heilsurekt 1 gédra vina
hépi, nytur sameiginlegra témstunda
og annars sem gledur sdlina og 1éttir
lund. Pétttakan styrkir samskipti
og félagstengsl og fjolgar dnegju-
stundum. Reynslan kennir okkur ad
pad er afar dyrmett ad vera hluti
af sterri og fjolbreyttari vinahdpi,
sérstaklega pegar lifsins ferdalangar
tyna tolunni. P4 er gott ad finna
samkennd hépsins sem eftir lifir
og finna nyjan takt { lifinu. Vid
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viljum 6ll tilheyra hépi, vera virkir
samfélagspegnar og vaxa { umhverfi
par sem okkur lidur vel.

Félagsstofnun studenta
ruddi brautina

Félagsstofnun stidenta hefur rutt
brautina fyrir sam-bidarformid { sinni
hdsnadisuppbyggingu. Um 25%
ibida sem félagio 4 eru hannadar
fyrir sam-bud. Félagio 4 og rekur
um 1600 {budir. Markmio FS er ad
byggja hagkvaemt leiguhtisn®di fyrir
stidenta, bjéda géda pjonustu og
auka pannig lifsgedi. Frumkvadid
ad sam-buidarforminu kom ekki
fra stidentunum sjalfum, heldur
Félagsstofnun sem sl6 pannig nokkrar
flugur { einu hoggi. Haegt vard ad
bjoda uppa hagstaedara busetuform
en venjulegar stidentaibudir gera,
og efla um leid tengslanet stiidenta
og bata andlega heilsu. Petta
sidastnefnda er kannski mikilvegast
pvi einmanaleiki reynist gjarnan vera
fylgifiskur venjulegra stddentagarda.
Fyrsta flokks honnun og g2di {
fyrirrdmi. Par sem byggingakostnadur
er ldgmarkadur gefst tekiferi til
a0 fjarfesta { innanhdsshonnun
samryma. Félagsstofnun stidenta
leggur mikla dherslu 4 fallega honnun
sameignlega ryma, vandar litaval og
kaup 4 hisgdgnum. Pannig er skopud
umgjord sem dregur sam-budar f6lkio
saman og byr til 1itid samfélag par
sem Ol skipta mali { fallegu umhverfi.
Hjé peim geta sex til prettan ibdar
deilt saman eldhdsadstodu, herbergin
eru 4 bilinu 16-27 fermetrar og eru
sameiginlegu rymin buin 6llu pvi



helsta sem ibdar purfa 4 ad halda eins
og fullbinu eldhusi, rafmagnstaekjum,
4holdum, bordbiinadi og pvi sem gerir
heimili ad heimili. [ spurningakénnun
sem gerd var voru ibdarnir spurdir:
,»Hvernig likar pér ad deila rymi med
00rum™? Til er svorun fra arinu 2019
en fjoldi peirra sem eru mjog dnagd/
anagd hefur aukist jafnt og pétt og
2023 fjolgadi peim tr 57% 1 78%.

A sama tima leekkadi hlutfall peirra
sem likadi illa vid deila rymi med
o0rum tir 8% i 2%. I somu vidhorfs-
konnun var spurt hvers vegna folk
veri 6dnegt med ad deila rymi med
6drum. Svorin voru fjolbreytt en fram
kom sem d@mi misjafnir prif stadlar,
Opol gagnvart lifshattum annara,
samskiptavandi, menningarmunur og
aldursmunur. Pau sem velja ad buia {
sam-bud verda 0ll ad vera medvitud
um hvers konar umhverfi verid er
stiga inn i. Mikilvagt er ad ibdarnir
komi sér upp skyrum umgengisreglum
og ad eftir peim sé farid.

Uppraatum einmanaleilkann
med sam-bud

Borgarsamfélag dagsins {
dag geymir lika adra dskorun

- einmanaleikann. St meinsemd
fangar allar kynsl6dir 6h4d aldri, ungt
folk, eldra félk - 61l. Einmanaleiki
endurspeglar ekki einungis lidan
folks og félagslega stoou heldur

er einmanaleiki einnig talinn geta
haft dhrif 4 andlega og likamlega
heilsu félks og par med 4 lif pess
almennt. Nyleg islensk rannsékn

4 einmanaleika eldra f6lks gefur
visbendingar um ad harra hlutfall
eldra félks glimir vid tilfinningalegan
einmanaleika fremur en félagslegan.
Pad bendir til ad folk skorti ndin
tengsl vid annad félk, ndin sambodnd
fremur en félagsleg samskipti.
Jafnframt eru visbendingar um ad
eldri innflytjendur séu meira einmana
en einstaklingar af islenskum
uppruna. Med pvi ad brjéta upp
busetuformid er hagt ad reyna moéta
mannlegt umhverfi, tengja félk betur
saman og par med rjufa hringras
einmannaleika.

Sam-bud er meira en pak yfir

hofudid, pad er samfélag
Busetuformio er ein leidin til ad

upprata einmanaleikann, brjéta

upp norm sem samfélagid sjalft

hefur skapad
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Eignarekstur

Traust og fagleg
husfélagapjonusta

um land allt

www.eignarekstur.is Simi: 566 5005

og gefid sér ad
nakvemlega
sama form
henti 6llu félki.
Sam-buo er
busetuform
sem kemur

til méts vid

pau sem deila
lifsgildum og
vilja vera meira
saman. Med
pvi ad hanna
hibyli 4 nyjan
hatt og skapa
umhverfi sem
leidir til aukinna
samskipta, eykst
samvera og
tengsl ibdanna
styrkjast.
Markmidio er
skyrt, pad 4 ad
styrkja mannleg
tengsl, bua til
litid samfélag.
Sumir kunna ad
likja pessu vid
gomlu komm-
dnurnar sem

hippakynslédin innleiddi og jafnvel
m4 leida hugann enn aftar { soguna
begar margar kynsl6dir fslendinga
Olust upp saman undir torfpaki.

Madur er manns gaman

,»Mikid vatn hefur runnid til sjavar
frd pvi a® amma min heitin feddist
fyrir 93 drum, Slst upp 1 torfbe med
moldarg6lfi par til hin var tolf éra,
pegar fjolskyldan fluttist steinsteypt
hus. P4 var Reykjavik ber, ekki borg.
Ungt f6lk { dag sem hefur ferdast
vida um verold, numid vid erlenda
hédskoéla og buid { stérborgum gerir
adrar krofur en amma min 16t sig
dreyma um. Breyttur lifstill f6lks,
meiri medvitund um sjalfbaerni, krafa
um betri nytingu almannagada og hir
hisn@diskostnadur ytir undir hvata til
ad eiga minna og upplifa meira. Pad
parf bedi hugrekki og smé ponk til ad
rydja braut fyrir nytt bisetuform sem
er litt pekkt hér 4 landi. Sum vilja
meira ndbyli vid annad folk, finnst
gott ad finna fyrir mannlegri ndlegd
annara, vilja geta bordad, jafnvel
eldad saman { sameiginlegu rymi.
Horft 4 sjonvarp, lesid eda stundad
handverk innan um adra er deila
somu dhugamdlum. Minna af sérrymi
og meira samrymi sem er deilt med
00rum einstaklingum. Mikil dhersla
hefur verid 4 ad breyta herbergjum
4 hjikrunarheimilum vidsvegar
um landio { einstaklingsherbergi ur
fjslbylum. Eg er ekki sannfzrd um ad
pad henti 6llum. Kannski sumum en
alls ekki 6llum.

Mannleg ndnd skiptir méli, jafnvel
fyrir pau sem dottin eru dr sambandi
vid umheiminn vegna hrumleika.
Skynjunin er alltaf til stadar, ad
heyra andardratt, finna fyrir ndlegd
annarrar manneskju, jafnvel {
pogninni, skiptir méli. eilredi dr
hinum fornu Havamdlum eldast vel
og eiga jafnvel vid { dag eins og 4dur
enda madur alltaf manns gaman,”
segir Sara Bjorg Sigurdardottir

Ungur var eg foroum,
Jfor eg einn saman:

pd varo eg villur vega.
Audigur pottumst

er eg annan fann:
Madur er manns gaman.

Hofundur er
Sara Bjorg Sigurdardottir formadur
oldungardds Reykjavikurborgar.
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ATHUGID!
Félagid askilur sér rétt
til ad fella nidur einstakar
ferdir vegna vedurs,
oénégrar patttéku eda
af 6drum astaadum.

FEB-feroir efna til fjolbreyttra
feroa vioa um land i sumar eins og
endrancer. Medal nyjunga innanlands
er ginguferd frd Olkelduhdlsi yfir
i Grafning og styttri gonguferdiir
ekki langt frd hofuoborginni undir
leiosogn Jonatans Garodarssonar.
Vinscelustu ferdir sioustu dra verda
einnig d sinum stad, eins og ferdina i
Fjorour, Flateyjardal og Trollaskaga,
Fjallabaksleio nyrori, Kerlingarfjoll
og Hveravellir, svo eitthvao sé nefnt.

Hvao vardar FEB-ferdir utanlands,
bd eru sumar peirra i vinnslu en
akvedio hefur verid ad fara til Prag i
mai og i aoventuferdir til Heidelberg
og Berlinar um mdnadamdétin nov./
des. Upplysingar um adrar ferdir en
Jram koma hér ad nedan verour aod
finna d heimasiou FEB pegar fram
lida stundir, pvi par birtast nyjustu
Jréttir um innan- og utanlandsferdir
FEB, hverju sinni.

MAI

Prag (1. til 1S mal)
FEB-ferdir i samvinnu vid

ferdaskrifstofuna Betri ferdir bjéda
upp 4 fjogurra nétta vorfero til Prag
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Komdu med { FEB ﬁ’réimar

dagana 11. til 15. maf 2025.
Flogid er med Play og gist 4
Michelangelo Grand Hotel (5%).
Prag er einstaklega glasileg, borg
menningar, mennta og lista, borg
med mikla ségu og einstaklega
fallegar byggingar. Innifalid {
verdi auk flugs, gistingar med
morgunverdi og leidsagnar eru
dhugaverdir skodunarferdir med
ritu og gonguferdir, auk tveggja
kvoldverda annars vegar kvoldverdur
4 veitingastadnum ,,G6da datanum
Svejk* og sigling 4 Moldd med
kvoldverdi.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdéttir hja
Betri ferdum

Soguferdir um Njaluslodir
(14. og 21. mai — dagsferdir)

Tver dagsferdir 4 Njaluslodir
framhaldi af fornsagnandmskeidi FEB
i vetur par sem Brennu-Njdls saga var
tekin fyrir. Farid verdur 4 mikilvaega
og valda stadi Njilu. Hadegisverdur
verdur sneddur 4 Hétel Fljotshlio {
Smaratiini og 4dur en haldid verdur
til Reykjavikur verdur stoppad &
Hvolsvelli til ad fa kaffi og ponnsur.

Fararstjorar: Baldur Hafstad og
Einar Jonsson

Verd: Kemur sidar.

JUNI

Vestmannaeyjar
(3. juni — dagsferd)

Dagsferd til Vestmannaeyja. Ekid
sem leid liggur austur fyrir Fjall og
i Landeyjahofn, par sem Herjdlfur
bidur okkar, og ferjar ba&di ritu og
hépinn yfir til Eyja. Par byrjum
vid 4 ad aka 1t 4 Ei0i0 4dur en vid
fdum hadegisverd 4 Tanganum.
Maturinn er innifalinn { verdi ferdar.
Eftir hadegi liggur leidin m.a. inn {
Herjolfsdal ut 4 Stérhofda, um ,,nyja
hraunid“og Skansinn, 48ur en vid
forum { Eldheima og kynnum okkur
afleidingar Heimaeyjargossins {
jandar 1973. Padan fer svo hépurinn
aftur um bord i Herjolf og ekur sidan
til Reykjavikur .

Leidsogumenn: Kéri Jonasson og
Gerdur G. Sigurdardottir.

Erfioleikastig: 1 skor

Verd: Kemur sidar.

