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Barnabilstolar i arvali

Bildsh&fda 16, 110 Reykjavik - Simi: 567 2330 - www.bilasmidurinn.is
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FISKBUDIN
SUNDLAUGAVEGI

HUS
DYRA
GARDUR
INN

PARK & ZOO

' Smur- og hjolbardapjonusta  ZIPIFEsEm,

 Alhlida bilavidgerdir og vidhald (¥ syarest
BiLAUMBOP

HoIN
Smurgtd

Vid Vegmula « Simi 553 0440
Opid manudaga - fimmtudaga 8-18
fostudaga 8-16

ordurljssahlaup 2026

Nordurljosahlaup Orkusélunnar um midbae Reykjavikur er hluti af Vetrarhatid. Hlaupid fer fram bann 3. febrlar og allir patttak- ‘
endur fa upplystan varning sem lysir i gegnum allan viéburdinn. Og ba er bara ad spretta upplystur ur sporil  Ljosmynd: Eva Bjérk M 01.02 - 04.02

REYKJAVIK INTERNATIONAL GAMES

. Verid avallt velkomin

Gott voruuarval,
betra adgengi

islandsApoétek
OPNUNAR- bydur persénulega
TIMAR: ; ‘ pjonustu og
Virka dag hagstaed verd
10:00 — 18:00 - a lyfjum og 68rum

Laugardaga wy heilsutengdum veroum
10:00 — 16:00 !
ISLANDS
Sunnudaga — APOTEK
Lokad
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Midborg & Hlidar

Auglysingasimi 568 8862

Utgefandi: Med oddi og egg

Sundlaugavegi 7 « 105 Reykjavik
Ritstjori/Framkveemdastjéri: Mar Gudlaugsson, (4bm.)
simar: 822 9688, 568 8862 « netfang: marg@heimsnet.is
Texti: Benény Agisson netfang: benaegis@simnet.is

Prentun: Landsprent - Dreifing: Péstdreifing

DALTIKAUP

Salt - Umbudir - ibzetiefni
Saltkaup ehf | Cuxhavengata 1 | 220 Hafnarfjérour | Simi 560 4300 | saltkaup.is

BiLARETTINGAR
— _S/AEVARS ——

Skuatuvogi 4 104 Reykjavik « Simi 528 8888 « bilarettingar.is

ODYR
gleraugu
umgjord og gler

Margskipt gleraugu

39.900 kr.

Margskipt gler fra Essilor
(afgreidslutimi +/- tveer vikur)

Gleraugu med glampa og rispuvorn

19.900 kr.

Sérsmidum samdasegurs i
styrk +/- 6,0 med cyl. til 2,0

Hamrahlio 17

Hus Blindrafélagsins
Simi e 552-2002

REYKJAVIK

SIONTAKJAVERSLUN

FARMASIA

APOTEK
SUPURVERI

LAGRA LYFJAVERD
511 0200

,,ngri skepnu eirir”

Kristjan Jonsson fjallaskald sem
uppi var 4 19. 6ld s4 enga 4staedu
til ad meera porrann i kvaedi sinu

Porraprell sem byrjar 4 hendingunun

Nu er frost 4 fréni frys i adum bl6d,
kvedur kuldaljéd kéri i jotunmad.
Allt er pad efni frekar napurlegt og
6yndislegt:

Horfir 4 heyjafordann
hryggur baandinn:
,Minnkar stabbinn minn,
magnast hardindin. -

Nt er hann enn 4 nordan,
naedir kuldaél

yfir méa og mel,

myrkt sem hel.

Béndans byli &

bjértum peytir snja.
Hjain dépur hja

honum sitja pa.

Hvitleit hringaskordan
huggar manninn trautt:
Bratt er burid autt,

buid snautt.

Detta er kvaedi folks sem er baedi
svangt og kalt og 4 allt sitt undir
nattiruéflunum og porrinn var pvi
sjaldnast tilefni til mikilla hatidar-
halda enda burid oft autt og buid
snautt pegar lidid var langt 4 vetur.

Porri hefst alltaf 4 fostudegii13.
viku vetrar 4 bilinu 19. til 25. jandar.
Hann er fj6rdi manudur vetrar i

gamla norreena timatalinu og upphaf-

lega mun upphaf hans hafa midast
vid fyrsta nytt tungl eftir vetrarsol-

Sitthvad um porrann

hvorf. Ef 4rid 4 undan er rimspillisar
(t.d. 2023) pa ber fyrsta dag porra
upp 4 26. januar eins og 2024 og
fyrsti dagur porra nefnist béndadagur.

Ymsir sidir fylgja porranum, til
deemis ad borda sérstakan porramat
og hafa sérstok porrablét og hefur
pad tidkast um aldir pé ekki sé vitad
med vissu hveneer pad hofst eda
hvernig. Hefdin 4 ntitima porrabl6tum
er si ad borda pjédlegan mat og pa
pann sem 6skemmdur var um midjan
vetur en pad var einkum sdrmatur,
keestur matur eda hardfiskur og
skreid.

Porramatur samkvaemt hefdinni er

eftirfarandi:
Bl6&mor
Bringukollar
Flatkaka
Hangikjot
Hardfiskur
Lundabaggar
Kaestur hakarl
Laufabraud
Lifrarpylsa
Magall
Pottbraud
Rengi
Réfustappa
Ragbraud
Selshreifar
Sar sundmagi
Sursadir hratspungar
Svidakjammar
Svidalappir
Svidasulta

A porrablétum dagsins i dag er
liklega ekki mikil lyst 4 bringukollum,
magalum og sirsudum selshreifum
og pvi hefur ymsu nymeti verid
laumad med eins og reyktur og graf-
inn lax, ymsir sildarréttir, kefur og
jafnvel lambasteik. Reynt hefur verid
ad poppa matinn upp enda lita sumir
4 hann sem skemmdan mat og hafa
slikar tillraunir t.d. verid porrapizza
og pborramatur fyrir greenmetiseetur.
Sérstok porrablot hafa verid haldin
fra lokum nitjandu aldar og um midja
sidustu 6ld byrjadi veitingastadurinn
Naustid ad halda porrablét og bera
nutima porrablét svip af pvi sem par
var fundid upp. Nu tidkast porrablét
hinna ymsu byggdarlaga og félaga-
samtaka med landsfreegum skemmti-
kroftum sem veislustjérum og hljém-
sveit sem leikur fyrir dansi eftir 4tid
enda héfum vid fengid hitaveitu og
erum ein rikasta pj6d i heimi. Pa er
hollt ad minnast upprunans og loka
med visu ur kvaedi Krisjans fjalla-
skalds.

bogull Porri heyrir
petta harmakvein,
en gefur grid ei nein,
glikur hérdum stein,
engri skepnu eirir,
alla fjeer og neer
kuldaklénum sleer
og kalt vid hler

VERIP VELKOMIN
EINKAREKID APOTEK [ ALFARALEID

OPID FRA ATTA TIL ATTA

Laugardaga fra 10:00-18:00
Sunnudaga fra 13:00-18:00 -
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Ljosmyndir: Eva Bjérk

Nordurljosahlaup Orkusolunnar 3. febriaar

Nordurljésahlaup Orkusdlunnar er 4-5 km
hlaupaupplifun um midbee Reykjavikur
sem fer fram pann 3. febrtar n k. petta
er skemmtiskokk eda ganga um midbee
Reykjavikur par sem patttakendur munu
upplifa borgina i nyju ljési og sleppa af
sér beislinu pegar peir upplifa upplystar
gotur Reykjavikurborgar. patttakendur

fa allir stemmingspoka med upplystum

gladningi likt og armband og andlitsmaln-
ing. Pannig geta patttakendur verid hluti
af syningunni fra byrjun til enda. Petta

er skemmtiskokk eda ganga um midbee
Reykjavikur par sem patttakendur upp-
lifa borgina i nyju ljési par sem hlaupid er
hiuti af Vetrarhatid Reykjavikurborgar.
Engin timataka er i hlaupinu og er pvi
ekki ,keppni sem slik, heldur upplifun.

Nordurljésahlaup Orkusdlunnar snyst

um heilbrigda lidan, skemmtun og ad
eyda undraverdu kvoldi med vinum og
fiolskyldu. Vid hvetjum &ll til ad taka patt
o0g gera kvoldid skemmitilegt og eftirminni-
legt . Gongugarpar eru ad sjalfsdgdu lika
velkomnir!

Skraning fer fram & nordurljosahlaup.is

Styttist i Musiktilraunir!

Nu styttist 6dum i ad einn af merki
legustu tonlistarvidburdum arsins
Mausiktilraunir bresti 4, en pser munu
fara fram i Hérpu fra 10. mars til 16.
mars. Skraning patttakenda hefst

5. febraar og lykur 19. febriar a
heimasidu tilraunanna, musiktilrau-
nir.is.

