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A P Ó T E K

Gnoðarvogi 44 - Ánanaustum og Eddufelli 6

ÓDÝRARI LYF Í
HÓLAGARÐI –einfalt og ódýrt

Opið: Mán-fös: 10.00 -18.00   •   Lau: 10.00 -14.00

Hólagarði og
Arnarbakka

Svínalundir
Verð áður 2.698 kr./kg.
Verð núna 1.598 kr./kg.

 
Svínahnakki

Verð áður 1.898 kr./kg.
Verð núna 1.449 kr./kg.

Lambakótilettur í raspi
Verð áður 2.398 kr./kg.
Verð núna 1.898 kr./kg.

 
Kjúllabringur

Verð áður 2.859 kr./kg.
Verð núna 2.274 kr./kg.

1/1 Kjúlli
Verð áður 1.149 kr./kg.
Verð núna 898 kr./kg.

 
Smurostar  250 gr.

Verð áður 453 kr.
Verð núna 375 kr.

Hleðsludrykkur 4 teg.
250 ml.

Verð áður 229 kr.
Verð núna 215 kr.

 

Myllu Heimilisbrauð
770 gr.

Verð áður 419 kr.
Verð núna 279 kr.

Frábær tilboð!

- á traustum grunni

     

Víðtæk þjónusta til fyrirtækja
Landsbankinn Mjódd veitir stórum jafnt sem smáum fyrirtækjum alhliða 
fjármálaþjónustu og greiðan aðgang að faglegri ráðgjöf. Verið velkomin.

landsbankinn.is 410 4000Landsbankinn Mjódd

Nú er tími haustlitanna. Þessi mynd var tekin í Breiðholtinu nú í vikunni þegar tré og annar gróður 
skartar litarfari sölnunar. Á myndinni kemur vel fram hversu gróið Breiðholtið er orðið þvert á svartsýnar 
spár á þeim tíma þegar það var að byggjast og fólk sagði að þar yxi aldrei blóm eða tré.
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K aup­stað­ur­inn er mið­punkt­ur hverr­ar byggð­ar. Fólk fer 
í kaup­stað til þess að sækja sér nauð­synj­ar og aðra þjón­
ustu. Í kaup­staðn­um hitt­ist fólk á förn­um vegi. Hitt­ir mann 

og ann­an. Tek­ur tal sam­an eins og títt er. Hvort sem heima­byggð­in, 
lands­hætt­ir eða veðr­ið er til um­ræðu. Hlut­verk kaup­stað­ar­ins hef­
ur breyst í tím­ans rás en er þó að hluta það sama og ver­ið hef­ur. 
Kaup­stað­ur­inn er sama­stað­ur fyr­ir þjón­ustu og mann­leg sam­skipti.

B reið­holt­ið á sinn kaup­stað eins og aðr­ar byggð­ir. Kaup­stað­ar­
mynd­in þar er af­mark­aðri og sterk­ari en víð­ast. Um­gjörð­in skírist 

af greið­um að­komu­leið­um hvort sem fólk kýs að aka, hjóla eða rölta 
út ná­lægð­um, byggð­um. Í Kaup­staðn­um er að finna marg­breyti­lega 
þjón­ustu. Þar er ein af stærri mat­vöru­búð­um lands­ins sem veit­ir góða 
þjón­ustu á öll­um tím­um. Í Kaup­staðn­um er að finna fjölda sér­versl­ana 
sem bjóða fjöl­breytt­an varn­ing. Þar er ein stærsta gróð­ur­vöru­versl­
un lands­ins og vín­búð. Þar eru höf­uð­stöðv­ar heilsu­gæslu og að­staða 
fyr­ir ýmsa fé­lags­starf­semi. Kaup­stað­ur­inn vinnu­stað­ur fjölda manns.

Þótt Mjódd­in sé kaup­stað­ur Breið­holts­búa og raun­ar margra 
ann­arra er þang­að sækja eru fleiri þjón­ustu­svæði í Breið­

holt­inu þótt þau séu minni í snið­um og má nefna Hóla­garð sér­
stak­lega í því efni. Í um­ræð­um um mál­efni Breið­holts­ins og hug­
mynd­um sem kom­ið hafa fram af hálfu borg­ar­yf­ir­valda er fjall­að 
um að efla þjón­ustu í Breið­holti. Reyna eft­ir megni að færa þær 
í fyrra horf at­vinnu, þjón­ustu og mann­lífs eins og skipu­leggj­end­
ur og hönn­uð­ir Breið­holts­byggða gerðu ráð fyr­ir í upp­hafi.

A ft­ur­hvarf til þeirra tíma þeg­ar hverfa­versl­an­ir og önn­
ur þjón­usta settu svip á hverf­in og fólk gat kom­

ið þang­að gang­andi til að auka og efla ið­andi mann­líf. Starf­
semi sem er og kom­ið yrði á fót í minni kaup­stöð­um í Breið­
holt­inu þarf ekki og á ekki að draga úr mætti stóra kaup­stað­ar­­
ins í Mjódd held­ur gæti starf­semi þeirra stutt og eflt hvor aðra. 

Á síð­ustu tím­um hef­ur sú hugs­un vakn­að á ný að eiga þjón­ustu­að­ila 
að ná­grönn­um. Að geta geng­ið eða skropp­ið með öðr­um hætti eft­

ir smáu sem stóru án þess að þurfa að aka um all­nokkr­ar vega­lengd­ir 
út fyr­ir byggð sína. Að fara í kaup­stað er ekki nýtt af nál­inni. Kaup­
stað­ur­inn hef­ur fylgt mann­in­um frá því að hann kom sér upp gjald­
miðli og lærði að versla. Á ný­lega liðn­um haust­dög­um í Mjódd kom 
hlut­verk hans glögg­lega fram. Í kaup­staðn­um er mið­punkt­inn að finna.

Að fara í kaupstað

Fjöl­breyti­leik­inn einn af ein­
kenn­um Breið­holts­ins er nið­ur­
staða borg­ara­fund­ar um hverf­
is­skipu­lag hald­inn var í Gerðu­
bergi í Breið­holti á dög­un­um. 
Á fund­in­um kom m.a. fram að 
Breið­hylt­ing­ar eru al­mennt 
ánægð­ir með hverf­ið sitt og 
bentu á fjöl­breyti­leik­ann sem 
eitt af ein­kenn­um byggð­ar­inn­ar. 
Gest­ir tóku þátt í vinnu­hóp­um 
þar sem starfs­mað­ur frá skipu­
lags­sviði borg­ar­inn­ar var til 
stað­ar og skoð­uð voru kort og 
rætt um úr­bæt­ur.

Hverf­is­skipu­lag Breið­holts­ins 
felst m.a. í því að rækta stað­ar­
anda hverf­anna og þróa þau í 
átt að sjálf­bær­um ein­ing­um með 
það að mark­miði að bæta heilsu, 
ör­yggi og vellíð­an íbúa. Fund­irn­ir 
verða haldn­ir núna í sept­em­ber 
og þar gefst íbú­um tæki­færi á að 
hafa áhrif strax í upp­hafi hverf­
is­skipu­lags­vinn­unn­ar. Á fund­un­
um var leit­ast við að svara spurn­
ing­um eins og: hvar væri best að 
hafa versl­un og þjón­ustu inn­an 
hverf­is­ins, hvar væru góð opin 
græn svæði og hvar má bæta. Ein­
nig var rætt um hvort og hvar 
væri mögu­leiki á þétt­ingu byggð­
ar og hvern­ig væri hægt að bæta 
göngu- og hjóla­leið­ir barna í skóla 
eða full­orð­inna í vinnu og hvern­ig 
væri hægt að fá börn til að leika 
sér úti og hreyfa sig meira. Þá 
var rætt um mik­il­vægi þess að 
efla stað­ar­anda og á hvern hátt 
best væri að því stað­ið. Þá kom 
til um­ræðu hvort og hvern­ig hægt 
væri að setja al­menn­ar regl­ur um 
yf­ir­bragð, þró­un og varð­veislu 
byggð­ar­inn­ar í hverf­is­skipu­lagi.

Ræktun matjurta á 
grænum svæðum

Segja má að margt hafi brunn­
ið á Breið­hylt­ing­um á fund­in­
um. Á með­al þess sem kom fram 
var  betri teng­ing­ar fyr­ir hjólan­
di og gang­andi inn­an hverf­is og 
eins inn og út úr því. Á hvern hátt 
hægt væri að tengja Breið­holt 
og Kópa­vog bet­ur sam­an. Rætt 
var um að lýs­ingu væri ábóta­
vant og bæta þyrfti eft­ir­lit með 
skíða­brekkunni m.a. með því að 
fá starfs­mann til þess að líta eft­
ir svæð­inu þannig að for­eldr­ar 
þyrðu að senda börn sín þang­að. 

Þá komu fram at­hygl­is­verð­ar hug­
mynd­ir um hvort nýta megi hluta 
grænna svæða í Breið­holt­inu fyr­ir 
mar­jurta­garða.

Öflugt samráð við íbúa
Á fund­in­um kom fram að öfl­

ugt sam­ráð yrði við íbúa og hags­
muna­að­ila og yrði það ein­kenni 
á hverf­is­skipu­lag­inu. Reykja­vík­
ur­borg hef­ur þeg­ar ráð­ið ráð­
gjafateymi til að vinna fyrsta 
áfanga hverf­is­skipu­lags fyr­ir átta 
af tíu borg­ar­hlut­um í Reykja­vík. 
Sam­ráð­ið við íbúa verð­ur á net­
inu, úti í hverf­un­um og á íbúa- 
og hags­muna­að­ila­fund­um.

Fjölbreytileikinn einkennir 
Breiðholtið

Fyrsti snjórinn lét sjá sig í höfuðborginni í byrjun liðinnar viku. Fles-
tum kom hann á óvart enda óvenju snemma á ferð miðað við undan-
farin ár. Snjókoman var ökumönnum til nokkurrar hrellingar enda 
flestir enn á vanbúnum bílum til aksturs í hálku. Fyrir börnin var 
snjórinn aftur á móti kærkominn eins og sjá má á þessari mynd sem 
Katrín Kristín tók af nemendum Hólabrekkuskóla í frímínútum.

Björk Vil­helms­dótt­ir hef­
ur ver­ið kjör­inn for­mað­ur 
Hverf­is­ráðs Breið­holts. Björk 
hef­ur ver­ið bú­sett í Breið­
holti um ára­bil og hef­ur 
starf­að sem borg­ar­full­trúi 
frá ár­inu 2002.

Hverf­is­ráð eru vett­vang­ur 
sam­ráðs íbúa, fé­laga­sam­taka, 
at­vinnu­lífs og borg­ar­yf­ir­
valda, og eru virk­ir þátt­tak­
end­ur í allri stefnu­mörk­un 
hverf­anna. Þannig eru hverf­is­
ráð ráð­gef­andi fyr­ir starf­semi 
þjón­ustu­mið­stöðva í hverf­um 

og eiga að stuðla að efl­ingu 
fé­lags­auðs í hverf­um.

Þá ber hverf­is­ráðun­um að 
stuðla að kynn­ingu skipu­lags, 
fram­kvæmda og þjón­ustu 
borg­ar­stofn­ana í hverf­un­um 
og beita sér fyr­ir því að sam­
ráð verði haft við íbúa.

Hverf­is­ráð­in eru skip­uð 
fimm full­trú­um kosn­um af 
borg­ar­stjórn og jafn mörg­um 
til vara. Borg­ar­stjórn kýs for­
mann úr hópi kjör­inna nefnd­
ar­manna.

Björk formaður hverfisráðsins

Björk Vilhelmsdóttir.

VT fasteignir
Viðskiptatengsl eru okkar fag

VT FASTEIGNIR ER FASTEIGNASALAN ÞÍN
50% AFSLÁTTUR AF SÖLUÞÓKNUN*

Hafðu samband í síma 537-9988

Höfum á skrá ákveðna kaupendur að eftirtöldum eignaflokkum:

Sérbýli, verðmæti allt að kr. 50 milljónir.

2ja til 4ra herbergja íbúðum í Bakka-, Hóla-, Fella- og
Seljahverfi, verðmæti allt að kr. 25 milljónir.
*Gildir um allar eignir í Breiðholti sem skráðar eru á sölu hjá okkur
  til 15. nóvember 2013.

VT Fasteignir • Bíldshöfða 14 • 110 Reykjavík • www.vtfasteignir.is

Kristinn Tómasson
Lögg. fasteignasali

Sími 820 6797
kristinn@vtfasteignir.is

Guðrún A. Aðalheiðard.
Sölufulltrúi

Sími 861 8046
gudrun@vtfasteignir.is

Við erum búsett í hverfinu 
og þekkjum það vel.
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Skráðu þig sem aðdáanda Lottó á

facebook.com/lotto.isF
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Sexfaldur Lottópottur stefnir í 60 milljónir.
Leyfðu þér smá Lottó!

HVER
SKOLLINN!

19/10 2013  |  WWW.LOTTO.IS

60
MILLJÓNIR

MUNDU E FTI RÁSKRI FTI NNI!
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MUNDU E FTI RÁSKRI FTI NNI!



Ólaf­ur Jó­hann Borg­þórs­
son tók við prests­starfi 
við Selja­kirkju í Breið­
holti í byrj­un árs 2007 

þá að­eins 25 ára gam­all og var 
um skeið yngsti prest­ur lands­
ins. Ólaf­ur er Vest­manna­ey­ing­ur 
og á sterk­ar taug­ar til heima­hag­
anna sem og til Eyja­fjarð­ar þar 
sem hann dvald­ist í sveit á bern­
sku- og ung­dóms­ár­um. Hann tók 
snemma ákvörð­un um að læra 
guð­fræði og hef­ur starf­að sem 
prest­ur og að öðr­um mál­efn­um 
kirkj­unn­ar síð­an hann lauk námi. 
Breið­holts­blað­ið leit við hjá hin­
um unga presti á dög­un­um og 
innti hann eft­ir kirkju­starf­inu nú 
á haustnótt­um.