Snaefellsnes og Gt i Flatey
(20. til 21. jani - tveggja daga
ferd)

Ekid fra Stangarhyl 1 Reykjavik
klukkan 9 sem leid liggur upp {
Borgarnes par sem verdur stutt
viddvol. Sidan liggur leidin ad



Ytri- Tungu 4 Snaefellsnesi, en par
m4d oft sjé seli. Farid ad Arnarstapa
og gengid par um. Hadegishressing.
Eki0 fyrir Jokul og ad Hellissandi,
4fram um Olafsvik og Grundarfjord
til Stykkishélms, par sem gist verdur
4 Hotel Stykkish6lmi og bordad.
Daginn eftir er svo siglt med ferjunni
Baldri 1t i Flatey, par verdur gengid
um porpid med kunnugum og kikt 4
fuglalifid. Siglt til baka med ferjunni
um hédegisbil. Hidegishressing og
skodunarferd { Stykkish6lmi 4dur en
haldid er sudur til Reykjavikur.

Leidsogumadur: Kari Jénasson

Erfidleikastig: 2 skor

Verd: kemur sidar.

Gonguferd um Sogin og
naesta nagrenni
(25. juni - hluti Gr degi)

Ekid er dt &4 Strandaheidi og beygt
til haegri til ad komast 4 afleggjarann
ad Keili. Fra Hoskuldarvollum til
haegri {1 dttina ad borplani. Gengid
padan ad Sogaselsgignum, en
par eru téftir nokkurra selja fra
Vatnsleysustrond. Haldid er dfram
inn { Sogin, gamalt hihitasvaedi
sem er ad mestu ttkulnad. Farid {
attina ad Spakonuvétnum. Gengid
er { hlidum Granavatnseggja og
annadhvort farid ad Granavatni eda
haldid enn vestar ad Selsvollum.
Par eru grasi grénir vellir. Pegar
dvalid hefur verid par um stund
er haldid til baka ad bilunum. {
pessari ferd er smd bratti 4 koflum
og frekar fjolbreytt grodurlitio
landslag med fornum eldgigum og
mobergshnikum.

Timalengd: 3-4 timar.

Leidsdgumenn: Jonatan
Gardarsson.

Erfidleikastig: 2 skor

Budnadur: Go6dir gonguskor,
gongufatnadur og stafir. Hver og
einn parf ad koma med sitt nesti og
drykki.

Verd: Kemur sidar.

Vestfirdir (29. jani til 1. jali -
briggja daga ferd)

Priggja daga ferd. Lagt
af stad akandi ur Reykjavik
klukkan 9, sem leid liggur um
Borgarfjord og Dali. Komid vid
4 Sauodfjdrsetrinu 4 Strondum par
sem hoépurinn fer hadegishressingu
og skodar syninguna sem tengd
er saudfjarbiskap, mannlifi og
menningu 4 Strondum. Padan er
ekid yfir Steingrimsfjardarheidi og
um fsafjardardjip. Komid vid 4
dhugaverdum stodum 4 leidinni til
[safjardar og gist 1 tvaer naetur 4 Hétel
Isafirdi. Daginn eftir er siglt tt {
Vigur og litast par um 4dur en haldid
er 4 ny til [safjardar. Sidan skodar
hépurinn sig um 4 Isafirdi, 40ur en
sest er ad snadingi 1 Tjoruhudsinu.
Daginn eftir er svo haldid sudur
4 leid. Fyrsti vidkomustadur er
Flateyri, sidan Pingeyri og svo
Dynjandi. Padan forum vid svo
yfir Dynjandisheidi og faum
hadegishressingu 1 Flokalundi. Leidin
liggur svo fyrir fjardabotnana og um
umtaladan veg i Teigsskogi, aftur um
Dalina og sudur til Reykjavikur.

Leidosogumadur: Eirikur Hreinn
Helgason

Erfidleikastig: 2 skor

Verd: kemur sidar.

Juui

Fjallabaksleid nyrdri
(9. juli - dagsferd)

Enn 4 ny efnir FEB til dagsferdar
um Fjallabaksleid nyrdri med brottfor
klukkan 8:30 tr Stangarhyl . Eins
og adur er fyrsti vidkomustadur
i Pjérsardal. 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 Skaftdrtungu
og um Vik . Kvoldmatur, sem er
innifalinn { verdi, bidur ferdalanga

4dur en haldio verdur til Reykjavikur.
Um nokkud langa ferd er ad reda
og ekid um hdlendisvegi yfir 4r og
leeki. Petta er ekki mikil gonguferd en
pétttakendur purfa ad vera vel bunir
fyrir hdlendisferd.

Leidsogumadur: Kari Jénasson

Erfidleikastig: 1 skor

Verd: Kemur sidar.

Njaluslédir Sudurland
(16. juli - dagsferd)

Dagsferd par sem Gudni Agstsson
leidir okkur 4 sl6dir Hallgerdar
Langbrékar og Njdlsbrennu. Fyrsti
viokomustadur er Selfoss og svo
naest Laugardelakirkja austan vid
Selfoss. Par verdur sagt frd Bobby
Fischer. Padan verdur haldid ad Odda
4 Rangdrvollum, adur en komid
er { Hotel Flj6tshlid i Smaratini,
par sem litast verdur um og snadd
kjotsupa. Ekid ad Hlidarenda og yfir
i Gunnarsh6lma par sem Gunnar
sneri aftur. P4 liggur leidin sudur ad
Bergpdrshvoli padan 4 Hvolsvoll
i kaffi og ponnsur 4dur en haldid
verdur til Reykjavikur.

Fararstj6ri: Gudni Agtstsson

Verd: Kemur sidar.

AGUST

Kerlingarfjoll og Hveravellir
(1S. til 16. agust - tveggja
daga ferd)

Seinni hdlendisferdin { 4r er {
Kerlingarfjoll og inn 4 Hveravelli
dagana 15. og 16. 4gust. Lagt af stad
ur Stangarhyl klukkan 9 ad morgni
og ekid sem leid liggur ad Gullfossi
og padan inn ad Hveravollum.
Gengid um hverasvadio, og kikt
m.a. 4 dvalarstad Eyvindar og Hollu,
fregasta ttilegufélks {slandssogunnar.
Sidan er haldid i Kerlingarfjoll par
sem sneddur verdur kvoldverdur og
gist eina nétt. Daginn eftir er farid
i gonguferd um Hveradali par sem
vid blasir mikil litadyrd og bullandi




hverir. Patttakendur purfa ad vera
vel utbunir til gonguferda og vanir
gongu { umhverfi sem pessu. Parna
er gengid upp og nidur gdngustiga
sem hafa verid lagdir 4 undanfornum
drum. Eftir hddegishressingur verdur
haldid sudur 4 béginn 4 ny med
viokomu 4 Geysi.

Leidsogumadur: Kemur sidar

Erfidleikastig: 3 skor

Verd: Kemur sidar. Ath: eingdngu {
bodi 2 manna herbergi.

Ferd i Fjordur, Flateyjardal og
Trollaskaga (21. til 24. agust -
fjogurra daga ferd)

Ferdin hefst og endar { Reykjavik,
tekur fjora daga, prjir natur {
gistingu 4 Akureyri ndnar tiltekio 4
hétel Kjarnalundi. Ferdast er { riitu
allan timann og fario 4 fjallabilum
yfir { Fjordur. Fyrsta daginn er
ekid fra Reykjavik til Akureyrar. A
00rum degi er haldid tt 1 Fjordur
(Hvalvatnsfjord) um Leirdalsheidi
4 vel dtbinum fjallabilum. A pridja
degi er ekid nordur Flateyjardalsheidi
allt 1t 4 Flateyjardal. 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 Pverérfjall og
pj6dveg 1.

Leidsogumadur: Gisli Jénatansson

Erfidleikastig: 2 skor ?

Verd: Kemur sidar.

Ganga fra Olkelduhals
yfir i Grafning
(vika 34. agust - dagsferd)
Lagt af stad { rdtu dr Stangarhyl
og ekid austur Hellisheidi og ad
Olkelduhdls.
Gengir er fra Olkelduhalsi nidur {
Grafning. Gonguleid er um 13 km.
Nénari lysing kemur sidar.

Leidsogumadur: Kemur sidar
Erfidleikastig: 3 skor
Verd: kemur sidar.
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Agnes og Fridril (28. til 29.
agust - tveggja daga ferd)
Enn 4 ny efnum vid til ferdar
4 slooir Agnesar og Fridriks 1
Hiinapingi. B6k Magntsar Olafssonar
um atburdina 4 Illugastooum og
Pristopum og par { kring, vard
kveikjan ad pessari ferd ad nyju.
Ekid verdur sem leid liggur nordur
yfir heidar og komid vid 4 Selasetrinu
4 Hvammstanga. Sidan haldid
Vatnsneshringinn med vidkomu 4
ymsum stodum s.s. [llugast6dum,
vid Hvitserk og Borgarvirki. Haldid
ad Laugarlandi , par sem hépurinn
gistir. Par kemur Magniis Olafsson
fyrrverandi bondi 4 Sveinsstodum
og sagnapulur til méts vid hépinn
og leidir okkur { allan sannleikann
um sidustu aftokuna 4 Islandi, peirra
Agnesar og Frioriks, og fer daginn
eftir med hépnum ad Pristopum
og um Vatnsdal. P4 verdur haldid {
kirkjuna 4 Pingeyrum og sidan ad
Kolugljifrum { Vididal, 40ur en farid
verdur aftur heim 4 leid.
Leidsogumadur: Kari Jénasson
Erfidleikastig: 1 skor
Verd: kemur sidar.

SEPTEMBER

Gonguferd i Fornasel og
Gjasel - haustlitaferd
(18. sept. - hluti Gr degi)

Ekid 4 einkabilum eftir Krysuvikur-
vegi rétt upp fyrir idnadarhverfid
sem par er ad risa, par til komid er ad
malarndmu rétt vid rallykrossbrautina,
par sem gangan hefst. Par er annad-
hvort haegt ad velja ad ganga gamla
Hrauntungustiginn og er pa fyrst fario
i gegnum ndmasva0did, eda fara adeins
sunnar og ganga eftir ruddum sléoa {
gegnum Nyjahraun (rann 1151-1180).
Farid er ad Fjarborginni og sidan um
fjarsloda 4 skdgrektarsvadinu { 4ttina
ad Fornaseli. Eftir pad er gengid {
attina ad Gjaseli. Pegar pangad er
komid er staldrad vid, og halda til
baka ad bilunum.

Timalengd: 3-4 timar.

Leidsogumenn: Kari Jonasson og
Jonatan Gardarsson.

Erfidleikastig: 2 skor

Bunadur: Go6dir gonguskor,
gongufatnadur og stafir. Hver og
einn parf ad koma med sitt nesti og
drykki.

Verd: Kemur sidar.

NOVEMBER OG DESEMBER

Heidelberg - adventuferd
(név. eda des.)

FEB-ferdir { samvinnu vid
ferdaskrifstofuna Betri ferdir bjéda
upp 4 adventuferd til Heidelberg {
Pyskalandi um manadamétin név./
des 2025. Heimsokn til Heidelberg
er eins og ad fara inn { ®vintyri.
Lega borgarinnar er falleg og heddtt
og setur din Neckar mikinn svip 4
borgina. Par eru fallegar byggingar
fra midoldum, elsti haskoli landsins
og fjorugar stidentakrar sem lokka og
lada ad sér ferdamenn.

Nénari upplysingar um ferdina
sjélfa, lengd ferdarinnar, dagsetningu
og verd, koma sidar.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir hja
Betri feroum

Berlin — adventuferd
(név. eda des.)

FEB-ferdir i samvinnu vid
ferdaskrifstofuna Betri ferdir bjéoa
upp 4 adventuferd til Berlinar um
mdnadamotin ndv./des. Bodid verdur
m.a. upp 4 skodunarferd um Berlin
4 dhugaverda og markverda stadi og
gonguferd 4 slédir Stasi og kalda
stridsins sem og helfararinnar og
margt annad skemmtilegt. Berlin
er lika pekkt fyrir sina fallegu
j6lamarkadi, en fdar borgir eru
jafn fallegar 1 jélafotunum og
Berlin. Borgin er skrydd yndislegu
jolaskrauti, ljosum og alls stadar er
minnt 4 komu jélanna.

Nénari upplysingar um ferdina
sjélfa, lengd ferdarinnar, dagsetningu
og verd koma sidar.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdéttir hja
Betri ferdum.



okureéttin dgi
Trilega eru flestir sammdla peirri
skooun ao okuréttindi og pad ad
geta verio sjdlfbjarga med ao komast
leioar sinnar sé mikilveegt fyrir alla,
ekki sist eldri borgara. Fyrir pd sem
burfa af ymsum dsteedum ad heetta
ad aka breytist ymsilegt. I pessari
grein verdur reynt ad varpa ljosi

d faeinar staoreyndir um aldur og
okuréttindi!