Mausiktilraunirnar eru og hafa allt fra
upphafi 1982 verid einn af hornstein-
unum { islensku ténlistarlifi. bar

feer ungt ténlistarfélk 4 aldrinum

13 -25 4ra ad leika listir sinar vid
bestu mégulegu adstaedur i Hérpu
fyrir framan sal dhorfenda. Hatidin
er og hefur verid stokkpallur fyrir

Kjuklingastadurinn

* Sudurveri X

ungt ténlistarfélk par sem pad

feer taekifeeri til ad spila vid gédar
adstaedur, kynnast 6dru tonlistarfélki
og freista pess ad vinna til veglegra
verdlauna sem getur sidan hjilpad
beim i sinni ténlistarvegferd.

Mausiktilraunir eru alvéru tilraunir
par sem bilskirsbénd, brasarar,
toénlistarskélabond eda sél6snillingar
hafa stigid 4 svid, stillt strengi og
panid raddbéndin. Oft 4 tidum hafa
hljémsveitir verid stofnadar sérstak-
lega til patttoku i keppninni og par
matti i fyrsta skiptid heyra i snilldar
hljémsveitum & bord vid Of Monsters
and Men og Agent Fresco.

Stalkur hafa verid sigursaelar undan-
farin tvo 4r en Kusk st6d uppi sem
sigurvegari 2022 og stelpurnar i
Eékus toku sigurinn heim i sveitina
ifyrra. Pad verdur spennandi ad sj4,
upplifa og fylgjast med hver mun fara
med titilinn sigurvegari Musiktil-
rauna i ar.

Pad er til mikils ad vinna og pvi settu
tonlistaridkendur ad aldrinum 13-25
ara ad hlaupa til og skra sig til leiks
begar opnar fyrir skrdningu pann

5. februar.

Afram ténlist, 4fram Musiktilraunir!
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Utsalan i fulllum gangi 30-50% afslattur

== '
Vlé erum flutt a Dalveg 30 - 201 Kopavogi

lloelladonnai

simi 517 6465 » www.belladonna.is

IERE TTIR

VATNSKASSAR

Vagnhofda 6 » 110 Reykjavik « Simi 577 6090

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

N¢smidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi

Hafdu samband og vid metum astandid

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is
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S0 Utfararpjonusta
el 1 yfir 70 dir

Vesturhlid 2 | Fossvogi | s. 551 1266 | utfor@utfor.is | utfor.is
VID PJONUM ALLAN SOLARHRINGINN
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= Bilakompani

Skituvogi 4 « 104 Reykjavik « Simi 515 5115
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Auglysingasimi 568 8862

Skatafélagid Landnemar leitar ad
starfsmonnum 18 ara og eldri til hess
ao styra Utilifsskola Landnema i sumar!

Skatafélagid Landnemar i Hlidunum i Reykjavik bydur
upp a stérskemmitileg utilifsnamskeid fyrir krakka a
aldrinum 7-12 ara & sumrin. Utilifsskéli Landnema
klifur, sig, rétun, Utieldun, sund, hjélaferdir, skataleikir
og margt fleira. Hvert namskeid hefst & manudegi og
stendur til féstudags, fra kl. 9:00 til 16:00 og eru um
pad bil 20-30 born & hverju namskeidi.

Frekari upplysingar veitir Hulda Maria, félagsforingi Landnema,
i gegnum télvupdst landnemi@landnemi.is.
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Bjork syngur med hljomsveitinni Exodus i félagsmidstédinni Bustddum i upphafi ferils sins.

Med henni @ myndinni sjast peir Porvaldur Bjarni Porvaldsson og Skuli Sverrisson

Bjork heidurshorgari Reykjavikur

Borgarrad hefur atnefnt Bjérk Gudmundsdoéttir heidurs-
borgara Reykjavikurborgar og er Bjérk sjoundi Reykvik-
ingurinn sem hlytur pennan heidur. Bjérk Gudmunds-
déttir er tonlistarkona 4 heimsmelikvarda og einstok i
sinni r68. Han hefur verid dberandi i islensku og alpjéd-
legu lista- og menningarlifi um fjégurra dratuga skeid,
sem séngkona, ténskald, plotuttgefandi og leikkona en
einnig frumkvédull og barittukona 4 ymsum svidum.
Hun er s4 islenski listamadur sem n4d hefur mestri freegd
utan landsteinanna og fair ef nokkrir hafa lyft nafni
Reykjavikur meira en Bjork.

Bjork faeddist og 6lst upp i Reykjavik. Tonlistarferillinn

hofst pegar hin stundadi ndm i Barnamusikskélanum fra
5 til 15 4ra aldurs og ari® 1977 kom ut platan Bjork, par
sem hin séng frumsamin barnalég. Han var i hljém-
sveitinni Tappi tikarrass en arid 1983 stofnadi hun dsamt
fimm 68rum hljémsveitina KUKL, sem sidan préadist at i
hljémsveitina Sykurmolana sem feerdi Bjork heimsfraegd
adeins 21 ars gamalli. P4 ték vid blémlegur soléferill sem
hoéfst med plotunum Debut, Post og Homogenic og peim
fylgdi hun eftir 4 nyrri 61d med plotunum Vespertine,
Medulla, Volta, Biophilia, Vulnicura, Utopia og nu sidast
Fossora, sem kom ut 4ri® 2022 og hafa verk hennar avallt
notid hylli um vida versld.

ut chafsn

| Ljosmyndasafni Reykjavikur

Nylega opnadi syningin Undiralda i Ljésmyndasafni
Reykjavikur. Verkin & syningunni eru eftir Stuart Rich-
ardson ljésmyndara en hann er islenskur rikisborgari sem
settist ad 4 fslandi arid 2007. A syningunni kynnast gestir
hinni persénulegu syn ljésmyndarans & islensku landslagi
par sem néttdran er uppspretta baedi sorgar og vonar.

Syningin byggir & meistaraverkefni Stuarts vid Listaha-
skélann i Hartford i Bandarikjunum og samanstendur af
af stérum prentverkum 4 japénskum békrollupappir, inn-
rémmudum ljésmyndum, seriu af stuttum myndbéndum
og handgerdri bok, prentud 4 japanskan pappir og bundin
4 hefdbundinn mata. Syningin er tilraun lj6smyndarans
til til ad midla peim fléknu tilfinningum sem hann upplifir
i nattaru fslands. Stuart flutti til fslands 4rid 2007 med pa
von i brjésti ad ad landid vaeri athvarf fra peirri umhverfis-

eydileggingu sem 4 sér stad vida i heiminum. Sem
fullgildur pj6dfélagspegn 4 Islandi deilir hann dhyggjum
sinum med gestum syningarinnar d peim 6ru breytingum
sem ordid hafa 4 islenskri nattiru sidan hann heimsétti
landid fyrst 4rid 2005.

Stuart Richardson faeddist arid 1978 i Auckland, Nyja-Sjalandi,
olst upp i Connecticut-riki i Bandarikjunum og hefur buid hér

& landi fré arinu 2007. Hann lauk MFA-préfi i ljdsmyndun fré
Hartford Art School. Verk hans hafa verid synd & bjédminja-
safni Islands, notud i breska dagbladinu The Guardian og synd
vidsvegar um heim. Ljosmyndir hans draga fram limsk atridi og
form i nattdrunni en verk hans snuast oft um umhverfishyggju,
hid upphafna og hverfulleikann — hvort sem pad tengist upplifun
okkar, nattarufyrirbaerum eda pvi hvernig myndir framkallast af
filmu eda birtast i hreyfimyndum.

Dagdvalargestir
i Porraseli

Gestir i dagpjalfun eldri borgara, Vesturgétu 7 hafa mikla
anagju af s6ng og par er mikid sungid. Séngvinir okkar
koma til okkar 4 féstudégum og pa er mikil gledi og gaman.
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Stérstjarnan Egill Olafsson var heidradur
med gleaesilegum ténleikum i Menning-
arhusinu Hofi 1 haust og nt er komid ad
Fjaréflunar- og vitundarvakning Krafts, héfudborgarsvaedinu ad njétal
studningsfélags fyrir ungt folk sem greinst
hefur med krabbamein og adstandendur,
hofst med pompi og prakt i Horpu sunnu-
daginn 21. jandar. A annad pusund manns
komu saman og perludu ny Lifid er nina
armbond og sau perlupartyparid Eva Ruza
og Hjalmar um ad halda 6llum i studi asamt
fiolmérgum listaménnum sem komu fram.

Ténleikarnir Egill Olafsson heidradur i Eld-
borg fara fram féstudagskvoldid 26. jandar.
Sem fyrr eru pad Eypér Ingi Gunnlaugsson
& Babies, Diddu, Olafur Egill Egilsson og
Sinféniuhljémsveit Nordurlands sem flytja
16g fra gleesilegum ferli Egils Olafssonar.

,Oll Lifid er nna armbdndin eru perlud af
sjalfbodalidum og pad tokst frabaerlega vel
til i Horpu pad var algjorlega metpatttaka
o0g samkenndin & sveedinu var einstok.
Vi nadum ad perla 3581 armbond en vid
verdum einnig med vidburdi vida um land
& timabilinu,” sagdi Hulda Hjalmarsdatir,
framkveemdastjori Krafts eftir vidburdinn.