„Kirkju­starf­ið hjá okk­ur fer vel 
af stað nú eft­ir sum­ar­ið. Reynd­ar 
er mjög öfl­ugt starf við Selja­kirkju 
og mik­ið fé­lags­starf er unn­ið utan 
hins hefð­bundna kirkju­starfs. Nú 
hef­ur sú breyt­ing orð­ið á að ekki 
má leng­ur kynna starf kirkj­unn­ar 
í skól­um. Því þarf að finna nýj­ar 
leið­ir til þess að kynna börn­um og 
fjöl­skyld­um þeirra kirkju­starf­ið. 
En yfir höf­uð þá get­um við ver­ið 
glað­ir með safn­að­ar­starf­ið okk­ar 
og ég held að víð­ast sé svip­aða 
sögu að segja. Allt fé­lags­starf á 
veg­um kirkj­unn­ar er ókeyp­is og 
það mun­ar um fyr­ir marg­ar fjöl­
skyld­ur að þurfa ekki að leggja út 
jafn­vel tugi þús­unda fyr­ir fé­lags­
starf fyr­ir börn­in sín. Fé­lags­starf­ið 
okk­ar mið­ast líka við að all­ir séu 
jafn­ir og ekki er um neina keppni 
að ræða á milli ein­stak­linga 
eða hópa.“ 

Allt að þúsund manns 
í húsið

Ólaf­ur seg­ir að til marks um 
fé­lags­starf­ið komi allt að eitt þús­
und manns í hús­ið í hverri viku 
og þá sé hann ekki að taka um 
hefð­bundn­ar kirkju­leg­ar af­hafn­
ir á borð við mess­ur og jarð­ar­
far­ir. „Hér starfa fjór­ir kór­ar og 
barna- og ung­linga­starf­ið er kom­ið 
í full­an gang eft­ir sum­ar­ið. Hér er 
starf fyr­ir stráka á aldr­in­um 9 til 
12 ára og hér starfa deild­ir á veg­

um AA sam­tak­anna. Ég get ein­
nig nefnt kven­fé­lag­ið, ferm­ing­ar­
fræðsl­una bæna­stund­ir og fleira. 
Starf­ið er því um­fangs­mik­ið og 
mik­ið sótt. Fólk leit­ar einnig tals­
vert til kirkj­unn­ar í tengsl­um við 
sál­gæslu og að ræða sín innri mál 
og prest­arn­ir verða að sinna sál­
fræði­legri þjón­ustu við fólk. Þessi 
þátt­ur hef­ur far­ið vax­andi. Hann 
tók þó eng­an kipp við hrun­ið en 
við finn­um fyr­ir því að á síð­ustu 
árum hef­ur fólk ver­ið að leita í 
mun meira mæli til okk­ar en áður 
um ýmis mál er veld­ur því áhyggj­
um og angri.“

Kirkjustarf alla daga 
vikunnar

Ólaf­ur seg­ir að kirkju­starf­ið hafi 
þannig ver­ið að breyt­ast. Þótt hið 
hefð­bundna starf fari fram líkt og 

áður þá sé hið þrótt­mikla fé­lags­
starf hrein við­bót. Kirkj­urn­ar í 
Breið­holti séu einnig all­ar hugs­
að­ar og hann­að­ar til þess að auð­
velt sé að sinna marg­hátt­uðu 
fé­lags­starfi. „Ég veit ekki hvort fólk 
skynj­ar þetta til fulls. Það kem­ur 
ef til vill í messu – í hálf­tóma kirkju 
og met­ur mál­ið út frá því. Þetta 
er gagn­rýni sem kirkj­an fær. En 
kirkj­urn­ar eru ekki lok­að­ar hina 
daga vik­unn­ar eins og ef til vill 
var fyr­ir mörg­um árum. Kirkj­urn­
ar eru ið­andi af lífi og starfi alla 
daga. Starf­ið hef­ur færst yfir á alla 
viku­dag­ana í stað þess að vera 
að mestu bund­ið sunnu­dög­un­
um. Ég get nefnt þriðju­daga, þá 
er AA fund­ur í ein­um saln­um og 
kirkjukórsæf­ing í öðr­um. Líkt er 
um aðra daga og allt get­ur þetta 
far­ið fram án þess að eitt trufli 
ann­að.“ 

Opnar fleirum 
kirkjudyrnar

Ólaf­ur seg­ir þetta fjöl­breytta 
starf opna kirkju­dyrn­ar fyr­ir fleir­
um og lækki þrösk­uld­inn að sumu 
leyti. „Við lít­um á mess­una sem 
há­punkt og mik­il­væg­asta þátt 
safn­að­ar­starfs­ins þang­að sem all­ir 
eru vel­komn­ir og ættu sann­ar­lega 
að koma en fé­lags­starf­ið er mið­að 
við hin ýmsu áhuga­svið fólks og 
mynd­ar þannig ákveðna hópa. Við 
get­um tek­ið dæmi af ung­menna­
starf­inu sem höfð­ar sér­stak­lega til 
ung­menna í efri bekkj­um grunn­
skól­ans. AA fund­ir mið­ast við þá 
sem styðj­ast við þau sam­tök og 
mynda með sér fé­lag­s­kap til þess 
að halda sér frá neyslu áfeng­is. 
Tón­list­ar­líf­ið mynd­ar hópa. Hér 
fer fram bibl­íu­fræðsla þar sem 
rætt er um Bibl­í­una og kenn­ing­ar 
henn­ar. Guð­fræði­leg­ir fyr­ir­lestr­ar 
höfða til sum­ar en ekki ann­arra 
þótt þeir hafi mik­ið fræðslu­gildi og 
svona mætti áfram telja. En hvað 
sem segja má um starf­sem­ina þá 
er grund­völl­ur­inn alltaf hinn sami 
að fræða og boða kristna trú.“  

Áberandi hversu fólki 
líður vel

Ólaf­ur er bú­inn að starfa í nær 
sjö ár í Selja­hverf­inu. Hvað finnst 
hon­um um hverf­ið. Finnst hon­
um það hafa tek­ið breyt­ing­um á 
þess­um tíma. „Nei – ég sé ekki 
stór­ar breyt­ing­ar enda um gróna 
byggð að ræða. Ég hef vissu­lega 
kynnst byggð­inni og fólk­inu á 
þess­um tíma en á ytra um­hverf­
inu er ekki um stór­ar breyt­ing­ar 
að ræða. Fólk kem­ur og fer og það 
hef­ur orð­ið hér eins og ann­ars­
stað­ar. Fólk eld­ist og ann­að kem­ur 
í stað­inn en mér finnst áber­andi 
hversu fólki lið­ur vel hér. Ég veit 
um margt fólk sem hef­ur alist upp 
hér í Selja­hverf­inu og legg­ur mikla 
áherslu á að búa hér áfram. Fólk 
hef­ur flutt tíma­bund­ið. Ef til vill 
vegna náms­dval­ar eða fest kaup á 
fyrstu eign ann­ars­stað­ar en sæk­
ist eft­ir að koma til baka og ala 
börn­in sín upp í gamla og góða 
hverf­inu sínu.“ 

Besta geymda leyndarmál 
borgarinnar

Ólaf­ur seg­ir Selja­hverf­ið ótrú­
lega barn­vænt og í alla staða gott 
hverfi. Það er ekki mik­il um­ferð 
og þar á ég við óþarfa um­ferð sem 
ekki teng­ist íbú­un­um með bein­um 
hætti. Selja­hverf­ið og raun­ar allt 
Breið­holt­ið hef­ur svo marga góða 
kosti eink­um fyr­ir fólk með börn. 
Skóla­starf­ið er gott. Leik­skóla­starf­
ið einnig og þetta er allt unn­ið af 
gríð­ar­legri fag­mennsku. Mað­ur 
heyr­ir varla gagn­rýn­is­radd­ir eða 
ver­ið sé að tala illa um skóla­stofn­
an­irn­ar í Breið­holti. Svo eru tvö 
dval­ar-  og hjúkr­un­ar­heim­ili hér í 
Selja­hverf­inu; Áskóg­ar og Selja­hlíð 
sem við sinn­um líka vel, höf­um 
guðs­þjón­ust­ur einu sinni í mán­uði 
og sinn­um öðru starfi fyr­ir íbúa 
þess­ara heim­ila.“ Ólaf­ur seg­ir vel 
búið að flestu sem sé mik­il­vægt 
á erf­ið­um tím­um sem reynt hafi 
á ýms­an hátt á marga. Við þær 

að­stæð­ur sé mik­il­vægt að stoð­
þjón­ust­an sé til stað­ar hvort sem 
er af hálfu borg­ar, kirkj­unn­ar eða 
ann­arra sem kom að því að veita 
hana. „Eft­ir því sem ég hef spurn­
ir af úr mínu starfi þá virð­ist það 
sam­dóma álit flestra að börn­un­
um líði vel. Það er stund­um sagt 
að Breið­holt­ið sé besta geymda 
leynd­ar­mál borg­ar­inn­ar. Það læt­
ur ef til vill ekki mik­ið yfir sér en 
fólk finn­ur frið­sæld og sam­heldni 
og svo má bæta veð­ur­sæld­inni 
við. Ég get ekki ann­að en tek­ið 
und­ir þessi sjón­ar­mið íbú­anna.“ 

Alinn upp við sterka 
byggðavitund 

Ólaf­ur er fædd­ur og upp­al­inn í 
Vest­manna­eyj­um og seg­ir margt 
minna sig á heima­bæ sinn þótt 
stærð­ar­mun­ur­inn sé all­nokk­
ur. „Fyrst við erum að minn­ast á 
Vest­manna­eyj­ar þá er byggða- eða 
hverf­is­vit­und­in mjög sterk. Ég er 
al­inn upp við öfl­uga byggða­vit­und 
í Vest­manna­eyj­um og mér finnst 
ég finna fyr­ir sömu til­finn­ingu í 
Selja­hverf­inu og í Breið­holt­inu 
sem slíku. Ná­granna­til­finn­ing­in 
er líka sterk. Fólk þekk­ist. Hef­ur 
sam­skipti. Gæt­ir að eig­um hvers 
ann­ars og það sem skipt­ir miklu 
máli. Fólk lít­ur inn til hvers ann­
ars eins og ég þekki úr Eyj­um.“ 
Ólaf­ur bend­ir á að fólki þyki vænt 
um hverf­ið sitt. „Ég minn­ist þess 
þeg­ar „Vin­ir Breið­holts“ urðu til. 
Hóp­ur ungra manna sem voru ald­
ir upp hér í hverf­inu en fannst ekki 
nægi­lega vel geng­ið um. Þeir tóku 
sig til og efndu til hreins­unar­átaks 
og stóðu sjálf­ir fremst­ir í flokki.“

Leiknir á eftir að 
ná lengra

Ólaf­ur get­ur tæp­ast ver­ið Vest­
manna­ey­ing­ur án þess að tengj­ast 
fót­bolt­an­um. „Já - ég er gam­all fót­
bolta­mað­ur og hef mik­inn áhuga á 
þeirri íþrótt. ÍR er stórt fé­lag hér í 
Breið­holti með að­stöðu í Mjódd­
inni neðst í Selja­hverf­inu. ÍR er 
mjög fjöl­breytt fé­lag með marg­ar 
deild­ir og því er fót­bolt­inn ef til 
vill ekki sterkasta hlið þess. Hand­
bolt­inn er hins veg­ar geysi­sterk­ur. 
Öfl­ug­ir lands­liðs­menn hafa alist 
upp hjá ÍR. ÍR er al­hliða íþrótta­fé­
lag og mjög sterkt fyr­ir Breið­holt­
ið að það skuli hafa val­ið þann 
borg­ar­hluta fyr­ir starfs­vett­vang. 
Leikn­ir er líka öfl­ugt fé­lag og þar 
slær fót­bolta­hjart­að. Fé­lag­ið er 
fyrst og fremst knatt­spyrnu­fé­lag 
og ég er þess full­viss að Leikn­ir á 
eft­ir að ná lengra. Kom­ast í úr­vals­
deild­ina og þá fara stóru lið­in að 
spila á Leikn­is­vell­in­um í Breið­
holti. Leikn­is­menn hafa líka unn­ið 
skyn­sam­lega að upp­bygg­ing­unni. 
Alið upp sína heima­menn í stað 
þess að kaupa rán­dýra leik­menn 
frá öðr­um fé­lög­un eða að utan. Ég 
held að það eigi eft­ir að skila sér í 
starf­inu.“ Og þar með var prest­ur­
inn og fót­bolta­mað­ur­inn rok­inn. 
Skyldu­störf­in köll­uðu og jarða­för 
var framund­an. Við kvödd­umst á 
bíla­stæð­inu við Selja­kirkju og Ólaf­
ur benti á bíl­inn sem hann not­ar 
í dag­legt snatt. Kia af minni gerð­
inni. Hann er með dísil­vél. Þetta 
er hag­kvæm­asta far­ar­tæki sem ég 
hef kynnst. Eyð­ir nán­ast engu.“ Og 
er lág­vær eft­ir því þeg­ar prest­ur­
inn ræs­ir vél­ina.
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V i ð t a l i ð

Breiðholtið er besta
geymda leyndarmálið

Ólaf­ur Jó­hann Borg­þórs­son prest­ur í Selja­kirkju.

www.fronkex.is kemur við sögu 
á hverjum degi
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Vel­heppn­að­ir Haust­dag­ar í Mjódd voru haldn­ir dag­ana 3. til 9. októ­ber. Af til­efni 
Haust­dag­anna voru versl­an­ir opn­ar til kl. 21.00 á fimmtu­dags­kvöldi 3. októ­ber. Þá var 

boð­ið upp á ýmis skemmti­at­riði, happ­drætti, mark­aðs­torg­ið í full­um gangi og ýms­ar 
versl­an­ir buðu upp á létt­ar veit­ing­ar.

Haustdagar í Mjódd

Litla dóta­búð­in fagn­ar eins árs af­mæl­is núna í októ­ber. 
Þau Guð­rún Guð­jóns­dótt­ir, Jó­hann Jó­hanns­son versl­un­
ar­eig­andi og dótt­ir hans Heiða Diljá höfðu nóg að gera á 
Haust­kvöld­inu.

Frú Sigurlaug: Þær Linda Ein­ars­dótt­ir og Sig­ur­laug 
Margret Guð­munds­dótt­ir sögðu við­skipta­vini kunna vel 
að meta kvöldopn­un­ina í til­efni Haust­dag­anna.

Efna­laug­in Björg hélt há­tíð­legt 60 ára af­mæli þann 
1. októ­ber. Hér sjá­um við þær Guð­rúnu Erlu fram­
kvæmda­stjóra Efna­laug­ar­inn­ar Bjarg­ar og Ragn­heiði 
Sig­urð­ar­dótt­ur fram­kvæmda­stjóra Mjódd­ar­inn­ar bjóða 
gest­um að gæða sér á af­mælistert­unni.

Frúrn­ar  f jö l ­menntu í  vers l ­un Fröken Júl ­íu  á 
Haust­kvöld­inu.

Þau Guð­rún Bjarna­dótt­ir og Örn Falkner stóðu vakt­ina, 
björt og brosmild, hjá Gull­smiðn­um í Mjódd á Haust­
kvöld­inu.