Hvao reglur gilda:

Eins og vid vitum pd er hegt ad
fa okuréttindi hér 4 landi strax vid
17 éra aldur ef vidkomandi stenst
tilskilid préf. En hvada reglur gilda
um hvenar einstaklingur verdur ad
hatta ad aka vegna aldurs? Er pvi lyst
einhvers stadar?

Svarid er ad pad er ekki nein
lagaregla sem melir fyrir um ad vid
tiltekinn aldur skuli akstri haett. Pad
er ekkert pvi til fyristodu ad aka eins
lengi og heilsan leyfir og viokomandi
getur framvisad fullnegjandi gognum
sbr. pad sem sidar kemur fram.

- Er aukin heetta d slysum hjd eldri
borgurum i umferdinni?

Med hekkandi aldri eykst hatta
4 ymsum slysum og skakkaf6llum,
ekki eingdngu { umferdinni. Pad
parf ekki ad reda hér. Eldri borgarar
eru pé langt pvi frd ad fylla pann
flokk sem er mest dberandi pegar
tolfreedi umferdarslysa er skodud,
en rannsoknir sem taka mio af
hlutfalli ferda/ekinna kilémetra og
umferdaslysa liggja ekki fyrir svo
kunnugt sé. Vid vitum pd, almennt
s€0, ad eitt og annad fer ad gefa sig
med aldrinum og mé pd sérstaklega
nefna n&tursjon, lengd vidbragdstima
o.s.frv.

- Hvao med gildistima okuréttinda
og endurnyjun?

Eins og allir handhafar okuréttinda
vita pd eru pau gefin it til dkvedins
tima. Til drsins 2012 giltu 6kuréttindi,
fullnadarskirteini, med almennum
Okuréttindum allt par til vidkomandi
vard 70 4ra. Pau gitu semsagt
gilt frd pvi viokomandi fékk

fullnadarskirteinio eftir reynslutima
bradabirgdaskirteinisins og 1 rim 50
ar. Pessu var breytt pad ar pannig ad
endurnyja parf almenn 6kuréttindin

(svo kollud B- réttindi) & 15 éra fresti.

Peir sem ordinir eru 60 4ra f4 sidan
okuréttindin gefin tt ad hamarki { 10
ar, 61 4rs til 9 dra o.s.frv. Pegar 6ku-
madur er ordinn 70 dra er haegt ad fa
okuréttindin framlengd til fjogurra
ara, 71 ars til priggja dra, 72 ara

til 2ja dra og svo er pad uns 80 4ra
aldri er n4d. P4 parf ad endurnyja
skirteinid drlega.

Laeknisvottord

Vid endurnyjun okuréttinda eftir
65 dra aldur parf ad leggja fram
leknisvottord sem gert er rdd fyrir
ad heimilisleknir vidkomandi ttbui
en regluverkid gerir rdd fyrir ad slikt
vottord geti verid gefid ut af 6drum
leekni sem kemur sér vafalaust vel
nd, pegar heimilisleknar verda ®
takmarkadri audlind.

Pegar vafi rikir um getu og
haefni

Hugtakid ,,aksturshefni* kemur
fyrir { umferdarloggjofinni og 60rum
opinberum gognum. Pad pydir {
grunninn pad ad fyrirfram sé bdid
ad skilgreina hvada grunnhafni
okumadur parf ad hafa til ad geta

ekid med oruggum hetti { umferdinni.

Hugtakinu er ekki lyst ndkvemlega
{ umferdarloggjofinni en visad til
pess hvernig aksturshefnin skuli
konnuo, t.d. med okuprdfi byrjandans
eda med mati 4 aksturshefni og/
e0da leknisrannsokn. Gert er rdd
fyrir ad pegar vafi leikur 4 pvi
hvort einstaklingur uppfylli krofur
og geti verid sjalfum sér og 6drum
hattulegur i umferdinni, geti hann
preytt sérstakt verklegt prof {
aksturshafni. P4 ekur hann med

préfdémara 6kupréfa med likum
haetti og pegar nylioi tekur 6kuproéfid.
Petta er reyndar frekar 6algengt

en pekkist pd. Algengara er ad
leknisfredileg athugun sé 1629 til
grundvallar pegar vafi leikur 4 feerni
og einnig geta atvik komid upp sem
gera logreglustjora nénast skylt ad
l4ta kanna faerni og heilsu 6kumanns.

Keyra afram eda haetta?

Pag er ekki pannig eins og 4dur
sag0i ad tiltekinn aldur 6kumanna
leioi sjélfkrafa til pess ad pad purfi
ad hatta ad keyra. Mjog margir
dkveda pad engu ad sidur ad hetta
a0 aka ,,vegna aldurs* eda vegna
breyttra adst®dna, medan adrir halda
okuréttindum sinum og akstursferni
langt fram eftir @vinni.

Pag er talsvert 4 sig leggjandi til
ad halda okuréttindum eins lengi
og pad telst 6ruggt ad vidkomandi
einstaklingur sé hafur til ad aka. A
sama hatt er brddnaudsynlegt ad vid-
komandi einstaklingur velti fyrir sér
heefi sinu til ad taka pétt 1 sivaxandi
umferd hér 4 landi og pvi hda flekju-
stigi sem oft rikir. Pad 4 ekki sist vid
par sem ny umferdarmannvirki hafa
risid eda par sem umferdarfledi tekur
sifelldum breytingum.

Hvad er haagt ad gera

- Hin 10 rad sérfraedinganna:

1) Pad er proskamerki ad fara eftir
raoleggingum annarra. Adstandendur
eldri borgara hafa oft ahyggjur, og
pao a0 gefnu tilefni, af folki sinu og
viora ahyggjur sinar vio pad. Hlustio!

2) Heefni til a0 aka { myrkri minnkar
med aldrinum og pad sem stundum
var kallad ,,nattblinda‘** verour frekar
regla en undantekning pegar aldurinn
feerist yfir. Leeknisfraedilegt mat getur
leitt til pess a0 6kumadur fzer ekki

Framhald & neestu sidu
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

endurnyjun athugasemdalaust af
peim sokum og pa er haegt ad bidja
um laeknisvottord med takmorkunum
4 akstri (takntala 61) en pa gildir

a0 okumadurinn ma adeins aka

i dagsbirtu (klukkustund eftir
solaruppras og par til ein klukkustund
er til solseturs!) Pao er afar gott rao
ad vita af nattblindunni. Hin er
morgum, jafvel tiltolulega ungu folki,
mjog erfio pegar ekid er 4 bjortum
degi og inn a rokkvada stadi eins og
bilastzedir svo ekki sé talad um illa lyst
jarogong

3) Veldu déruggar leidir og fordastu
gatnamoét og violika par sem
flaekjustigio er hatt. Ekki hika vid a0
leita til 6kukennara eda annarra til ad
fa leidbeiningar um hvernig best sé ad
haga sér.

4) Pao er plagsiour margra ao flauta og
blikka ljésum a pa sem fara haegt eda
ofurvarlega i umferdinni. Latum pa
ekki trufla okkur en tokum tillit til
annarra og sneioum hja adstaedoum
sem geta skapad pessi viobrogo.

5) Margir taka lyf, badi ungir og aldnir.
Gakktu rzkilega ar skugga um ad

pu akir ekki samhlida pvi a0 taka s.k.
prihyrningsmerkt lyf.

6) Aldrei 4 a0 aka undir ahrifum
afengis. Sérlega mikilvaegt er a0
okumenn sleppi vinglasinu eda
bjérnum med matnum.

7) Aksturfeerni er ekki frabrugdin
ymissi annarri feerni sem sem
minnkar med aldrinum. Enski
malshatturinn ,,If you don‘t use it —
you loose it a vio hér.

8) Farsimanotkun er harobonnuo
an handfrjals binadar. Pad er
broskamerki ad nota alls ekki
snjallteeki eins og t.d. sima, pegar
porfin fyrir einbeitingu og athygli er
jafnvel enn meiri en hja peim sem
yngri eru.

9) Bilar eru mispaegilegir i akstri - sumir
floknari en adrir, enn adrir staerri eda
erfidari i akstri og pad af morgum
astaedum. Gott rao ad velja eins
pzegilegan og hentugan bil og heegt er.

10) Ef illa gengur ma alltaf leita rada hja
okukennurum, jafnvel sttingjum.
Faou einhvern sem bu treystir vel til
a0 sitja i hja pér og gefa pér rao. Sja
tolulio 1 hér ad ofan!

Lokaord

Fyrir fium 4rum st6d Félag eldri
borgara { Reykjavik og ndgrenni fyrir
ndmskeidum fyrir eldri 6kumenn (sjd
fundargerd 366. stjérnarfundar). Par
voru gefin hollrdd og rett um oryggi
og umferd. Namskeidinu pottu takast
afar vel. Er kannski timabert ad kanna
porf og dhuga eldri borgara 4 slikum
namskeidum og endurvekja pau?

Reynslan synir ad pad er mjog
morgum mikils virdi ad hafa pad
frelsi sem okuréttindin veita. Peir
pekkja pad sem reynt hafa og vita
a0 pad skiptir miklu ad geta vera
6h4dur 60rum og ad komast pannig
leidar sinnar. Pad kann ad vera ad
félagasamtok eldri borgara getu beitt
sér a pessu svidi 1 pagu skjolstedinga
sinna. Mogulega getar pau vakid
athygli & ymsu sem parfnast endur-
skodunar. Sem demi um slik metti
benda 4 ad Islendingar bia almennt
vid betri heilsu en 4dur langt fram
eftir ®vinni. Pad eitt gaeti kallad 4
endurskodun endurnyjunarreglna
okuréttinda eldri borgara svo demi sé
tekid.

VID LETTUM PER LIFID
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Lifsgaedakjarninn vid
Sléttuveg i Reykjavik

Hugmyndafredi lifsgedakjarnans
er feedd hja Sjémannadagsradi og
hefur par verid { préun { dratugi.
Hun gengur 4t 4 ad reka samhlida
hjikrunarheimili, leiguibuidir og
pjénustumidstddvar par sem eldra
folki eru bunar adstadur til ad
hamarka lifsg®di sin.

[ matsalnum.

Pjonustumidstoad fyrir alla

A Sléttunni er starfraekt pjonustu-
midstod, med opnu félags- og
tomstundastarfi, sem er ein af hverfis-
midstodvum Reykjavikurborgar.
Pj6nustumidstddin er opin alla
daga vikunnar og par er { bodi ymis
pjonusta, par & medal veitingasala,
snyrtipjonusta og heilsuefling.

Husid er opid 6llum og { bodi er
fjolbreytt dagskrd og vidburdir par
sem leitast er eftir pvi ad snida starfid
ad dhugasvidi sem flestra. Sérstaklega
er reynt ad stydja vid sjalfsprottna
dhugahdpa og veita peim adstoou. I
pjoénustumidstodinni er bodid upp a

fredslu, skemmtanir og uppdkomur
af ymsu tagi.

Hatt pjonustustig a Sléttunni
Med pvi ad samnyta

adstodu hjikrunarheimilis,

pjénustumidstodvar og leiguibida

er mogulegt ad auka frambod af

pjénustu og afpreyingu

fyrir eldra f6lk { hverfinu.
A Sléttunni er stefnt

ad pvi ad gefa eldra folki

tekifeeri til ad bldmstra

med batttoku 1 félagslifi

a fjolbreyttri pjénustu

i ndnasta umhverfi

sinu. Takmarkid er ad
lifsgeedakjarninn verdi ad
akkeri 1 hverfinu, pangad
sem folk getur sott sér
pjonustu, félagsskap og
afpreyingu af ymsu tagi.

Leiguibldir 60+

Leiguibtidir Naustavarar eru afar
gb6dur kostur fyrir 60 4ra og eldri. Par
bydst folki ad bua { sjdlfstedri bisetu
i sérhonnudum 60 til 90 m? {bidum
sem eru hluti

um leid og pvi gefst kostur

Sléttan.

[ leiguibidum Naustavarar er
hatt pjonustustig par sem { bodi
er oryggiskerfi, hisvarsla og
pjoénustusimi sem er opinn allan
sOlarhringinn. Auk pess geta ibdar
keypt ymsa vidbétarpjonustu t.d.
oryggishnapp, adstod idnadarmanna,
matarpjénustu, adgang ad heilsurekt
og fleira.

