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Þú kemst alltaf 
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Á fullveldisdaginn þann 1. des var jólapeysudagurinn í FB. Hér má sjá hluta starfsfólks skólans. Í FB starfa 120 manns og þarf af 108 kennarar. 
Rúmlega 1100 nemendur eru í dagskóla og um 600 í hinum sívinsæla kvöldskóla en innritun er einmitt í fullum gangi þar. 

Allt í Hátíðarmatinn

Hólagarði og
Arnarbakka

Eins og venjulega verðum verðum við með 
nánast allt sem hugurinn girnist á jólaborðið.

Hangikjöt, Hamborgarahryggi, Kalkún. 
Úrval í Lambakjöti, Nautakjöti og Villibráð.

Gleðileg jól!
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Á undanförnum árum hefur margt verið gert til þess að 
bæta lífsskilyrði íbúa Breiðholtsins – bæði innfæddra 
sem aðfluttra. Má þar nefna verkefnið Menntun núna sem 

miðað var við að fá fólk sem horfið hafði frá námi í framhalds- 
og jafnvel grunnskóla til þess að koma inn á námsbrautina 
að nýju. Þetta verkefni sem aðilar vinnumarkaðarins komu 
að auk fleiri aðila heppnaðist vel og nú eru áform um að 
halda því áfram sem sjálfstæðu verkefni. Verkefni sem hlotið 
hefur heitið Tinna er að fara af stað en það miðar að því að 
styðja ungt fólk sem búið hefur og býr við erfiðar félagslegar 
aðstæður til betra lífs. Fleira mætti telja eins og kemur fram í 
spjalli við Óskar Dýrmund Ólafsson hverfisstjóra hér í blaðinu.

Reykjavíkurborg hefur á umliðnum árum unnið með 
margvíslegum hætti að eflingu mann- og félagsauðs 

í Breiðholti bæði hvað varðar innfædda sem aðkomna. 
Oft er átak að taka sig upp og setjast að í nýju landi – í 
nýju umhverfi og tileinka sér venjur þeirra sem mynda 
samfélagið. Flestum tekst það með ágætum enda ætlunin 
að skapa sér betra líf. Tungumálið er ef til vill það erfiðast 
sem fólk frá öðrum málsvæðum stendur frammi fyrir. 
Íslenska er ekki auðveldust tungumála að læra fyrir 
fólk sem kemur frá gerólíkum málsvæðum og jafnvel 
fólki frá germönskum málsvæðum reynist það erfitt.

O ft er rætt um að fólk af erlendum uppruna kjósi fremur 
að setjast að í Breiðholti en í öðrum borgarhverfum. 

Vissulega gera margir það vegna lægra íbúðaverðs en 
fólk af erlendum toga býr þó mun viðar – í flestum hlutum 
borgarinnar. Fyrir skömmu átti sá sem þetta ritar tal við 
framkvæmdastjóra sameinaðrar þjónustumiðstöðvar 
Vesturbæjar, Miðborgar og Hlíða. Í samtalinu kom fram að 
viðfangsefnin í þeim borgarhlutum eru að miklu leyti hin sömu 
og í Breiðholtinu – bæði hvað varðar innfætt fólk og aðkomið. 

F jarri er öllum sanni að draga einhverskonar sérstöðu 
Breiðholtsins fram með þeim hætti að þar séu félagslegar, 

efnahagslegar og jafnvel mannlegar aðstæður mun verri 
en í öðrum borgarhlutum líkt og reynt var að gera í skýrslu 
Rauða krossins um „fólkið í skugganum“ á dögunum. Þar 
með er ekki verið að segja að öll vandamál séu úr sögunni. 
Svo verður trúlega aldrei. Samfélagið verður að sinna 
skyldum sínum gagnvart fólki sem þarf á einhverskonar 
stuðningi að halda því að öðrum kosti getum við ekki 
talað um velferðarsamfélag. Því verkefni lýkur aldrei.

Verkefni sem 
lýkur aldrei

“Breiðholt er gróið hverfi 
þar sem íbúar hafa haft mikið 
frumkvæði við að vinna sam-
félagi sínu gagn. Mjög öflugt 
íþróttastarf er í Breiðholtinu 
og þar blómstrar einnig starf 
félagasamtaka og söfnuða. Nú 
er búið að koma á fót líkams-
ræktarstöð í hverfinu í tengslum 
við Breiðholtslaugina sem 
margir sækja og nú síðast var 
Fab Lab vinnustofan flutt inn 
í FB. Menningarmiðstöðin 
Gerðuberg hefur starfað þar í 
áratugi og er nú orðin hluti af 
margbreytilegu menningarstarfi 
sem heyrir undir Borgarbóka-
safnið í Reykjavík. Breiðholtið 
er hverfi margbreytileika þar 
sem íbúalýðræði, heilsa og fé-
lagslegur jöfnuður er höfð að 
leiðarljósi. Breiðholt er um-
hverfisvænt hverfi þar sem 
lögð er áhersla á samstarf um 
betra samfélag,” segir Óskar 
Dýrmundur Ólafsson hverfis-
stjóri í Breiðholti í spjalli við 
Breiðholtsblaðið.

Óskar segir að með ráðningu 
hverfisstjóra í tilraunaskyni í 
Beiðholti hafi verið gengið skrefi 
lengra en áður hafi verið gert í 
Reykjavík til frekari hverfavæðing-
ar. Starfsheiti framkvæmdastjóra 
Þjónustumiðstöðvar Breiðholts 
hafi verði breytt í hverfisstjóra 
og honum falin formleg ábyrgð á 
að hafa forystu um slíkt samstarf 
ásamt því að leiða og stýra sam-
starfs- og samráðsverkefnum í 
hverfinu þvert á svið borgarin-
nar. Markmiðið með breyting-
unni sé fyrst og fremst að bæta 
þjónustu við íbúa í hverfinu og 
nýta auðlindir borgarinnar betur 
og megi nefna bæði starfsfólk og 
húsnæði í því sambandi. Óskar 
bendir á að mikil þekking sé til 
staðar innan stofnana í Breiðholti 
og fjöldi verkefna farin að skila 
árangri. En alltaf megi gera betur 
og ákveðin þróun sé nú hafin um 
frekari umbætur í byggðarlaginu.

Geðheilsustöð, 
fjölskyldumiðstöð 
og fleira 

Þegar Óskar er inntur nánar 
eftir verkefnum sem hafa verið 
í gangi og skilað árangri nefnir 
hann nokkur þeirra. “Mig langar 
fyrst að nefna Geðheilsustöð 
Breiðholts þar sem frábær 
árangur hefur náðst í sam-
starfi við Landsspítala Háskóla-
sjúkrahús. Þetta samstarf hefur 
þýtt að um 30% færri innlagnir á 
spítala er að ræða. Annað sem ég 

get nefnt er Fjölskyldumiðstöðin 
í Gerðubergi. Nú er  búið að þróa 
félagsmiðstöð sem þar hefur 
starfað yfir í fjölskyldumiðstöð. 
Fjölskyldumiðstöðin hýsir nú 
meðal annars starfsemi á borð 
við verkefnið Menntun núna sem 
miðar að því að fá fólk sem ein-
hverra hluta vegna hefur orðið 
viðskila við skólanám til þess 
að hefja nám að nýju og hefur 
það gefið mjög góða raun. Þá 
má nefna félagslega verkefnið 
Tinnu og einnig íslenskunám-
skeið og margt fleira.” Hvað er 
Tinna. “Tinna er starf þar sem 
unnið er gegn fátækt og félags-
legum erfðum þar sem félags-
legur og fjárhagslegur vandi 
færist á milli kynslóða og einnig 
að valdeflingu með fátækum 
fjölskyldum. Þetta er unnið í 
samstarfi með velferðavaktinni. 
Þarna er um nýja nálgun að 
ákveðnum vandamálum að ræða 
sem þegar er farin lofar góðu. 
Menntun núna er aftur á móti 
samstarf menntamálaráðuneytis, 
aðila vinnumarkaðar, stéttar-
félaga, háskóla, Reykjavíkur-
borgar um að stuðla að auknu 
menntastigi. Því verkefni er að 
mestu lokið með ágætum árangri 
en fyrirhugað að halda því áfram 
sem sjálfstæðu verkefni

Öflugt fjölmenningar-
samfélag og heilsukúltúr

Svo er að byggjast  upp 
öflugt fjölmenningarsamfélag 
í Breiðholtinu. “Já – ekki má 
gleyma því þegar fjallað er um 
hverfið. Stóra áskorunin sem 
við stöndum frammi fyrir felst 
í því hvernig okkur gengur að 
taka vel á móti nýjum íbúum og 
efla þá í að verða þátttakendur 
í því frábæra samfélagi sem er 
fyrir í Breiðholtinu. Hlutirnir 
breytast og þróast hratt – svo 
hratt að við höfum þurft að gefa 
upp á nýtt. Það er það sem við 
höfum verið að gera. Ég get nefnt 
að þegar Rauða kross skýrslan 
umtalaða var kynnt í velferða-
ráði viðurkenndu fulltrúar 
RKÍ að við værum á réttri leið. 
Annað sem ég get nefnt og farið 
er af stað í Breiðholtinu er hei-
lueflingarátakið sem hefur verið 
kynnt og fjallað um í Breiðholts-
blaðinu. Með því er verið að taka 
betur á alhliða heilsueflingu en 
áður hefur verið gert í byggðum 
borgarinnar – það er hreinlega 
verið að breyta kúltúr hverfisins. 
Ég tel að takist vel til með það 
verkefni þá eigi það eftir að verða 
öðrum fyrirmynd til að byggja 
upp heilsusamlegan lífsstíl,” 
segir Óskar.