Þau hjón­in Ágústa K. Magn­ús­dótt­ir og Sig­urð­ur Jóns­
son fengu fjöl­marg­ar heilla­ósk­ir og blóm í til­efni 60 ára 
af­mæl­is Efna­laug­ar­inn­ar Bjarg­ar en þau hjón­in hafa rek­
ið Efna­laug­ina í nærri 30 ár.

Félagsstarf í Breiðholti
Félagsstarf á vegum Reykjavíkurborgar er starfrækt á tveimur starfsstöðum Þjónustumiðstöðvar Breiðholts: 
í Félagsstarfinu í Gerðubergi og í Félagsmiðstöðinni Árskógum 4.
Félagsstarfið er fyrir alla fullorðna og opið alla daga. Frjálst starf og ókeypis aðstaða er fyrir hendi 
en einnig er starf þar sem þátttakendur greiða fyrir umsjón leiðbeinenda. Eins eru haldin ýmis námskeið
sem verktakar sjá um.
Dagskrá liggur frammi á staðnum og einnig má nálgast hana á www.breidholt.is, undir félagsstarfi.
Notendaráð er starfandi í báðum félagsmiðstöðvunum.

Félagsmiðstöðin Árskógum 4  sími 535-2700
Boðið er upp á allskonar hreyfingu í Árskógum og best að athuga dagskrá. 
Þeir sem áhuga hafa á að spila hvort heldur Brids, Canasta eða félagsvist skoði dagskrá.
Helgistund er í umsjón presta frá Seljakirkju.
Matur er seldur í Árskógum, reglur og matseðil má finna á www.breidholt.is undir félagsstarf.

Félagsstarfið í Gerðubergi  sími 575-7720
Ýmis hreyfing er í boði í Gerðubergi fyrir unga sem aldna.
Prjónakaffi er á föstudögum í umsjá hressra kvenna.
Gerðubergskórinn er með æfingar tvisvar í viku undir stjórn Kára Friðrikssonar.
Billjard er að fara af stað, góð aðstaða í nýju rými.
Helgistund er í umsjón presta frá Fella- og Hólakirkju.
Matur er seldur í Gerðubergi, reglur og 
matseðil má finna á www.gerduberg.is 



Nem­end­ur í   1. og 2. bekk 
skól­ans fengu skemmti­lega 
heim­sókn á dög­un­um. Ella 
um­ferð­ar­tröll kom ásamt Benna 
vini sín­um og fleiri góð­um per­
són­um. Ella kunni ekki um­ferð­
ar­regl­urn­ar og ákvað Benni að 
hjálpa henni svo hún kæm­ist 
heim til sín heilu og höldnu upp 
í Trölla­fjall. 

Um leið og Benni kenndi henni 
umferðarreglurnar lærðu krakk­
arnir með henni og þau fóru í 
allar grunnreglur umferðarinnar 
eins og hvernig á að fara yfir götu, 
hvað þarf að passa þegar farið er 
út að hjóla og einnig hvernig á að 
haga sér í bíl. Ella og krakkarnir 
voru greinilega með allar reglurn­
ar á hreinu. Í lok sýningarinnar 
var gaman að sjá hve vel krakk­
arnir skemmtu sér og tóku vel 
eftir. Ella umferðartröll er þessa 
dagana að heimsækja alla yngstu 
nemendur landsins og fræða þá 
um hætturnar í umferðinni með 
stórskemmtilegri leiksýningu.  

Það er Sjóvá sem tekur þátt í 
þessu skemmtilega fræðsluverk­
efni í samstarfi við N1 og leikhóp­

inn Kraðak. Markmið þess er að 
auka öryggi barna sem eru að 
fara í fyrsta sinn ein út í umferð­
ina. Um er að ræða leiksýningu 
sem hefur fengið vottun Sam­
göngustofu og fjallar um Ellu tröl­
lastelpu sem kann ekki umferðar­
reglurnar. Ella kynnist stráknum 
Benna og saman lenda þau í ýms­
um ævintýrum í umferðinni. Þeg­
ar fylgst er með uppátækjum Ellu 
og Benna kynnast börnin umferð­
arreglunum á skemmtilegan og 
fræðandi hátt. 

Kol­brún Bald­urs­dótt­ir sál­fræð­
ing­ur er að ljúka við heim­sókn­ir 
í grunn­skóla í Breið­holt­inu. Kol­
brún hef­ur unn­ið að mál­efn­um 
tengd­um ein­elti um nokk­urra 
ára skeið og gaf út bók­ina „Ekki 
meir“ í fyrra, 2012 af því til­efni. 
Kol­brún hef­ur not­að bók­ina sem 
hand­bók í leið­bein­andi starfi 
sínu en þar legg­ur hún mikla 
áherslu á verk­lag við að vinna 
úr ein­elt­is­mál­um. „Ég er að fara 
að flytja síð­ustu fyr­ir­lestrana í 
grunn­skól­um Breið­holts“ seg­
ir Kol­brún þeg­ar tíð­inda­mað­ur 
hitta hana á Gló­inni í Laug­ar­
daln­um ný­ver­ið.

„Ég tel að verklagið skipti miklu 
máli þegar unnið er með þessi 
mál. Hvernig og á hvaða forsend­
um málið er nálgast og hvernig 
unnið er með þeim sem eiga hlut 
að máli. Orsakir, áhrifaþætti og 
aðstæður þolanda og geranda 
geta verið margslungnar. Þetta 
þarf allt að skoða í samhengi ef 
finna á varanlega lausn. Mín skoð­
un er sú af fenginni langri reyn­
slu að geranda eineltis líður ekki 
vel. Vanlíðan hans og vandi er 
oft hvatinn eða orsakavaldur nei­
kvæðrar hegðunar hans. Stund­
um er reyndar ákveðið tilvik eða 
atburðarás kveikjan að ferli sem 
endar þannig að einhverjum 
finnst hann hunsaður og útilokað­
ur. Sé gripið inn í snemma er iðu­
lega hægt að stöðva óheillaþróun. 

Að­koma for­eldra 
mik­il­væg

„Við vitum orðið heilmikið um 
einelti, hvernig það getur birst 
og hverjar eru afleiðingarnar ef 
það varir yfir langan tíma. En það 
er ekki sama hvernig við nálg­
umst verkferlið.“ Kolbrún kveðst 
hafa farið að hugsa þessi mál á 
nokkuð nýjum forsendum í von 
um að finna markvissari aðferð­
ir sem gætu orðið að liði og sé 
bókin „Ekki meir“ liður í því ferli. 
„Í þessum málum má ekki van­
meta hlutverk foreldra – bæði 
foreldra þeirra einstaklinga sem 
verða fyrir einelti og ekki síður 
foreldra þeirra sem eru gerendur. 
Það er erfið reynsla að vera for­
eldrar þolanda og einnig foreldrar 
geranda. Ef mál eiga að leysast 
fljótt og vel er aðkoma foreldra 
mikilvæg. Þeir eru í lykilstöðu 
enda oftast aðalfyrirmyndir barna 
sinna.“  

All­ir verða að vanda 
sig í fram­komu 

Kolbrún segir að andrúmsloftið 
eða staðarbragurinn eins og hann 
er nefnur sé gjarnan sá þáttur 
sem vert sé að skoða í tengslum 
við umræðuna um framkomu og 
hegðun, stríðni og einelti. Stað­
arbragurinn byggi á að öllum sé 
ljóst hvaða hegðun flokkast und­
ir stríðni og einelti. Og að allir 
séu að vanda sig í framkomu og 
umgangist aðra af virðingu og 
kurteisi sama hvað þeim finnst 
um aðra manneskju. „Bara ein­
faldir hlutir eins og að ræða um 
samskiptahætti og samskipta­
reglur með reglulegum hætti allt 
starfsárið er hvað mikilvægast í 
öllu forvarnarstarfi Sé hunsað að 
brýna það fyrir börnum og ein­
nig fullorðnum á staðnum hvaða 
reglur gilda og hvaða hegðun er 

ekki liðin er mikið frekar hætta á 
að gleyma sér, vanda sig síður og 
telja að maður komist upp með 
að sýna dónaskap, hroka, stríða, 
hunsa og útiloka, hrekkja, meiða, 
sparka, hrinda og svona mætti 
lengi telja.“ 

Forð­ast af­neit­un og 
bæl­ingu

Kolbrún segir að til að forvarn­
ir geti verið hluti af lífstíl verði 
að flétta umræðu um góða sam­
skiptahætti inn í alla starfsemi 
með fjölbreyttum og helst kerf­
isbundnum hætti. „Gott er að 
nota hópastarf og bekkjarfundi 
eða smærri fundir þar sem nem­
endur tjá sig um líðan sína. Búa 
til leikrit, hlutverkaleiki og nota 
bækur, klípusögur og myndbönd 
um þessi málefni. Það er ekki nóg 
að segja að eineltismál séu tekin 
alvarlega ef ekkert er síðan gert 
eða útvinnsla dregin á langinn í 
þeirri von að vandinn hverfi af 
sjálfu sér. Ræða þarf við geranda 
í eineltismálum og foreldra ef 
kvartanir um einelti koma fram. 
Við þurfum öll að gæta okkar á að 
leyfa ekki afneitun eða bælingu að 
ná tökum á okkur þegar þessi erf­
iðu mál koma upp eða að verða 
ekki meðvirk nú eða leyfa reiði 
einhvers að villa okkur sýn eða 
reyna að þagga málin niður. Í því 
felst engin lausn.“  

Ekki draga ótíma­bær­ar 
álykt­an­ir

Kolbrún bendir á að ekki megi 
draga ótímabærar ályktanir í ein­
eltismálum. Í raun er ekki hægt að 
draga ályktanir af eðli og umfangi 
máls fyrr en allar upplýsingar lig­
gja fyrir, fyrr en búið er að ræða 
við alla aðila sem dæmi. „Það er 
í raun ekki hægt að leggja mat á 
eitt eða neitt út frá t.a.m. einni 
hlið. „Dæmi um eina hlið er þegar 
mál af þessu tagi kemur í fjölmiðl­
um. Sé um að ræða stofnun sem 
sökuð er þá er vandinn sá að við­
komandi stofnun getur ekki tjáð 
sig um einstaklingsmál, hún ein­
faldlega hefur ekki leyfi til þess. 

Hún getur aðeins talað almennt 
um hvernig tekið er á málum af 
þessu tagi og e.t.v. sagt að verið 
sé að gera allt sem í þeirra valdi 
stendur til að laga stöðuna.“

Ekki láta mál danka
„Þegar erfið mál koma upp 

sem ekki hefur tekist nógu vel 
að leysa er það kjörið tækifæri 
fyrir skóla, vinnustað, íþrótta- og 
æskulýðsfélag eða aðrar stofnan­
ir þar sem starfar fólk að skoða 
og betrumbæta verkfærin, fara 
yfir verkferla og kanna hvað má 
fara betur. Þannig lærir maður af 
reynslu. Engin tvö mál eru eins 
og með hverju máli sem farið er 
í kemur ný vitneskja, ný reynsla 
sem fer í reynslubankann og nýt­
ist vonandi í næsta máli. Eitt það 
mikilvægasta í þessu er að bregð­
ast skjótt við. Ekki láta mál danka 
heldur að ganga í verkið. Fá til­
kynninguna skriflega. Teymið 
kemur saman og skoðar hana og 
leggur drög að fyrstu skrefum í 
samvinnu við þann sem tilkynnir 
og þá foreldra ef um barn er að 
ræða. Því næst er að ræða við alla 
aðila, heyra sjónarhorn allra og 
reyna að fá heildarmynd á málið.“ 

„Ekki meir“ um land­ið
Kolbrún hefur farið á eina 12 

staði á landinu með „Ekki meir“ 
fræðslu í samvinnu við Æsku­
lýðsvettvanginn (UMFÍ, KFUM 
og KFUK, Landsbjörg og Skát­
ana). Á þessum ferðum hefur 
komið skýrt fram að almennur 
áhugi er fyrir að koma þessum 
málum í betra horf því alltaf er 
hægt að gera betur. Leikskólarn­
ir hafa komið sterkt inn í þessa 
vinnu, hafa þeir sem dæmi nýtt 
sér bókina enda skartar hún 
lýsandi myndum. Fjölmargir 
skólar hafa keypt þessa fræðslu 
og Reykjavíkurborg hefur veitt 
styrk t.a.m. skólum í Breiðholti. 
„Það sem ég myndi vilja sjá er 
að leikskólum verði gert kleyft að 
fá þessa fræðslu líka. Vel mætti 
nota skipulags- eða starfsdaga og 
tveir til þrír leikskólar geta tekið 
sig saman um eina fræðslu. Það 
skiptir fátt eins miklu máli en að 
byrja snemma að ræða hegðun 
og framkomu við börnin. Kenna 
þeim að láta vita ef verið er að 
stríða eða meiða þau sjálf eða 
aðra og að þau skilji að það  sé 
ekki að klaga. Það verður að ræða 
við þau og spyrja og það þarf að 
vera alveg skýrt hvaða hegðun er 
ekki liðin.“
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www.breiðholt.is

Verk­lag­ið í ein­elt­is­mál­um 
skipt­ir miklu máli

Kol­brún Bald­urs­dótt­ir sál­fræð­ing­ur.

Mik­ið var um að vera í 
Breið­holti föstu­dag­inn 4. októ­
ber. Þá var Breið­holts­bylgj­
an, starfs­dag­ur starfs­manna 
Reykja­vík­ur­borg­ar í Breið­
holti, hald­in með pompi og 
prakt í fyrsta skipti. Um sjö 
hund­ruð manns tóku þátt í 
starfs­deg­in­um sem sam­an­stóð 
af skemmti­leg­um smiðj­um þar 
sem marg­ir ólík­ir að­il­ar miðl­
uðu þekk­ingu sinni og reynslu. 

Fjölbrautaskólinn í Breiðholti, 
Gerðuberg, Miðberg og Íþrótta­
húsið við Austurberg fylltust af 
hressu og skemmtilegu starfs­
fólki sem lét vel af dagskrá og 
framkvæmd starfsdagsins. 

Áður en smiðjurnar hófust hélt 
Jóhann Ingi Gunnarsson sál­
fræðingur skemmtilegt og hvetj­
andi erindi fyrir alla starfsmenn­
ina og þeir Dagur B. Eggertsson 
formaður Borgarráðs og Ósk­
ar Dýrmundur Ólafsson hverf­
isstjóri ávörpuðu hópinn. Í lok 
dags var síðan haldið samsæti í 
Gerðubergi þar sem Jón Gnarr 
borgarstjóri ávarpaði starfsfólk. 
Yfirskrift dagsins var Miðlun 
þekkingar og reynslu - samstarf 
og samþætting. Almenn ánægja 
virtist vera með starfsdaginn 
og talið er líklegt að hann verði 
haldinn aftur að ári.