Hjukrunarheimili

Buseta 4 hjukrunarheimili Hrafnistu
bydst peim sem hafa fengio ferni- og
heilsumat og verid bodid ad piggja
busetu 4 hjikrunarheimili.

Heimilisfélk Hrafnistu fer fulla
umonnun og adstod vid athafnir
daglegs lifs { samrami vid krofu-
lysingu heilbrigdisraduneytisins. Auk
pess bydst heimilisfélki, og gestum
peirra, ad nyta pjoénustu og vidburdi
sem { bodi eru innan lifsgedakjarnans
4 Sléttunni.

Lydur Sér/asoﬁ fyrrum-hérgkeri nytur
bjénustunar sem hann segir frabaera

A hjikrunarheimilinu eru 9
heimilislegar einingar fyrir 11 ibtia
hver. Par byr hver og einn { eigin {buid
med badherbergi dsamt sameiginlegri
bordstofu, eldhtisi og setustofu.

af lifsgeda-
kjarnanum og
sambyggdar
vid pjonustu-
midstodina.
bvi er stutt

i pjonustu

og skipulagt
félags- og
témstundastarf.

GERUM PETTA SAMAN
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Gudrun Gudlaugsdottir,
bladamadur og rith6fundur.

Lesklubburinn Eliturnar

,,Um havetur i snjopunga pa
getur madur verio pdakkldtur fyrir
ao hafa leert ad lesa og hafa adogang
ad bokum. Sumir hafa jafnvel gerst
medlimir i leskliibbi og tengja pannig
lesahugann félagslegri samveru
par sem folk deilir upplifun da pvi
ritverki sem lesio er hverju sinni og
skiptist d skoounum um lesefnio og
sogupersonur. Eg vissi ad freenka
min ein hefur verio i lesklubbi til
margra dra og datt i hug ad bidja
hana um ao segja frd hennar
leskliibbi og hvernig pad kom til ad
hiin tengdist slikum klibbi d sinum
tima,” segir Ingibjorg Sverrissdottir.
,, Vio hefjum hér samtalio og gefum
henni ordio:

,,Eg hef aldrei verio { lesklubb
sjalf en ég veit ad pd, Gudrin
Gudlaugsdéttir, hefur verid 1 einum
slikum. Ertu til 1 a0 segja mér frd
hvernig svona lagad gengur fyrir sig
— margir myndu kannski vilja nota
timann til ad lesa med 6drum. Ertu til
{ a0 rifja upp hvernig pessi klibbur
vard til og hvernig starf hans hefur
gengio fyrir sig { dranna rds?*

,,Ingibjorg — pegar pu spyrd pa
leitar hugurinn aftur { timann. J4, ég
skal reyna,” segir Gudrun.

,,Hugmyndin ad pessum lesklibb
sem ber hid @ruverduga nafn
Eliturnar kom pannig til ad ég var
i ferdalagi med Joni Bodvarssyni
og nemendum hans. Vid h6foum

oll verid 4 ndmskeidi hja honum
i Jomsvikingaségu og vorum nu
stodd { Wolin { P6llandi sem sumir

toldu ad hefdi 4dur verid Jomsborg,
forn vikingaborg. Samdéma alit J6ns
og nemenda hans var ad pessi borg
hefdi varla verid vikingaborg, fremur
hefdi hun verid verslunarborg. i

LAGT LYFJAVERD
OG GOTT VORUURVAL

FRI HEIMSENDING A LYFSEDILSKYLDUM LYFJUM
FYRIR ELDRI BORGARA A HOFUDBORGARSV/ADINU.
VID SENDUM HEIM A MILLI 17:00-19:00 VIRKA DAGA.

S/AKJA EDA FA SENT: SiMI 414 4646
EDA HEIMSENDING@ISLANDSAPOTEK.IS

islandsApotek er sjalfstztt rekid apotek 4
Laugavegi 46 og bydur upp a goda og persénulega
pjonustu vid afgreidslu lyfja og heilsutengdrar voru.
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forinni voru nokkrir karlar sem 4ttu
pad sameiginlegt ad vera { leshring
sem samanstdd af dtta monnum

og markmidid var ad lesa vel og
vandlega Sturlungu og fara svo 4
sOguslédir hennar 1 dtta manna bil
sem einn peirra atti. Eg vard svolitid
ofundsjik, langadi ad lesa Sturlungu
en hafdi ekki haft mig { pad og spurdi
i hjartans einlegni hvort ég matti
ekki vera med { pessum karlaklibbi.
Tveir virQulegir félagar pessa kltibbs
horfdu 4 mig hissa, bentu mér 4 ad
billinn teki adeins dtta manns og
petta veeri karlaklibbur. Svo féru
peir ad tala um annad en ég sneri
hugsi vid og slést 1 for med Vilborgu
Hardardéttur bladamanni, sagdi henni
minar farir ekki sléttar med sneypufor
mina vardandi Sturlunguklibb
karlanna.

Eliturnar stofnadar

,,Vid erum lasar Villa, kannski
getum vid stofnad svona klibb?*
sagoi ég svo. Vilborg for ad hleja og
sagdi svo ad vissulega gaetum vid allt
pad sem karlar gaetu 1 pessum efnum
og vel pad, meira ad segja getum viod
kannski farid { ferdalog 4 soguslodir,
leigt okkur bil.

Nidurstadan vard ad leshringurinn
Eliturnar var stofnadur 4 heimili
minu ad vidstdoddum einum fjérum
konum. Fleiri baettust b6 mjog
flj6tlega 1 hopinn. Nafn hopsins var
p6 ekki okkar heldur Gisla heitins
Halldérssonar leikara en kona hans
Theoddra Thoroddsen var ein af
félogum lesklibbsins. Vidurkenna
verdur ad vid vorum nokkud sattar
vid pessa nafngift og tokum hana
gladar upp.

Eg hef alltaf verid yngst { hépnum
en ég tok misjafnlega mikinn pétt {
starfsemi Elitanna 4 upphafsarunum.
[ fyrstu voru fundirnir haldnir hja
Vilborgu 4 vinnustad hennar ad
kvoldi til hdlfsmdnadarlega. Lesin
var Sturlunga. Vid vorum nokkud
virdulegar 1 bragdi { fyrstu en pad fér
fljétlega af og vid reddum medfram
lestrinum ymislegt, jafnvel stjérnmél
en po 1 hofi pvi ekki voru allar
sammadla 4 pvi svidi,

Svo kom par ad ég hafdi
dvenjulega mikid ad gera, atti stort
og mannmargt heimili auk pess sem
ég var pa bladamadur { fullu starfi 4

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Morgunbladinu, var { songndmi mér
til skemmtunar, var { saumaklibbi,
heilsurekt og Zontakliibbi sem pd var
nylega stofnadur. Eg metti pvi satt
a0 segja um skeio illa { leshringinn
og lestur minn 4 Sturlungu var pegar
fram { sétti { skotuliki.

Arid 2002 dé6 elskuleg Vilborg
Hardardéttur, 61lum harmdaudi. [
jardarforinni hennar dkvad ég ad
taka framvegis af fullum krafti patt
i lesklibbnum og 1ét mig sjaldnast
eftir pad vanta 4 fundi. Holmfridur
Gisladéttir tok vid keflinu hvad
fundarstad snerti, hin hafdi um tima
adgang ad goou lestrarherbergi. Vid
vorum pd yfirleitt tiu til télf konur
sem satum saman og skiptumst 4 ad
lesa upphatt ur Sturlungu, fengum
okkur svo kaffisopa og reddum
um pad sem vid hofdum lesid pad
kvoldio.

Ekki mjog 1ongu sidar dkvadum
vid a0 hittast frekar { heimahtdsum
hver hjd annarri. P4 urdu veitingar
veglegri og samraedur vidfemari. P4
vorum viQ bunar ad lesa Sturlungu
vel og vandlega og vid tékum ad
lesa adrar fornsogur. Arin lidu og
Eliturnar hurfu sumar ur pessu jardlifi
eda veiktust og treystu sér ekki {
meira og ein dkvad eftir dralanga
pétttoku ad hzetta { kldbbnum. I pessi
tuttugu og prju 4r sem lidin eru fra
andlati Villu hef ég sem sagt verid
samviskusom Elita, matt 4 nanast
alla fundi hélfsménadarlega yfir
vetrartimann. Eg sé ekki eftir pvi.
Vid hofum lesid mjog margt og flest
afar skemmtilegt. Eftir fornsdgurnar
téku vid midaldabakur eins og t.d.
®visaga Jons Indiafara. St saga kom
okkur & bragdid og vid férum ad lesa
af dhuga ymsar gamlar @visdgur. Svo
drukkum vid kaffi og &tum medleti
eda jafnvel fengum

gistum pd 1 Skdlholti. Vid férum lika
eitt sinn { ferdalag um Borgarfjordinn
4 slooir Egilssogu. St ferd var varla
eins hitidleg og ég sé fyrir mér ad
ferdalog Sturlungaklibbs karlanna
hafi verid. — Reyndar attum vid Elitur
pvi lani ad fagna ad f4 einn karl til
okkar stundum { heimsékn {1 klibbinn
og hann ekki af verri endanum, Arna
Bergmann fyrrum ritstjora Pj6dviljans
med meiru. Hann kom med konu
sinni Steinunni Marteinsd6ttur mynd-
og leirlistakonu og freeddi okkur pad
mikid um Rissland. Pad var gaman.
Lengst af 1dsum vid Elitur upphétt
bakurnar sem vid tékum fyrir, kafla
fyrir kafla og reddum innihaldid
samviskusamlega. Smam saman
fekkadi sem fyrr greindi { hépnum
og nu erum vid bara fimm. Vid
erum hattar ad lesa upphatt hver
fyrir adra kafla eftir kafla. Nina
veljum vid baekur eda 1j6d og hofum
i farteskinu og lesum smébuita og
reedum pd. Einnig bendum vid
hverri annarri 4 dhugaverdar bekur
og lanum okkar 4 milli ef vid faum
eitthvad bitastett gefins eda 4 safni.
Pessi lesklubbur, Eliturnar, hefur
veitt 1ifi minu gledi og gagn. Pad
er Otrilega gefandi ad sitja { godum
félagsskap og gleyma sér { ymsum
békmenntum, hvort sem pad eru
fornsogur, midaldasogur, @visdgur,
1j60 eda jafnvel glepasogur. Vid
hoéfum po sinnt pvi sidastnefnda litt
— nitimabokmenntir hafa yfirleitt
mett afgangi en vid hofum raunar
reett um bakur dr peim flokki sem
vid hofum lesid heima. Pad er lika
gaman. En elskulegast er p6 ad hittast
{ g6dum hopi vinkvenna og sameinast
i dhugamali sem sannarlega ber mann
vida { frds6gnum og hugarheimi.”
IHS

kvoldmat og
reddum pad sem
vid h6fdum verid
ad lesa.”

| R ¢

A sléa

Sturlungu
Eliturnar hafa

fario { ferdalog

\WREVFILL/

en ég var ekki
alltaf med. Eg var
po 1 ferd a slédir
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»Alinn upp vid pad
ad vinna sé dyggad“

- segir Eirikur Hreinn Helgason
leids6gumadur og fyrrum
logreglumadur

hefur folk aftur sest 4 skélabekk til ad 6dlast pekkingu
og réttindi 1 nyju starfi . D&mi um petta eru margir sem
lagt hafa fyrir sig leidsogn ferdamanna og hafa pa farid
i viokomandi skéla sem kenna leids6gumonnum. Einn
pessara manna er Eirikur Hreinn Helgason, sem 4 ad baki
dratuga starf innan logreglunnar & ymsum svidum, og
endadi starfsferilinn 4 peim vettvangi sem deildarstjori
Logregluskolans par til hann var lagdur nidur arid 2017.
,-Ja pad var pannig ad ég var 4 95 dra reglunni og var
biinn vera tepan aldarfjérdung vid Logregluskélann sem
var verid ad leggja nidur og pratt fyrir ad mér baudst ad
vera dfram innan logreglunnar pd fannst mér timi til ad
skipta um, og skellti mér { leidsogundm 1 Endurmenntun

<

Eirkur elgason leideégumadur & godri stund. Haskéla Islands,” segir Eirfkur Hreinn pegar vid setjumst
nidur til ad reda vid hann hvernig pad sé ad skipta um
Fjoldi manna sem komnir eru 4 efri 4r hefur 4 starfsvettvang 4 efri drum.
undanférnum drum sagt skilid vid pad starf sem peir hafa
menntad sig til og stundad { fjolda dra og farid { annad Petta var mjog skemmtilegt og dhugavert ndm, gaman
starf, sem er gjorolikt fyrra starfi. I morgum tilfellum ad koma { nytt umhverfi og kynnast nyju félki. Eg var
g\-“ Uy »
~ ay
- -~
-, .
¢

‘Kvoldmatur
vikunnar heim
ao dyrumo

Einfaldadu matarinnkaupin og njottu pess ad elda
klassiska rétti i bland vid spennandi nyjungar. bu velur
réttina og vid sjaum um ad senda hraefnid heim ad dyrum
um allt land, asamt einféldum eldunarleidbeiningum.