KRAFTUR

Armbéndin eru lidur i fiaréflunaratakinu og
eru pau seld i vefverslun Krafts &
www.lifidernuna.is og véldum verslunum
Krénunnar, Hagkaupa, Karakter i Sméara-
lind, Companys i Kringlunni, Kinigiind &
Akureyri og i Kringlunni &samt Krabba-
meinsfélaginu i Reykjavik, i Amessyslu og 4
Akureyri. Armbéndin eru seld i takmdrkudu
upplagi neestu prjar vikurnar, kosta 2.900
krénur og rennur allur 4g6di af peim i
starfsemi Krafts og stydja vid bakid a ungu
folki sem greinst hefur med krabbamein og
adstandendum.

Yfirskrift fiaroflunarataks og vitundarvakn-
ingu Krafts i ar er Vertu perla - Berdu Lifid
er nina armbandid og visar pad til pess ad
med pvi ad bera armbandid sé folk ad syna
studning med ungu folki sem greinst hefur
med krabbamein og adstandendum en
félagsmenn okkar taka alltaf eftir pvi pegar
pau sja folk bera armbandid ati i samfélag-
inu. Eda eins og einn sem segir sdgu sina i
vitunarvakningunni segir ,....ad sja einhvern
med armbandid synir mikinn studning,
skilning og samhug.”

LIFIDERNUNA.IS

Um 70 ungir einstaklingar greinast med
krabbamein & ari hverju og hefur pad baedi
ahrif a pau greindu sem og fjdlskyldu og
astvini peirra. Nokkrir félagsmenn Krafts
segja sogu sina i atakinu sem haegt er ad
sja & www.lifidernuna.is og munu sogurnar
birtast lika & samfélagsmidlum og vidar &
medan & atakinu stendur. Markmid ataksins
er ad selja ny Lifid er nina armbond og
leyfa almenningi ad 6dlast innsyn inn i
reynsluheima félagsmanna Krafts med pvi
ad deila ségum peirra.

Nénari upplysingar veitir: Hulda Hjdlmars-
dottir, framkvaemdastjori Krafts. Simi 866-
9600. Hulda@*kraftur.org eda Pérunn Hilda
Jonasdottir, markads- og kynningarfulltrdi.
Simi 696-4600 thorunn@kraftur.org.

Egill heioradur i Eldborg

Par er af négu ad taka, 16g Spilverks Pj6d-
anna, Studmanna, af sél6plétum Egils og
16g ur leikhisinu. Seinni hluti ténleik-

anna er svo med sérstaka dherslu 4 bursa-

flokksarin.

Heidursgestur: Egill Olafsson
Hljémsveitarstjéri: Gudni Franzson

Dessi vidburdur er lidur i menningarbra
Hérpu og Hofs.

,Pegar ég greindist med krabbamein
ba var ég stadradin i pvi ad berjast“

ASA NISHANTHI MAGNUSDOTTIR

VERTU €€€@® PERLA

BERDU LiFID ER NUNA ARMBANDID
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Timapantanir fyrir herraklippingar eru éparfar!

HARSNYRTISTOFA

greidan

Greidan Harsnyrtistofa « Haaleitisbraut 58-60 « Simi 581 3090

KRAFTUR

»Ef bu hefur ekki von,
ba hefur pu ekkert”
BJARKI GYLFASON

&

LIFIDERNUNA.IS

VERTU €(€@® PERLA

BERDU LIFID ER NUNA ARMBANDID

Dagbaekur 2024

Pu finnur dagbdkina pina hja okkur!

MULALUNDUR
Vinnustofa SIBS

vid Reykjalund | 270 Mosfellsbae
Simi 562 8500 | mulalundur.is
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Hafnad vegna fotlunar
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A undangengnum arum hef ég farid { gegnum reynslu
veikinda sem hafa leitt til margpaettrar fétlunar minnar
og nanast stodugrar vidveru i hjélastél. Pad hefur vakid
athygli mina hversu illa virdist ganga fyrir f6lk med fétlun
ad komast 4 vinnumarkadinn. Ekki fyrir margt longu
kom upp mal { fjslmidlum par sem ungri konu sem notast
vid hjélastol, var neitad um starf vid leikskola pratt fyrir
ad vera eini umsakjandinn. Konan er vel menntud sem
starfs-og namsradgjafi og sem betur fer komst keerunefnd
jafnréttismala ad peirri nidurst6du ad hér hefdi verid um
ad reeda mismunun 4 grundvelli f6tlunar. Jafnvel pott ad
folk sé med einhverja hreyfihémlun og purfi ad nota hjal-
partzeki eins og hj6lastdl, b4 er pad ekki samasemmerki
bess ad vera gagnslaus eda éstarfhaefur. Eg er fotlud en ég
geri samt ymislegt, eins og til deemis ad yrkja [jéd og skrifa
greinar. Pad ma ekki gleyma pvi ad bérnin sem eru a leik-
skolaaldri purfa einmitt ad vera i sambandi og samskip-
tum vid alls konar f6lk, af 6llum aldri, litarhafti, hinsegin
folk og lika fatlada. Eg tel pad geta verid samfélaginu til
g60a ef ad bornin okkar venjast pvi ad vid erum alls konar,
vid getum alls konar og viljum flest vonandi bda i samféla-
gi sem ekki er litad af forddémum gagnvart peim sem eru
eitthvad 6druvisi en petta svokallada norm. Vonandi mun
petta mal sem ég minntist & verda til pess ad fatladir fai
betri adgengi ad vinnumarkadinum. Pad er alveg nég ad
purfa ad glima vid sleemt adgengi fyrir félk i hj6last6lum
pott hitt beetist ekki ofan a.

Kjor fataeka mannsins

Undanfarid hefur borid 4 miklum fréttaflutningi af
kjarasamningum. Pad er alltaf sama sagan, peir leegst
launudu reyna ad fa kjor sin leidrétt og peir sem hafa géd
eda ha laun vilja lika baeta sin kj6r. Persénulega finnst mér
ad dherslan etti edlilega ad vera a kjérum litilmagnans, pvi
enginn 4 ad purfa ad lifa i fateekt i eins riku landi og fsland
er. Fataekt er mjog sleemt 4stand fyrir fj6lskyldur og eins-
taklinga. Fataektin getur verid nidurleegjandi og hreinlega
heilsuspillandi. Pad 4 ekki ad lidast hérlendis ad félk sé hei-
milislaust og b uti 4 gétunni eda flakki & milli athvarfa.
Pad 4 ekki ad lidast ad hér purfi folk ad standa i bidrédum
til pess ad piggja matargjafir og adra fateekra adstod. En
stadreyndin er samt st ad petta lidst og er til stadar i
pessu lika velmegunarsamfélagi. Hér er ekki nég ad safna
peningum til hjalparstarfs. Hér parf ad skoda rét vandans
sem liggur i samfélagsgerdinni, 6jofnudinum sem par

fyrirfinnst sem parf ad uppraeta. Félagslega kerfid okkar

Pankar Jonu Ranu
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parf ad standa & styrkum stodum og mynda 6ryggisnet
fyrir pa sem falla i glufurnar. Allir eiga ad geta lifad med
reisn, alveg burtséd frd pvi ad peir séu fatladir, heelisleiten-
dur, 6ryrkjar, gamalmenni eda einstaedir foreldrar.

Grindavik i forgrunni

1 Grindavik hafa hérmungarnar haldid 4fram pannig ad
upp hefur komid dstand sem er algjorlega fordeemalaust
ef undanskilid er gosid sem atti sér stad fyrir halfri 61d i
Vestmannaeyjum. Eg get ekki lyst pvi hvad ég finn til med
félkinu sem parna hefur verid rifid upp med rétum fra
sinu fallega samfélagi og hefur nt dreifst um allar grundir.
Pad hefur verid lyginni likast ad fylgjast med fréttum af
pessu magnada ferli médur nattaru sem fylgir sinni stefnu
an miskunnar. Agivald hennar vaegir engum enda jérdin
sjalf & hreyfingu undir fétum folks. N pegar hefur einn
tynt lifinu i pessari atburdarras og ég get ekki lyst pvi i
ordum hvad ég finn til med adstandendum hans i pessum
adsteedum. Grindvikingar eru mér ofarlega i huga. Eg get
ekki imyndad mér ad standa i peirra sporum. Petta er
hreedileg stada sem er komin upp og sér ekki fyrir endann
4. Eg veit ad pjodin er 61l af vilja gerd til pess ad standa
pétt vid bakid 4 pessu samfélagi sem ntina hefur verid rifid
upp og kastad ut i 6vissuna. En svo er pad ni stundum
pannig ad eftir pvi sem timinn lidur p4 minnkar samud og
samkennd. Vid skulum ekki ldta pad gerast. Grindvikingar
standa frammi fyrir miklum erfidleikum til lengri tima
og munu purfa allan pann studning sem islenska pj6din
og stjornvold geta séd af. Vid skulum ekki gleyma peim
og halda okkur pétt vid bak peirra i pessum hamférum og
upplausn.

Joéna Rana Kvaran

Fadir ég fel pér vitund mina
og frjdls fer um forna sléd.
Fegin finn ljifa ndvist pina
fara um sem elska géd.

[ ljosi sem lysir og synir leidir
er loford sem aldrei bregst.
Gud gefur og yfir sorgir breidir
og greedir allt og tekst.