Al­menn ánægja með 
Breið­holts­bylgj­una

Hluti borg­ar­starfs­manna í Breið­holti hlýða á fyr­ir­lest­ur.

Ella um­ferð­ar­tröll
í Breið­holts­skóla

Ella Um­ferða­tröll og Benni.      
Að baki þeirra er lögga.

Augl‡singasími: 
511 1188
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Hin­ir ár­legu Breið­holts­dag­ar 
verða haldn­ir 14. til 17. nóv­
em­ber nk. Að vanda verð­ur 
boð­ið upp á fjöl­breytta við­
burði við allra hæfi með virkri 
þátt­töku íbúa, en mark­mið­ið 
með há­tíð­inni er að efla teng­
sl, sam­kennd og sam­heldni í 
hverf­inu.

Í gegnum tíðina hafa fjöl­
breyttir menningarviðburðir 
og listgreinar sett svip sinn á 
þessa skemmtilegu hverfishá­
tíð. Það er von aðstandenda 

að svo verði áfram, en til þess 
þarf virka þátttöku stofnana, 
félaga, fyrirtækja og einstak­
linga í hverfinu. Margt smátt 
gerir eitt stórt. Þeir sem luma 
á skemmtilegum viðburði sem 
mundi henta vel sem dagskrár­
liður á Breiðholtsdaga er bent á 
að hafa samband við Arnar Snæ­
berg Jónsson frístundaráðgjafa 
hjá Þjónustumiðstöð Breiðholts 
í netfangið arnar.snaeberg.jons­
son@reykjavik.is.

Breið­holts­dag­arn­ir verða 
14. til 17. nóv­em­ber

Lista­safn Reykja­vík­ur fær­ir út veggi sína um 
þess­ar mynd­ir því vegg­lista­verk Ther­esu Himmer 
Birt­ing­ar­mynd verð­ur af­hjúpað á fjöl­býl­is­hús­inu 
Jóru­felli 2 til 12 í Breið­holti laug­ar­dag­inn 26. 
októ­ber n.k. kl. 14. Jón Gnarr borg­ar­stjóri af­hjúp­
ar verk­ið en verk­efn­ið kem­ur til af áhuga hans á 
að gefa borg­ar­bú­um tæki­færi til að njóta mynd­list­
ar í dag­legu lífi.

Borgarráð samþykkti tillögu borgarstjóra fyrr á 
þessu ári en þar kom m.a. fram að „Listaverk í opin­
beru rými geti haft mjög jákvæð áhrif á umhverfið, 
fegrað það, vakið umræðu og skapað almennan 
áhuga á myndlist.“  Ákveðið var að láta gera tvær 
stórar veggmyndir á gafla tveggja hárra fjölbýlis­
húsa í Efra-Breiðholti. Listasafn Reykjavíkur hefur 
umsjón með verkefninu og efndi til lokaðrar sam­
keppni um um val á listamönnum. Dómnefndin var 
skipuð fulltrúum frá hverfisráði Breiðholts, íbúa­
samtökunum Betra Breiðholti, hverfisráði Breið­
holts, ungmennaráði Breiðholts, Félagsbússtöðum, 
Húsfélagi Asparfells og innkaupanefnd Listasafns 
Reykjavíkur. Dómnefndin valdi listakonurnar Söru 
Riel og Theresu Himmer til að gera veggmyndirnar. 
Þær hafa mikla reynslu af sambærilegum verkefnum 
hérlendis og erlendis og hafa sýnt mikla færni við 
skipulag og framkvæmd þeirra. Sara Riel vann í sum­
ar að vegglistaverki á Asparfelli 2 til 12 og verður 
það tilbúið næsta vor. Theresa Himmer hefur und­
anfarið unnið að verkinu á Jórufelli 2 til12 sem nú 
verður afhjúpað. Hún ljósmyndaði steypusýni bak­
við klæðningu hússins í gegnum smásjá og prent­
aði þau síðan á klæðninguna með tækni svipaðri 
silkiþrykki. Steypuagnirnar taka á sig fullkomlega 

óhlutbundin form við stækkunina og gætu t.d. verið 
loftsteinar, malargrjót eða plánetur. Boðið verður 
upp á léttar veitingar og tónlistaratriði við afhjúpun 
verksins. 

Vegg­lista­verk af­hjúpað
í Jóru­felli

Hug­mynd að vegg­lista­verk­inu en full­búna mynd 
verða menn að bíða með að sjá þar til verk­ið verð­
ur af­hjúpað 26. októ­ber n.k.

NÝTT
HAFRAKEX

ÞÚ ÁTT ÞAÐ SKILIÐ – NJÓTTUReykjavíkurborg  ı Þjónustuver 411 1111 ı www.reykjavik.is
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Garðeigendur eru hvattir til að klippa trjágróður sem vex 
út fyrir lóðarmörk, yfir gangstéttir og stíga. 

Höfum í huga:
Umferðarmerki séu sýnileg,
gróður byrgi ekki götulýsingu,
gangandi og hjólandi eigi greiða leið um stíga 
og þar sem vélsópar og snjóruðningstæki fara um 
má gróður yfir stígum ekki vera lægri en 2,8 metrar.

Tökum höndum saman – og hugsum út fyrir garðinn, 
klippum trén svo að leiðin sé greið allt árið!

Er leiðin
     greið? 
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Þangbakka 10 (MJÓDD) • Sími: 557-2053

Mjódd - S. 557 5900

Haust- og 
vetrarvörurnar 

streyma inn

Verið velkomnar

Mikið úrval af fatnaði fyrir 
konur á öllum aldri.
Sjón er sögu ríkari.
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Augl‡singasími: 
511 1188 & 895 8298

Snyrti­braut Fjöl­brauta­skól­
ans í Breið­holti sótti ný­ver­ið 
um styrk til Le­on­ardo Mennta­á­
ætl­un­ar Evr­ópu­sam­bands­ins til 
þess að geta sent nokkra nema 
í starfs­þjálf­un til út­landa. Fyr­
ir val­inu urðu nem­ar á þriðju 
önn þær Hulda Har­alds­dótt­ir, 
Helga Guð­rún Ingv­ars­dótt­ir, 
Lilja Karen Þrast­ar­dótt­ir og Íris 
Kristrún Krist­ins­dótt­ir. 

Stelp­urn­ar fóru í fjór­ar vik­ur 
í sum­ar til Brus­sel í Belg­íu. Þar 
störf­uðu þær á snyrti­stof­um, 
heim­sóttu snyrti­skóla og fóru í 
nokkr­ar vett­vangs­ferð­ir. Að­spurð 
um dvöl­ina sagði Lilja. „Það var 
virki­lega gam­an að fá að upp­lifa 
starfs­vett­vang snyrti­fræð­inn­
ar er­lend­is. Mað­ur lær­ir á því 
að bjarga sér sjálf­ur er­lend­is i 
svona lang­an tima og að skipu­
leggja sjálf­an sig.“ Og Íris tók í 
sama streng.  „Þetta var ótrú­lega 
skemmti­legt tæki­færi og gam­an 
að sjá nýja menn­ingu, auk þess 
hvern­ig er kennt og starf­að í iðn­
grein okk­ar í öðru landi. Ég lærði 
mjög mik­ið af þess­ari lífs­reynslu,“ 
sagði Íris. Hulda var einnig mjög 
ánægð;“ Þetta var frá­bært reynsla 
og ég þroskað­ist mik­ið á þess­um 
vik­um, lærði mik­ið og stóð á mín­
um eig­in fót­um. Ég er mjög ánægð  

að hafa ver­ið val­in í þetta verk­
efni.“ Helga Guð­rún tek­ur í sama 
streng; “Frá­bært og skemmti­legt 
tæki­færi að fá að taka þátt í þessu 

verk­efni og kynn­ast snyrti­fræð­
inni í öðru landi. Eft­ir þessa reyn­
slu kem ég miklu sterk­ari inn í 
skól­ann fyr­ir loka önn­ina.”

Nem­ar á snyrti­braut FB
í starfs­þjálf­un til Brus­sel

Brus­selfar­ar snyrti­braut­ar FB: Lengst til vinstri Íris Kristrún Krist­ins­
dótt­ir, Lilja Karen Þrast­ar­dótt­ir, Helga Guð­rún Ingv­ars­dótt­ir og Hulda 
Har­alds­dótt­ir. 

Umsjónarmaður félagsstarfs
Þjónustumiðstöð Breiðholts auglýsir til umsóknar 100% stöðu umsjónarmanns 
félagsstarfs í Gerðubergi í Breiðholti. 

Helstu verkefni og ábyrgð 
Umsjón með félagsstarfi á félagsmiðstöð.
Vinna að uppbyggingu og þróun  félagsstarfs.  
Skipulagning, undirbúningur og framkvæmd félagsstarfs. 
Styður við og hvetur til sjálfsbærs starfs.
Verkstjórn á starfsmönnum félagsstarfs. 
Innkaup, bókhald, upplýsingamiðlun og skráningar.
Dagleg umsjón með húsnæði.

Hæfniskröfur 
Háskólamenntun sem nýtist í starfi. 
Menntun á sviði félags- og menntavísinda æskileg.
Þekking og reynsla af félagsstarfi æskileg.
Þekking og reynsla af notendasamráði og valdeflingu æskileg.
Hæfni í mannlegum samskiptum og samstarfi.
Frumkvæði og sjálfstæði í starfi.  

Launakjör eru samkvæmt kjarasamningi Reykjavíkurborgar og Starfsmannafélags 
Reykjavíkurborgar. Nánari upplýsingar um starfið veitir Ágústa Halldóra Gísladóttir
í síma 535-2702 og með því að senda fyrirspurnir á agusta.h.gisladottir@reykjavik.is

Umsækjendur eru vinsamlega beðnir að sækja um starfið á heimasíðu 
Reykjavíkurborgar www.reykjavik.is/storf 

Umsóknarfrestur er til 28. október n.k.

Vakin er athygli á stefnu Reykjavikurborgar um jafnan hlut kynja í störfum og að
vinnustaðir borgarinnar endurspegli það margbreytilega samfélag sem borgin er.

Er fyr­ir­sögn­in að fræðslu sem 
hald­inn verð­ur fyr­ir al­menn­ing 
fimmtu­dag­inn 31. októ­ber n.k. Að 
fræðsl­unni standa Geð­heilsu­stöð 
Breið­holts og Hug­ar­afl. Er þetta í 
ann­að sinn sem  Geð­heilsu­stöð­in 
og Hug­ar­afl eru með fræðslu fyr­ir 
al­menn­ing. Að­al­fyr­ir­les­ari verð­
ur Auð­ur Ax­els­dótt­ir iðju­þjálfi 
og for­stöðu­mað­ur Hug­arafls en 
hún mun fjalla um hug­tak­ið vald­
efl­ingu og lausn­ir til bata. Einnig 
mun Þórey Guð­munds­dótt­ir 
meist­ara­nemi í fé­lags­ráð­gjöf segja 
frá sinni reynslu af bata­mód­eli og 
vald­efl­ingu eft­ir að hafa glímt við 
geð­rösk­un. 

Vald­efl­ing og bata­mód­el hafa 
ver­ið að koma sterkt inn í geð­
heil­brigð­is­þjón­ust­una síð­ast lið­in 
ár. Þar sem áhersla er lögð á að 
sá sem glím­ir við geð­ræn veik­indi 
eða rösk­un taki ábyrgð á eig­in 
lífi, fái til þess ákvörð­un­ar­rétt og 
stuðn­ing um­hverf­is­ins. Lyk­il­þætt­
ir í vald­efl­ingu eru t.d að hvetja 
ein­stak­ling­inn til að sjá hlut­ina 
í nýju ljósi, að læra að hugsa á 
gagn­rýn­inn hátt ásamt því að 
styrkja sjálfs­mynd­ina. Marg­ir aðr­

ir þætt­ir koma inn í að efla fólk 
í að ná bata og fyr­ir utan að fá 
rétta grein­ingu, lyfja­með­ferð,  þá 
er mik­il­vægt að horfa til þess að 
von­in er stór þátt­ur hjá þeim sem 
veik­ir eru og fjöl­skyld­um þeirra. 
Oft upp­lifa ein­stak­ling­ar sem 
glíma við geð­ræn veik­indi ákveð­
inn van­mátt og óör­yggi varð­andi 
hvaða leið­ir séu fær­ar til að ná 
bata eða til að koma lífi sínu aft­
ur á rétt­an kjöl. Fjöl­skylda þess 
veika upp­lif­ir oft slíkt hið sama 
og veit jafn­vel ekki hvern­ig hægt 
sé að veita stuðn­ing. Með því að 
halda fræðslu fyr­ir al­menn­ing um 
vald­efl­ingu og bata­mód­el­ið leit­ast 
Geð­heilsu­stöð­in og Hug­ar­afl við 
að koma til móts við þessa þörf. 

Fyr­ir­lest­ur­inn er hald­inn í sal 
fé­lags­mið­stöð­inni Ár­skóg­um 4, 
fimmtu­dag­inn 31. októ­ber frá 
17-19. Að­gang­ur er ókeyp­is.

Sig­ríð­ur Hrönn Bjarna­dótt­ir 
Geð­hjúkr­un­ar­fræð­ing­ur MS og 

verk­efna­stjóri 
Geð­heilsu­stöðv­ar Breið­holts

Hvern­ig bæti ég 
geð­heilsu mína
og ann­arra
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Félagsstarfið
í Gerðuberg

Opinn fundur verður í félagsstarfinu í Gerðubergi 
þriðjudaginn 22. október kl. 14. Rætt verður 
um starfið í vetur, þátttöku í ýmsum viðburðum 
og leitað hugmynda hjá þátttakendum um 
framtíðarsýn félagsstarfs í Breiðholti.

Vinur við veginn

Olís hefur opnað metan afgreiðslu á þjónustu stöð Olís í Mjóddinni, 

á mótum Reykjanes brautar og Álfa bakka. Metanið er vist vænt 

íslenskt eldsneyti, unnið úr hauggasi frá lífrænum úrgangi.

Notendum metanbifreiða fer fjölgandi á Íslandi enda er um hreint 

eldsneyti að ræða sem dregur verulega úr bæði útblæstri og 

hljóðmengun. Metanafgreiðslan í Mjódd er liður í að koma til móts 

við þessa notendur.