Hollt, hagkveemt, bragdgott og minni matarséun!
Kynntu pér matsedilinn inni a: eldumrett.is

pjonustuverid okkar er alltaf tilbuid ad adstoda vid ad
leggja inn pontun og svara spurningum i sima: 539 3929




pa 61 drs gamall og allt of ungur til ad heatta. Hitt starfid
sem ég hafdi sinnt, sem er songur, er pannig ad pegar
menn eldast pd minnkar eftirspurnin eftir manni, svo
pad var ekki ad buast vid ad madur hefoi ndg fyrir stafni
par. Namid i Endurmenntun Haskdlans er eitthvad pad
alskemmtilegasta og praktiskasta sem ég hef farid { 4
lifsleidinni.

Petta var svo skemmtilegur hépur, pad voru parna
einir tveir eda prir med doktorsgradur og félk dr ymsum
starfsstéttum sem gaman og fredandi var ad kynnast.*

Kann vel vid Bandarikjamenn

,Eg for bara strax ad fara { nordurljésaferdir og styttri
ferdir 4 medan ég var { ndminu — fullur sjdlfstrausts, en
svo pegar pvi lauk eftir pessar prjd annir, pa fér ég ad lita
i kring um mig og fara i lengri ferdir par sem meira reyndi
4. Reyndar for ég fram dr mér parna fyrsta sumarid sem
ég var 1 lengri ferdum vid leidsogn og dkuleidsdgn, pvi
pa var ég 20 natur 4 hételum yfir sumarmanudina, fér pa
hverja ferdina 4 eftir annarri um landid, en svo dré ég nd
ur pessu. En ég hef adallega verid hjd pessu géda fyrirteki
sem kennt er vid Guomund Jénasson og kunnad vel vid
pad, bilstjéra og annad starfsfolk og allt hefur stadid eins
og stafur 4 bok.

Hja peim hef ég toluvert verid { svokolludum
baklingaferoum, en pad eru ferdir sem peir selja  og
farpegarnir geta verid af ymsum pjédernum 1 hverjum

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

hépi, en oft hafa ni Bandarikjamenn verid i meirihluta. Eg
kann mjog vel vid Bandarikjamenn, ad 6drum 6lostudum,
peir eru bunir ad kynna sér malin vel, hafa kannski safnad
fyrir Islandsferdinni { morg 4r. Pad er mikill misskilningur
a0 pad séu bara einhverjir forrikir Amerikanar sem

sekja okkur heim, heldur bara venjulegt launafélk sem
vill sjé sig um i heiminum og hefur kannski verid med
Islandsferdina lengi 4 dagskra.

Pegar madur er med svona mismunandi pjéderni { einni
ferd og par 4 medal frd ymsum enskumelandi 16ndum, pd
getur pad 4 stundum verid heilmikil 4skorun ad skilja og
tala vid alla 4 peirra médurmaéli. Svo audvitad er folk fra
ymsum 16ndum { Evrépu 1 pessum hépum og par 4 medal
Hollendingar, sem ég eiginlega vil kalla alheimsborgara,
mjog dhugavert og gott folk.”

Upplifun ferdamanna er afar mismunandi
- En pd er pad spurningin, dttu pér einhverja
uppdhaldsstadi hér d landi?

,J4, pad er Snafellsnes, engin spurning,” svarar Eirikur
Hreinn a0 bragdi. Par er svo fjolbreytt ndttira og gott ad
koma til. Svo vil ég nefna Vestfirdi. Par er stérkostlegt
landslag og petta er svo dhugavert svadi. [ haust fér
ég med 4tta kvenna hép 4 Vestfirdi og upplifun peirra
var alveg storkostleg. Pad er lika einstakt ad upplifa
upplifun folksins pvi pa fer madur sjdlfur ad meta og njéta
néttdrunnar betur.* Framhald & naestu sidu

Rulladu upp
lyfjagjofinni

Lyfjlaskdommtun Lyfjavers

Lyfjaskdbmmtun er einféld, 6rugg og peegileg
askriftarleid fyrir pau sem taka lyf eda baetiefni
ad stadaldri.

Lyfin eru afhent i rullu par sem hver skammtur
er merktur dagsetningu og tima til ad stydja vid
ad lyfjataka gleymist ekki.

Lyfjaver bydur upp a heimsendingu um allt land.

Hiara e

A ol
Skannadu kédann fyrir
nanari upplysingar.

lyfjaver@lyfjaver.is
Simi: 533 6100

lyfjaver.is/lyfjaskommtun
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- Finnst pér storfin i logreglunni
hafa nyst pér i hinu nyja starfi?

»Alveg tvimalalaust. Madur pekkir
vel pj6ofélagid og stjornsysluna eftir
ad hafa starfad 1 16greglunni og verid
i hinum og pessum verkefnum fyrir
hid opinbera.*

- Hvao viltu segja vio folk sem er d
peim timamotum ad heetta ad vinna
vegna aldurs?

,Eg pekki persénulega jafnaldra
mina sem bara vid dkvedinn aldur
haetta ad vinna og ég spyr pd hvad
peir séu nu ad gera. Peir segja t.d.
ad peir séu ad spila golf og stunda
jafnvel fleiri hobby, en ég skil pad
bara alls ekki.

Eg er einhvern veginn alinn upp vid
pad ad vinna sé dyggd og ég hef alltaf
haft gaman af pvi og verid heppinn
i peim efnum og fengid ad starfa

vid pad sem mér finnst skemmtilegt.
Eg gat ekki hugsad mér ad haetta

ad umgangast folk, sérstaklega

vid kennslu, og ég kenni reyndar
ennpd i meirapréfi og endurmenntun
atvinnubilstjora. Audvitad hittir
madur folk i rektinni og heita
pottinum, en mér finnst madur purfa
a0 hafa einhvern fastan punkt og vera
alltaf ad gera eitthvad.

Reynsla kynslédanna skilar
sér

- bessi mikli audur sem byr i eldra
folki, d ekki ad nota hann?

,.Ju, alveg hiklaust. Mér fannst
svolitid skrytid radslag hjd yfirstjorn
16greglumala 4 Islandi ad taka pd
akvordun ad sopa ut allri reynslu
vardandi 16greglumenntun med
lokun skélans. Eg bar dbyrgd
4 framhaldsmenntun starfandi

16greglumanna, simenntun/
sérmenntun og stjdrnunarmenntun
logreglumanna og hafdi verid meira
og minna einn { pvi starfi sidan arid
1997.

Pessu var 6llu sépad 1t og
lagt nidur. Parna var heilmikill
reynslubrunnur vil ég halda fram.
Mér finnst nu alveg pad matti
stundum, ad minnsta kosti, fletta
upp 1 eldri borgurum, ef svo matti
a0 ordi komast. P4 finnst mér pad
personulega fraleitt fyrirkomulag
a0 logreglumenn verda ad hatta ad
vinna 65 ara gamlir, ad pvi gefnu ad
peir vilji vinna dfram, Eg er 4 pvi ad
pad sé naudsynlegt ad reynslan skili
sér 4 milli kynsléda,” segir Eirikur
Hreinn Helgason.

KJj

Frabaer fyrir geisladiska,
SD kort og USB minnislykla

Byrjar alltaf ad lesa & sama
stad og pu heettir sidast

10 tima hledslurafhlada

Einfaldur i notkun og med
paegilegt handfang
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Pjodarataki
umonnun

eldra folks

- segir Inga Saland
félagsmalaradherra

Pjodaratakiad er til
marks um aukinn
skilning & mikilvaegi
pbess ad tryggja eldra
folki alla pa umoénnun
og bjénustu sem parfir
pbess krefjast.

Ny rikisstjorn hefur kynnt
metnadarfullar og umfangsmiklar
aogerdir vardoandi mdlefni eldra
Jfolks. Aogeroir sem munu beeta
lifskjor og umonnun peirra til mikilla
muna. Um algjor timamot er ad
reeda sem endurspegla dherslur
okkar d virdingu og aukna velfero
beirra sem eldri eru.

,Eitt pad brynasta sem verdur
stodvad strax og skiptir miklu
mali fyrir afkomu aldradra er
kjaraglidnun launa og lifeyris,” segir
Inga S@zland félagsmdlarddherra.
,»,Me0 nyrri stefnu er tryggt ad
ellilifeyrir haekki 4rlega { takti vid
launavisitolu, og aldrei minna en
sem nemur verdlagsbreytingum.
Petta er afar mikilvaegt skref til ad
tryggja ad kaupmattur greidslna fra
almannatryggingum haldist stodugur.
Enn fremur verdur fritekjumark
ellilifeyris teplega tvofaldad 4
kjortimabilinu. Pad mun veita
eldri borgurum aukid svigrdm til
tekjuoflunar 4n pess ad pad hafi
neikvaed dhrif 4 lifeyrisgreidslur
peirra. P4 verdur tekid upp sérstakt
fritekjumark vegna vaxtatekna og
dregid verulega tr skerdingum
lifeyris vegna atvinnutekna, sem
mun gefa eldri borgurum aukid
fjarhagslegt sjalfstedi.

Eg er afar stolt af pvi ad
geta sagt fra stofnun embettis
hagsmunafulltria eldra f6lks. Hann
mun gegna lykilhlutverki { ad vernda

Inga Seeland, félagsmalaradherra

réttindi eldri borgara med pvi ad veita
peim leidsogn um réttindi peirra og
vernd gegn hvers konar mismunun.
Hagsmunafulltrdinn mun einnig
vinna markvisst ad pvi ad draga ur
félagslegri einangrun og fylgjast med
adbtinadi og velferd eldra félks. Hann
verdur mikilvaegur tengilidur vid
stjornvold og veitir peim skyra rodd
vardandi dkvardanatoku um hagsmuni
peirra.”

Husnaedismalin eru einnig i
brennidepli

» Stjornvold hafa dkvedid ad rddast
{ umfangsmikla uppbyggingu 4
hjikrunarrymum um land allt til ad
meta vaxandi porf. Pad er éverjandi
hvernig bidlistar eftir naudsynlegri
pjonustu hafa lengst hja félki sem
getur ekki lengur hugsad um sig
hjalparlaust. Samhlida munum vid
efla heimapjonustu sem gerir folki
kleift ad bua lengur 4 eigin heimili.
Petta tvipatta dtak synir okkur fram
4 ad eldri borgarar eru fjolbreyttur
hépur med dlikar parfir og prar.

Samraming pjénustu er afar
mikilvegur péttur 1 pjédardtakinu.
Med battu upplysingafledi milli
pjonustuadila verdur komid { veg
fyrir ad aldradir og adstandendur
peirra purfi sifellt ad endurtaka
pad hja morgum pjénustuadilum
innan kerfisins. Samra@mingin mun
einfalda allt pjénustuferli og gera pad
skilvirkara. Sérstok dhersla verdur

16g0 4 ad sampatta heilbrigdis- og
félagspjonustu sem mun leida til betri
pjonustu og aukins dryggis fyrir eldra
folk.

Sem félagsmadlarddoherra mun ég
leggja mikla dherslu & mikilvaegi
félagslegrar virkni og patttoku eldri
f6lks i samfélaginu. Eg mun efla
dagdvalardrredi og leggja dherslu 4
ad efla félags- og tdmstundstarf. Vid
purfum ad stiga stér skref 1 barattunni
gegn einmanaleika og félagslegri
einangrun.”