Breiðholtið er gróið hverfi

Óskar Dýrmundur Ólafsson hverfisstjóri í Breiðholti.

- Öflugt félagsstarf og frumkvæði íbúa einkenna samfélagið

Þangbakka 10 (MJÓDD) • Sími: 557-2053
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Nýtt útibú
í Norðurturni

Útibú Íslandsbanka í Kópavogi, Mjódd og Garðabæ verða 
sameinuð í eitt útibú í Norðurturni í Kópavogi í desember. 
 
Verið velkomin í heimsókn 12. desember klukkan 12. Við tökum á móti 
gestum með pompi og prakt, bjóðum upp á kaffi, kakó og smákökur og 
erum með glaðning fyrir yngstu börnin á meðan birgðir endast. Hinn eini 
sanni Georg kíkir svo í heimsókn kl. 16 en í tilefni dagsins er útibúið opið 
til kl. 17.
 
Miðpunktur höfuðborgarsvæðisins
Aðstaðan verður öll hin glæsilegasta en hönnun útibúsins tekur mið 
af því að þjónustan snýst í auknum mæli um sérhæfða ráðgjöf. Áhersla 
er lögð á öfluga hraðþjónustu þar sem viðskiptavinir geta klárað málin 
með einföldum hætti.

Alltaf í leiðinni
Mjög gott aðgengi er fyrir viðskiptavini og næg bílastæði en nýja útibúið 
liggur nálægt stórum umferðaræðum. Hraðbankar verða áfram staðsettir 
á Digranesvegi, í Mjódd og á Garðatorgi.

Við hlökkum til að taka á móti þér í nýju útibúi 12.12 klukkan 12!

Kveðja,
starfsfólk Íslandsbanka Norðurturni

islandsbanki.is Netspjall Sími 440 4000 Facebook

VIÐ OPNUM  
      Í NORÐURTURNI   
12. 12.      12
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V i ð t a l i ð

Séra Þórhallur Heimisson sóknar-
prestur  í  Breiðholtskirkju 
hefur haft leiðsögumennsku að 
aukastarfi um árabil. Hann kveðst 
ekki hafa farið margar ferðir á ári 

en fremur lagt áherslu á að ferðast með 
hópa til fjarlægari landa – landa sem oft 
eru ekki í alfaraleið ferðamennskunnar 
á Íslandi. Má þar nefna Indland, Austur-
Tyrkland, Svar tahafslöndin, Kóreu 
og Ísrael sem dæmi. Á liðnu sumri 
fór hann í tvær ferðir sem tæpast 
geta verið annað en eftirminnilegar. 
Aðra með viðkomu á  Tyrklandi 
skömmu eftir valdaránstilraunina þar og 
viðbragða Erdogan forseta. Hin ferðin 
var á öllu fjarlægari slóðir – til Bútan í 
Himalajafjöllum. Þessar ferðir voru á 
vegum Víta ferðaskrifstofunnar sem hefur 
meðal annars unnið að skipulagningu 
ferða utan hinna hefðbundnu leiða. Sr. 
Þórhallur hefur einmitt unnið lengi með 
Víta en þar áður með ferðaskrifstofunni 
Prima-Embla. Þórhallur féllst á að 
rabba um þessar tveir ferðir sínar við 
Breiðholtsblaðið.  

Þórhallur hefur komið oft til Tyrklands 
og ferðast um það vítt og breytt í gegnum 
árin. Að þessu sinni kom hann þangað 
beint frá Ísrael með hóp sem var á siglingu 
um austur hluta Miðjarðarhafsins. Þaðan 
lá leiðin til Aþenu. Þetta var stuttu eftir 
valdaránstilraun hersins sem Erdogan 
forseti barði niður með miklu afli. Síðan 
þá hafa tugir þúsunda verið fangelsaðir 
og yfir 100.000 manns hafa verið reknir frá 
opinberum störfum sínum. Enda er ástandið 
í landinu á suðupunkti. Þórhallur kom með 
hópinn í land í strandbænum Kusadasi og 
hélt þaðan til rústaborgarinnar Efesus og 
að Húsi Maríu, þar sem talið er að María 
móðir Jesú hafi lifað síðustu ár ævinnar. 
Þórhallur segir að yfirleitt sé ekki þverfótað 
á þessum stöðum fyrir túristum. Svo margir 
komi til dæmis yfirleitt að Húsi Maríu að 
enginn fái að stoppa þar inni, mönnum sé 
einfaldlega smalað í gegn. Nú brá aftur á 
móti svo við að fámennt var í Efesus og 
enginn við Hús Maríu. Þórhallur sagðist hafa 
getað sest þar niður einn í fyrsta sinn og haft 
þar bænastund algerlega út af fyrir sig. Enda 
sögðu heimamenn sem hann ræddi við að 
ferðamannaiðnaðurinn hafi hrunið algerlega 
eftir atburði undanfarinna mánaða, allir 
séu hræddir og þori ekki að tala af ótta við 
yfirvöld, og að enginn vita hvað framtíðin 
ber í skauti sér.

Aðeins þrjár farþegaþotur
En víkjum sögunni til Bútan. Aðeins 

þremur dögum eftir að Þórhallur kom heim 
úr siglingunni um Miðjarðarhafið hélt hann 
með 11 manna hóp til Bútan. Um var að 
ræða 18 daga ferð þar sem ferðast var upp 
í allt að 3900 metra hæð við snævi þakta 
tinda Himalajafjallanna. Bútan er á eystri 

brún Himalajafjalla og þar er tíbetíanskur 
búddismi þjóðarátrúnaður. Segja má að 
Bútan sé eina landið þar sem tíbetíanskur 
búddismi er stundaður án kúgunar, eftir að 
Kínverjar hernámu Tíbet. Enda er menning 
Bútana mjög tíbetíönsk. Bútan liggur allt 
í mikilli hæð yfir sjávarmáli og ná hæstu 
toppar þess yfir sjö þúsund metra. Landið er 
fremur lokað og nefnir Þórhallur sem dæmi 
að ríkið eigi aðeins þrjár farþegaþotur og 
þær einar megi flytja ferðafólk til landsins. 
Ferðafólk þurfi leiðsögumann við hvert 
fótmál sem skýrist einkum af því hversu 
hættulegt landið er yfirferðar en nánast 
ekkert undirlendi er að finna í Bútan. Auk 
þess þarf að greiða 250 dollara í ferðaskatt 
til ríkisins fyrir hvern dag sem dvalið 
er í landinu. Íbúum landsins er annt um 
einstaka menningu sína og vilja þeir vernda 
hana. Bútan er eitt af fáum löndum þessa 
heimshluta sem aldrei hefur lotið erlendri 
stjórn, þó margir hafi reynt að hernema 
það gegnum aldirnar, Kínverjar, Tíbetíanar, 
Indverjar og Bretar. Enda er landið sjálft eins 
og óvinnandi virki.

Bútan er konungsríki og afskekkt 
og einangrað land sem liggur á milli 
stórveldanna Kína í norðri og Indlands í 
suðri og er landið gríðarlega hálent. Bútanir 
segja sjálfir að sé maður staddur í Bútan og 
vilji vita hvar landamæri Indlands séu, þá sé 
nóg að kasta stein, og þegar steinninn hættir 
að rúlla niður sé maður kominn til Indlands. 
Um aldaraðir var landið algjörlega einangrað 

en hefur á síðustu áratugum opnast fyrir 
utanaðkomandi áhrifum þó að það haldi fast 
í allar sínar fornu hefðir.

Guðir í hverju fjalli og andar í 
hverjum hól

Land þrumudrekans, eins og Bútan 
heitir á heimamálinu, hóf ekki fyrr en 
á áttunda áratug síðustu aldar að hleypa 
útlendingum inn í landið. Konungsríkið 
gengur í erfðir og hefur Wangchuck-ættin 
ríkt þar frá 1907. Frá því í mars 2008 er þar 
þingbundið lýðræði með tveggja flokka 
ríkisstjórn. Bútan er land sem kemur sífellt 
á óvart. Þar eru hrísgrjónin rauð á lit og 
chillipipar er ekki aðeins notaður sem krydd 
heldur sem aðalhráefnið í mat. Í Bútan er 
búddisminn samofinn lífinu öllu og klaustrin 
jafn sjálfsagður hluti þess og kjörbúðirnar 
í úthverfum Reykjavíkur. En það er 
tíbetíanskur búddismi þar sem margskonar 
búddar, bodisatwar, andar og vættir og 
helgir menn og gúrúar eru tilbeðnir með 
bænafánum, bjöllum, bænahjólum og 
reykelsisfórnum. Um leið er stór hópur 
innflytjenda frá Nepal hindúískrar trúar. 
Og stutt er í önnur forn trúarminni. 
Þannig eru guðir í hverju fjalli og andar 
í hverjum hól og risastórar reðurmyndir 
eru málaðar við útidyr margra heimila – 
sem verndar- og frjósemistákn. En þó að 
íbúarnir leggir mikla rækt við trú sína og 
það skíni alls staðar í gegn ber ekki að líta 

á Bútan sem lokað samfélag. Heimamenn 
eru vel að sér, vingjarnlegir, lífsglaðir og 
einstaklega gestrisnir. Bútan er ekki 
fjölfarinn ferðamannastaður og því hefur 
ótrúlega fámennur hópur fengið að upplifa 
náttúrutöfra þessa einstaka lands þar sem 
hagsæld á landsvísu er mæld í hamingju en 
ekki miðuð við landsframleiðslu. Bundið er 
í lög að í það minnsta 60% landsins verði 
þakin skóglendi um ókomin ár. Í þjóðgörðum 

Í löndum Erdogan og Þrumudrekans

Hér er fararstjórinn klæddur til að heim-
sækja shikamusteri.