D ert ljésid og liknin sem gefur
og lyktar og brosir sem rds.

I pér er heimur sem ann og hefur
hurd himna i hendi og ljos.

Héf. Jona Runa Kvaran
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Midborg & Hlidar

Ni0 eigum gott samfelag”

segir Einar Porsteinsson nykjorinn borgarstjori

Utsynid ar skrifstofu borgarstjéra
yfir tjornina, Hljémskalagardinn
og Vatnsmyrina er stérkostlegt og
nattaran er ekki langt undan med
fjolskradugu fuglalifi og borgastjori
segir tidindamanni bladsins ad pad
bui falki i ndgrenninu sem eigi pad
til ad taka eina og eina dufu sér til
matar. Einar Porsteinsson ték nylega
vid borgarstjérastédunni af Degi

B. Eggertssyni og vid byrjum 4 ad
spyrja: Hver er Einar Porsteinsson
borgarstjoéri?

Hann er fjélskyldumadur i Selja-
hverfi, segir Einar, 45 ara stjérnméla-
freedingur og stjérnsyslufraedingur
ad undanskilinni lokaritgerd og
fij6lmidlamadur sem alpast inn &
fréttastofu og dkvedur ad helga lif
sitt pvi ad spyrja spurninga og pjéna
almenningi med pvi ad upplysa og
freeda. Eg er uppalinn 4 RUV, mitt
starf hefur adallega verid par pé

ég hafi sinnt 66rum stérfum en
kjarninn i starfsemi RUV er ad pjéna
almenningi og pegar ég stig inn i
stjérnmal er pad i anda pess sem

i Bandarikjunum er kallad , public

Einar borsteinsson, borgarstjori Reykjavikur

service“ sem vid eigum ekki hugtak
yfir 4 islensku i sambandi vid stjérn-
malin. En ég lit svo 4 ad ég sé i pvi
hlutverki ntna eins og ég var 4 RUV
en pad er ad pjéna almenningi.

Pbu komst fyrirvaralitid inn i
stjéornmalin.

Ja pad gerdist mjog hratt og var alls
ekki ztlad en svona er 1ifid stundum,
pad leidir mann eitthvad afram og
pa parf madur ad hafa hugrekki til
ad taka erfidar dkvardanir og demba
sér i slaginn. En mér leid vel med pa
akvordun pegar ég var buinn ad taka
hana.

Hver eru pin helstu dhersluatridi,
fyrir hverju hyggst pi beita pér?
Aherslumalin moétast nattarulega

af peim meirihlutasdttmala sem vid
stérfum eftir en hann er pess edlis
ad flestir flokkar i borgarstjérn getu
fellt sig vid hann pvi sveitarstjérnar-
malin eru pannig ad niu af hverjum
tiu krénum fara i ad veita pjénustu.
En nana verdum vid ad nd meiri
arangri i husneedismdlum pvi vid
héfum horft upp 4 frost i peim

mélum vegna fjdrmagnskostnadar
undanfarid &r, haa styrivexti og
verktakarnir hafa ekki treyst sér
til ad framkveema pegar vextir eru
svona hdir.

Huisnaedismalin eru mjég mikilvaeg,
sérstaklega pegar vid erum med heilt
baejarfélag a flétta sem beetist ofan &
htsnzdisvandann og vid héfum mik-
la samd med Grindvikingum pessa
dagana. Pad er afar brynt ad rjufa
pessa kyrrstédu i husnaedismalum
og pvi parf ad vinna skipulagsmalin
hradar og skilvirkar, atvega nyjar
163ir. Pad eru margar sem eru nd
begar byggingahaefar, pad veri haegt
ad byggja 2000 ibudir strax en vid
verdum ad hrista markadinn i gang
og ég vonast eftir gédu samstarfi vid
stjérnvold med pad.

Sidan eru pad leikskélamélin sem
skipta fj6lskyldurnar i borginni afar
miklu mali. Par er engin téfralausn
til en vid verdum ad halda 4fram ad
byggja leikskéla og gera vid pa sem
eru frd vegna myglu og rakaskemmda
og hlusta 4 borgarbuia og meeta peim

eins og vid getum. Pad eru morg
sveitarfélg ad glima vid pennan
sama vanda og pad endar alltaf & pvi
ad bad vantar starfsfolk og bar purfa
sveitarfélgin ad leita nyrra leida en
lika ad hofda til stjornvalda um ad
fjolga nemendum i kennaraha-
skolum. Vid geetum i grunninn byggt
100 leikskéla en vid geetum ekki
mannad ba og pad eru lokadar deildir
um allt héfudborgarsvaedid.

P6 byggingaframkvaemdir séu i
frosti nina pa hefur mikid verid
byggt ad undanférnu undir
merkinu pétting byggdar. A ad
halda ifram & peirri braut?

Eg hef sagt ad eina leidin til ad
borgin geti vaxid sé ad gera hvort-
tveggja. Pad parf ad pétta byggd,
sérstaklega i kringum dsa borgar-
linunnar og uppbyggingu almenn-
ingssamgangna, pad er eina leidin til
ad lata almenningssamgéngur virka.
Pad parf ad vera akvedinn massi af
folki i kringum peer og ad peer séu
adgengilegar svo folk liti 4 peer sem
fyrsta kost. Petta er ekkert sem er
upphugsad hér i radhusinu, petta

er bara pad sem borgir sem eru ad
vaxa gera. A sama tima purfum vid
ad utvega l6dir austar i borginni par
sem er 6byggt nuna, rydja nytt land.
Pad var mikill studningur vid pessa
nélgun i sidustu kosningum og pessi
meirihluti er tilbuinn til pess ad vera
leidandi i uppbyggingu huisnaedis
ilandinu og nu er brynni pérf en
nokkru sinni fyrr.

Pad pekkja allir sem aka til og fra
vinnu hve bilaumferd er ordin
erfid og seinleg, sérstaklega &
alagstimum og pad hefur verid
talad um ad setja helstu umferd-
araedarnar i gong eda stokka.
Nuby égiuthverfi, uppi i Breidholti
og bekki pad vel ad keyra i vinnuna
og bekki petta flokna fjélskyldu-
mynstur. Daetur minar tveer eiga
modur sem byr i Gardabza pannig ad
baer eiga tvo heimili. Minn veruleiki
er s4 ad ég parf ad skutla annari
déttur minni { Gardabae 4 morgnana
en hinni vestur i bae i menntaskoéla.
Sidan eru pad fristundir og petta er
hinn flékni veruleiki margra fj6l-
skyldna i borginni, pad parf ad
pveelast um. Sumt er haegt ad gera i
streetd en annad er floknara pannig
ad vid verdum ad tryggja pad ad
umferd fjolskyldubilsins gangi greitt
en besta leidin til ad 1étta 4 umferd-

inni er ad efla almenningssamgén-
gur svo ad fleiri gaetu nytt paer sem
sja paer ekki fyrir sér ni sem fyrsta
valkost.

Borgarlinan eda hradstraeto, vid
getum kallad hana hvad sem er,
grunnurinn er bessi hugsun ad pad
sé sérakrein i badar attir fyrir
almenningssamgéngur sem keyra

4 atta minuatna fresti framhja
umferdinni og flytja mikinn fj6lda
folks. Petta er eina leidin til ad glima
vid voxtinn pvi vid sjdum ad ef vid
ztlum bara ad fjolga ibaum og fjolga
bilum pé eykst umferdin og vid erum
ad vaxa miklu hradar en mannfj6lda-
spar gerdu rad fyrir bara fra 2019
begar petta samkomulag um sam-
géngusattmala var gert.

Hvernig finnst pér midborgin
hafa proast undanfarin ar?
Hvad finnst fjélskyldumanni ar
Seljahverfi um hana?

Eg bj6 nt einusinni 4 Hverfisgot-
unni og pekki midborgina dgaetlega
og midborgin er baedi lifandi og
skemmtilegur stadur. Hérna er hjarta
menningarinnar 4 fslandi, vid erum
med listaséfn, tonleikahus, galleri
og veitingastadi og allt sem parf til
ad vera borg 4 heimsmelikvarda.
Med fullri virdingu fyrir 6drum
sveitarfélabgum og peirra starf-
semi og menningu ba er Reykjavik
hofudborgin og vid erum med alveg
frabaera midborg.

En med fjélgum ferdamanna pa
reynir 4 innvidina og pad reynir

a samfélagid, ibuana sem bua

bar og bad er afar mikilveegt ad
tryggja farsela sambud ibuanna,
fyrirteekjanna og skemmtistadanna
og vid erum i dkvednu proskaferli
med betta. Pad er ekki langt sidan
ferdamannastraumurinn jokst svona
mikid og pad er bara edlilegt ad pad
séu arekstrar og pad er vidvarandi
verkefni ad halda gédu sambandi.
Eitt af pvi fyrsta sem ég gerdi pegar
ég kom inn i borgina fyrir einu og
haélfu ari sidan var ad kalla til alla
adila til samstarfs og samtals en pad
var kvartad undan havadamengun
og pvi ad skemmtistadir fylgdu ekki
reglum og sliku. Pad gekk dgeetlega
og menn brugdust vel vid, veitinga-
geirinn, ibuar, 16greglan, heilbrigdis-
eftirlitid voru parna vid bordid. En
bad er ekki haegt ad leysa svona mal
ad eilifu, petta er vidvarandi vinna

MOSFELLSBAKARLIS

MOSFELLSBAKARI

bU FERD KOKU FYRIR
BONDANN HJA OKKUR!