Taktu grænu skrefin með Olís!
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Metan í Mjódd

Kvenna­kór­inn Selj­urn­ar er 
bú­inn að starfa á þriðja ára­tug. 
Kór­inn starfar í tengsl­um við Selja­
kirkju og und­ir merkj­um Kven­fé­
lags Selja­sókn­ar sem var stofn­að 
á fyrsta starfs­ári kirkj­unn­ar. Voru 
þar áhuga­sam­ar og dug­andi kon­ur 
sem komu til starfa og fé­lag­ið varð 
kröft­ugt og starfi safn­að­ar­ins til efl­
ing­ar. Af marg­hátt­aðri starf­semi 
fé­lags­ins má nefna að kór­inn sá 
um kven­fé­lags­fundi hjá fé­lag­inu og 
kór­inn hef­ur kom­ið fram við ýmsa 
við­burði bæði tengd­um kirkju­starf­
inu og ann­ars­stað­ar.

Svava Krist­ín Ing­ólfs­dótt­ir stjórn­
andi kórs­ins seg­ir stofn­fé­laga enn 
starf­andi í kórn­um en nýir kór­fé­lag­
ar hafi bæst við. Fólk eld­ist og kyn­
slóða­skipti verði í kór­starf­inu eins 
og ann­ars­stað­ar. Nú séu um 25 kon­
ur skráð­ar í kór­inn en þeim mætti 
gjarn­an fjölga nokk­uð að mati Svövu. 
„Ég tel að heppi­leg stærð svona kórs 
geti ver­ið um 30 til 35 með­lim­ir. Með 
því er auð­veld­ara að manna all­ar 
radd­ir þótt svo að ein og ein kona 
for­fall­ist um tíma eins og alltaf get­
ur gerst.“ Nokkr­ir stjórn­end­ur hafa 
starf­að með kórn­um en Svava hef­
ur nú þjálf­að kór­inn og stýrt hon­
um á sjö­unda ár. Hún er mennt­að­ur 
söngv­ari og tón­list­ar­kenn­ari en Arn­
hild­ur Val­garðs­dótt­ir pí­anó­leik­ari 
ann­ast und­ir­leik. 

Erum að fást við eldri 
dæg­ur­lög

„Við höf­um ver­ið svo heppn­ar 
að hafa alltaf haft góða und­ir­leik­
ara,“ seg­ir Svava. „Tón­list­in okk­

ar er fjöl­breytt og að und­an­förnu 
höf­um við ver­ið að æfa og flytja 
göm­ul ís­lensk dæg­ur­lög og einnig 
nokk­uð af er­lend­um lög­um. Á síð­
asta ári flutt­um við dag­skrá þar sem 
Reykja­vík­ur­lög eða lög sem tengj­
ast höf­uð­borg­inni með ein­hverj­um 
hætti voru flutt. Við höf­um alltaf lagt 
áherslu á fjöl­breytn­ina og reyn­um 
líka að skreyta tón­leika okk­ar svo­
lít­ið. Við lát­um út­setja fyr­ir okk­ur 
ger­um og fáum tón­list­ar­fólk til þess 
að koma fram með okk­ur á tón­leik­
um. Við höf­um feng­ið ein­söngv­ara til 
liðs við okk­ur og sum­ar kvenn­anna 
í kórn­um hafa líka tek­ið að sér ein­
söng þeg­ar því er að skipta. Þótt við 
búum vel að und­ir­leik­ara þá höf­um 
við stund­um feng­ið fleiri til þess að 

koma fram með okk­ur á tón­leik­um. 
Við höf­um ver­ið með bassa­leikara til 
þess að gefa fyll­ingu eða fylla botn­
inn eins og seg­ir í þekkt­um dæg­ur­
laga­texta. Það má líka geta þess að 
kór­inn hef­ur oft feng­ið aðra kóra til 
að syngja með sér. Bæði á vor­tón­
leik­um og í fyrra­vor sungu Selj­urn­ar 
með Strætókórn­um auk þess að syn­
gja á sín­um eig­in vor­tón­leik­um.  Við 
höf­um líka ver­ið með saxa­fón­leik­ara 
með okk­ur á tón­leik­um svo nokk­urs 
sé get­ið.“

Góð­ur fé­lags­skap­ur
Svava seg­ir kór­starf­ið tví­þætt. 

Ann­ars veg­ar sé það tón­list­in og 
flutn­ing­ur henn­ar. Hin þátt­ur­inn snúi 
að fé­lags­tarf­inu. „Fé­lags­starf­ið er líka 
mik­il­vægt. Við höld­um alltaf jólatón­
leika. Kór­inn kem­ur fram á að­ventu­
kvöldi og syng­ur með kirkjukórn­um. 
Svo ferð­umst við alltaf eitt­hvað. Við 
höf­um reynd­ar far­ið mest inn­an­
lands en einnig til Fær­eyja sem var 
ákaf­lega vel heppn­uð og ánægju­leg 
ferð.“ Svava seg­ir góð­an anda ríkja 
í kórn­um. „Þess­ar kon­ur eru bæði 
hress­ar og skemmti­leg­ar en ein­
nig metn­að­ar­full­ar og vilja gera sitt 
besta. Þetta er til­val­in fé­lags­skap­ur 
fyr­ir kon­ur sem hafa áhuga á söng 
og þær þurfa ekki að vera mennt­að­
ar í list­inni eða kunna að lesa nót­
ur. Ég ann­ast radd­þjálf­un fyr­ir kór­
inn því ég læt hann syngja radd­að. 
Það eina sem þær þurfa er að halda 
lagi og hafa gam­an af kór­starf­inu. 
Ég vil endi­lega sá fleiri kon­ur í kórn­
um,“ seg­ir Svava Krist­ín Ing­ólfs­dótt­ir 
kór­stjóri. 

Skemmti­leg­ur kór 
og góð­ur fé­lags­skap­ur

Svava Krist­ín Ing­ólfs­dótt­ir.

Dreg­ið hef­ur ver­ið í grillleik Nettó. Í ár var ákveð­ið að gefa í 
fyrstu verð­laun glæsi­lega SYM Jet4 Vespu af and­virði 385.000 kr. 
vinn­ings­hafi varð Guð­mund­ur Gísli Guð­munds­son úr Breið­holt­
inu. Nettó ósk­ar vinn­ings­hafa inni­lega til ham­ingju með vinn­ing­
inn. Á myndinni er Gunn­ar Ár­sæll Ár­sæls­son versl­un­ar­stjóri Nettó 
Mjódd og vinn­ings­hafi Guð­mund­ur Gísli Guð­munds­son.

Vespa í verð­laun
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„Góð­an dag“ með sér­stakri áher-
slu á G-ið. Þannig hófust sím­töl
in og ef áhersl­an á upp­hafs­staf­inn 
var sér­lega þung máti bú­ast við 
góð­um degi hjá Guð­rúnu og þá 
fannst manni einnig unnt að vænt­a 
nokk­urs af deg­in­um. „Góð­an dag“ 
og fyrstu þátt­tak­end­urn­ir mættu 
í fé­lags­starf­ið í Gerðu­bergi. Stund
um vart orð­ið bjart af morgni en 
Guð­rún hafði rölt leið­ina sína úr 
Ara­hól­un­um yfir um Suð­ur­hóla og 
Aust­ur­berg í hreið­ur sitt í Menn
ing­ar­mið­stöð­inni Gerðu­bergi þar 
sem hún stýrði fé­lags­starfi í rúm­an 
ald­ar­fjórð­ung.  

Guð­rún Jóns­dótt­ir var Hún­vetn
ing­ur að upp­runa. Bónda­dótt­ir úr 
ís­lenskri sveit á tím­um þeg­ar alda
hvörf gengu yfir lands­ins byggð­ir. 
Í tengsl­um við afa sinn og ömmu 
og frænd­fólk nyrðra náð hún að 
kynn­ast tveim­ur tíma­skeið­um í lífi 
þjóð­ar­inn­ar. Tíma­skeið­um sem fyl-
gdu henni í gegn­um líf­ið og mót
aði skyld­ur henn­ar og störf öðru 
frem­ur. Hún stóð með sinn fót­inn 
í hvoru og lað­aði með því að sér 
unga sem aldna hvar sem henni 
auðn­að­ist að fara.

Guð­rún var mik­il fjöl­skyldu
mann­eskja. Ung að árum gekk hún 
að eiga jafn­aldra sinn Hall­dór Árna
son sem mætti hafði henni á náms
ári við Kvenna­skól­ann á Blöndu­ósi 
og sam­an héldu þau til Reykja­vík
ur að hefja nýtt líf þeg­ar haf­ís­inn 
fyllti Hún­fló­ann og tæki­fær­in létu 
á sér standa í hinni norð­lensku 
byggð. Þau hófu bú­skap við Lauga
veg­inn en á þess­um tíma var nýtt 
byggða­lag að verða til í efri byggð
um borg­ar­lands­ins. Byggða­lag sem 
leysti úr langvar­andi hús­næðiseklu 

borg­ar­sam­fé­lags­ins og þang­að sem 
marg­ir og ekki síst að­kom­ið sveita
fólk horfði til. Þau festu ræt­ur í Ara
hól­um 2 sem varð heim­ili þeirra 
upp frá því eða í fjóra ára­tugi. 

 
Þau Hall­dór og Guð­rún eign­uð

ust einn son og þrjá son­ar­syni, 
prúð­menn­in þrjú eins og hún 
nefndi þá jafnan og þótt þeir yrðu 
all­ir mikl­ir auga­stein­ar var fjöl
skylda henn­ar miklu stærri. Hún 
treysti fjöl­skyldu­bönd við ætt
menni og tengda­fólk en hin stóra 
fjöl­skylda henn­ar var í raun og 
veru fé­lags­tarf­ið í Gerðu­bergi í 
gegn­um árin sem hún ann­að­ist um 
næst­um af móð­ur­legri um­hyggju 
og natni. 

Starfi sínu lýsti hún ein­verju 
sinni með þeim hætti að ef eitt
hvað væri sér­stakt við það þá væri 
það þessi hugs­un að starf­ið yrði að 
vaxa með fólk­inu sjálfu, vera sjálf
sprott­ið eins og stund­um er sagt 
en einnig hugs­un­in um fjöl­skyld
una. Hún líkti því að fara í vinn­una 
við að mæta í jóla­boð á hverj­um 
morgni og hafði þann starfs­stíl að 
taka á mót fólki hvenær sem það 
kom á deginum. Hún lét það finna 
hversu vel­kom­ið það ætíð var og 
skipti þá engu hvað hún var að 
sýsla um hverju sinni. Hún skynj
aði fóta­tak í Bog­an­um í fé­lags­starf
inu í Gerðu­bergi og hélt þeg­ar til 
móts við það. Ef til vill þekkti hún 
fólk­ið sitt af fóta­tak­inu einu sam­an. 

Með þessu mót­aði hún starf­inu 
ákveð­inn heim­il­is­brag. Heim­il­is
brag hinn­ar stóru fjöl­skyldu. Hvort 
sem fólk var kom­ið til þess að fön-
dra, spila, syngja, dansa eða gera 
eitt­hvað allt ann­að. Ef til vill bara 

til að sýna sig og sjá aðra. Lesa 
blöð­in og ræða um dag og veg. 
Fé­lags­starf­ið er sum­um sem vinna 
og fast­ur punkt­ur í til­veru hvers 
dags. Þannig varð Guð­rún fast­ur 
punkt­ur í lífi margra eldri Breið
hylt­inga og yngri. 

Þótt Guð­rún stæði jafn­an með 
ann­an fót í sög­unni og byggði 
starfs sitt úr reynslu tveggja menn
ing­ar­heima eins og verk­efni henn
ar um kynn­ingu á rit­verk­um Guð
rún­ar frá Lundi ber vott um hafði 
hún mik­inn áhuga á nýj­ung­um 
og eink­um þeim sem snerta líf og 
lífs­stíl þriðju kyn­slóð­ar­inn­ar eða 
fólks sem kom­ið er á ald­ur reynsl
unn­ar. Bygg­ing þjón­ustu­í­búða var 
þar á með­al og nýt­ur óeig­in­gjarnt 
starf henn­ar á því sviði ásamt sam
starfs­fólki sínu nú í Fagra­bergi – 
íbúð­um fyr­ir eldra fólk sem eru 
áfast­ar menn­ing­ar­mið­stöð­inni og 
fé­lags­starf­inu. Og skömmu eft­ir að 
bygg­ingu þeirra lauk og fólk flutti í 
þægi­leg­ar íbúð­irn­ar ræddi hún um 
næsta verk­efni. Það skyldi verða 
bygg­ing hjúkr­un­ar­heim­il­is Fella og 
Hóla. Hún var hvergi nærri hætt 
þeg­ar í taum­inn var skyndi­lega 
tek­ið. 

Ann­að hugð­ar­efni henn­ar snérist 
um sveigj­an­leg starfs­lok sem hún 
taldi nauð­syn­legt í ljósi þess að lífi 
engra tveggja væri eins hátt­að og 
að­stæð­ur og áhuga­mál með ólík­um 
hætti. Eitt af því sem hún barð­ist 
fyr­ir voru sam­skipti eldra fólks og 
barna. Þeirra er land­ið eiga að erfa. 
Lagði hún mikla áherslu á það í 
störf­um miðlandi af reynslu sinna 
tveggja tíma­skeiða og menn­ing­ar
heima. 

Sá eig­in­leiki að vera barn­góð 
náði langt út fyr­ir, prúð­menn­in 
henn­ar þrjú, fjöl­skyldu og fé­lags
starf. Hún sinnti ungu fólki sem 
kom til fé­lags­starfa í Gerðu­bergi og 
son­ar­dæt­ur mín­ar á ung­um barns
aldri nutu þess þeg­ar hún prjón­a­ði 
vett­linga á þær og saum­aði jóla
sokka handa þeim sem á rétt­um 
árs­tíma kalla með ákveðn­um hætti 
á komu jóla­sveins­ins. 

Sam­starf Guð­rún­ar og Breið
holts­blaðs­ins náði til margra ára. 
Hún var áhuga­söm um út­gáfu þess 
og efni. Lagði oft gott til mála og 
kall­aði stund­um fólk til við­tals eða 
kom því á fram­færi eins og hún 

orð­aði það. Spari­stof­an í fé­lags
starf­inu var alltaf til reiðu sem 
starfs­stöð fyr­ir blað­ið þyrfti þess 
með og þá var gjarn­an smurt góð
gæti með kaff­inu. 