Íslenski hópurinn við Taj Mantal.

Musterisbyggingar setja svip á umhverfið 
í Bútan. Þetta er Buddamusterið í Timfú.

Töskur, veski og fylgihlutir
Full búð af nýjum vörum. Komdu og kíktu á úrvalið

Mjódd  •  S: 571 3411

Hún er komin! 
Budapest handfarangurstaska 42x32x45 sm. 
Hentar fyrir Wowair. Verð aðeins kr. 7.980. -

www.facebook.com/Módjó-Verslun
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er haldið verndarhendi yfir fjölskrúðugum gróðri og 
einstöku dýra- og fuglalífi og hvergi gefst betri kostur 
á að upplifa undur Himalajafjallanna. 

Selja Indverjum raforku
Þar gnæfa snævi þaktir tindar yfir dimmum skógi 

vöxnum dölum og gljúfrum. En landslagið er oftar en 
ekki aðeins bakgrunnur fyrir stórfengleg musteri og 
klausturbyggingar sem taka að sér aðalhlutverkið. 
Ekki má gleyma mannlífinu, vefnaðarlistinni, 
handverkinu, svakalegum bogfimikeppnum, 
háfjallagönguleiðum, jakuxum og tígrisdýrum í 
skóginum. Bútanir ferðast ekki mikið sjálfir. Bútanski 
leiðsögumaðurinn sem var með hópnum á ferð, 
sagðist hafa starfað í 18 ár við ferðamennsku, en 
aldrei komið út fyrir landsteinana. En Bútan er líka á 
leið til nútímans. Þó kóngurinn ráði miklu er þingræði 
í landinu. Bútan er í hernaðarbandalagi við Indland og 
þar er nú verið að reisa mikil vatnsaflsver sem ætlað 
er að framleiða rafmagn fyrir Indlandsmarkað.

Flúðasigling niður Mo Chhu 
eða Móðurána

Í upphafi ferðar var flogið til London og þaðan 
áfram til Nýju Delí á Indlandi.  Þar var stoppað í þrjá 
daga og borgin skoðuð, musteri shikana, Rauða virkið 
Bretana, Jama Masjid moskan og Laksima musteri 
hindúa. Auk þess var farið á markað í miðborginni 
þar sem öllu ægði saman. Síðan var flogið áfram með 
Bútanska flugfélaginu Druk air – Drekafluginu, til Paro 
í Bútan. Á leiðinni var frábært útsýni yfir Everest og 
önnur hrikaleg fjöll Himalaja. Flugvöllurinn á Paro 
minnir á Ísafjörð girtur háum fjöllum. Frá Paro var 
haldið til höfuðborgarinnar Timfú sem liggur í 2300 
metra hæð. Þar gisti hópurinn í þrjá daga og skoðaði 
kastala, hallir, musteri og búddahof, en reyndi um leið 
að venjast matnum og þunna fjallaloftinu. Frá Timfú 
var síðan ekið á fjórða degi yfir Dochu-la-skarð sem 
liggur í 3200 metra hæð til bæjarins Punakha. Skarðið 
er skreytt bænafánum og stúpum sem eru helgistaðir 
búddista. Í Punakah var farið í flúðasiglingu niður 
Mo Chhu eða Móðurána, sem er beljandi jökulfljót. 

En segja má að öll fljót Bútan séu bæði runnin undan 
jöklum og beljandi.  Þar var siglt fram hjá fossum og 
klettum og ægifögrum köstulum í loftköstum. En þá 
var komið að hrikalegasta degi ferðarinnar þegar ekið 
var eftir eina þjóðvegi landsins austur til Bumthang. 
Vegurinn er einbreiður og liggur í allt að 4000 metra 
hæð. Ferðalangarnir voru með hrikaleg gil á aðra 
hönd og fjallstinda á hina. Víða var vegurinn í sundur 
eða lokaður vegna skriðufalla. Ekki var laust við að 
ótta sækti að Íslendingunum sem þó eru öllu vanir 
hvað vegagerð varðar, og fóru menn með ferðabæn 
Hallgríms og sungu bæði sálm og íslensk sönglög 
til að bægja frá lofthræðslunni. Allt gekk þetta vel. 
Í Bumthang er einangrunin alger, þögnin ríkir og 
fegurð himinsins er allt um kring. Ferðin þangað 
tók eina 13 klukkutíma. Eftir tveggja daga hvíld þar 
sem konungagrafir Bútab voru sóttar heim, flaug 
hópurinn svo aftur til Paro. Síðasta daginn í Paró 
var farið í mikla fjallgöngu að Tígrishreiðrinu. Það er 
klasi búddamustera í 3200 m hæð. Gengið er hrikalegt 
einstigi upp klettinn. Í Tígrishreiðrinu kemur vel í 
ljós samband búddisma og náttúrutrúar. Hópurinn 
skoðaði musterin öll, nema eitt sem var læst. Ekki 
mátti skoða það, þar sem sagt var að illur vættur 
byggi þar er gætti fjallsins. Musteri hans hafði víst 
verið opnað árið 2008 og konum m.a. hleypt þar inn, 
en honum er að sögn meinilla við konur. Kviknaði þá í 
musterunum að sögn heimamanna og var illvættinum 
kennt um. Síðan er musteri hans lokað. Ein kona 
í hópi Þórhalls kíkti þó inn gegnum skráargat á 
musterinu og var engum blöðum um það að fletta, að 
hún datt og sneri sig á leiðinni niður fjallið.

Önnur ferð áformuð að ári
Eftir spennandi daga í Bútan var nú flogið aftur 

til Delí. Þar var auðvitað komið við í Taj Mahal á 
leiðinni heim og tekin mynd af hópnum og var það 
líka einstök upplifun. Nú þegar hefur verið ákveðið 
að bjóða upp á aðra ferð undir leiðsögn Þórhalls til 
Indlands og Bútan. Verður hún farin á vegum Víta í 
október næsta haust. Þá er ætlunin að sleppa ferðinni 
til Bumthang, en dvelja þess í stað tveim dögum 
lengur á Indlandi.

Hreiður Tígursins. Algengt er að sjá byggingar á klettasyllum.

Stúpa í fjöllum Bútan. Orðið er komið úr sanskrít 
og táknar tiltekna gerð af byggingum.

Vegurinn var lokaðu vegna skriðufalla.

SUÐURSTRÖND 10, SELTJARNARNESI
Ný heimasíða: www.systrasamlagid.is
www.facebook.com/Systrasamlagid
Sími: 511 6367

 Jólin
eru bliss!

AFGREIÐSLUTÍMI:
Mjúkir mánudagar: 10 - 18.
Þri. - fös.: 9 - 18.
Laugardagar: 10 - 16.

PRO
PROlite
eKO

eKO light
eKO superlight  

 
 
 

FLOTHETTAN 
- DRAUMA-
JÓLAGJÖFIN Í ÁR!
Flothetta & fótaflot 
16.400 kr, einnig á 
www.systrasamlagid.is

DRAUMA-JÓGA-
FATNAÐURINN!
Mjúkur og sterkur fyrir 
jóga og lífið.

Lífræn “Fair Trade”  
bómull.

MÖNTRU ARMBÖND 
- OG DRAUMAR RÆTAST!

Silfruð, 
gyllt, 
rósagull.

Á konur og karlmenn.

DRAUMA-JÓGADÝNUR 
SEM SKARA FRAM ÚR!
Manduka eru 
Taj Mahal jógadýnanna

Lækkað verð v/ hagstæðs gengis.

Og allt annað fyrir jógaiðkun.
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Sigríður Anna Ólafsdóttir 
er umsjónarmaður Kvöld-
skóla FB. Hún kvaðst 
hlakka mikið til að taka á 
móti nemendum vorannar 
2 0 1 7  b æ ð i  g ö m l u m 
nemendum sem hafa 
stundað nám í Kvöldskóla 
FB síðustu annir og einnig 
nýjum nemendum. 