HAHOLT 13-15

HAALEITISBRAUT 58-60
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Dagur B. Eggertsson afhendir Einari lyklana ad borgarstjéraskrifstofunni

og pessi hépur er til og haegt ad kalla
hann til eftir pérfum. Midborgin

ma ekki verda einsleit og einhvers
konar disneyland fyrir ferdamenn en
vid verdum ad hafa liflegt samfélag
midbsenum pvi annars deyr hann.

Ni er verid ad byggja mikid i
Vatnsmyrinni og pad er prengt
ad flugvellinum vr 6llum attum,
hver er framtid Reykjavikur-
flugvallar?

Framtid flugvallarins naestu 15-20
arin er i Vatnsmyri hann er ekki ad
fara neitt 4 medan vid hofum ekki
byggt annan flugvéll sem tekur vid
hans tilgangi. Pad er samkomulag
milli rikis og borgar um ad flugvoll-
urinn fari en af pvi tilskyldu ad

bad sé buid ad byggja annan. Vid
erum hsfudborg Islands og hennar
hlutverk er ad vera pjénandi gagnvart
6llu landinu pvi allir fslendingar eiga
hofudborgina saman. Reykjavikur-
flugvéllur pjénar gridarmiklu hlut-
verki fyrir [slendinga alla, fyrir
sjukraflug og innanlandsflug, svo vid
leikum okkur ekki ad pvi ad prengja
ad honum og gera hann éstarfhaefan
med ibudabyggd. Jafnvel pott vid
myndum dkveda i dag ad byggja
nyjan flugvéll annarsstadar pa taeki
pad 10-15 &r pannig ad pad verdur
engin breyting & Reykjavikurflugvelli
4 neestunni. En ég legg mikla dherslu
4 pad ad s uppbygging sem & sér
stad & Hlidarenda og fyrirhugud
uppbygging i Skerjafirdi, ad greining-
ar syna ad ahrif af pessu eru hverf-
andi og skerda ekki rekstraréryggi
flugvallarins.

Er Miklabraut 4 leid i stokk eda
gong?

Nu er verid ad endurskoda sam-
gongusattmaélann og pad parf ad
taka pad inn i myndina ad stokkur
er kostnadarsamur og géng eru

kannski ekki mikid dyrari. Pad sem
feest 4 moti ef pad eru gerd gong

er byggingaland ofan 4 peim og

pad felast i pvi mikil teekifeeri ad
gera géng og pad yrdi minna rask &
framkveemdatimanum. Pannig adég
er ordinn spenntur fyrir pvi en pad
er allt undir i pessari endurskodun
samgoéngusattmaélans en pad er
gridarlega mikilvaegt ad halda flaedi
umferdar fra austri til vesturs. En ad
hafa borgarlinu, hjéla og gongustiga
ofanjardar, pa yrdi allt 6nnur borg
sem myndi birtast.

Ni eru nyjustu tillégur um ad
byggja habra yfir Ellidadrvoginn
i stad pess ad gera Sundagong
sem satt var um hja ibium og
fulltrium borgarinnar.

Ja, en pessi vinna er enn i fullum
gangi en vid hofum séd petta verk-
efni hokta i dratugi en pad er verid ad
ryna kosti og galla pess ad gera parna
bri eda gong. Pad er verid ad skoda
hvort bri verdi tiu eda fimmtin
metrum heerri eda leegri og hvernig
vegurinn verdur yfir 4 Gufunesid

og yfir Geldinganesid og hvar hun
kemur & Sundahéfnina, petta er
mikil verkfreedileg studia sem er ni
i kynningarferli. Pegar vid horfum
til markmida okka um kolefnislosun
pa feekkar petta eknum kilémetrum
gridarlega og pad er 6ryggisatridi ad
hafa tveer atgénguleidir ar borginni
og greidir fyrir umferd 4 Kjalarnes
og i Mosfellsbz og léttir almennt

a umferdinni. Petta er dkaflega
mikilveeg framkvamd og pad skiptir
méli ad petta sé unnid i samradi vid
ibua beggja vegna Ellidaarvogar og
vid munum kalla til ibtiarddin og
halda peim vel upplystum. En pad
verda alltaf einhverjir 6sittir med
nidurstéduna hver sem hin verdur.
Ni hefur verid dkvedid ad byggja
bjédarholl i Laugardalnum undir
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iprottaleiki og med henni er
einnig stefnt ad pvi ad leysa
hisnzedisvanda iprottafélaga og
skola.

Petta hangir saman og ég er mjog
anaegdur med pad hvernig unnid
hefur verid ad pjédarhallarverkefn-
inu. A stuttum tima hefur okkur
tekist ad komast ad samkomulagi
vid rikid um pad hvernig vid atlum
ad byggja og reka pjédarhdll. Eg
hafdi ahyggjur af pvi ad litid hus
fyrir félégin 1 dalnum myndi springa
strax pvi pad er svo mikil porf fyrir
fiolda tima fyrir idkendur & pessu
sveedi pannig ad vid veerum ad

leysa vandann eins og hann er i dag
en horfdum ekkert til framtidar

og vaxtar. Med pvi ad sameina
rekstur i gomlu Laugardalshéllinni,
frjalsipréttahéllinni og svo nyju
pj6darhollinni er verid ad fjlga
timum margfalt midad vid petta litla
his, svo pad verdur naegt frambod
fyrir félégin, fyrir bérnin { dalnum
og fyrir eldra félk og petta verdur
lyftisténg fyrir dalinn.

Hlakkardu til pess ad starfa sem
borgarstjori?

Ja. Petta eru dkvedin viébrigdi ad
setjast i st6l borgarstjéra en pad sem
kom mér mest 4 6vart var hvad mér
pétti skemmtilegt ad takast & vid
pessi verkefni pegar ég kom hér fyrir
18 manudum og tok vid embzetti
formanns borgarrads. Pessi borg er
dédsamleg og Reykvikingar eru gott
félk og ég er mjog pakklatur fyrir

ad f4 ad pjéna peim og upplifi mikla
abyrgd sem fylgir pessu verkefni.
Meirihlutinn er i gédu samstarfi og
pad er ekki sjilfgefid ad pad sé sam-
stada og samstarfid vid minnihlut-
ann hefur lika verid gott i lang-

flestum tilvikum. Eg heyri ekki
annad en ad 4 pessu kjortimabili hafi
verid allt annad andrimsloft en &

pvi sidasta og pad held ég ad skipti
borgarbuia mali og ég held ad 61l pessi
neikveeda umraeda dragi ir dnzegju
okkar vid ad baa hérna.

Vid eigum pad g6da borg med allri
pessari menningu og félagsstarfi
eldri borgara, foreldrafélaga og
ipréttafélaga, samfélagid sem vid
eigum er lifandi og blémlegt i 6llum
hverfum og vid gleymum pvi hvad
vid eigum mikid saman. Pad er verid
ad tala um ad borgin sa ordin svo
mikid bdkn og par vinni of margir
en langflestir eru ad halda { hendur &

litlum bérnum 4 leikskélum, skrifa a
tusstoflur 1 kennslustofum, adstoda
fatlada vid daglegt lif, eru ad veita
pjénustu med beinni snertingu a
hverjum einasta degi og ég held ad
vid verdum ad vera duglegri vid ad
segja ségurnar ar borginni pvi vid
eigum gott samfélag og langflestir
sem f4 pessa pjénustu reida sig &
hana og eru dnzegdir med hana.
Pegar vid horfum 4 Grindavik par
sem félk missir heimili sin og missir
samfélagid sitt p4 megum vid vera
pakklét fyrir ad geta gengid ad

pessum hlutum sem visum.