Fyr­ir ára­lagt sam­starf ber að 
þakka og ekki síð­ur fyr­ir þau verk 
sem hún innti af hendi með þátt
tak­end­um í fé­lags­starf­inu sem áttu 
sér bæði tóm­stunda- og starfs­vett
vang og raun­ar sama­stað í Gerðu
bergi. „Góð­an dag“ með sér­stakri 
áherslu á G-ið hljóm­ar ekki oft­ar en 
ef til vill næg­ir að hugsa til þess til 
að eiga góð­an dag.

ÞI

... í minningu Guðrúnar

Sögugratín
Leiðbeiningar:

Setjið saxaða laukinn í pott. 
Leggið lúðuna þar ofan á og 
hörpuskel og humar ofan á 
lúðuna. Hellið hvítvíninu yfir 
og kryddið með salti og pipar, 
setjið lok yfir pottinn og sjóðið 
í fimm mínútur. Notið spaða 
til að taka fiskinn varlega upp 
úr pottinum, leggið hann á 
þurrt stykki og þerrið. Hellið 
rjómanum út í pottinn og látið 
sjóða saman, kryddið með 
fiskikrafti, salti og pipar. Þykkið 
ef þarf.
Þegar sósan er tilbúin er 
eggjarauðunum og steinseljunni 
bætt út í. Notið fjórar eldfastar 
skálar og setjið 100 g af 

smálúðu, tvo humarhala og 
fjórar hörpuskeljar ásamt ¼ af 
rækjunum í hverja skál og hellið 
sósu yfir.
Stráið osti yfir og bakið í ofni við 
220°C í 5 til 8 mínútur.
Berið fram með nýbökuðu 
brauði.

Hráefni:
400 g smálúða
8 humarhalar
16 litlar hörpuskeljar
2 dl rækjur
2 laukar, saxaðir
1 búnt steinselja, söxuð
500 ml rjómi
500 ml hvítvín
fiskkraftur
4 eggjarauður
sjávarsalt og pipar
smjör
rifinn ostur.

Montalto Organic Cataratto, 
Hvítvín - Ítalía

1.799 kr.
Ljóssítrónugult. Létt meðalfylling, þurrt, 
mild sýra. Ljós ávöxtur, sítrus, krydd.
LÍFRÆNT-RÆKTAÐ vín frá Sikiley.

Uppskrift mánaðarins
Þennan rétt völdum við sem uppskrift mánaðarins því hann er mjög gómsætur og einfaldur í eldamennsku
og ekki skemmir að öll aðföng má fá á einum stað í næstu Nóatúnsverslun.

Það kórónar hverja máltíð að njóta þess að drekka gott vín með matnum. Við látum fylgja hér með tillögur
að tveimur víntegundum sem hæfa þessum rétti alveg einstaklega vel.

Verði ykkur að góðu.

Uppskrift mánaðarins
Matur og vín:

Við mælum með eftirfarandi víni
við þennan rétt:



Olís hefur opnað metanaf­
greiðslu með tveimur dælum á 
þjónustusvæði sínu í Mjóddinni 
í Breiðholti. Metanið er framleitt 
í Álfsnesi og unnið úr haugga­
si sem verður til úr lífrænum 
úrgangi þar sem hann hefur ver­
ið urðaður. Því er um vistvænt 
innlent eldsneyti að ræða. Jón 
Ó. Halldórsson, framkvæmda­
stjóri smásölu- og eldsneytis­
sviðs Olís segir að opnun metan­
afgreiðslunnar sé liður í aukinni 
þjónustu við notendur metanbif­
reiða en þeim fari nú fjölgandi 
hér á landi. Mjóddin varð fyrir 
valinu af tveimur ástæðum. Ann­
ars vegar hversu miðsvæðis hún 
er á höfuðborgarsvæðinu en 
hins vegar að athafnasvæði Olís 
er nokkuð rúmt en afgreiðsla á 
metani þarf meira rými en dæl­
ing hinna hefðbundnu jarðolíu­
tegunda. 

„Þetta er lið­ur í auk­inni áher-
slu á grænu skref­in í starf­semi 
Olís. Við höf­um ver­ið að vinna 
eft­ir ákveð­inni um­hverf­is­á­ætl
un um ára­bil og hluti af því er að 
auka notk­un vist­væns elds­neyt­is. 
Þetta er líka unn­ið í takt við nýj­ar 
reglu­gerð­ir sem eru að taka nok-
krum breyt­ing­um. Elds­neyt­is­sal­ar 
þurfa að tryggja inn­an árs að 3,5% 
að lág­marki af sölu elds­neyt­is til 
sam­ganga skuli vera end­ur­nýj­an
legt. Við erum þarna skref­inu á 
und­an eða um ári fyrr að upp
fylla kröfu reglu­gerð­ar­inn­ar eins 
og hún er í dag. Það und­ir­strik­ar 
síð­an um­hverf­is­vit­und okk­ar að 
árið 2020 er gert ráð fyr­ir að þetta 
hlut­fall verði kom­ið upp í 20%, 
seg­ir Jón.“ 

Metanbílum fjölgar 
stöðugt

Metan­elds­neyti hef­ur ver­ið not
að til að knýja bíla á Ís­landi frá 
ár­inu 2000 og er um 95 til 98% 
hreint met­an að ræða. Minni 
há­vaði er frá met­anknún­um bif
reið­um og meng­un er tölu­vert 
minni. Úblást­ursefni eru í tölu­vert 
minna magni við brennslu met­ans 
en bens­íns eða dísilol­íu. 

Notk­un met­ans sem öku­tækja
elds­neyt­is dreg­ur ekki ein­ung­is 
úr meng­andi út­blæstri held­ur hef
ur notk­un þess ýmsa aðra kosti. 
Stærri öku­tæki, m.a. vöru­bíl­ar 
og rút­ur, eru hljóð­lát­ari en sam
bæri­leg öku­tæki sem knú­in eru 
dísilol­íu. Metanöku­tæki  henta því 
afar vel í þéttri mið­borg­ar­um­ferð 
t.d. sem stræt­is­vagn­ar, sorp­bíl­ar 
eða götu­sóp­ar. Jón seg­ir að mesti 
vand­inn við þetta sé að metan
ið er tak­mörk­uð auð­lind. „Met
an­bíl­um er stöðugt að fjölga og 

eft­ir­spurn­in eft­ir met­ani fer því 
vax­andi. Haug­ur­inn í Álfs­nesi er 
ekk­ert á för­um. Hann end­ur­nýj
ast stöðugt en það sem mér sýn
ist framund­an í þessu efni er að 
Sorpa þurfi að tryggja tækni til að 
ná há­marks nýt­ingu úr haugn­um 
á hverj­um tíma. Þetta eru nýj­ung
ar og allt þarf sinn þró­un­ar­tíma 
en við von­umst eðli­lega eft­ir því 
að fram­boð­ið auk­ist.“ 

Þjóðhagslegur 
ávinningur

Jón seg­ir eft­ir­spurn­ina   fyr­ir 
hendi og það sé einnig þjóð­hags

leg­ur ávinn­ing­ur að nota ís­lenskt 
elds­neyti auk þess sem met­an er 
mun um­hverf­is­vænna en ann­að 
elds­neyti. „Koldí­oxíð­ið er um 20% 
minna frá met­an­bíl­um en venju
leg­um bens­ín og dísil­bíl­um. Með 
brennslu metangass­ins í bíl­vél­um 
er ver­ið að flytja koldí­oxí­ið sem 
hvort sem er ver­ið­ur til á urð
un­ar­staðn­um út í and­rúms­loft­ið 
en heild­ar­aukn­ing þess verð­ur 
eng­in,“ seg­ir Jón.“ Ann­að lið­ur í 
græn­um skref­um Olís eru notk
un á VLO íblönd­un­ar­efni í hrá­ol

íu sem not­uð er á dísil­bíla og er 
Olís fyrsta ol­íu­fyr­ir­tækja til þess 
að bjóða þessa um­hverf­is­vænu 
vöru. Jón seg­ir að VLO sé vetn
is­með­höndl­uð líf­ræn olía sem 
sé hreinna og um­hverf­is­vænna 
dísil­elds­neyti en þekkst hef­ur. 
VLO virk­ar full­kom­lega eins og 
önn­ur dísil­ol­ía en meng­ar minna. 
Við fram­leiðslu ol­í­unn­ar eru 
not­ið ým­is­kon­ar efni. Fjöl­marg
ar teg­und­ir af jurta­ol­íu en einnig 
úr­gang­ur úr dýrafitu sem að öðr
um kosti yrði hent.
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Endurvinnslutunnan
Raunhæfur valkostur fyrir Reykvíkinga

Söludeild Hringhellu 6 • 221 Hafnarfjörður • Sími 535 2510 • gamar@gamar.is • endurvinnslutunnan.is

Þið eigið val um að panta Endurvinnslutunnuna 
frá Gámaþjónustunni en í hana má setja 
SJÖ flokka af endurvinnsluefnum.

Okkar lausn er umhverfisvæn, ódýr og sparar 
þér sporin.

Ekkert skrefagjald!

Reykvíkingar, kynnið ykkur vel
hvaða valkostir eru í boði:

Kynnið ykkur allt um Endurvinnslutunnuna á 

endurvinnslutunnan.is
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Pappi

Pappír

Dagblöð/
tímarit

Fernur
Rafhlöður

Málmar

Plast-
umbúðir

Fyrir 8 árum hóf Gámaþjónustan hf. að bjóða upp á Endurvinnslutunnu á höfuðborgarsvæðinu 
til flokkunar á heimilissorpi. Í hana mega fara SJÖ flokkar af efnum, allt laust í tunnuna nema 
rafhlöður sem fara í þar til gerða poka. Aðeins Endurvinnslutunnan bíður upp á þetta marga 
flokka í sömu tunnu, sem er mikil hagræðing. Allt sem í Endurvinnslutunnuna fer er síðan 
flokkað í móttöku- og flokkunarstöð Gámaþjónustunnar hf., baggað og gert klárt til útflutnings. 
Endurvinnsla okkar er ábyrg og örugg!

ET+
Þarft þú að losna við raftæki?

Við sækjum stærri raftæki til viðskipta-
vina Endurvinnslutunnunnar þeim að 

kostnaðarlausu.

Olís opnar metanafgreiðslu í Mjóddinni

Olís hefur opnað metanafgreiðslu með tveimur dælum á þjónustu­
svæði sínu í Mjóddinni í Breiðholti.

Haraldur A Haraldsson
löggiltur fasteignasali/viðskiptafræðingur

Dalvegur 16d, 201 Kópavogi
Sími: 426-9000 og 778-7500  

www.abbafast.is

Vantar eignir 
strax á söluskrá. 
Sanngjörn söluþóknun
og fagmennska. 



Þeir sem í æsku lásu Ævintýri 
Tom Sawer eða Söguna af Tuma 
litla eftir Mark Twain muna ef til 
vill eftir lýsingu hans af tannd­
rætti. Bundinn var garnspotti um 
jaxl í munni stráksins og hinn endi 
garnsins festur við borðfót. Síðan 
rak frænkan logandi kerti að andliti 
stráksa þannig að hann kipptist við. 
Þá hrökk jaxlinn af tanngarðinum 
og tannpína Tuma átti eftir það að 
heyra fortíðinni til. 

Þótt tannlækningar af þessari gerð 
hafi ef til vill tíðkast á bökkum Miss­
issippi á 19. öld eru hverfandi lýkur 
á að þær hafi verið stundaðar hér á 
landi þótt sagnir séu um að fólk hafi 
sjálft dregið úr sér tennur til að lina 
þjáningar sínar einkum í afskekkt­
ari byggðum. Í kaupstað einum úti 
á landi upp úr miðbiki síðustu aldar 
störfuðu þrír tannlæknar. Tveir þeir­
ra drógu gjarnan skemmdar tennur 
úr fólki en sá þriðji, sem flust hafi til 
bæjarins frá útlöndum setti stundum 
amalgam í holur og gull í framtenn­
ur. Þótt þessir tímar séu að baki í 
bókmenntum sem tannlækningum er 
ljóst að stöðugt þarf að vera á varð­
ergi til þess að viðhalda tannheilsu. 
Á undanförnum árum hefur verið í 
gangi tilraunaverkefni í Efra Breið­
holti sem miðar að bættri tannvitund 
og tannheilsu barna. Breiðholtsblað­
ið leit við hjá Hólmfríði Guðmunds­
dóttur tannlækni hjá Heilsugæslu 
höfuðborgarsvæðisins með aðsetur 
í Mjóddinni til að forvitnast um þetta 
verkefni.

„Verkefnið hefur verið í gangi í 
leikskólunum í Efra Breiðholti um 
nokkurra ára skeið, en upphafið má 
rekja til þess að starfsfólk leikskól­
anna hafði rökstuddan grun um að 
tannheilsa leikskólabarna væri ekki 
sem skildi. Stjórnendur leikskólanna 
hittust og urðu sammála um að tann­
hirðu barna væri um margt ábóta­
vant.“ Hólmfríður segir að í framhaldi 
af þessu hafi verið ákveðið að sækja 
um styrk í Þróunarsjóð leikskóla til 
þess að vinna að úrbótum og finna 
leiðir til að bæta tannhirðu og tann­
heilsu barna í leikskólanum.„Starfið 
hófst síðan m.a. með því að starfs­
fólk leikskólanna fékk fræðslu um 
tannvernd og  börnin unnu sjálf með 
tannheilsutengd verkefni í hópa­
starfi. Að auki kom tannlæknir og 

skoðaði tennur barnanna í leikskól­
anum og mæltist það vel fyrir. Fljótt 
kom í ljós að börnin  voru áhuga­
söm, leikskólastarfsmenn jákvæðir 
og   foreldar virtust  fá góða tilfinn­
ingu fyrir þessu starfi.“ Í dag eru nán­
ast öll börn tannburstuð eftir hádeg­
ismat í leikskólum í Efra Breiðholti 
en innleiðing er komin mislangt eftir 
leikskólum.  