Hún sagði mikla aðsókn 
vera í rafvirkjun, húsasmíði 
og sjúkraliðanám. Einnig er 
boðið upp á nám í bóklegum 
greinum eins og íslensku, 
stærðfræði, ensku, dönsku 
og ýmsum félagsgreinum 
og raungreinum. „Á þessari 
önn bjóðum við einnig upp 
á nýsköpunaráfanga sem 
heitir Fab Lab eða starfræn 
smiðja og hvetjum við 
fólk til að kynna sér hann. 
Fab Lab Reykjavík er nú 
staðsett í húsnæði FB og 
vil ég hvetja fólk sem hefur 
áhuga á sköpun að kynna 
sér þennan áfanga nánar á 
heimasíðu skólans www.fb.is.“

Netinnritun fyrir vorönnina er hafin á www.fb.is og til að fá nánari 
upplýsingar má senda póst á netfangið kvold@fb.is

Verknámið vinsælt 
í kvöldskóla FB

Tvær ólíkar myndlistarsýning-
ar hafa verið í Gerðubergi. 
Önnur er anddyri neðri hæðar 
hússins og nefnist Skömmin er 
svo lík mér. Það er listakonan 
Ingibjörg Huld Halldórsdóttir 
sem sýnir myndverk og stendur 
sýningin til 9. janúar n.k. Hin 
sýningin var í Boganum í 
húsnæði félagsstar fsins í 
Breiðholti en þar sýnir Kristín 
Sigurrós Jónsdóttir málverk. 
Sýningu Kristína lauk 27. 
nóvember s.l.

Ingibjörg Huld Halldórsdót-
tir er Borgfirðingur að ætt, 
arkitekt, hönnuður og mynd-
listarmaður. Hún stundaði nám í 
arkitektúr í Frakklandi við École 
d'architecture de Lyon frá 1998 
til 2000 og síðan lá leiðin í Kun-
stakademiets Arkitektsskole, 
Kaupmannhöfn 2000 til 2006.
Sýning Ingibjargar er margslun-
gin og tekst listakonan á við við-
fangsefnið á marga vegu, en öll 
eiga verkin það sameiginlegt að 
hafa grímuna sem viðfangsefni. 
Gríman skýlir persónuleikanum, 
er margbreytileg og sýnir líðan 
þess er hana ber. Hér er hægt 
að horfast í augu við óþægilegar 
tilfinningar sem við reynum að 
halda niðri í daglegu lífi. Skörp 
form, óhefðbundnar litasam- 
setningar og nákvæmt handverk 
eru áberandi í listsköpuninni og 
velta upp ótal spurningum um 
mig og þig - og skuggana okkar

Kristín Sigurrós Jónsdótt-
ir er Hafnfirðingur. Hún hefur 
alla tíð haft áhuga á listum og 
handverki. Allt frá barnæsku var 
hún sífellt með blýantinn á lofti 

eða skapandi ýmis konar þrívíð 
verk úr hvaða efnivið sem hún 
komst yfir.

Kristín útskrifaðist frá Flens-
borg árið 1953. Upp úr 1970 hóf 
hún nám í teikningu hjá Leifi 
Breiðfjörð í Myndlistaskóla Reyk-
javíkur og síðan lá leið hennar í 
módelteikningu og málun en þar 
var Hringur Jóhannesson kennari 
hennar til nokkurra ára. Síðar lá 
leiðin í Myndlistaskóla Kópavogs 
þar sem hún lagði stund á vatns-
litamálun í nokkur ár. Á síðari 
árum hefur hún svo málað með 
eldri borgurum í Gullsmára í 
Kópavogi. Kristín er einnig mikil 
saumakona og hefur hún unnið 
við saumaskap nánast allt sitt 
líf, bæði heima fyrir sem og á 
saumastofum en Kristín starfaði 
á Saumastofu Kápunnar til fjölda 
ára. Kristín fæst við fjölbreyti-
legan efnivið í sköpun sinni og 
og eftir hana liggur handverk af 
ýmsu tagi. 

Hugleiðingar um landslag eru áberandi í verkum Kristínar.

Tvær sýningar í Gerðubergi

KYNNTU ÞÉR MÁLIÐ INN Á WWW.HUSVAKI.IS 

Með því að taka í notkunn gæðakerfið HÚSVAKA þá fæst 
heldaryfirlit yfir húsfélagið þitt. 

Gæðakerfið skiptist í þrjá kafla og sameiginlega halda þeir 
utan um alla verkferla í einu skilvirku gæðakerfi. 

 

 Nethyl 2a, 2 hæð                      
110 Reykjavík                     
Sími: 893 3022                 
husvaki@husvaki.is 

GÆÐAKERFI HÚSFÉLAGA 
Eitt af málverkum Ingibjargar. 
Gríman skýlir persónuleikanum, 
er margbreytileg og sýnir líðan 
þess er hana ber.

Sigríður Anna Ólafsdóttir er 
umsjónarmaður Kvöldskóla FB.

Jólabækurnar koma frá Hólum!

Spannar flugsögu 
mannkyns 
frá upphafi 

með ágripi af 
flugsögu Íslands.

Einstakar endurminn-
ingar, sneisafullar 
af skemmtilegum 

atburðum og einstök 
frásögn af hinum 

eina og sanna 
Gústa guðsmanni.

Hver er maðurinn sem kom 
íslenska karlalandsliðinu svo 
hressilega á kortið að heims-
byggðin tók eftir? Einstök bók 

um einstakan knattspyrnu-
þjálfara, samstarf hans og 

Heimis og margt fleira.

Sagnameistarinn 
Sigurður Sigurðar-

son segir hér gaman-
sögur af prestum, 

stjórnmálamönnum, 
læknum, sjúklingum 

og skepnum.

Bráðskemmtilegar sögur af 
uppátækjum Héraðsmanna 

sem Jón Kristjánsson og 
Ragnar Ingi Aðalsteinsson 
hafa matreitt á snilldarlega 

hátt. Sannkallaðir 
gullmolar að austan!

Hér stígur 
hver snillingurinn 

á fætur öðrum fram 
í sviðsljósið og 

útkoman er 
sprenghlægileg!

www.holabok.is  •  holar@holabok.is

Nailberry - himnasending fyrir heilsu & hátísku!

www.systrasamlagid.is

Hleypa í gegn 
raka og súrefni

NÝTT!!





Landssamband slökkviliðs og sjúkraflutninga-
manna hefur um árabil staðið fyrir eldvarnarátaki 
fyrir jólin og eru heimsóknir þeirra í 3 bekk 
grunnskólanna liður í átakinu. 

Á dögunum komu þeir við í Ölduselsskóla þar 

sem krakkarnir biðu spennt eftir að heyra um 
slökkviliðið og skoða brunabíl og sjúkrabíl. Eins 
og sjá má á myndunum hlustuðu krakkarnir 
með athygli og tækjabúnaðurinn vakti ekki síður 
áhuga þeirra.
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Opið alla daga
frá kl. 11 til 23.

Lóuhólar 4,nálægt Dominospizza Sími: 557 1414

Flatahraun 5a • www.utfararstofa.is • Símar: 565 5892 & 896 8242
ÚTFARARSTOFA HAFNARFJARÐAR

ÚTFARARSTOFA ÍSLANDS
Auðbrekku 1, Kópavogi 

Sverrir Einarsson Kristín Ingólfsdóttir

síðan 1996

ALÚÐ • VIRÐING • TRAUST • REYNSLA
Símar allan sólarhringinn:

581 3300 & 896 8242

 www.utforin.is

Komum heim til aðstandenda og 
ræðum skipulag útfarar ef óskað er

Ákveðið er að byggja göngubrú yfir Breiðholts-
braut til þess að tengja Fella- og Seljahverfi 
saman og hefur þegar verið auglýst deiliskipulag 
fyrir brúna.

Auk brúarinnar verða lagðir stígar austan megin 
við Breiðholtsbrautina sem tengjast við Fellahverfið, 
bæði til suðurs og austurs. Heildarkostnaður vegna 

framkvæmdanna er áætlað-ur 109 milljónir sam
kvæmt mati sem Efla verkfræðistofa vann. Í mati Eflu 
kemur fram að reiknað er með því að gera 78 metra 
langa brú. Innifalið í því er stígatenging yfir Norður
fell og milli Suðurfells og Þórufells allt að biðstöð 
strætó við Suðurfell.

Göngubrú yfir Breiðholtsbraut

Á þessari tölvugerðu teikningu má sjá hvar brúin mun liggja yfir Breiðholtsbrautina.

Smákökur, hálfmánar, lagtertur, 
enskar jólakökur, sælkerabotnar,
döðlubotnar, svampbotnar, 
marens, sérlagaðar tartalettur, 
smákökudeig og eftirréttatertur.

Opið alla daga vikunnar.

Verið velkomin - Veljum íslenskt.

Arnarbakka og Hólagarði

Slökkviliðið í heimsókn 
hjá 3. bekk í Ölduselsskóla

Óskum Breiðholtsbúum gleðilegra
jóla og farsældar á komandi ári. 
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Það er ýmislegt sem breytist með tímanum en KEA hangikjötið hefur verið 
ómissandi á jólaborðum Íslendinga í fjöldamörg ár. Það er taðreykt og verkað 
samkvæmt aldagömlum hefðum sem tryggja framúrskarandi bragð og gæði.