REYKJAVIKURBON

FIMM STJORNU EINKUNN
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SIDBUMULA 37 « 108 REYKJAVIK
SiMI 782 3330
reykjavikurbonstodin@gmail.com

bt finnur allar nanari upplysingar um Beard Monkey og lista yfir solustaoi a bpro.is
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VERPLAUNAKROSSGATA

1. verdlaun - Hafkalk fra Hafkalk
2. verdlaun - Gjafakort fra PEDES fotaadgerdastofu 3. verdlaun - 13 hada trjahiisio, bok fra Holum
4. verdlaun - Lesum um fugla, bok fra Holum 5. verdlaun - Blédsnjor, bok fra Tindi
6. verdlaun - Skibb iskilur 7. verdlaun - Krossgéatubldd i
8. verdlaun - Biomidar fra Laugarasbidi, 10. verdlaun - Happaprenna HHI

Lausnir sendist til: Med oddi og egg, Midborg & Hlidar
Sundlaugavegi 7, 105 Reykjavik
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Happaprennan

Nafn:

Heimili:

Kennitala:

Simandmer:

FOTAADGERDASTOFA HEFUR OPNAD A
HALLGERPARGOTU 23

Nanari upplysingar:

Q 5375115

6 pedes@pedes.is

Békadu tima i Noona-appinu
o Hallgerdargata 23, 105 Reykjavik
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Lausnarord: VETRARKVOLD

1. Gjafakort fra bjodleikhiisinu - Hildur Hardardottir
2. Tryggvi Magniisson listmalar bok fra HIB
- Margrét Bardardottir
3. Utkall (30dra) - Gudmundur Kr. Magniisson
4. Bjorn Pélsson, flugmadur og hjodsagna-
persona, hok fra Holum - Sigurlaug Magnisdattir
5. Heimt r Helju, bék fra Tindi - Asalug Arndal
6. Biomidar fra Laugarashiéi - Rin Olafsdattir
7. Daghék 2024 fra Milalundi - Dagbjort H. Olafsdottir
8. iskilur fra Skibb - Hrefna Hardarddttir
9. Tannbustar fra Krynu - Ingibjorg Matthiasdottir
10. Happabrenna HHi - Bjtrn S. Einarsson

LAUGARAS ) BiO

BARA LUXUS

Dregid verdur r
réttum lausnum 14. febrtiar |

pU KEMST LENGRA MED GODUM LIDUM !

Islenskir kalkporungar fyrir bein og lidi! |

AN AUKAEFMA,
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=Floskumottaka 4 o)

Ny floskumottaka i Austurbaenum

Endurvinnslan hf opnadi i desember nyja og glaesilega flosku-
méttoku ad Kollunarklettsvegi 4 i Reykjavik beint @ moti nyrri
verslun Goda hirdisins. | stodinni eru tvaer fullkomnar talning-
arvélar sem telja og flokka heilar umbudir og geta afkastad um
13 milljonum eininga & ari. Vid hittum Lisu Hansen stédvar-
stjéra og spjolludum vid hana um nyju méttdkuna og byrjudum
& ad spyrja hana hvort hin teeki vid af mottdkunni i Knarrar-
voginum.

Nei Knarrarvogurinn er ennpa opinn og verdur pad naestu eitt til
tvo rin, segir Lisa, en mun & endanum flytja i Cintamanihusid

i Gardabee pvi Borgarlinan & ad koma i gegnum Knarrarvogs-
husid pannig ad pad verdur ekki haegt ad hafa pad lengur par.
Vid munum pvi taka vid afgreidslu i Reykjavik til ad létta undir
med Knarrarvoginum og Ananaustum og svo munum vid sinna
veitingastddum pvi vid verdum med sérstaka glervél og vid
munum taka vid peirri starfsemi af Knarrarvoginum pegar folk
fattar hvar vid erum.

A folk erfitt med aé finna ykkur?

Dalitid, en vid erum beint & moti Géda hirdinum og erum ad
fara ad merkja okkur betur med fanum og pesshattar. Vio
byrjum haegt en folk er farid ad koma i annad sinn pannig ad pa
haekka tolurnar.

Sérstada floskumottokunnar a Kollunarklettsveginum er
sl ad han er kvennavinnustadur en auk Lisu vinna par
Johanna og Isabella. En hvernig er vinnuadstadan?

Hun er ofbodslega géd. bad er gott rymi hérna og mottakan

er hlj6deindngrud fyrir allan peninginn til ad minnka dneedi af
havada, pad er lika audvelt ad halda pessu hreinu og pvi er litil
lykt hérna.

Og pid takid vid plasti, ali og gleri?

Ja vid pressum plasti og alid i kubba og glerid er mulid inni

i husi i sérrymi og sidan er petta sent med skipi Ur landi til
endurvinnslu. Allt efni er flokkad, pressad og mulid a stadnum
til ad lagmarka flutninga og draga sem mest Ur kolefnisspori vid
endurvinnslu.

Floskumottakan ad Kollunarklettsvegi 4 er opin alla virka daga
kl 10-18 og laugardaga 11:45-16:30. Markmid eigenda Endur-
vinnslunar hf eru ad skil & einnota drykkjarumbudum verdi 90%
a arsgrundvelli og stydur ny st6d vid pessi metnadarfullu mark-
mid. A sidasta ari skiludu vidskiptavinir Endurvinnslunar inn
ca. 200 millionum eininga af umbudum og flutti Endurvinnslan
0t 1.700 tonn af ali, 1.300 tonn af plasti og teeplega 6.000 tonn
af gleri.

Dagur pakkar fyrir sig

Sidastlidinn laugardag baud Dagur B. Eggerts-
son samstarfsfélki, vinum og velunnurum i
Borgarleikhusid i tilefni af pvi ad hann letur

ni af stérfum sem borgarstjori Reykjavikur. |
avarpi fér Dagur i gegnum ferilinn, uppvaxtar-
arin i Arbzenum en hann er fyrsti borgarstjéri
Reykjavikur sem er alinn upp i uthverfi, stiden-
tapolitikina, leknanamid og borgarstjérnar-
ferilinn. Ingibjérg Sélran Gisladéttir dré hann
inn i borgarmalin pegar hann hugdist helga sig
leeknisfraedinni og Dagur sagdi frd samstarfi
sinu vid Jén Gnarr en sidan fér hann yfir helstu
dherslumal sin sem borgarstjéri, uppbyggingu i
borginni, borgarlinuna og fleira. Ad loknu avar-
pi risu gestir dr seetum og hylltu borgarstjérann
fyrrverandi.

Dagur er p6 ekki alveg horfinn ur pélitikinni
pvi hann mun na taka vid st6du formanns
borgarrads af Einari Porsteinssyni sem hefur
tekid vid borgarstjéraembaettinu og hann hefur
ekki tekid pvi 6liklega ad hann muni snia sér ad
landsmalapdélitikinni i framtidinni.

bu attir ad koma i géngugreiningu ef eitthvad af
nedantdldu & vidé um big.

* Verkir i baki, mjodmum, hnjam, 6kklum, haelum,
tabergi eda leggjum.

+ Mislengd ganglima (annar foturinn lengri en hinn).

+ Synilegar skekkjur i haelum, 6kklum og/eda hnjam.

* Fallinn iljarbogi eda har iljarbogi par sem stigid er
einungis i heel og taberg.

+ Tabergssig og/eda preyta, dodi, hiti, kuldi, stingandi
tilfinning i tAbergi og/eda tam.

+ Bélgur og eymsli undir iljum og/eda haelum

+ Fa bestu radleggingu sem vol er & vid val & .

+ Mikid alag i iprottum. Sérstaklega ef um endurtekin
meidsli er ad reeda.

+ Mikil stada og ganga & hordu undirlagi i vinnu.

GONGUGREINING

Simi 892 2365

Krossgatubladid Nyjar Tomstundir 56. thl.
og Krossgatubladio Fjorefni 56. thl.
fast a nesta bladsolustad

314D, KROSSGATUBLADID
[ F joreCm

r. 1200

SIMON VAUGHAN LJOSMYNDARI
WWW.SIMONVAUGHANLJOSMYNDARI.COM
PANTID TIMA FYRIR MYNDATOKU I SIMA 690 9670
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It i halsinum?

Septabene citron og honning
munnsogstoflurnar og Septabene
munnholsidinn eru einu vorurnar a
markadi med pripetta virkni gegn
halsbdlgu. Septabene faest anlyfsedils
i naesta apoteki.

»Sykingar 1 ©Ondunarferum eru medal
algengustu sykinga sem leggjast 4 menn. b6 ad
bakterfusykingar geti valdid hélsbdlgu stafar
meirihluti halsbélgutilfella af veirusykingum.
Aeetlad hefur verid ad 50-90% halsbolgutilfella
hja fullordnum og 70% hja bornum stafi af
sykingum af véldum 6ndunarferaveira“ segir
Berglind lyfjafraedingur hja LYFIS.

»Bakteriur eiga hlut ad mali { innan vid
20% bolgutilfella { koki eda halseitlum. Avisun
syklalyfja til medferdar vido halsbélgu er pvi
umdeild. [ peim tilfellum sem
veirur eiga { hlut eetti halsbdlgan
ad leeknast af sjéalfu sér & um pad
bil viku. Akjésanleg medferd vid
hélsbélgu er pvi medferd sem

£
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-4 citron og honning
' 3 mg/1 mg munnsogstofiur
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dregur skjott tr einkennum og orsékum en
byggir ekki a syklalyfjum. Septabene vorurnar
fra Krka sétthreinsa munn og héls og draga ar
einkennum bélgu og verkja { halsi.

Septabene

Septabene sem framleitt er af Krka veitir
heildsteeda medferd vid halsbolgu. Septabene
munnsogstéflurnar koma med sitrénu-
og hunangsbragdi og munnholstidinn
med mentdlbragdi. Septabene inniheldur
vitku efnin benzydamin hydréklérid og
cetylpyridinfum klérid. Benzydamin hydré-
kl6rid er bélgueydandi gigtarlyf (NSAID-lyf)
med verkjastillandi, bdlgueydandi og
staddeyfandi eiginleika. Cetylpyridinium
klérid er breidvirkt sykladrepandi efni.
»,Samsetning sykladrepandi, bdlgueydandi
og verkjastillandi eiginleika virku efnanna

studla pannig a0 pripeettri virkni sem

gagnast vel til medferdar vid

sykingum og bélgu i hélsi,

munni og tannholdi“
upplysir Berglind.