Tann­burst­un í leik­skól­um
Hólmfríður segir að þrátt fyrir góð 

og jákvæð viðbrögð sé málið við­
kvæmt. Viðhorf fólks til tannburst­
unar í leikskólum sé mismunandi og 
nýjungar sem þessar mæti jafnvel 
mótstöðu í samfélaginu. Á leikskól­
um er unnið heildstætt með foreldr­
um með allt sem viðkemur börnum 
og tannhirða ætti að vera hluti að 
persónulegu hreinlæti á skólatíma að 
mati Hólmfríðar. Hólmfríður segir sitt 
viðhorf til tannheilsu helgast af því 
hvernig hægt sé að kenna og koma 
á góðum venjum varðandi tannhirðu 
frá því fyrsta tönnin kemur í munn­
inn. „Það á að vera jafnsjálfsagt að 
hreinsa tennur eftir matinn eins og 
að þvo hendur eftir klósetferð.“ Til 
að koma í veg fyrir að tennur skem­
mist er mikilvægast að byrja nógu 
snemma eins og starfsfólk leikskól­
anna hafi komist að raun um. „Það 
verður að halda Karíusi og Baktusi í 
skefjum og tannbursti og flúortann­
krem gera kraftaverk. „Ég vil nota 
tækifærið og benda á að með því að 
bursta tennur í leikskólanum er ekki 
verið að vísa ábyrgð á tannhirðu 
barna til leikskólanna. Mikilvægsta 
tannburstunin er eftir sem áður á 
kvöldin og foreldrar gegna lykilhlut­

verki í tannburstun barna sinna tvis­
var sinnum á dag“ segir Hólmfríður. 
Annað sem skiptir miklu máli varð­
andi tannvernd er mataræðið. Fólk 
þarf að gæta þess að borða hollan 
og góðan mat og forðast sælgæt­
isát sem er hálfgerður þjóðarlöst­
ur á Íslendingum auk þess sem gos­
drykkjamenningin er mjög rótgróin 
hér á landi. En við erum engu að síð­
ur að lifa nýja tíma í þessu efni og 
Hólmfríður bendir á að þó erfitt hafi 
verið að ná samningum á milli ríkis­
ins og tannlækna um þátttöku hins 
opinbera í tannviðgerðum barna hafi 
loks tekist að lenda því máli og öll 3-4 
ára börn eiga nú rétt á að fá fría tann­
læknisþjónustu  hjá heimilistann­
lækni. Nýtt kerfi taki gildi í áföngum 
en nái til allra barna yngri en 18 ára 
árið 2018. Hugarfarið til tannheilsu er 
smám saman að breytast og við sem 
störfum að heilbrigðisþjónustu þurf­
um að vinna að því og styrkja það.“   

Breið­holts­bylgj­an 
breið­ist út

„Þetta þarf allt sinn tíma,“ segir 
Hólmfríður en kveðst ákaflega stolt 
af þessu tilraunaverkefni sem unnið 
er í leikskólunum í Efra Breiðholti 
og telur almenna ánægju ríkja með. 
„Það næsta sem liggur fyrir er fund­
ur með foreldrum bara í leikskólum 
í Neðra Breiðholtinu þar sem þessi 
mál verða til umræðu. Verkefnið er 
hluti af  Breiðholtsbylgjunni og við 
vinnum að því  að hún breiðist úr  
um allt Breiðholtið og víðar vegna 
þess hversu mikið er í húfi fyrir börn­
in okkar og komandi kynslóðir að 
hafa hreinar og heilar tennur. Þótt 
tannlækningar séu í stöðugri fram­
þróun þá er ekkert sem getur kom­
ið í staðinn fyrir gott forvarnarstarf. 
Við þurfum bæði að vinna að hug­
arfarsbreytingu og einnig að koma 
markvissara forvarnarstarfi fyrir inn­
an veggja uppeldisstofnananna og 
byrja í leikskólunum því ljóst er að 
tannskemmdir myndast strax á því 
aldursstígi. Við megum ekki lifa í for­
tíðinni hvort sem hún er þekkt af 
bókmenntum, sögusögnum eða von­
dri reynslu fyrri tíma. Fræðsla um 
tannhirðu skilar sér best til foreldra 
og barna með tannburstun í leikskól­
um“ segir Hólmfríður að lokum.
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Við meg­um ekki lifa í for­tíð­inni

Hólm­fríð­ur Guð­munds­dótt­ir 
tann­lækn­ir.

Litla dótabúðin í Mjódd fagnar 
um þessar mundir 1. árs afmæli. 
Verslunin er lítið fjölskyldu­
fyrirtæki sem hóf reksturinn 
í Mjódd fyrir um það bil einu 
ári. Jóhann Jóhannsson rek­
ur verslunina ásamt eiginkonu 
sinni Guðrúnu Guðjónsdóttur og 
börnum þeirra Andra Snæ og 
Heiðu Diljá.

Farið var af stað með það í 
huga að reka litla leikfangaversl­
un sem gæti boðið viðskipta­
vinum upp á úrval leikfanga 
fyrir börn á öllum aldri á verði 
við allra hæfi. Haft hefur verið 
að leiðarljósi að veita persónu­
lega og góða þjónustu. Þessi við­
skiptastefna hefur reynst von­
um framar því reksturinn hefur 
blómstrað allt árið. 

Nú hefur verslunin aukið vöru­
úrvalið og býður barnafatn­
að á “ótrúlegum verðum” eins 
og Jóhann orðar það, og hefur 
ásóknin og eftirspurnin ekki látið 
á sér standa. 

Í tilefni afmælisins blæs Litla 
dótabúðin til afmælisviku og veit­
ir 20% afslátt af öllum leikföng­
um og kventöskum frá mánudegi 
21. október til laugardags 26. 
október. 

Við óskum Jóhanni og fjöl­
skyldu til hamingju með eins árs 
afmælið og hvetjum lesendur til 
að líta við í Litlu dótabúðinni í 
afmælisvikunni. Nú þegar stytt­
ist til jóla þá væri ekki úr vegi að 
koma við í Litlu dótabúðinni og 
kaupa jólagjafirnar á besta verði!

Litla dóta­búð­in í Mjódd.

20% af­slátt­ur
í af­mæl­isviku

Litla dótabúðin í Mjódd:

- Fræðsla um tannhirðu skilar sér best til foreldra og barna með tann
burstun í leikskólanum segir Hólmfríður Guðmundsdóttir tannlæknir.

Hvernig bæti ég geðheilsu 
mína og annarra?

Opin fræðsla fyrir almenning er haldin á vegum

Geðheilsustöðvar Breiðholts og Hugarafls

Fimmtudaginn 31. október kl. 17-19

Aðalfyrirlesari er Auður Axelsdóttir iðjuþjálfi og
forstöðumaður Hugarafls, hún mun fjalla um hugtakið

valdeflingu og lausnir til bata. Einnig mun
Þórey Guðmundsdóttir meistaranemi í félagsráðgjöf segja

frá sinni reynslu af batamódeli og valdeflingu
eftir að hafa glímt við geðröskun. 

Allir velkomnir og er aðgangur er ókeypis.

Fyrirlesturinn er haldinn í sal
félagsmiðstöðinni Árskógum 4.

Íbúafundur
með lögreglu

Opinn íbúafundur um málefni Breiðholts
verður haldinn í félagsstarfinu í Gerðubergi 

kl. 17:00 mánudaginn 28. október.

Fulltrúar frá lögreglunni á höfuðborgarsvæðinu
fara yfir helstu verkefni og stöðuna í hverfinu. 

Allir hjartanlega velkomnir.



+ Bókaðu núna á icelandair.is

* Innifalið: Flug aðra leiðina og flugvallarskattar.
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Vertu með okkur

BÆTTU SMÁ 
TORONTO Í LÍF ÞITT
Verð frá 33.900* kr.
Þessi ferð gefur frá 2.100 til 6.300 Vildarpunkta aðra leiðina.

Hverfisgatan fer ekki langt á meðan þú ferð eitthvað annað
Við höfum öll upplifað einstaka listviðburði í Þjóðleikhúsinu. En listin á sér fleiri heimkynni en gamla 
Skuggahverfið. Í Toronto eru mörg úrvalsleikhús, sex óperufélög, fimmtíu ballett- og danshópar og 
tvær sinfóníuhljómsveitir. Þar eru líka frábær söfn eins og menningar- og náttúrusögusafnið Royal 
Ontario Museum og Art Gallery of Ontario svo að ekki sé minnst á allt sem er í boði í þessari háborg 
kvikmyndalistarinnar í Kanada, „Hollywood norðursins“. Hvernig væri að víkka sjóndeildarhringinn 
og skreppa til Toronto? Hverfisgatan verður á sínum stað þegar þú kemur til baka.
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Minn­ing­ar­sjóð­ur Gunn­ars 
Hauks­son­ar gaf á dög­un­um 
yngri flokk­um Íþrótta­fé­lags­
ins Leikn­is bolta og keil­ur til 
æf­inga og keppni. Bún­að­ur­inn 
sem er um það bil 40 bolt­ar, 
keil­ur og flat­keil­ur eru fyr­ir 3. 
til 8. flokk og koma held­ur bet­
ur í góð­ar þarf­ir í starf­inu.

Minn­ing­ar­sjóð­ur Gunn­ars 
Hauks­son­ar er til minn­ing­ar um 
Gunn­ar Hauks­son. Gunn­ar var 
um ára­bil einn af helstu stuðn­
ings­mönn­um fé­lags­ins ásamt 
því að taka virk­an þátt í starf­
inu. Hann dæmdi með­al ann­ars 
fjöl­marga leiki, veitti Leikn­is­velli 
for­stöðu um sinn og var óþreyt­
andi í að hvetja áfram Leikn­islið­
ið og fé­lag­ið á já­kvæð­an hátt.  
Sjóð­ur­inn styrk­ir ýmis mál­efni 
tengd Íþrótta­fé­lag­inu Leikni og 
kem­ur að starfi fé­lags­ins á marg­
vís­leg­an hátt. Með­al verk­efna 
sem hlot­ið hafa styrk úr sjóðn­
um er styrk­ur við efni­m­inni for­
eldra til að senda börn á mót 
yngri flokka bæði hér­lend­is og 
er­lend­is, grill á Leikn­is­svæð­ið 

og ýmis bún­að­ur líkt og bolt­arn­
ir og keil­urn­ar sem barna­börn 

Gunn­ars af­hentu Leikni á föstu­
dag­inn síð­ast­lið­inn.

Leikn­ir fær bolta og bún­að

Mynd­in er tek­in þeg­ar af­hend­ing­in fór fram en þarna eru barna­börn 
Gunn­ar Hauks­son­ar tal­inn frá vinstri; Hild­ur Telma Hauks­dótt­ir, Ást­
dís Vals­dótt­ir, Gunn­ar Freyr Vals­son og Hel­ena Bryn­dís Hauks­dótt­ir.

ALLTAF FULLT BORÐ 
AF FERSKUM FISKI
OG FISKRÉTTUM

Opið alla virka daga kl. 9 – 18:30.

Miðju­tröllið Brynj­ar Hlöðvers­
son hef­ur skrif­að und­ir nýj­an 
samn­ing við Leikni. Brynj­ar sem 
lék eins og sá sem vald­ið hef­ur 
í sum­ar átti frá­bæra leiki og því 
gríð­ar­lega mik­il­vægt að halda 
hon­um inn­an okk­ar raða. Brynj­
ar hóf loks að leika á miðj­unni á 
ný­af­stað­inni leik­tíð eft­ir að hafa 
ver­ið lengst­um not­að­ur sem bak­
vörð­ur und­an­far­in ár.

Brynj­ar lék sinn fyrsta leik 
í deild­ar­keppni með Leikni árið 
2005 en hef­ur síð­an þá leik­ið 
rúm­lega 90 leiki og nálg­ast því 
100 leikja mark­ið. Brynj­ar hef­ur 
all­an sinn fer­il leik­ið með Leikni 
utan þess að hann lék með KB í 3. 
deild­inni 2007 þá enn í yngri­flokk­
un­um.

Til mik­ils er ætl­ast af Brynj­ari 
á kom­andi leik­tíð og mik­ið traust 
lagt á hann en stefn­an er sett á að 
gera enn bet­ur á næsta ári.

Þá hef­ur Hilm­ar Árni Hall­dórs­
son rit­að und­ir nýj­an tveggja ára 
samn­ing við Leikni. Fyrri samn­
ing­ur Hilm­ars var að renna út og 
ljóst var að það væri mik­il­vægt 
skref í upp­bygg­ingu meist­ara­
flokks­ins að halda Hilm­ari áfram. 
Það eru því mik­il gleði­tíð­indi að 
þessi næst marka­hæsti leik­mað­ur 
1. deild­ar karla í sum­ar sé búin að 
rita und­ir fram­leng­ingu á samn­
ingi sín­um. Hilm­ar lék í sum­ar 25 
móts­leiki í deild og bik­ar í sum­ar 

og skor­aði í þeim 15 mörk ásamt 
því að leggja upp ein 10 mörk 
að auki. Hilm­ar hef­ur leik­ið frá 
ár­inu 2008 með meist­ara­flokki en 
það ár var hann í 3. flokki karla. 
Hann var í lyki­hlut­verki í sum­
ar í sókn­ar­leik okk­ar manna og 
ljóst má vera að gerð­ar eru mikl­
ar vænt­ing­ar til kappans fyr­ir 
næsta tíma­bil.

Brynj­ar og Hilm­ar Árni 
til Leikn­is

Brynj­ar Hlöðvers­son.

Hilm­ar Árni Hall­dórs­son.

TÝR mót Ægis fór fram í 
Laug­ar­dals­laug um liðna helgi 
þar sem flott­ir krakk­ar á öll­
um aldri frá 11 sund­fé­lög­um 
tóku þátt. 

Gest­ir á mót­inu komu frá 
Sund­fé­lagi Ála­borg­ar í Dan­
mörku. Fimm stiga­hæstu sund­
menn í karla-  og kvenna­flokki 
fengu sér­stök verð­laun á mót­inu 
frá sund­versl­un­inni Aqu­aSport.

Efni­leg­ar Æg­is­stúlk­ur
á TÝR mót­inu.

TÝR mót Ægis

Rótarýkúbb­ur Reykja­vík 
Breið­holt hef­ur ákveð­ið að 
veita Kór fé­lags eldri borg­
ara í Breið­holti, Gerðu­berg­
skórn­um, styrk að upp­hæð kr. 
100.000. Er þetta í þriðja sinn 
sem Rótarý­fé­lag­ar styrkja kór­
inn með þess­um hætti. Styrk­ur­
inn verð­ur af­hent­ur með form­
leg­um hætti um næst­kom­andi 
mán­aða­mót.

Ým­is­legt er á döf­inni hjá 
Rótarý­fé­lög­un á næst­unni. Krist­
ín Jó­hann­es­dótt­ir skóla­stjóri 

Fella­skóla mun flytja er­indi á 
fundi 21. októ­ber n.k. og fjalla 
um um efn­ið “111 Breið­holt – 
áskor­an­ir og tæki­færi í fjöl­
menn­ing­ar­legu skóla­starfi” en 
þetta efni er mjög áhuga­vert í 
ljósi þeirr­ar fjöl­menn­ing­ar sem 
er til stað­ar í byggð­um Breið­
holts­ins. Þá má geta þess að 
Rótarýkúbb­ur Reykja­vík Breið­
holt verð­ur 30 ára þann 12. des­
em­ber næst kom­andi og verð­ur 
þess minnst með af­mæl­is­há­tíð 
laug­ar­dag­inn 14. des­em­ber.