Bragðið sem býr til jólin … ár eftir ár.
KEA HANGIKJÖT
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www.borgarblod.is

Félagsstarfið í Árskógum er 
20 ára á þessu ári og var þess 
minnst með veglegu samsæti 
á liðnu hausti. Aðdraganda 
þess má rekja til ársins 1993 
þegar háhýsin í Árskógum 6 
og 8 voru tekin í notkun og var 
það í samvinnu við Félag eldri 
borgara í Reykjavík og nágrenni. 
Þáverandi borgarstjóri Ingibjörg 
Sólrún Gísladóttir afhenti  nýja 
félags- og þjónustumiðstöð 
aldraðra í Breiðholti þann 19. 
janúar 1996.  Félags- og þjónustu- 
miðstöðin var í upphafi aðal-
stöðvar félagslegrar heima-
þjónustu í hverfum Grafarvogs, 
Árbæjar og Breiðholts en 1. 
desember 1994 bjuggu 1.704 elli-
lífeyrisþegar í þessum hverfum.

Þjónustumiðstöðin við Árskóga 
í Mjódd var sjöunda stöð sinnar 
tegundar í Reykjavík og með 
opnun hennar stóð öldruðum 
Reykvíkingum til boða félags- og 
tómstundastarf af ýmsum toga á 
fimmtán stöðum í borginni. Gert 
var ráð frá upphafi að í Árskógum 
yrði boðið upp á kaffisölu og 
heitan mat í hádegi, aðstoð 
við böðun, hársnyrtingu, fóta-
aðgerðir, litla verslun, og félags- 
og tómstundastarf af margvís-
legum toga.

Það var í febrúar 1995, að Reyk-
javíkurborg og Reykjavíkurdeild 
Rauða kross Íslands undirrituðu 
viljayfirlýsingu þess efnis, að 
standa sameiginlega að byggingu 
hjúkrunarheimilis í Árskógum og 
var skóflustunga tekin í nóvember 
það sama ár. Lokaáfangi hjúk-
runarheimilisins Skógarbæjar í 
Árskógum 2 var formlega tekinn 
í notkun við hátíðlega athöfn 5. 
mars 1998. Með þessum nýja 
áfanga bættust 30 hjúkrunarrými 
við 49 rými sem höfðu verið tekin 
í notkun árið 1997.

Bygging hjúkrunarheimilisins 
er samtengd félagsmiðstöðinni 
Árskógum og var gert ráð fyrir 
þeim möguleika að samnýta 

húsnæði eða rekstur heimilisins 
og félagsmiðstöðvarinnar og þá 
aðallega eldhúsið og borðsal 

félagsmiðstöðvarinnar. 1. febrúar 
1998 var gerður þjónustusamn-
ingur milli Reykjavíkurborgar 

o g  S k ó g a r b æ j a r  u m  a ð 
Skógarbær annaðist rekstur 
félagsmiðstöðvarinnar. Það 

var svo 1. júlí árið 2000 að 
Félagsmiðstöðin var flutt aftur til 
Félagsþjónustunnar.

Félagsstarfi í Árskógum 20 ára

Börnin létu sig ekki vanta í afmælisboð Árskóga. Hér eru börn af 
leikskólanum Seljaborg í heimsókn.

Félagar úr Félagi harmónikuleikara komu í heimsókn og spiluðu fyrir 
gesti.

Afmæliskakan var ekki af verri endanum. Hér sker Anna Sigfúsdóttir 
fædd sem er fædd 1918 fyrstu sneiðina.

Afmælisgestir gæða sér á afmæliskökunni góðu.

•  Frí heimsending ly�a
•  Góð kjör fyrir eldri  

borgara og öryrkja
•  Gerðu verðsamanburð
• Ly�askömmtun á góðu verði

góð þjónusta
ogPersónuleg

Hraunbergi 4, 111 Reykjavík, 
sími 530 9500

Opið alla virka daga kl. 8:30-18:00Heilbrigð skynsemi

Lyf á lægra verði

Heilsugæsla
efra Breiðholts

Gerðuberg

 

Bestu óskir 
um gleðileg jól 

og farsælt komandi ár. 
Þökkum viðskiptin 

á árinu.



Fella- og Hólakirkja
Aðfangadagur

Aftansöngur kl. 18
Reynir Þormar spilar á saxafón

fyrir stundina.
Sr. Guðmundur Karl Ágústsson og 

Kristín Kristjánsdóttir djákni.
Einsöngur Kristín Ragnhildur 

Sigurðardóttir. 

Miðnæturguðsþjónusta kl. 23.30 
Sr. Kristinn Ágúst Friðfinnsson. 

Einsöngur Inga Backman.
Klarinettleikur Grímur Helgason. 

Jóladagur
Hátíðarguðsþjónusta kl. 14 

Sr. Kristinn Ágúst Friðfinnsson. 
Einsöngur Viktor Albert 

Guðlaugsson. 

Gamlársdagur
Aftansöngur kl. 18 

Sr. Kristinn Ágúst Friðfinnsson. 
Sveinn Birgisson leikur á Trompet.

Nýjársdagur
Hátíðarguðsþjónusta kl. 14 

Sr. Guðmundur Karl Ágústsson. 
Óperukór Mosfellsbæjar. 

Arnhildur Valgarðsdóttir organisti 
og kór kirkjunnar annast tónlistina 

um hátíðarnar ásamt 
auglýstu tónlistarfólki. 

Sjá nánar á heimasíðu kirkjunnar:
fellaoghólakirkja.is

Helgihald í Breiðholti 
um jól og áramót!

Breiðholtskirkja
11. DESEMBER 3. sd. í aðventu

Sunnudagaskóli kl. 11.

Messa með jólatónum kl. 11. 
Dr. Sigurjón Árni Eyjólfsson leikur á 

saxófón ásamt Þorgrími Þorsteinssyni á 
gítar og Ingva Rafn Björgvinssyni á bassa. 

Sr. Þórhallur Heimisson leiðir messuna.

Ensk messa kl. 14. Prestur sr. Tosiki Toma.

18. DESEMBER 4. sd. í aðventu
Litlu - jól fjölskyldunnar kl. 11.

Félagar úr kór Breiðholtskirkju leiða 
jólasöngva við orgelundirleik. 

Prestur sr. Þórhallur Heimisson. 
Sungnir verða jólasálmar og tónlist 

jólahátíðarinnar hljómar á meðan við 
göngum kringum jólatréð í kirkjunni. Hver 
veit nema jólasveinninn komi í heimsókn?

24. DESEMBER aðfangadagur
Aftansöngur kl. 18. 

Prestur sr. Þórhallur Heimisson. 
Kór Breiðholtskirkju syngur. 
Organisti Örn Magnússon.

25. DESEMBER jóladagur
Hátíðarguðsþjónusta kl. 14. 

Prestur sr. Þórhallur Heimisson. 
Kór Breiðholtskirkju syngur. 
Organisti Örn Magnússon.

26. DESEMBER annar jóladagur
Fjölskylduguðsþjónusta kl. 14.  
Prestur sr. Þórhallur Heimisson. 

Organisti Örn Magnússon.

-  Börn flytja helgileik.

- í guðsþjónustunni gefst tækifæri til 
skírnar. Vinsamlegast hafið samband við 

sóknarprest ef óskað er eftir skírn.

31. DESEMBER gamlársdagur
Aftansöngur kl. 18. 

Prestur sr. Þórhallur Heimisson. 
Kór Breiðholtskirkju syngur. 
Organisti Örn Magnússon.

Seljakirkja
AðFANGADAGuR JólA

Guðsþjónusta í Seljahlíð kl. 11.
Sr. Bryndís Malla Elídóttir prédikar.

Gerðubergskórinn leiðir söng.

Beðið eftir jólunum kl. 15.
Jólastund fyrir börnin. 

Barnakór Seljakirkju syngur og 
umsjón með stundinni hafa prestarnir 

ásamt Báru Sigurjónsdóttur.

Aftansöngur kl. 18.
Sr. Ólafur Jóhann Borgþórsson prédikar.

Schola cantorum syngur.
Jólatónlist leikin frá kl. 17.30.

Miðnæturguðsþjónusta kl. 23.30.
Sr. Bryndís Malla Elídóttir prédikar.

Elmar Þór Gilbertsson syngur einsöng.
Kór Seljakirkju syngur.

JólADAGuR
Hátíðarguðsþjónusta kl. 14.

Sr. Bryndís Malla Elídóttir prédikar.
Árni Daníel Árnason leikur á trompet.

Kór Seljakirkju syngur.

Guðsþjónusta í Skógarbæ kl. 15.30.
Sr. Bryndís Malla Elídóttir prédikar.

GAMláRSDAGuR
Aftansöngur kl. 18.

Sr. Ólafur Jóhann Borgþórsson prédikar.
Sigríður Ósk Kristjánsdóttir 

syngur einsöng.
Kór Seljakirkju syngur.

NýáRSDAGuR
Guðsþjónusta kl. 14.

Sr. Ólafur Jóhann Borgþórsson prédikar.
Kór Seljakirkju syngur.

Guðsþjónusta í Skógarbæ kl. 15.30.
Sr. Ólafur Jóhann Borgþórsson prédikar.

Kór Seljakirkju syngur.
Tómas Guðni Eggertsson leikur á 
orgel við allar guðsþjónusturnar.
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Eitt kort
35 vötn
6.900 kr
 Frelsi til að veiða! 