»Septabene
munnsogstoéflurnar og
munnholstdinn  eru
atlud til notkunar hja
einstaklingum eldri en
6 ara til staObundinnar

Y septabta’:f og stuttrar bélgueydandi,
s : verkjastillandi og sykla-
@& i Il drepandi medferdar vid
ertingu 1 halsi, munni

Septabene munnsogstoflur og munnholsidi eru sykladrepandi, bélgueydandi

og verkjastillandi og fast an lyfsedils i neesta apéteki.

Berglind Arnadéttir, lyfjafraedingur hja LYFIS/Icepharma.

og tannholdi“ segir Berglind. ,Ad auki er
munnholstidinn etladur til medferdar fyrir og
eftir tannardratt.

“Pegar nota 4 Septabene vid seerindum og
bélgu 1 halsi skal leysa eina munnsogstéflu
haegt upp { munninum 4 3-6 klukkustunda
fresti. Pegar munnholstidinn er notadur skal
opna munninn vel, beina udastitnum ad
kokinu og brysta 1-2 sinnum 4 tidadaeluna og
passavel upp 4 ad haldanidri andanum medan
udaod er” segir Berglind. Ekki er radlagt ad nota
lytid strax fyrir eda eftir tannburstun og ekki
skal borda eda drekka i ad minnsta kosti eina
Idukkustund eftir toku munnsogstaflanna.

Lesio vandlega upplysingar d umbtioum og i fylgiseoli
Jyrir notkun lyfsins. Leitio til leeknis eda lyfjafreedings sé
porfa frekari upplysingum um dhcettu og aukaverkanir, sjd
ndnari upplysingar um lyfio a wwuw.serlyfjaskra.is.

KRK240101 - Januar 2024

1Lt i halsinum?

N @ Verkjastillandi

virkni
G, SO

@ Bolgueydandi
@ Sotthreinsandi

Septabene
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Frekt f6lk er ekki liklegt til ad afla

sér vinszelda i samskiptum. Pad er
pénokkur ljédur 4 framkomu og fasi
okkar ef vid erum 6parflega préongsyn
og einbeitt i vilja okkar til fram-
kveemda eda athafna af einhverju
tagi. P4 pykir 68rum oft nég um og
moétmeela yfirganginum af festu og
akvedni.

Vargar afla sér alls ekki vinszelda
heldur pvert & méti. Peir pykja baedi
heimafrekir og frakkir og pess vegna
preytandi og 6spennandi. Rudda-
skapur er vida til trafala i samskipt-
um og vid sem mztum pannig
vidmoti eigum idulega i erfidleikum
med ad saetta okkur vid pad. Vissar
adsteaedur i lifi okkar og tilveru pola
illa pa hegdun sem flokka m4 undir
ofyrirleitni og frekju sem er beitt ad
6sekju og af obilgirni.

I mannlifinu eru vitanlega mis-

Alpyduhugrakt

Frekja

munandi einstaklingar og af peim
s6kum hentar 6likt atferli eftir
atvikum. Vitanlega getur verid
nanast naudsynlegt einstaka sinnum
ad beita ytni i samskiptum sinum vid
adra, pott ekki vaeri nema til ad efla
tiltra annarra 4 malflutning okkar
eda sjénarmid. Aftur 4 méti er hreint
ekkert fengid vid pad ad ganga yfir
adra med offorsi og latum og pykja
bad ilagi.

Framagirni sem byggist upp a pvi
ad yta 6drum og meinlausum til
hlidar til ad koma sinum hlutum &
framfeeri er alls ekki til eftirbreytni
pott slikt atferli sé algengt. Aleitni
sem felur i sér frekju er meinsemd
sem etti ad sjalfségdu ad hverfa ur
6llum samskiptum. Vissulega er pbad
til ad skapa vandreedi ad beita fyrir
sig 6parfa dkafa i malum sem leysast
mun frekar ef pau f4 sinn vitjuna-
tima, 4n ofstopa og dgengni.

CITADEL

COLOUR

-

a

© malningarkennsla
el Figiiru
Alla laugardaga fra kl. 12-15.

Best er ef vid viljum eiga notaleg
samskipti ad vid nalgumst hvert
annad med vinsemd og hlyju. Vid
verdum ad fordast eins og heitan
eldinn ad yfirganga adra, sérstaklega
ef tilgangurinn er ad lata ljés okkar
skina pannig ad adrir og verdugir
hverfi i skuggann. Ruddum og
radriku félki skortir oftast sidfagun
og pydu og valda pvi ulfud og skapa
t.d. skilyrdi fyrir sundrungu og
vina-eda fjélskylduslitum.

Agzett er og dkjésanlegt atferli ad
venja sig 4 ad vera nzergaetinn og
vidmotspydur fremur en dgengur
og frekur { vidmoti. Vargar og 6nnur
skoss eru einstaklingar sem varla fa
notid sin nema augnablikid sem peir
med offorsi og ytni yfirganga adra.
Slikt atferli er skammgédur vermir
sem gengur yfir 6l velseemismork i
samskiptum. Ad eigin mati h6fum
vid flest ef ekki 61l 4staedu til ad
fordast pa sem hafa tilhneigingu

til ad valda okkur vandraedum med
vargslegu framferdi sinu eda 6taepi-
legum skassagangi, fyrirferda-
miklum og leidinlegum.

Hyggilegt er ad vid eflum allt sem

er jagjarnt og heidarlegt i eigin

fari, asamt pvi sem er elskurikt og
sidfagad. Latum alla 6parfa heimtu-
frekju sigla sinn svarta sjé { burtu fra
okkur. Vid erum vel sett 4n yfirgangs
og frekju.

Jéna Runa Kvaran

ok ) foh ot

| g6dum malum hja

I B.mdle
2

Vantar malara ?
Ekkert mal.

Vio komum og bjodum i verkid
bér ad kostnadarlausu.

Jon. Simi: 6631343
Bjarki. Simi: 7758599

Malarameistari

€jbmalunis  ==jbmalun @ gmailcom  @jbmalun

Utfararpjonusta

Runars Geirmundssonar
Stofnad 1990
Traust fjolskyldufyrirtaeki i aratugi

Simi - 567 9110 - utfarir@utfarir.is - www.utfarir.is

VERDLAUNOG l’il.nm\llriélln i BODI FYRIR'OLL'SEM TAKA PATT.
FYRIR 10 ARA(0G ELDRI, OKEYPIS PATTAKA!

TVZAER VERSLANIR...

GL/ASIB/ER 104 Rvk.
KRINGLAN 103 Rvk.

552 9011
552 9012
nexus.is
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Glaesilegur hépur Armenninga sem sigradi Reykjavikurmeistaramotid i sundi 2024

Armann Reykjavikurmeistari
| sundi

Armenningar st6du sig frabeerlega
begar sundmenn félagsins 6ttu kappi
vid kollega sina tr sundfélsgum
Reykjavikur & Reykjavikurmeistara-
moti SRR sem haldid var i Laugardals-
laug 12. og 13. jantar 2024. Armenn-
ingar sigrudu moétid 6rugglega og
fengu 1425 stig, 363 stigum fleiri en
Agir sem vard { 63ru szeti. Armann
vard par med Reykjavikurmeistari
isundi annad 4rid 1 r60 og er pad i
fyrsta sinn sem bad gerist i s6gdu
Armanns.

A Reykjavikurmeistaramétinu unnu
sundmenn Armanns alls 70 Reykja-
vikurmeistara titla. Fimm Armenn-
ingar urdu stigahaestu einstaklingar

i sinum aldursflokki. Pad voru pau
Holmar Loki Ragnarsson i 12-13 ara,
Agtista Elly Kristinsdottir i 12-13
ara, Stefan Hagalin Arnason i 14-15
ara, Ylfa Lind Kristmannsdéttir i 16-
17 4ra og Pérey Isafold Magntisdéttir

o

Armenningarnir Ylfé Lind, Agdéta Elly, bc';rey Isafold, Holmar Loki og Stefan Hagalin urdu stiga-

Proppé i flokki fatladra. P4 var Ylfa
Lind Kristmannsdéttir valin sund-
kona Reykjavikur annad arid i r6d.

Eitt Armannsmet var slegid pegar
Prostur Ingi Gunnsteinsson synti
50m flugsundi & timanum 26.71.
Hann beetti par med 21 ars gamalt
met Ara Gunnarssonar.

Sannarlega glasilegur arangur hja
Armenningum sem voru vel ad sigr-
inum komin.