Rótarý styrk­ir
Gerðu­berg­skór­inn

HJÁ AÐALSKOÐUN ERT ÞÚ
Í GÓÐUM HÖNDUM 

Snjallt að
kíkja á okkur
á adal.is

Við erum með �órar skoðunarstöðvar á höfuðborgarsvæðinu og eina í 
Reykjanesbæ. Þaulreyndir og þjónustuliprir fagmenn taka á móti þér á 
þeim öllum. Hlökkum til að sjá þig!

H
V

ÍT
A

 H
Ú

S
IÐ

/S
ÍA

 –
 1

3
-0

4
6

7

Aðalskoðun, faggildur skoðunaraðili í 19 ár

Reykjavík
Grjóthálsi 10
Sími 590 6940

Reykjavík
Skeifunni 5
Sími 590 6930

Hafnarfjörður
Hjallahrauni 4 
(við Helluhraun)
Sími 590 6900

Kópavogur
Skemmuvegi 6 
(bleik gata)
Sími 590 6935

Reykjanesbær
Holtsgötu 52 
(við Njarðarbraut)
Sími 590 6970

www.adalskodun.is og www.adal.is

Við getum minnt þig á þegar þú þarft að láta skoða bílinn 
á næsta ári. Skráðu þig á póstlistann hjá okkur þegar þú kemur með 
bílinn í skoðun og þú gætir unnið 200 lítra eldsneytisúttekt.

Opið kl. 8-17 virka daga – sími 590 6900 

www.breidholt.is
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Fréttir
Íflróttafélag Reykjavíkur
Skógarseli 12 • Sími 587 7080 
Tölvupóstur: ir@ir.is 
Heimasíða: ir.is

GETRAUNANÚMER 

ÍR ER 109

ÍR skokk hóp­ur­inn hleyp­ur frá 
ÍR-heim­il­inu á virk­um dög­um, á 
laug­ar­dög­um frá Breið­holts­laug­
inni og í vet­ur verða jafn­framt 
æf­ing­ar frjáls­í­þrótta­höll Laug­
ar­dals. Þjálf­ar­ar hóps­ins eru; 
Burkni Helga­son, Fel­ix Sig­urðs­
son, Ómar Torfa­son og Örn­ólf­ur 
Odds­son. Sara Björg Hall­dórs­
dótt­ir er þjálf­ari á byrj­anda­nám­
skeið­um ÍR skokk. Breið­holts­
blað­ið for­vitn­að­ist nokk­uð um 
starf­semi hóps­ins.

ÍR skokk æfir allt árið í kring 
á mánu­dög­um, mið­viku­dög­um, 
fimmtu­dög­um kl. 17:30 frá ÍR 
heim­il­inu Skóg­ar­seli 12. Á laug­
ar­dög­um er hlaup­ið frá Breið­
holts­laug­inni kl. 9. Í nóv­em­ber 
hefj­ast jafn­framt inni­æf­ing­ar í 
frjáls­í­þrótta­höll Laug­ar­dals.  Við 
hlaup­um úti all­an árs­ins hring og 
það fell­ur aldrei nið­ur æf­ing. Hóp­
ur­inn er bæði fyr­ir byrj­end­ur og 
lengra komna. All­ir eru vel­komn­
ir á æf­ing­ar og hóp­ur­inn tek­ur 
fagn­andi á móti öll­um sem vilja 
bæt­ast í hóp­inn. Mik­il breidd er í 
getu iðk­enda og eru æf­inga­á­ætl­
an­ir í sam­ræmi við fjöl­breyti­leika 
hóps­ins auk þess er fjöldi þjálf­
ara í sam­ræmi við ólík getu­stig 
og mark­mið með­lima. ÍR skokk 
stend­ur jafn­framt fyr­ir reglu­leg­
um 12 vikna byrj­anda­nám­skeið­
um fyr­ir alla þá sem eru að hlau­
pa sín fyrstu skref. Gott við­mið 
er að þeir sem geta hlaup­ið 6 til 
8 km án þess að ganga komi á 
æf­ing­ar hjá ÍR skokk, en ef við­
kom­andi hleyp­ur minna eða jafn­
vel ekk­ert þá er upp­lagt að skrá 
þig á byrj­anda­nám­skeið­in. 

Víða­vangs- og gamla­árs
hlaup

Hóp­ur­inn er virk­ur í að taka 
þátt í hlaupa­tengd­um við­burð­
um hér­lend­is og er­lend­is. Hann 

er mjög virk­ur allt árið um kring 
og á yf­ir­leitt full­trúa í helstu 
hlaup­um hér á landi. Auk þess 
taka hlauparar í hópn­um ár hvert 
þátt í hlaup­um er­lend­is þá ým­ist 
á eig­in veg­um eða að hóp­ur­inn 
skipu­legg­ur ferð sam­an. ÍR skokk 
skipu­legg­ur einnig og í sam­vinnu 
við frjáls­í­þrótta­deild ÍR Víða­
vangs­hlaup ÍR á sum­ar­dag­inn 
fyrsta og Gamlárs­hlaup ÍR. Bæði 
hlaup­in eiga langa sögu hér á 
landi, en á næsta ári verð­ur Víða­
vangs­hlaup­ið hald­ið 99. sinn og 
Gamlárs­hlaup ÍR í 38. sinn.

Öfl­ug­ur og skemmti­leg­ur 
fé­lags­skap­ur

Fé­lags­líf er hluti af starfi hóps­
ins utan við venju­leg­ar hlaupa­æf­
ing­ar. Auk mark­vissa æf­inga sem 
henta byrj­end­um sem reynd­um 
hlaup­ur­um þá er hóp­ur­inn ekki 
síð­ur vett­vang­ur til þess að til­
heyra skemmti­leg­um fé­lags­skap 
og njóta úti­ver­unn­ar. Auk hlaupa­
æf­inga stend­ur hóp­ur­inn fyr­ir 
byrj­enda­nám­skeið­um, fræðslu­
fund­um, göngu­ferð­um, ut­an­vega­
hlaup­um og sér­tæka við­burða 

eins og t.d. upp­skeru­há­tíð, sum­
ar­há­tíð eft­ir Reykja­vík­ur­mara­þon, 
ár­vissri ferð yfir Fimm­vörðu­háls­
inn og nokkra daga sum­ar­göngu 
sem jafn­framt er ár­viss.   Þess á 
milli eru ýmis til­efni not­uð til að 
koma sam­an og eiga skemmti­lega 
stund sam­an. Hóp­ur­inn held­ur 
úti Face­book síðu https://www.
face­book.com/groups/irskokk/ og 
vef­síðu: http://www.ir.is/Deild­ir/
Frjals­ar/IRSkokk/ 

ÍR skokk er öfl­ug­ur og skemmti­
leg­ur fé­lags­skap­ur sem all­ir ættu 
að geta fund­ið sig í. Skokk­hóp­
ur­inn hef­ur far­ið ört stækk­andi 
svo eft­ir sé tek­ið enda vel hald­ið 
utan um þjálf­un óháð getu­stigi og 
mark­mið­um hlaupara.   Með­lim­
ir eru rúm­lega 100 en öllu jöfnu 
eru um 70 hlauparar á hverri 
æf­ingu. „Við tök­um vel á móti öll­
um sem vilja til­heyra skemmti­leg­
um fé­lags­skap hvort held­ur sem 
hlaup­ari hef­ur það að mark­miði 
að hlaupa sér til heilsu­bót­ar eða 
stefn­ir á bæt­ing­ar í keppn­is­hlaup­
um,“ segja for­ráða­menn hóps­
ins. Fyr­ir­spurn­ir um nán­ari upp­
lýs­ing­ar má senda á net­fang­ið: 
ir.skokk@gmail.com

ÍR skokk - öfl­ug­ur og
skemmti­leg­ur fé­lags­skap­ur

Aníta Hin­riks­dótt­ir úr ÍR 
var í dag kjör­in von­ar­stjarna 
árs­ins 2013 af Frjáls­í­þrótta­
sam­bandi Evr­ópu.Verð­laun­
in voru veitt á upp­skeru­há­tíð 
Frjáls­í­þrótta­sam­bands Evr­ópu, 
EAA, í Tall­inn í Eist­landi.

Aníta vakti mikla at­hygli í sum­
ar fyr­ir Heims-  og Evr­ópu­meist­
ara­tit­il sinn í ung­linga­flokki. Hún 
sigr­aði eins og kunn­ugt er bæði 
á HM 17 ára og yngri í Do­netsk 
og EM 19 ára og yngri með sex 
daga milli­bili í júlí í sum­ar. Sam­
tals hljóp hún fimm hlaup á þeim 
10 dög­um sem þessi tvö stór­mót 
stóðu yfir. Hún sýndi mik­ið sjálfs­
traust og ör­yggi á mót­un­um og 
bætti hún Ís­lands­met­ið í tvígang. 
Hún hljóp þá best á tím­an­um 
2:00,49 mín., sem er næst besti 
ár­ang­ur í þess­ari grein í ár hjá 17 
ára stúlk­um. Aníta á nú 8. besta 
ár­ang­ur í sín­um ald­urs­flokki frá 

upp­hafi í grein­inni og er hún í 44. 
sæti á heims­lista full­orð­inna í ár.

Þetta er mik­ill heið­ur fyr­ir 
Anítu og ís­lensk­ar frjáls­í­þrótt­ir en 
val­ið fór fram með fern­um hætti. 
Fyrst var kos­ið á Face­book og 
tóku 16.000 manns þátt í því kjöri. 
Þá voru veg­in at­kvæði 54 að­ild­ar­
sam­banda frjáls­í­þrótta­sam­bands 
Evr­ópu og íþrótta­f­rétta­manna í 
Evr­ópu og nefnd sér­fræð­ing­ar. 
Hlut­ur þess­ara fjög­urra var jafn 
og eins og áður seg­ir hlaut Aníta 
kjör­ið von­ar­stjarna 2013 eða 
“The ris­ing star.”

Ár­ang­ur Anítu í 800 m. á árið 
2013 set­ur hana í 8. sæti yfir 
besta af­rek­ið í henn­ar ald­urs­
flokki frá upp­hafi og í 44. sæti í 
heim­in­um í flokki full­orð­inna í 
800 m. Tími henn­ar 2:00.49 mín. 
Til ham­ingju Aníta, fjöl­skylda 
Anítu og þjálf­ar­ar.

Aníta Hin­riks­dótt­ir.

Aníta von­ar­stjarna
árs­ins

„Hef­ur þú áhuga á að styrkja 
fé­lag­ið okk­ar eða ákveðna deild 
inn­an þess,“ seg­ir í frétt frá ÍR.

„Við get­um orð­ið þér að liði. 
Sum­ar deild­ir hjá ÍR eru með sér 

styrkt­ar­línu á með­an aðr­ar taka 
beint við frjáls­um fram­lög­um. Þú 
gæt­ir t.d. geng­ið í „Bláu hönd­ina“ 
hjá hand­bolt­an­um og þeg­ið ein­
hver fríð­indi á móti þínu fram­

lagi, eða geng­ið í   „Miðj­una“ hjá 
knatt­spyrnu­deild­inni. Allt eft­ir 
því hvaða deild þú vilt styðja við 
bak­ið á. Þinn stuðn­ing­ur skipt­ir 
máli.“

Hef­ur þú áhuga á að styrkja starf ÍR

Sími: 588 9705
www.skautaholl.is

Opnunartímar:
Mánud.  Þriðjud og Miðvikud.

12:00 til 15:00

Fimmtudaga
12:00 til 15:00 og 17:00 til 19:30

Föstudaga
13:00 til 19:30

Laugardaga og  Sunnudaga
13:00 til 18:00 

Skólar og sérhópar: Mánudag til föstudags
10:00 til 15:00

Myndarlegur hlaupahópur ÍR.

ÍR- og Leiknisvörur
í úrvali

Enskar fótboltavörur

Leikföng í úrvali

Heimasíða
www.ir.is



Kauptu betri vetrardekk
- hjá MAX1

  Margverðlaunuð Nokian gæðadekk sem veita öryggi
Nokian er leiðandi í framleiðslu dekkja sem eru sérstaklega hönnuð fyrir krefjandi aðstæður 
norðlægra slóða. Nokian dekk veita öryggi og minnka eldsneytisnotkun. Þau veita jafnframt 
mýkt og þægindi í akstri.

Reykjavík: 
Bíldshöfða 5a, sími 515 7190
Jafnaseli 6, sími 515 7190 
Knarrarvogi 2,  sími 515 7190

Hafnarfjörður: 
Dalshrauni 5, sími 515 7190

Opnunartími:
Allar stöðvar opnar virka daga kl. 8-17. 
Laugardaga opið Bíldshöfða 5a kl. 9-13.

Nánari upplýsingar: 
max1.is

Ekki fórna örygginu í vetur. Veldu gæðadekk frá Nokian.

Mundu að grip dekkjana er aðeins fjórir lófastórir fletir. 

Verðlaunað fyrir 
frábæra eiginleika 
í snjó, bleytu og 
á þurru undirlagi.

Gott verð og minni 
eldsneytiseyðsla. 

Góðir umhverfis-
eiginleikar.

Öruggasta og besta 
nagladekkið 2013
skv. könnun ZaRulem.

Góð ending, minni 
eldsneytiseyðsla og 
hljótlátt.

Minna vegslit og 
góðir umhverfis-
eiginleikar.

Verksmiðjuneglt með 
akkerisnöglum.

Öruggasta og besta 
óneglda vetrardekkið
2013 skv. könnun ZaRulem. 

Ný gúmmíblanda 
veitir frábært grip í 
snjó og ís. 

Byltingarkennt loft-
bóludekk með vistvænum 
harðkorna kristölum.

 

VETRAR- OG HEILSÁRSDEKK

NOKIAN WRD3

NAGLADEKK
NOKIAN HP 8 VETRARDEKK (ÓNEGLT)

NOKIAN HP R2

NÝ
TEGUND

NÝ
TEGUND

Max1 bílavaktin og
Nokian uppfylla

ESB reglur um 
hjólbarðamerkingar.

Fáðu ráðgjöf.

Fáðu ráðgjöf frá sérfræðingum við val á dekkjum. 
Komdu á Max1 Bílavaktina.

VAXTALAUSAR

12 MÁN.
AFBORGANIR
1,5 % lántökugj.