00000

JÓLAGJÖF VEIÐIMANNSINS!

Frábær jólagjöf fyrir 

veiðimenn og veiðikonur.
www.veidikortid.is

Nokkrir sundgestir Breiðholtslaugarinnar hafa 
gert að venju að hittast snemma á aðventunni og 
synda sérstakt aðventusund. Hópurinn kallar sig 
„Fyrir átta“ og er nafnið dregið af því að þessir 
hressu sundgestir mæta alla jafnan fyrir klukkan 
átt á morgnana í Breiðholtslaugina og hafa sumir 
þeirra gert það nánast frá opnun laugarinnar við 
Austurbergið.

„Fyrir átta hópurinn hittist að þessu sinni í 
aðventusundið 3. desember sl. Auk þess að bregða 
sér í laugina gerir hópurinn sér glaðan daga á 
þessari stundu aðventunnar. Fólk tekur með sér 
léttar veitingar og svo er lagið tekið – jólalögin 
eru sungin og önnur lét lög eftir því sem við á. 
Hópurinn hefur á að skipa góðum söngmanni 
Elvari Steinarssyni fyrrum Snæfellingi og síðar 
Breiðhyltingi en hann hefur meðal annars gefið 
út hljómplötur. Að sjálfsögðu klæddi hann sig 
sérstaklega upp fyrir þessa aðventustund eins og sjá 
má á myndum auk þess að taka lægið með hópnum.

„Fyrir átta“ sundhópurinn 
heldur aðventusund



Allt um Elliðaárdal í nýrri og 
ríkulega myndskreyttri bók

Aðalhöfundar bókarinnar eru Árni 
Hjartarson jarðfræðingur og Helgi 
Máni Sigurðsson sagnfræðingur. Að 
auki skrifa Guðmundur Halldórsson 
skordýrafræðingur og Ívar Gissurarson 
ritstjóri hvor sinn kafla.

• Gróðurinn

• Jarðfræðin

• Fuglarnir

• Fiskarnir

• Sagan

• Minjarnar

• Smádýrin

• Göngu- og 

   hjólaleiðirnar

Allt þetta og svo miklu fleira er að finna í þessari nýju 
og fallegu bók. 
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Síðastliðinn vetur var boðið 
upp á nýsköpunar - og frum-
kvöðlamennt í Breiðholtsskóla 
sem hluti af smiðjustarfsemi 
skólans. Þessar smiðjur ganga 
út á að krakkarnir fá tækifæri til 
að velta fyrir sér ýmsum mögu-
leikum og velja eitthvað eitt sem 
vekur áhuga þeirra. Það getur 
verið afurðir eins og sælgæti, 
snyrtivörur eða bara forvitni um 
hvernig tölvur eru settar saman 
eða bara hvernig bensínvélar 
virka. Þau skoða þessa hluti svo í 
þaula með tilraunum og öðru fikti 
og með uppruna og samsetningu 
í huga, og koma svo upp með 
leiðir til að nýta þessa þekkingu 
og færni til að koma með nýja 
þekkingu eða afurð sem þau vilja 
kynna eða jafnvel selja.

Fyrsti hópurinn sem tók þátt í 
þessu síðasta vetur var hópur af 
stúlkum á aldrinum 12. til 13. ára. 
Þær  vildu skoða betur varasalva, 
eftir fréttir að sumir sem eru á 
markaði gætu verið ofnæmisvald-
andi. Þá urðum við að leita okkur 
upplýsinga um ofnæmisvalda og 
hvaða aðra möguleika við gætum 
nýtt okkur í framleiðslu eigin 
varasalvalínu.

Þrjár gerðir af salva
Niðurstaðan var að þróaðir 

voru þrjár gerðir af salva, sem allir 
höfðu verið þróaðir og prófaðir 
af hópnum. Aðeins voru notaðar 
náttúruleg hráefni svo sem bý-
flugnavax, kókosólía, aðrar gerðir 
af kjarnaolíum ásamt náttúrulegum 
ilmolíum til að ná fram mismun-
andi áhrifum varasalvanna. Aðrir 
hópar skoðuðu og framleiddu 
margskonar afurðir allt frá sápum 
og kertum til tölvuleikja.

Savi af gummítjám verður 
hreinsivökvi

Haustið hófst með látum hjá 
okkur í nýsköpuninni. Fyrsti 
hópurinn vildi endilega finna 
lausn vandanum sem hlýst af 
sóðalegum tyggjóklessum um 
allar götur. Við komumst að því 
að það er til önnur aðferð við 
að búa til tyggigúmmí en notuð 
er í fjöldaframleiðslunni sem við 
kaupum vanalega. Sú framleiðsla 
er aldagömul og kemur frá suður 
Ameríku. Þar er safi af gúmmítrjám 
nefndur Cyckle notaður sem 
gúmmí grunnurinn í tyggigúmmí. 
Eftir mikla leit á netinu fundum við 
fyrirtæki í Mexikó sem selur svona 
gúmmí og fengum við sent 1 kg af 
efninu og erum nú búin að búa til 
eigin vörumerki 1909 BG sem er 
fyrsta framleiðslufyrirtæki á Íslandi 
sem framleiðir tyggigúmmí. Og 

þannig einnig fyrsta fyrirtækið á 
landinu sem framleiðir tyggigúmmí 
sem brotnar niður í umhverfinu á 
náttúrulegan hátt.

Að styrkja eigið hugvit
Nú í  vetur  fá  nemendur 

Breiðholtskóla frá 4. til 7. bekk, 
þjálfun í nýsköpunar- og frum-
kvöðlamennt. Notast er við 
námsefni sem þróað hefur verið af 
INNOENT sem hefur rekið Uppfinn-
ingskólann. Markmið er ekki 
aðeins að börnin nái að sjá mögu-
leika á því að búa til sín eigin störf 
í framtíðinni, heldur enn frekar að 
styrkja þau í að virkja eigið hugvit 
og framtakssemi og verða besta 
mögulega útgáfan af þeim sjálfum. 
Þeirra draumar og þeirra framtíð 
er þeirra eign, okkar hlutverk er 
aðeins að styðja þau fyrstu skrefin 
til sjálfstæðis.

Frumkvöðlar í Breiðholtsskóla

Margt er gert í frumkvöðlamennt í Breiðholtsskóla. Hér eru 
krakkarnir í smíðastofunni.

Bestu óskir um gleðileg jól 
og farsælt komandi ár. 

Þökkum viðskiptin á árinu.

FB gerir 
samstarfssamning 
við World Class

FB hefur skrifað undir samstarfssamning við World Class 
líkamsræktarstöðina sem staðsett er í Breiðholtslaug. 

Það voru þau Guðrún Hrefna Guðmundsdóttir, skólameistari FB 
og Ólafur Jóhannesson, stöðvarstjóri Breiðholtsstöðvarinnar sem 
undirrituðu samninginn á kennarastofu FB. Samningurinn felur í sér 
afsláttarkjör fyrir bæði starfsmenn og nemendur.

Guðrún Hrefna Guðmundsdóttir, skólameistari FB og Ólafur 
Jóhannesson, stöðvarstjóri líkamsræktarstöðvarinnar sem 
undirrituðu samstarfssamning þessa efnis fyrir skömmu.

Bestu óskir um gleðileg jól 
og farsælt komandi ár. 

Þökkum 
viðskiptin 
á árinu.

LITUN & PLOKKUN • HANDSNYRTING
ANDLITSBÖÐ • VAX • FÖRÐUN • NUDD

S: 557 3122



Garðheimar • Stekkjarbakka 6 • 540 3300 • gardheimar.is

20% AfsLátTur
aF dAgAtaLaKerTuM

 • 

2.600kR

JólaTré
vErð Frá

yLJaðU þéR
á HeiTu kaKó 
MeðaN þú FinNur 
dRauMaTréð!

20% AfslÁTtur

Notaleg jólastemning 
í Garðheimum

fAlLegAr jólaFlíkUr OG ólAr Frá hUnTer



16 Breiðholtsblaðið DESEMBER 2016

Nú í upphafi aðventu stóðu 
frístundaheimilin í Breiðholti 
fyrir svokölluðu foreldrakaffi. Þar 
gafst foreldrum, öfum, ömmum og 
systkinum kostur á að heimsækja 
börnin á frístundaheimilin, föndra 
með þeim, mála piparkökur og 
þiggja léttar veitingar. 

Einnig var boðið upp á kórsöng 
í tengslum við þemaverkefni 
vetrarins, sem eru listir. Börn 
af hverju frístundaheimili æfðu 
þrjú lög og fluttu fyrir gesti. 
Meðfylgjandi myndir voru teknar 
á foreldrakaffi frístundaheimilisins 
Bakkasels. Þar var mætingin framar 
vonum og því þröng á þingi, en allir 
skemmtu sér hið besta. 