Félagsmdlarddherra segir
pjodaritakid vera til marks um aukinn
skilning 4 mikilvaegi pess ad tryggja
eldra f6lki alla b4 umdnnun og
pjonustu sem parfir pess krefjast.

»Med adgerdunum er stigio
mikilvegt skref { pd att. Med
viljann ad vopni mun rikisstjérnin
leggja sig alla fram um ad tryggja
Oldrudum oryggi og aukin lifsgaedi.
Framtidarsynin er skyr: Eldra folk &
[slandi 4 ad geta lifad dhyggjulaust
og med reisn. Hvort sem hinn aldni
getur bdid heima eda parf 4 annars
konar busetutrredum ad halda
munum Vvid gera okkar allra besta til
a0 mata porfum hans.

A Tslandi skal vera gott ad eldast
par sem efri drin skulu verda
gaedadr. Rikisstjornin mun syna {
verkum sinum ad hun setur verlferd
eldra f6lks sem eitt af sinum
forgangsmdlum, segir Inga Seland

félagsmalarddherra.
Rz
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Starfsfolk AFS & Islandi. Ingunn Olafsdottir

framkvaemdastjori stendur lengst til vinstri.

AFS leitar ad
fosturforeldrum

a Islandi

AFS eru alpjooleg sjdalfboodalida- og freedslusamtik,

sem i dag starfa i um 60 londum. AFS félogin um allan

heim leggja dherslu d storf sjdalfbodalioa, en hvert AFS
land hefur po sina landsskrifstofu og nokkra launada
starfsmenn. AF'S hafa verio til sem slik allt fra fyrri
heimsstyrjold. Pao voru bandariskir sjalfbodalioar i
American Field Service sjdlfbodalioasamtokunum

sem oku sjikrabilum d vigvollum Evropu i fyrri og
seinni heimsstyrjoldinni, sem stofnudu AFS eftir sioari
heimsstyrjoldina. Sjalfboodalioarnir veltu pvi fyrir sér
hvort ad pao veeri eitthvad heegt ad gera til ad fleiri
strio og dtok myndu ekki brjotast ut. Pau toldu aod helsta
dsteedan fyrir strioum og dgreiningi veeri vanpekking

og fordomar gagnvart annarri menningu og sioum og
toldu ad aukin kynni og skilningur d milli pjooa geeti
dregio ur likum da ad hormungar stridsins endurtekju
sig. Niourstada peirra var ad nemendaskipti eins og AFS
byour upp d, geetu verid goo leio til ad nd pessu markmioi.

=

£
=
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AFS leitar ad ad fosturforeldrum tdr rédum eldri borgara

Megin vidfangsefni samtakanna eru nemendaskipti

4 milli landa { peim tilgangi ad auka kynni og skilning

4 milli pj6da og folks af 6likum uppruna, vikka
sjondeildarhring, auka menntun og upplifun félks.
Samtokin eru 6had stjornmélaflokkum, trifélogum og
hvers kyns hagsmunasamtokum. Pau eru éhagnadardrifin
félagasamtok sem starfa til almannaheilla.

AFS hof starfsemi sina hér 4 Islandi 4rid 1957, en pad
ar héldu fyrstu atta skiptinemarnir til Bandarikjanna. Starf
AFS 4 [slandi hefur dafnad fra drinu 1957, en arlega tekur
AFS 4 Islandi 4 méti 4 pridja tug skiptinema til dvalar hér
4 landi og sendir 4 fjorda tug til dvalar 4 erlendri grund.

AFS byodur patttakendum uppd ad komast { ndna
snertingu vid og upplifa adra menningu en sina
eigin. Nemendur fara til dvalar { 60ru landi og bda
hja parlendum fjolskyldum. Peir ganga 1 skéla med
parlendum ungmennum eda taka patt { dagskrartengdri
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dvol ef um er ad reda sumardvol eda dvol sjdlfbodalida.
Skiptinemarnir sjélfir, fésturfjolskyldurnar,
skolafélagarnir, sjélfbodalidarnir og adrir patttakendur

i nemendaskiptunum komast pannig { kynni vid gildi,
lifsmata og hugsunarhatt sem eru élikur pvi sem peir
eiga ad venjast og verda sér medvitadri um sina eigin
menningu og annarra.

Segja ma ad adaldhersla samtakanna sé ad undirbuia
og efla ungmenni { menningarlesi og samskiptafaerni
og styrkja pau til ad l4ta ad sér kveda og hafa 4hrif.
Skiptindmid byrjar 4 pvi ad nemandinn faer fredslu
um pad hvers sé ad vanta { skiptindminu. Hann fer 4
ndmskeid 1 heimalandinu 4dur en hann hefur eiginlega
skiptindmid og fer 4 ndmskeid um leid og hann kemur
til hysingarlands. A namskeidunum er farid vel yfir
menningu og hefdir { hysingarlandinu og pannig reynt ad
bta nemandann undir pad hvernig best sé ad bregdast vid
nyjum og framandi adstzdum. Adur en nemandinn kemur
til hysingarlandsins er biid ad finna fésturfjolskyldu sem
tekur & moti honum um leid og undirbinings ndmskeidinu
Iykur. Erlendu nemendurnir eiga pad flestir sameiginlegt
ad hafa dhuga 4 ad koma til Islands og vilja kynnast
islenskri menningu og fjolskyldulifi.

Erlendu skiptinemarnir koma til landsins i dgust
4 ari hverju og dvelja hér ymist 1 prjd, fimm eda tiu
manudi. Hugmyndin er st ad nemandinn verdi hluti af
fosturfjolskyldunni, ad hann lifi { sama umhverfi og vid
somu adstedur og islenskir jafnaldrar peirra. Nemandinn
er ekki gestur sem parf tiltekna skemmtidagskrd, heldur er
hann einn af fjolskyldunni og ber ad adlaga sig ad daglegu
lifi fjolskyldunnar, peim sidum og hefdum sem tidkast
4 heimilinu. Gert er rdd fyrir ad nemandinn taki ad sér
somu verkefni og adrir fjolskyldumedlimir, svo sem ad
taka patt { eldamennsku og fragangi, taka til 1 herberginu
sinu, pvo fotin sin og fleira. Nemendurnir ganga {
islenska framhalds eda grunnskdla, hafa yfirleitt fjolbreytt
dhugamdl og eignast par sina vini og félaga, rétt eins og
islensk ungmenni.

Foreldrar skiptinemans { heimalandinu eru dfram
l6grddamenn hans 4 medan 4 skiptindminu stendur.

AFS ber hins vegar dbyrgd 4 oryggi og velferd
skiptinemans 4 medan hann dvelur 4 vegum samtakanna.
Fosturfjolskyldan tekur daglegan patt { peirri dbyrgd med
pvi ad annast skiptinemann.

Skiptineminn og fésturfjolskyldan fa tthlutad tengilid
frd AFS, en tengilidurinn er sjalfbodalidi sem yfirleitt
hefur tekid pétt { starfi samtakanna, annadhvort sem
skiptinemi eda sem medlimur fésturfjolskyldu. Tengi-
lidurinn fylgist med pvi hvernig gengur og er fjolskyldunni
og nemandanum til halds og trausts. Og starfsfélkio 4
skrifstofu AFS { Reykjavik er einnig til adstodar.

Fosturfjolskyldur purfa ad hafa ahuga a ad
kynnast nyju folki

Fosturfjolskyldur purfa fyrst og fremst ad vera
hjartahlyjar, sveigjanlegar og hafa dhuga 4 ad kynnast
nyju folki, nyjum sjénarmidum og nyjum hugmyndum.
Fésturfjolskyldan opnar heimili sitt fyrir skiptinemanum
og veitir honum pannig innsyn { og patttoku {1 lifi og starfi
fjolskyldunnar. Pad er mikill misskilningur ad féstur-
fjolskylda purfi ad vera hin svokallada kjarnafjolskylda.

Pad er alls ekki pannig ad fjolskylda purfi ad samanstanda
af mOommu, pabba, tveimur bérnum og geludyri.
Fosturfjolskylda getur allt eins verid einstaklingur, ungur
eda gamall og allt par 4 milli. Fjolskyldan parf ekki ad bua
i storu husi, vera heimavinnandi, enskumalandi eda med
heitan mat { 611 mal. Skiptineminn parf ekki sérherbergi,
hvad pa sér badherbergi, en pau purfa pé sitt rim til ad
sofa 1. Skiptinemarnir, sem hingad koma, eru sjélfir fra
alls konar fjolskyldum og eru hingad komnir til ad kynnast
nyjum adstedum og raunveruleika.

Fjolskyldan parf ad sjé skiptinemanum fyrir f&di og
hisnadi, en AFS sér um allar tryggingar og allan kostnad
vegna skoéla, svo sem skélagjold, skélabekur og ferdir
til og frd skélanum. Skiptineminn ber svo sjdlfur annan
kostnad, eins og t.d. vasapeninga, kaup 4 fatnadi og
ipréttaiokun og tilfallandi skemmtunum.

Eins og 4dur segir er AFS 4 Islandi ad taka 4 méti
i kringum 30 erlendum skiptinemum arlega, en pvi
midur hefur préunin verid si ad sifellt erfidara er ad fa
fosturfjolskyldur til ad opna heimili sitt og hjarta fyrir
skiptinemum. A sidasta 4ri var af einhverjum dstedum
sérlega erfitt ad finna fosturfjolskyldur og 1 fyrsta skipti
i sogu samtakanna 4 Islandi purfti ad seinka komu stérs
hluta hépsins sem kom til landsins s.I. haust. Samtokin
eru pvi ad leita logandi ljosi ad fleiri fosturfjolskyldum
sem sja sér hag 1 pvi a0 opna heimili sitt og taka 4 méti
skiptinema.

Eldri borgarar geta verid hentugir
fosturforeldrar

Rannséknir hafa synt fram 4 ad margir eldri borgarar 4
[slandi eru einmanna. Peir biia jafnvel { stérum hisum og
hafa mikid pléss, en litinn sem engan félagsskap. Peir sem
eru { pessari stodu @ttu svo sannarlega ad skoda pad ad
taka ad sér skiptinema, en pad eru margar gddar dstedur
fyrir eldra folk ad gerast AFS fésturforeldri. Pannig byr
eldra folk yfirleitt yfir rikri lifsreynslu og dypri pekkingu
4 eigin menningu og hefdum og med pvi ad deila pessari
reynslu getur pad bodid upp 4 einstaka menningarupplifun
fyrir skiptinemann. Pad m4 lika segja ad pad ad opna
heimilid fyrir erlendum skiptinema styrki alpjédlegt
tengslanet og studli ad auknum skilningi 4 milli landa
og menningarheima, sem almennt gerir lifid rikara og
fjolbreyttara med nyjum tengslum og vindttu sem jafnvel
stendur arum saman. Samband vid ungan skiptinema getur
veitt eldra félki nyja orku, ferskt sjénarhorn og hvata
til ad lera nyja hluti. Petta getur verid hvatning til ad
hafa opinn huga fyrir pvi ad leera um nyja menningu og
jafnvel ad kynnast nyju tungumali og tekni. P4 ma segja
ad meod pvi ad taka 4 sig hlutverk fésturforeldris leggi
eldra folk sitt ad morkum til ad studla ad fridarstefnu og
almennu menningarlasi. Pad er tekiferi til ad vera virkur
pétttakandi { alpj6dlegri hugmyndafradi sem byggir 4
samkennd og virdingu fyrir 6likum menningarheimum. Og
sidast en ekki sist hafa rannséknir synt ad félk sem tekur
patt 1 svona verkefnum upplifir oft aukna lifsdnagju og
tilfinningu um tilgang og ma segja ad pad eigi sérstaklega
vid um eldri einstaklinga. Ad vera fosturforeldri getur
einnig minnkad einmanaleika, par sem regluleg samskipti
vid ungmenni og adra gesti bjéda upp 4 nyja félagslega
virkni. framhald & naestu sidu
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Pad ma lika benda 4 ad fjolskyldur geta sameinast um
skiptinema. Pannig gatu t.d. foreldrar og uppkomin born
dkvedid ad taka skiptinema. Hann gaeti pa hugsanlega
btiid hja 6mmu og afa par sem par er pldssid negilegt,
en foreldrarnir verid 4 hlidarlinunni. Pau gatu t.d. tekio
skiptinemann med sér { dtilegurnar og biltira um landio.
“Passad” pegar afi og amma fara erlendis og fleira. Pad er
hagt ad hugsa petta 4 margan hatt og med pessum hatti
getur Oll stérfjolskyldan, amma og afi, born og barnabérn
notid géds af pvi ad kynnast erlendri og 6druvisi
menningu og sidum.