Sunddeild Armanns zfir i Laugar
dalslaug og Arbaejarlaug og heldur
ati sundskoélum fyrir yngstu bérnin
sem og aefingarhépa og keppnis-
hépa. Auk pess bydur félagdid upp
a sundnamskeid fyrir fullordna. Pa
heldur Sunddelild Armanns einnig
ati sundknattleikslidi sem aefir i
Laugardalslaug.

rﬁ,\a i

heest i sinum aldursflokkum. Ylfa Lind var einnig Utnefnd sundkona Reykjavikur annad &rid i réd

Valdatafl - Erro, skrasetjari samtimans

A syningunni Valdatafli - Erré,
skrasetjari samtimans, sem opnadi
nylega i Listasafni Reykjavikur —
Hafnarhusi, ma sja med hvada heaetti
listamadurinn Erré (f. 1932) hefur
alla tid skrasett réstur eigin sam-
tima. Hann dregur valdhafa, hardst-
jora og stridsherra inn { myndheim
sinn par sem peir maeta skrumskeel-
ingu, h4di og skopstzalingu.

[ verkum sinum litur Erré sogu
heimsins gagnrynum augum. Med
pvi ad blanda saman 6likum og
moétsagnakenndum myndbrotum
leysir hann upp hefdbundna fraségn,
snyr ut ur ordraedu malafylgjumanna
og grefur undan samfélagi sjénar-
spilsins. Upphafnar aré6dursmyndir
eru lagdar ad jéfnu vid nidrandi
Klisjur og 6llu stigveldi sntid & haus.
Sa heimur sem verk Errds endur-
spegla er eldfim blanda af ringulreid
og métségnum, 6hofi og ofbeldi.

o

Syningin er samsett r urvali
malverka, klippimynda, teikninga

og prykks par sem Err6 ber vitni um
politiskan veruleika sins tima. Han
ber ennfremur med sér 6gnveenlegan
endurém fra ntverandi stridsatékum

\ Mo i ik Y
i Ukrainu, fyrir botni Midjardarhafs
og vidar par sem 66ld geisar i dag. P4
er undirliggjandi 6ttinn vid pridju
heimstyrjéldina og stigmagnandi
kjarnorkuva.

Vetrarhatio 2024

Vetrarhatid verdur haldin dagana
1.-3. februar og fer hatidin fram i
6llum sex sveitarfélogum héfudborg-
arsvaedisins. Pessi hatid 1j6ss og
myrkurs samanstendur af prem
meginstodum: Safnanétt, Sundlauga-
noétt og ljoslistaverkum. Bodid er

upp 4 yfir 150 vidburdi par sem fj6ldi
listamanna tekur pétt i ad skapa
einstaka stemningu i borginni.

A Safnanétt munu fjélmérg séfn a
héfudborgarsvaedinu opna dyr sinar
og bjéda upp a fjslbreytta dagskra
6llum ad kostnadarlausu fram &
kvold. Safnanétt verdur haldin
fostudagskvoldid 2. febraar 2023
en pa opna fj6lmérg séfn & 6llu

-
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héfudborgarsvaedinu dyr sinar og
bj6da upp 4 skemmitilega og fj6l-
breytta dagskra fra klukkan 18:00
til 23.00. L6gd verdur dhersla 4 ad
bj6da upp 4 dhefdbundna vidburdi
petta kvold og veita gestum nyja syn
a sofnin.

Sundlauganétt verdur haldin fimmtu-
dagskvoldid 1. febriar 2024 en pa
verdur fritt { sund frd 17:00 til 22.00
i télf sundlaugum Hoéfudborgar-
sveedisins. Uppakomur i laugunum
verda af margvislegum toga og

munu gestir f4 ad upplifa einstaka

og 6venjulega kvéldstund i mégnudu
myrkri. Ljés, myrkur og gledi verda
allsrddandi, par sem gestir eru hvattir

til ad taka patt med pvi ad slaka 4 og
njéta stundarinnar.

Lj6sasléd Vetrarhatidar verdur i
lykilhlutverki en pad er génguleid fra
Hallgrimskirkju nidur Skélavérdustig
og nidur 4 Austurvéll sem er vérdud
me? ljéslistaverkum. Metfjoldi
ljéslistaverka verda 4 Vetrarhatid i
ar, en alls lysa 23 lj6slistaverk upp
skammdegid 4 skapandi hatt og
mynda skemmtilega génguleid.
Ljéslistaverk og uppdkomur peim
tengdum verda i gangi 61l kvold yfir
hatidina fra klukkan 18:30-22:30.
Fritt er inn 4 alla vidburdi 4 Vetrar-

hatio.

C—

HAIR & MAKEUP

LAGMULI 5

108 REYKJAVIK
SiMI 553 1033

NOONA.IS/SCALA
FB.COM/SCALA.HAIR
WWW.SCALA.IS
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RIG 2024, 25.-29. januar og 1-4. februar

Alpjodlegu Reykjavikurleikarnir eda
Reykjavik International Games fara fram i
sautjanda sinn dagana 25.-29. jantar og
1.-4. febrdiar 2024. Pad er Ipréttabandalag
Reykjavikur i samstarfi vid sérsambdnd
iSl og iprottaféldgin i Reykjavik asamt
dyggum samstarfsadilum sem standa ad
leikunum. Reykjavik International Games
er mikil iprottahatid par sem keppt er i
filda einstaklingsipréttagreina. | &r eru
greinarnar 19 en flestar keppnirnar fara
fram i Laugardalnum og nagrenni hans.

Keppt verdur i eftirtdldum greinum:
Fyrri vikan 25. - 29. januar

Badminton - TBR
Bordtennis - TBR

Crossfit - Crossfit Reykjavik

Dans - Laugardalshall

Judo - Laugardalshall

Karate - Laugardalshall

Keila - Egilshéll

Klifur - Laugardalshéll

Kraftlyftingar - Laugardalshall
Listskautar - Skautahdllin i Laugardal
Olympiskar lyftingar - Laugardalshdll
Pilukast - Laugardagshéll

Rafiprottir - Netvidburdur

Réadstefna - Haskolinn i Reykjavik
Skotfimi - Egilshéll

Skylmingar - Laugardalsvéllur
Skvass - Skvassfélagi Reykjavikur
Sund - Laugardalslaug

Taekwondo - Laugardalshdll

Seinni helgin 1. - 4. febraar
Frialsipréttir - Laugardalshéll
Badminton unglinga - TBR

Er plass fyrir oll i ipréttum?
Radstefnan “Er plass fyrir oll i ipréttum?”
verdur haldin 25. jantar i Haskélanum i
Reykjavik. Radstefnan er med ohefd-
bundnu snidi par sem verda sex pallbord
med okkar helstu sérfreedingum og
iprottafolki. Radstefnan snyr ad jadar-
hépum i iprottum og hvernig vid bjodum
6l velkomin i ipréttahreyfinguna. Ad
radstefnunni standa Ipréttabandalag
Reykjavikur, ibrétta- og Olympiusam-
band Islands, Ungmennafélag islands,
Haskdlinn i Reykjavik og RIG, Reykjavik
International Games.

Midasala fer fram & vef leikanna rig.is og
par er haegt ad fa upplysingar um tima-
setningar einstakra vidburda.

Nordurljésahlaup Orkusélunnar 2024
Nordurljésahlaup Orkusdlunnar er 4-5 km
hlaupaupplifun um midbae Reykjavikur.
Hlaupid fer fram pann 3. febrdar klukkan
19:00, en upphitun hefst klukkan 18:00.
Slepptu fram af pér beislinu pegar pu
upplifir upplystar gétur Reykjavikurborgar.
Allir patttakendur fa upplystan varning
sem lysir i gegnum allan viéburdinn.
Pannig verdur pu hiuti af syningunni fra
byrjun til enda. betta er skemmtiskokk eda
ganga um midbae Reykjavikur par sem
keppendur munu upplifa borgina i nyju
lj6si. Patttakendur fa allir stemmingspoka

med upplystum gladningi likt og armband
og andlitsmélning. Upplifdu spennuna,
orkuna og andrumsloftid. Finndu taktinn
pbegar blikkandi ljésin visa pér veginn a
skemmtistddvarnar sem med fjdlbreyti-
leika sinum leidast i tonlist og lysingu.
Hlaupid er hluti af Vetrarhatid Reykjavikur-
borgar.

Engin timataka er i hlaupinu pvi pad er
ekki keppni“ sem slik, petta er upplifun.
Nordurljésahlaup Orkusdlunnar snyst
um heilbrigda lidan, skemmtun og ad
eyda undraverdu kvoldi med vinum og
fiélskyldu.

Ljésmyndir: Hafsteinn Sneer Porsteinsson

REYKJAVIK INTERNATIONAL GAMES

25.01 - 29.01 / 01.02 - 04.02




BONDADAGSTILBOE

Fyrir tvo - Verd 5498 kr. |  Fyrir tvo - Verd 6.398 kr.

Lambaribeye ca. 0,5kg, | Ungnautalundir 1 trufflumarineringu
2 hasselback kartoflur, ca. 0,5kg, 2 kartoflugratin,
waldorfsalat fyrir 2 og seetkartotlusalat fyrir 2

s0sa ad eigin vali | 0g s0sa ad eigin vali

SKANNA
& PANTA

® GERBU VEL VID BONDANN PINN MED GODRI STEIK FRA KJOTBUBINNI e

KJOTBUDIN

Simi 5715511 | Grensasvegur 48, 108 Reykjavik | Sunnukriki 2, 270 Mosfellsheer