Foreldrakaffi 
frístundaheimilannaBókaútgáfan Hólar í Breiðholti 

gefur út margar forvitnilegar 
bækur fyrir jólin og skulu hér 
nefndar nokkrar þeirra. Þar 
skal fyrsta telja Flugsöguna eftir 
Örnólf Thorlacius, fyrrverandi 
rektor MH. Saga flugsins er 
löng og um margt forvitnilegri 
en við leiðum hugann að. Hún 
hefst ekki, eins og margir álíta, 
með flugi Wright-bræðra vestur 
í Ameríku fyrir liðlega öld — 
heldur mun fyrr. Í bókinni er 
saga flugsins rakin aftur til þeirra 
tíma þegar djarfir menn stukku 
úr turnum eða fram af klettum 
og fórnuðu margir limum eða 
jafnvel lífi og vísindamenn 
teiknuðu framúrstefnuleg loftför 
sem aldrei flugu. Þá er í henni 
ágrip af flugsögu Íslands.

Vilji er allt sem þarf – endur-
minningar séra Vigfúsar Þórs 
Árnasonar, skráðar af Ragnari Inga 
Aðalsteinssyni, segir á hispurs-
lausan og skemmtilegan hátt frá ævi Siglufjarðar- og síðar Grafar-
vogsprestsins.  Hann fór ekki alltaf troðnar slóðir og hér segir m.a. af 
giftingu í sandkassa, heimsókn „lyktandi“ guðfræðinema til Færeyja, 
snjóleysi á Siglufirði sem endaði með ofsalegri ofankomu og kannski 
ekki að ástæðulausu, kynnum prestsins af sérkennilegasta sjómanni 
Íslandssögunnar, sjálfum Gústa guðsmanni, sem hóf upp raustina í 
eigin jarðarför.

Sigurður dýralæknir er skemmtilegur sagnamaður
Sigurðar sögur dýralæknis inniheldur gamansögur eftir sagnameis-

tarann Sigurð Sigurðarson dýralækni. Þar segir hann sögur af prestum, 
læknum og stjórnmálamönnum, en líka dýrum. Bókin hefst á sögum af 
hinum nafnkunna presti, Baldri í Vatnsfirði, og er við hæfi að ein fljóti 
hér með:

Séra Baldur stundaði kennslu í Reykjanesskóla og skiptust kennarar 
á vakt á heimavistinni um kvöld og nætur. Baldur tók starfið alvarlega 
og á fyrsta kvöldi greip hann tvo stráka, sem höfðu læðst í matarbúrið 
og nælt sér þar í nokkrar dósir með niðursoðnum ávöxtum. Prestur 
var sjálfur sólginn í þess konar rétti. Hann tók í hnakkadrambið á 
strákunum og sagði: „Þetta er ekki Guði þóknanlegt, en þið sleppið, ef 
ég fæ helminginn.“

Björn Jóhann og skemmtilegar sögur af 
Skagfirðingum

Skagfirskar skemmtisögur 5, í samantekt Björns Jóhanns Björns-
sonar, gefur fyrri bókunum í þessum vinsæla bókaflokki ekkert eftir. 
Stína Sölva heldur þingmenn Sjálfstæðisflokksins vera Álftagerðis-
bræður, Ása Öfjörð klárar messuvínið, það raknar úr garnaflækju hjá 
Valla Jóns, Jóhann Salberg sýslumaður býður forseta Íslands Ópal, 
Andrés Valberg selur sömu hauskúpuna tvisvar og Óskar Álftagerðis-
bróðir kannar lagerstöðuna. Þetta er bara brotabrot af því sem bókin 
fjallar um, en hér er ein saga úr henni:

Sölvi hékk á snaganum
Sölvi Sveinsson, síðar skólameistari og fræðimaður, fékk ein jólin 

á Króknum forláta leðurbelti að gjöf og mætti stoltur með það í 
Barnaskólann eftir áramótin – en aðeins einu sinni. Húsvörður var þá 
Ásgrímur Sveinsson. Stóru strákarnir í skólanum tóku sig til og hengdu 
Sölva upp á snaga á beltinu. Þar hékk Sölvi þangað til hann fór að gráta 
og líkast til mjög hátt því að Ásgrímur kom aðvífandi og spurði: „Hvern 
andskotann ertu að gera þarna, drengur! Áttu ekki að vera í tíma?“

Jón Kristjánsson og Ragnar Ingi segja sögur af 
Héraðsbúum

Héraðsmannasögur – gamansögur af Héraði er í samantekt Jóns 
Kristjánssonar, fyrrverandi ráðherra, og Ragnars Inga Aðalsteins-
sonar. Þarna stíga margir fram í sviðsljósið og má m.a. nefna Hákon 
Aðalsteinsson, Þráin Jónsson, Pétur á Egilsstöðum, Þorstein kaup-
félagsstjóra, Eirík í Dagverðargerði, séra Sigurjón á Kirkjubæ, Frissa í 
Skóghlíð, Steinþór Eiríksson, Gísla í Skógargerði, Hrafn á Hallormsstað 
og Baldur Pálsson.

Leynilíf gæludýra
Hólar gefa að auki út bókina Leynilíf gæludýra sem vinsæl bíómynd 

var gerð eftir og ekki er bókin síðri; stútfull af leikjum og þrautum. 
Þar má til dæmis finna andlitsgrímur af Max, Chloe, Snjólfi og Gittu 
og því er auðveldlega hægt að bregða sér í gervi þeirra. Þá má nefna 
Bestu barnabrandarana, Spurningabókina 2016 og Fótboltaspurn-
ingar 2016 sem allar tilheyra vinsælum bókaflokkum og henta öllum 
aldurshópum.

Séra Pétur og Lars Lagerbäck
Áður á þessu ári eru komnar út hjá Bókaútgáfunni Hólum bækurnar 

Pétrísk-íslensk orðabók eftir séra Pétur Þorsteinsson í Óháða 
söfnuðinum, þar sem mörg orð fá aðra merkingu en dags daglega, og 
Lars Lagerbäck og íslenska landsliðið eftir Guðjón Inga Eiríksson, sem 
varpar þar nánara ljósi á þennan sænska knattspyrnuþjálfara sem kom 
eins og stormsveipur inn í íslenska knattspyrnuheiminn og skilur þar 
eftir sig stór spor.

Margar forvitnilegar 
bækur frá Hólum

Bókarkápa yfirgripsmikillar flug-
sögu Örnólfs Thorlacius.

Álfabakka 14a í Mjódd
109 Reykjavík • Sími: 527 1519

STÍGVÉLABÚÐIN

STÍGVÉLABÚÐIN

STÍGVÉLABÚÐIN

STÍGVÉLABÚÐINSTÍGVÉLABÚÐIN

STÍGVÉLABÚÐIN

www.facebook.com/nokianstigvelabudin

Þessi 
mælir 
með 

NOKIAN 
stígvélum í 
jólapakkann

www.breidholt.is
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Nemendur Hólabrekkuskóla 
sem eru fæddir árið 1980 
færðu St ígamótum nýlega 
styrk í minningu Heiðu Bjarkar 
Viðarsdóttur sem fórst í flug-
slysinu í Skerjafirði árið 2000. 
Hjá Stígamótum starfa m.a. 
nemar úr útskriftarhópnum og 
makar þeirra hafa einnig unnið 
við fjáraflanir fyrir samtökin í 
gegnum tíðina. 

Heiða Björk var tvítug þegar 
hún lést á gjörgæsludeild Land-
spítalans við Hringbraut þremur 
dögum eftir flugslysið örlagaríka. 
Sex voru um borð í vélinni þegar 
hún brotlenti í sjónum og létust 
þrjú þeirra stuttu síðar og hin þrjú 
innan árs frá slysinu. Í minningar-
greinum kemur fram að Heiða stóð 
á tímamótum í lífinu þegar slysið 
varð. Hún var nýbúin að finna 
sér íbúð ásamt unnusta sínum og 
hlakkaði mikið til sambúðarinnar í 
eigin húsnæði. Hún var nemi í Bor-
garholtsskóla og starfaði jafnframt 
hjá Stöðinni á Gylfaflöt og Hverfis-
stöð borgarinnar í Jafnaseli. 

Trygglynd, vinsæl og 
vinamörg

Samnemendur Heiðu minnast 
hennar allir sem glaðlegrar stúlku 
sem var vinum sínum góð og 
valdi sér stað og stund vandlega 
til að deila einstakri kímnigáfu 
sinni. Í minningargrein á sínum 

tíma skrifaði einn nemendanna, 
Steinunn Salóme Sigurbjörnsdót-
tir, um Heiðu: „Þú varst trygglynd 
og vinur vina þinna og tókst svari 
þeirra ef á þá var hallað. Vegna 
allra þinna góðu kosta varstu 
vinsæl og vinmörg. Ég naut alls 
þessa í ríkum mæli. Þú varst alltaf 
til staðar ef eitthvað bjátaði á hjá 
mér, sýndir mér tryggð og trúnað 
og gafst mér góð ráð. Fyrir það 
allt og allar þær yndislegu stundir 
sem við áttum saman vil ég þakka, 
elsku Heiða mín.“ 

Barátta aðstandenda 
markaði tímamót

Flugslysið í Skerjafirði mánu-
daginn 10. ágúst árið 2000 er talið 
hafa markað þáttaskil í flugi á 
Íslandi. Leitt hefur verið líkum að 
því að barátta aðstandenda fór-
narlambanna fyrir því að fá svör 
við ástæðum slyssins og auknu 
eftirliti og bættum öryggisreglum 
með flugi hafi átt stóran þátt í að 
ekki hafi orðið flugslys í níu ár 
eftir slysið.