I heildina getur pad verid badi gefandi og lifsbreytandi
reynsla fyrir eldra folk ad vera fosturforeldri fyrir
AFS skiptinema. Pad skapar tekiferi til ad deila eigin
menningararfleifd, leera af nyjum sjénarmidum og studla
ad alpjédlegum skilningi og fridarstefnu.

AFS 4 Islandi er einnig sifellt ad leita eftir fleiri
sjalfbodalidum en eins og adur segir er starf sjalfbodalida
hornsteinn samtakanna. Starf sjédlfbodalida fyrir samtok
eins og AFS er afskaplega gefandi og innan samtakanna
starfa allskonar einstaklingar 4 6llum aldri og fra 6llum
stéttum samfélagsins, b&di innlendir og erlendir. Ad
starfa sem sjdlfbodalidi er frabaert tekiferi til ad eignast
nyja vini og kunningja, bedi ungt folk og fjolskyldur
og byggja pannig upp ny tengslanet og eiga samskipti
vid adra sjdlfbodalida og pétttakendur. Eldra f6lk sem
vill lera meira um adrar menningarheima geti pannig
vikkad sjondeildarhringinn sinn og peir sem vilja auka
haefni sina { tungumdlum geta notad tekiferid og @ft

sig 1 samskiptum vid erlenda nemendur og vikkad
sjondeildarhringinn sinn 4 sama tima. Sjdlfbodalidastarf
krefst samskipta- og skipulagshafni, sem hjdlpar til vid
ad vidhalda virkni og skerpir hugann og pannig geta eldri
einstaklingar unnid meira med folki, lert ad leysa ymsar
askoranir sem upp geta komid 4 sama tima og peir eru

ad leggja sitt a0 morkum vid ad adstoda adra. Pad getur
verid afar gefandi reynsla ad adstoda adra vid ad vaxa

og nd meiri drangri { lifinu og sjilfbodalidar AFS upplifa
oft mikla gledi 4 ad sja hvernig skiptinemar dafna og
njéta timans 4 Islandi. Ad taka patt { sjalfbodastarfi gefur
oft p4 tilfinningu og upplifun ad sjilfbodalidinn tilheyri
sterri heild og ad hann sé a0 gefa eitthvad jakvatt til
samfélagsins. Sjalfbodalidastarfid er afar sveigjanlegt og
hver og einn getur stjérnad pvi hversu mikla dbyrgd hann
tekur sér 4 herdar og hversu mikinn tima hann er tilbdinn
til ad leggja ad morkum.

Eins og 4dur segir er mikil dhersla 16gd 4 ad undirbia
skiptinemann fyrir skiptindmio og pvi eru haldin ndmskeid
40ur en islensku skiptinemarnir fara erlendis og einnig
pegar erlendu skiptinemarnir koma til landsins. Einnig
eru ndmskeid 4 medan 4 skiptinemadvolinni stendur.
Néamskeidin standa yfirleitt { einn eda tvo sélarhringa og
pvi purfa sjalfbodalidar ad adstoda vid ndmskeidin. Elda
fyrir krakkana og ganga frd, sem og bara ad vera til stadar
fyrir pau og halda utan um pau 4 medan 4 ndmskeidinu
stendur. Eldri einstaklingar vaeru fradbaer vidbot vid
sjalfbodalidahépinn okkar sem sér um namskeidin.

Oryggishnappur

Ny og snjallari
kynslod oryggishnappa

Oryggishnappurinn  er  dyrmaett Oryggishnappurinn feest

oryggisteeki fyrir okkar ndnustu.
Med Oryggishnappnum parf adeins
ad prysta @ hnappinn ef atvik 4 sér
stad og i kjolfarid berast strax bod

fil - stjornstodvar Orygg\smiéstéd—‘

varinnar.

pd opnast um leid talsamband milli

vidskiptavinar og Oryggisvardar
sem getur brugdist vid og senf
Oryggisvord a stadinn sé pess porf.

Sjukratryggingar islands nidurgreida
pjonustuna ad uppfylitum dkvednum
skilyrdum. Til ad seekja um nidurgreidsiu
parft pu ad:

Fa leekni eda annan fagadila sem pekkir til
K

adst 0 ek
nidurgreidslu til SI.

Ldta Oryggismidstodina vita ad umsékn
sé farin frd fagadila. Vid fylgjum henni
eftir og setjum upp 6ryggishnappinn.

®

baedi sem armband og hdlsmen.
Natimalausn sem hentar éllum
sem purfa ad kalla eftir adstod.

% Vid bjédum fallhnapp, reykskynjara

og vatnslekaskynjara aukalega
gegn veegu gjaldi.

Skarthnappinn er heegt ad
kaupa sérstaklega sem hdlsmen.

Kynntu pér malid

aoryggi.is
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Kzera Graa hersins ||}
til Mannréttinda-
domstolsins i
Strassborg

Mannréttindadémst6ll Evrépu 1
Strassborg mun taka fyrir keru Grda
hersins og priggja ellilifeyristaka
vegna doms Hastaréttar { mdli sem
snerist um skerdingu ellilifeyris
almannatrygginga. [ névember
2022 kvad Heestiréttur upp dom
i malum Grda hersins og priggja
ellilifeyristaka gegn islenska
rikinu vegna skerdinga ellilifeyris
almannatrygginga. Démurinn féll
rikinu 1 vil, en hann var strax kerdur
til Mannréttindadémstols Evrépu 1
Strasbourg. Nu hefur domst6llinn
tilkynnt ad hann hyggist taka tiltekna
patti kerunnar til efnismedferdar.
Mailin voru 6lik en 6ll byggd 4
pvi sjénarmidi ad med skerdingu
opinberra lifeyrisgreidsina 1 hlutfalli
vio réttindi, sem ellilifeyrispegar
hafa dunnid sér { lifeyrissjodum med
vinnuframlagi og 1dgjoldum, veri
gengid gegn stjornarskrarvéroum
eignarrétti lifeyristaka.

Karendur h6fou haldid pvi
fram ad tekjutenging ellilifeyris
almannatrygginga med 45% -

56.9% skerdingarhlutfollum og
mismunandi fritekjumodrkum eftir
uppruna tekna stangadist 4 vid
medalhdfs- og jafnredisreglur

stjornarskrar. Markmidid var p6 ekki
ad fa demdar fébetur til pessara
priggja einstaklinga, heldur var
vonast eftir ad nidurstada démstdla
yrdi med peim hetti ad rikisvaldid
kamist { framhaldinu ekki hja pvi ad
breyta regluverki almannatrygginga
til pess ad pad samraemdist
grundvallarreglum réttarrikisins
yrir pad hafi nidurstada Hestaréttar
verid sd ad ,,gefa rikinu grent
1j6s 4 gildandi skerdingaregluverk
almannatrygginga“. Roksemdin
ad baki pvi hafi verid si ad vid
setningu laganna hafi 16ggjafinn
ekki farid tt fyrir pad svigrim sem
hann hafi { krafti fjarstjérnarvalds
sins til ad skipuleggja fyrirkomulag
framfersluadstodar.

Pessa nidurstoou kaerdi
Grai herinn { febrdar 2023 til
Mannréttindadémstolsins, sem
nu hefur tilkynnt ad hann muni
taka karuna til efnismedferdar.
Démstoéllinn mun afmarka umfjollun
sina vid ndnar tilgreind dlitaefni,
p.e. hvort skerdingarreglurnar
frd 2017/°18 hafi mismunad
ellilifeyristokum eftir pvi hvort
lifeyrisréttindi peirra voru { séreignar-
eda sameignarsjédum; og/eda med

annréttindadémstéllinn i Strassborg

pvi ad dkvarda fritekjumark peirra
sem enn hofou atvinnutekjur miklu
harra en peirra sem eingdngu
fengu greitt tr lifeyrissjodum.
Gradi herinn aliti dkvordun
Mannréttindadémstdlsins vera
afangasigur, jafnvel pott hann hafi
dkvedid ad afmarka medferd sina 4
malinu vid 4dur tilgreind 4litaefni.
Litill hluti peirra mala sem berist
démstélnum fdi efnismedferd. {
akvorduninni felist pvi mikilvaeg
vidurkenning af hdlfu démstdlsins 4
réttmeeti keru Graa hersins.
Mannréttindasdémstoll Evrépu
hefur veitt islenska rikinu frest til 11.
mars n.k. til ad leita sitta { mdlinu.
Ndist engin sétt fyrir pann tima,
feer rikio 12 vikna frest til viobétar
til ad skila greinargerd um malio. |
framhaldinu fer svo Grai herinn frest
til ad skila greinargerd af sinni halfu.
Milinu er pvi langt { fra lokid
og alls évist hvenzr endanlegur
démur MDE fellur eda hver
nidurstadan verdur. En 4fanginn sem
nadst hefur med pessari dkvordun
Mannréttindadémstéls Evropu er
engu ad sidur mikiod fagnadarefni.
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Réttindi og skyldur
Islendinga vid
langdvalir erlendis

Margir Islendingar hafa 4 lidnum
arum keypt sér hiiseignir erlendis eda
leigt ibddir eda his til langs tima.
Hyggja margir gott til glédarinnar ad
dvelja par langdvolum, sérstaklega
pegar aldurinn ferist yfir og erfitt
er ad preyja porrann og géuna.
Samkvamt logum eru pé dkvednar
homlur 4 pvi hvad f6lk mé dvelja
lengi fjarri heimahogum 4n pess ad
eiga 4 hattu ad missa dkvedin réttindi
4 Islandi. P4 gildir einu hvort dvalid
er innan eda utan hins evrépska
efnahagssvadis, pratt fyrir EES
samninginn sem medal annars kvedur
4 um frjélst fleedi folks innan pess.

Grundvallarmunur er 4 réttindum
og skyldum f6lks eftir pvi hvort pad
flytur 16gheimili sitt til annars lands
e0a heldur pvi hér 4 landi. Samkvaemt
16gum um l6gheimili og adsetur ber
f6lki sem hyggst dveljast utan Islands
i meira en hélft 4r ad tilkynna flutning
4 16gheimili sinu. A 60ru jofnu ber
hjénum ad eiga sama logheimili, p6
hagt sé ad sekja um undanpagu fra
peirri reglu. Born innan 18 dra mega
vera med skrdd 16gheimili hvar sem
er, svo lengi sem forsjdradilar og peir

sem barnid skal bua hja sampykki pad.

Logheimili 4 ad vera par sem
einstaklingur hefur busetu meiri
hluta ars, eda meira en 6 manudi
i einu. Leiki vafi 4 pvi hvar fost
buseta einstaklings er, t.d. vegna
pess ad hann byr 4 fleiri en einum
stad og 1 fleiri en einu sveitarfélagi,
skal hann eiga logheimili par sem

hann dvelst meiri hluta drs. Unnt

er ad sekja um undanpégu fra
pessari reglu ef einstaklingur parf ad
dvelja lengi erlendis vegna veikinda
(leknisvottords er krafist) en su
undanpdga fellur nidur eftir eitt 4r og
er pa naudsynlegt ad sa&kja um aftur
og skila inn nyju vottordi.

Folk getur fario i eins morg fri
erlendis og pad kys ef pess er gett ad
dvolin fari ekki fram yfir 6 manudi
4 arsgrundvelli og ad dvalid sé hina
6 manudina 4 slandi. Midad er vid
brottfarardag til langdvalar (t.d. ad

Samkvaamt I6gum um
almannatryggingar eru
adeins einstaklingar
busettir  islandi tryggdir.
Full trygging midar vid
ad folk hafi buid a islandi
ia.m.k. 40 ar 3 aldrinum
16-67 ara og samfleytt i
a.m.k. 3 sidustu ar. Vanti
eitthvad upp a ad 40 ara
busetu sé nad, skerdast
tryggingarbasturnar.

hausti) pannig ad gott getur verio
ad bua sér til skrd vid brottfor og
telja jaftn6dum pa daga sem dvalid
er erlendis. Einu gildir { hvada landi
dvalid er en hver og einn verdur ad
gata pess pegar lida fer 4 dvolina
ad fara ekki fram yfir hdmarkid 6
manudi samtals.

bj6dskra

Islands ber ad

TENGI

KOPAVOGI | 414 1000
AKUREYRI | 414 1050
SELFOSSI | 4141040

fylgjast med pvi
ad logheimili

sé rétt skrdo og
hefur heimild

til ad leita til
logreglu og
annarra stofnana
telji hdn vafa
leika 4 malum.
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Meginskyldan 1 pessum efnum hvilir
audvitad 4 einstaklingnum sjalfum,
sbr. 2. mgr. 12. gr. I6gheimilislaga.
Par segir ad sérhver sjdlfrada
einstaklingur sem 4 l6gheimili skuli
skrd og vidhalda réttri skraningu
samkvamt I6gunum. [ 3. mgr. 12.
gr. er jafnframt 16g0 su skylda 4
pinglystan eiganda fasteignar ad
fylgjast med pvi ad logheimili sé rétt
skrdd { eign hans. Berist Pjodskra
tilkynning um ad einstaklingur sé
fluttur dr landi 4n pess ad breyta
l6gheimili sinu, reynir hin ad hafa
samband vid vidkomandi og stadfesta
hvar hann dvelur meginhluta ars. Ef
vidkomandi getur ekki stadfest med
gbgnum ad ldgmarki 6 médnada dvol
4 [slandi eda ef ekki tekst ad hafa
upp 4 honum hefur Pj6dskra heimild
samkvaemt 16gum til pess ad taka
akvordun um ad breyta skraningu
logheimilis.

Réttindi sem geetu glatast vid
lengri dvol erlendis

Samkvemt 1. mgr. 1. gr. tekju-
skattslaganna eru allir menn sem
heimilisfastir eru hér 4 landi
skattskyldir hér af 6llum tekjum og
eignum sama hvadan par koma ur
heiminum. Dvél erlendis ryfur ekki
pessa skattskyldu, nema heimilis-
festin sé feerod til annars lands og
hagt sé ad sanna hana. Almennt mida
skattyfirvold vid skrdningu { Pjodskra,
en engu ad sidur hefur rikiskattstjori
heimild til ad drskurda um skattalega
heimilisfesti einstaklinga.



Flytji Islendingur til dtlanda og tekur par upp biisetu er
vidkomandi samt sem 4dur dfram skattskyldur hér 4 landi
af peim tekjum sem aflad er frd fslenskum adilum, t.d. af
launum og lifeyri.

Island hefur gert fislmarga tviskéttunar-
samninga og ma finna lista yfir pa alla
med pvi ad skanna QR-kédann

Samkvamt pessum samningum er mismunandi hvar
viokomandi greidir skatt af tekjum sinum, { sumum
peirra er pad upprunarikio 4 skattlagningarréttinn og {
0drum heimilisfestisrikid. P4 getur petta jafnframt verid
mismunandi eftir edli teknanna hverju sinni.

Launpegar sem vinna { fjarvinnu fyrir islensk
fyrirteki, greida skatt af peim launum par sem peir eru
heimilisfastir. Komi peir hins vegar til fslands ad vinna {
einhvern tima er sd hluti launanna skattskyldur 4 fslandi
og fer pa vidkomandi persénuafslatt midad vid dvalartima
hverju sinni.

Sjukratryggingar

Samkvemt [6gum um sjikratryggingar er folk sem
biiid hefur 4 Islandi s.1. 6 ménudi og 4 hér logheimili
sjukratryggt nema annad komi til. Jafnframt skal folk
hafa biid 4 Islandi { a.m k. 6 manudi 4 s.1. 12 mdnada
timabili. Ellilifeyrispegar geta sétt um svonefnd S1
sjukratryggingarvottord sem veitir peim somu réttindi
og ibium annarra EES landa og jafnframt fulla
sjikratryggingu 4 Islandi, jafnvel p6 farid sé fram yfir
pessa timareglu. Vottordid gildir i 5 ar.

Innan Evropska efnahagssvedisins veitir Evropska
sjukratryggingarkortid ferdafélki somu réttindi og
pegnar vidkomandi lands eiga rétt 4 innan opinbera
heilbrigdiskerfisins. Athuga ber sérstaklega ad ekki er
greitt fyrir sjikraflug til Islands. Alla pjénustu einkaadila
verdur ad greida fyrir samkvamt gjaldskrd peirra.
Hegt er ad kaupa sér vidbotartryggingu sem tekur yfir
slikan kostnad ad mestu leyti, jafnvel sjikraflug heim.
Naudsynlegt er ad lesa vel skilméla tryggingarfélagsins
sins og gott er ad prenta pa tt 4 ensku og hafa med sér til
utlanda.

Greidslur fra Tryggingarstofnun

Samkvemt logum um almannatryggingar eru adeins
einstaklingar busettir 4 fslandi tryggdir. Full trygging
midar vid ad f6lk hafi bid 4 Islandi { a.m k. 40 4r 4
aldrinum 16-67 dra og samfleytt { a.m.k. 3 sidustu 4r.
Vanti eitthvad upp 4 ad 40 dra bisetu sé ndd, skerdast
tryggingarbzturnar. Ymsar aukagreioslur geta fallid nidur
vio flutning til ttlanda. P4 gilda eftirfarandi reglur:

Flytji folk til EES-landa, Sviss, Fereyja, Graenlands,
Bandarikjanna eda Kanada pa haldast greidslur
sem byggjast 4 1ogum um almannatryggingar p.m.t.
lifeyrisgreidslur, en ekki greidslur sem byggjast 4 16gum
um félagslega adstod og tengdum reglugerdum, t.d.

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

framfaersluuppbét lifeyrispega, enda grundvallast slikar
félagslegar greidslur 4 biisetu 4 Islandi. I pessu sambandi
er po rétt ad taka fram ad endurhefingarlifeyrir byggist
4 logum um félagslega adstod og greidist ekki tr landi,
nema ad vidkomandi hafi fengid undanpdgu hja pj6dskra
ad halda 16gheimili 4 Islandi pratt fyrir dvél erlendis (t.d.
vegna heilsufarsistedna).

Flytji f6lk til annarra en ofangreindra landa, p4 missir
folk rétt til baedi lifeyrisgreidslna og félagslegra greidslna,
nema ad vidkomandi hafi fengid undanpdgu hja pj6dskrd
ad halda 16gheimili 4 [slandi prétt fyrir dvol erlendis (t.d.
vegna heilsufarsastedna).

Vari dvol erlendis skemur en sex mdnudi hefur pad
a0 jafnadi ekki dhrif 4 greidslur frd TR skv. verklagi
stofnunarinnar, { samremi vid verklag Pjédskrar vardandi
l6gheimilisskraningu. En { pvi sambandi verdur ad skoda
adstedur hverju sinni.

*QGreinin er byggd 4 gildandi 16gum og samtdlum
vid starfsmenn peirra stofnana sem vitnad er i. [ 61lum
tilvikum voru starfsmenn bednir ad lesa yfir og leidrétta
pad sem ekki var rétt var farid med { frumdrogum.
Hugsanlegur misskilningur skrifast hins vegar allur 4
hofund greinarinnar.

Dora Stefdnsdottir, eftirlaunapegi og
Kanarieyjaadddandi
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,Hvert er vidofangsefni okkar
pegar kemur ad starfslokum og
toku lifeyris?* segir Bjorn Berg
Gunnarsson fjarmdlarddgjafi.

,» Vissulega komumst vid ekki hja
pvi ad taka upp vasareikninn en
lifeyrismdl eru pé ekki alfario flokid
sterdfredilegt bestunardemi med
einni réttri nidurstodu.

Pad er ekki hegt ad alhafa um
hvad allir eigi ad gera. Pvert & méti
er naudsynlegt ad lita 4 lifeyrismal
sem persénubundin og leita leida
til ad stilla peim upp med hatti
sem hentar hverjum og einum. Ad
minu mati sndast lifeyrismadl ekki
adeins um ad finna rétta timann til
a0 saxkja ellilifeyri eda leita leida
til ad sekja sem mesta fjarmuni
ur almannatryggingum. Vid @ttum

Bjérn Berg Gunnarsson
fiarmalaradgjafi.

A medan
vid hofum
heilsu til

ekki sist ad hafa pad ad markmidi
ad geta greitt pd reikninga sem vid
viljum greida og biiid 4 sama tima vid
fjarhagslegt oryggi.

betta fer dgetlega saman vid pad
sem ég heyri merkilega oft fra folki
sem nélgast lifeyrisaldurinn. Pad talar
um ad njéta lifsins & medan pad hefur
heilsu til.

Med pad ad markmidi litum vid
ekki einungis 4 paer krénur sem
vid eigum heldur verdmati hverrar
krénu. Pannig getum vid metid
verometi lausafjar nokkud meira en
eigin fjar bundnu { eignum, par sem
lausafé gaeti gefid okkur svigrim
hvad starfslok vardar, adstod vid
born, ferdalog og annad sem getur
glatt okkur. VerOmeti hverrar kronu
gaeti somuleidis jafnvel aukist eftir

pvi sem vid erum

yngri pegar vid
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njétum hennar.
Kannski getu
100.000 kr. nyst
okkur betur og
gefid okkur meira
pegar vid erum 65
dra en 150.000 kr.
gaetu vid 85 dra
aldur,” segir Bjorn
Berg.

- En pao er ekki
nog ao setja sér
markmio. Hvernig
komumst vio ao
pvi hvort mark-
midin séu raun-
heef og demio
komi til med ao
ganga upp?
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SO w» Simi 553 :5353 0g 8215353 b4 purfum vid
WWW.UST.is 34 f
isleifur@usr.is ” ag draga lram
bjonusta allan sélarls.inginn » vasareikninn og

» < | | vanda okkur vid ad
€y 5 ‘{» * teikna upp einfalt
kgpNN 25 ara reynsla vid atfararpjonustu

heimilisbokhald a
lifeyrisaldri. Slik

Pad er ekki haagt
ad alhaefa um hvad
allir eigi ad gera i
lifeyrismalum. bvert a3
moéti er naudsynlegt ad
lita a lifeyrismal sem
persénubundin og leita
leida til ad stilla peim upp
med haetti sem hentar
hverjum og einum.

vinna hefst 4 utgjaldahlidinni. Hvad
er att vid med ad njéta 4 medan vid
hofum heilsu til? Til hve langs tima
er litid og hvad detlum vid ad hver
ménudur komi til med ad kosta 4
medan vid erum ad njéta? Pegar vid
hofum komid peim télum nidur 4 blad
tekur na@sta verkefni vid. P4 freistum
vid pess ad sxkja fjarmagn, mogulega
ur hinum ymsu attum, sem dugar til
ad tryggja ad heimild verdi 4 kortinu.
Pegar vid tokum saman eignir okkar,
lifeyrisréttindi, séreignarsparnad og
annad fé litum vid 4 adgengi okkar

ad peim fjarmunum. Hve mikid
getum vid sétt 4 hverjum tima og
hvernig hentar okkur ad s&kja paer
fjarhedir ad teknu tilliti til skatta og
almannatrygginga en fyrst og fremst
utgjalda okkar 4 sama tima?*

Meginmarkmid
lifeyrismalanna

»3¢€ pessu meginmarkmidi lifeyris-
madlanna ndd leyfi ég mér ad lita svo
4 a0 folk sé 4 grenu 1josi hvad sina
lifeyristoku vardar. Su @fing ad teikna
upp einfalt bokhald med peim hetti
sem ég nefni getur vissulega verid
timafrek og okkur getur pott erfitt ad
ndlgast negjanlega skyrar upplysingar
um lifeyrismdl okkar, en st vinna
er p6 timans virdi og rimlega pad.
Hun getur auk pess adstodad okkur
vid ad sja ahrif pess ad fylgja 6likum
svidsmyndum. Dami um pad getu
verid édhrif pess ad vinna lengur eda
skemur, ad minnka vid sig { hisn&di,
greida nidur skuldir og ganga hradar
eda haegar 4 peningalegar eignir.

Ef vid ndlgumst lifeyrismalin okkar
med pessum hetti getum vid betur
snidio fjarhag okkar ad pvi sem okkur
sjalfum hentar og vid viljum. Vid
gerum sem mest Ur hverri krénu og
getum pvi vonandi leyft okkur ad
njéta og njota rikulega & medan vid
hofum heilsu til,” segir Bjorn Berg.
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