Færðu Stígamótum minningar-
styrk um Heiðu Björk

Fulltrúar árgangsins 1980 úr Hólabrekkuskóla afhenda fulltrúum 
Stígamóta styrkinn.

Nemendur úr Hólabrekkuskóla

Óskum viðskiptavinum 
okkar gleðilegra jóla 

og farsældar 
á komandi ári. 

Þökkum viðskiptin á árinu.

klipp-art
h á r g r e i ð s l u s t o f a n

Hólagarði  •  Sími: 5572653

SKATA
ÞÚ FÆRÐ SKÖTUNA, SALTFISKINN, 

HUMARINN, RÆKJURNAR OG 
LAXINN HJÁ OKKUR

Opnunartími:
Alla virka daga kl. 9  - 18:30

Bestu óskir um gleðileg jól 
og farsælt komandi ár. 

Þökkum viðskiptin á árinu.

GULLSMIÐURINN
Í MJÓDD
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Það er í tísku að gera lítið úr ýmsu því sem 
við tökum okkur fyrir hendur um jólin og 
jafnvel talað um að hjá mörgum séu jólin 
aðeins matar- og skrauthátíð, tími eyðslu og 

skrums, jólasveina og glingurs. Að einhverju leyti 
er þetta rétt, en stundum gengur þessi orðræða of 
langt. Sýndarmennska, bruðl og óhóf eru alltaf af 
hinu illa, en margt af því sem við gerum um jólin er 
göfugt og nytsamlegt. Þannig verða jólin oft tilefni 
til að leggja í klæði fyrir börnin og við látum okkur 
vanta eitt og annað þangað til jólin koma. Þá helgast 
ýmsar nauðsynjar af því samhengi sem þær komast 
í fyrir milligöngu jólanna. Og reyndar er svipað að 
segja um jólatré, skraut og jólasveina. Allt þetta 
hefur dýpri merkingu og tekur í hljómfegurstu 
strengi í lífshörpu hverrar manneskju. Kristin 
merkisdagahefð hefur gefið jólunum og atferli okkar 
þá nýja dýpt og merkingu.

Hafa þá jólatré og jólasveinar trúarlegt gildi? Hvers 
vegna ekki? Jólatré og jólasveinar eru hluti íslenskrar 
menningar. Jólatré getur t.d. verið tákn um samfélag 
dýrmætra einstaklinga og líkama Krists. Stofninn er 
Kristur, táknrænn fyrir vínviðinn sem kristnir menn 
eru festir á. Samfélag kristins fólks er fest á hinn 
trausta stofn, greinaklasinn heimsálfur, einstakar 
greinar lönd og héruð og barrið hver einstaklingur. 
Kristur gefur þannig öllu líf af sínu lífi. Ljósin geta 
svo táknað kirkjurnar sem lýsa mannfólkinu, 
skrautið margbreytilega fegurð lífsins og toppurinn 
Betlehemsstjörnuna sem vísaði vitringunum forðum 
að jötu Jesúbarnsins. Með þessum hætti verður 
jólatré ekki bara skraut án merkingar, heldur 
táknmynd sem vísar langt út fyrir sjálft sig og 
grámósku daganna.

En hvað með jólasveininn? Honum getum við líka 
gefið merkingu. Hann reynir stundum á þolrifin, er 
jafnvel dálítill prakkari, stríðinn og oft ólíkindatól. En 
hann gleður líka, gefur og lætur börnin njóta góðrar 

hegðunar. Hann er þannig 
sendiboði, sá sem kemur, fylgist 
með og umbunar. Lífið sjálft 
reynir stundum á þolrifin og er 
oft ólíkindalegt. Oft er örðugt 
að átta sig á því hvenær Guð er 
að reyna okkur og hamra það 
lífsins stál sem á að standast 
mikinn sjó. Líkamleg og andleg 
áreynsla eflir okkur og þroskar 
sem persónur. Handan við alla 
erfiðleika bíða oft lausnir og 
óvæntar gjafir lífsins.

En hvað boða þá jólin okkur? Þau boða okkur 
bernskt frelsi, sem er guðsríki. Þau minna okkur á 
að hvíla í öryggi og gleði, því sá er kominn í heiminn 
sem hefur sigrað öfl illskunnar. Þau boða okkur að 
lífið hefur merkingu. Drottinn hefur lotið niður til 
okkar og átt orð við okkur. Þau kenna okkur að sýna 
sanna auðmýkt og kærleika og að hið hæsta vald 
er í hinu smáa og saklausa. Þau minna okkur á að 
hrokinn snýst um sjálfan sig, en kærleikurinn um 
aðra. Og svo hvetja jólin okkur til að líta saklausum 
augum á undur lífsins, en þannig opnast okkur 
fegurð og undur lífsins.

Verum líka dugleg við að minnast bernskujólanna. 
Minningin ein er oftast dýrmætasta jólaprédikunin 
með einn helgasta vefþráð jólaboðskaparins. Í 
minningasjóði bernskujólanna er oftar en ekki falin 
frelsun okkar úr viðjum vanans. Þar hvílir helgi 
yfir einföldustu atvikum og yfir hversdagsleikann 
bregður birtu hugljómunar og hlýju úr veröld 
sem var. Næst hjartastað hvílir myndin af öllu því, 
sem gefur jólunum gildi. Þar er myndin af frelsara 
heimsins, litlu barni í jötu. Þegar við sjáum það eru 
jólin komin. Þá hefur góði hirðirinn fundið okkur. 
Hann er góði hirðirinn, Kristur. Biðjum hann um að 
gefa okkur öllum þessa sólarsýn núna um jólin.

Jólatré og jólasveinar

Sr. Kristinn Ágúst 
Friðfinnsson.

Eftir sr. Kristinn Ágúst Friðfinnsson

Góð heilsa er verðmæti 
sem þarf að hlúa að á 
hverjum degi. Ýmsir þættir 
ógna heilsu eins og fram 
hefur komið í fyrri pistlum 
Heilsueflandi Breiðholts. 
Einn þáttur sem hefur áhrif 
á líðan og heilsu er streita. 
Í desember mánuði heyrist 
oft minnst á orðið stress, 
fólk er að farast úr „jóla 
stressi“, það „stressar sig“ 
yfir öllu sem þarf að gera 
fyrir jólin og verkefnin hrannast upp sem þarf 
að sinna aukalega miðað við aðra mánuði 
ársins. En streita þarf ekki alltaf að vera slæm, 
streita er bara eðlileg viðbrögð líkamans við 
álagi eða hættu. Streita er því á margan hátt 
afskaplega eðlileg og raunar lífsnauðsynleg. 

Útbreiddur misskilningur er að streita sé nútí-
mafyrirbæri sem sé bundin borgarmenningunni. 
Streita er hvorki jákvæð né neikvæð í sjálfu sér, 
aðalatriðið er að streitustig okkar sé eðlilegt 
miðað við aðstæður, sé hvorki of hátt né of lágt. 
Íþróttamenn þekkja það vel hve nauðsynlegt 
er að halda streitustigi réttu í keppni til að ná 
árangri. Of mikil streita dregur úr árangri en 
að sama skapi ef hún er of lítil næst árangur 
ekki heldur. Sama á við um daglegt líf fólks, að halda streitustiginu réttu 
á réttum augnablikum svo að afköstin verði sem mest í daglegu lífi. Í 
okkur er alltaf einhver streita, við höfum alltaf einhvern blóðþrýsting og 
einhverja vöðvaspennu.

Í desember er mikilvægt að hafa þetta í huga, að við séum kannski ekki 
að „drepast úr stressi“  eins og oft er sagt, heldur þurfum við að glíma við 
viðbótarverkefni sem þarf að leysa. Það er viðhorf okkar til verkefnanna  
sem skiptir höfuðmáli og hvernig við glímum við þessi streitu varðandi 
verkefni sem bíða allra í desember.  Streitustig sveiflast upp og niður yfir 
daginn eftir þeim kröfum sem umhverfið eða við sjálf gerum til okkar. 
Það er þegar streitan er orðin viðvarandi og við náum ekki að ná tökum 
á þeim aðstæðum sem valda henni að hún verður skaðleg heilsu okkar 
m.a. geti haft slæm áhrif á æðakerfið, háan blóðþrýsting, vöðvabólgu, 
höfuðverk, meltingarfærasjúkdóma og húðsjúkdóma. 

Áhrif streitu á fólk eru einstaklingsbundin, það sem veldur einum 
manni streitu hefur lítil áhrif á næsta. Rannsóknir hafa sýnt fram á að 
þeir einstaklingar sem eru í góðu líkamlegu formi þola streitu betur en 
þeir sem eru í lélegu líkamlegu formi, þeir verða sjaldnar yfir stressaðir 
og eru fljótari að jafna sig en þeir sem eru illa á sig komnir. Einnig er 
athyglisvert að viðhorf fólks til umhverfisins hefur mikla þýðingu þegar 
kemur að því hvernig það höndlar stress.  Þeir einstaklingar sem taka 
alla hluti alvarlega, leita stöðugt að neikvæðu hliðunum á öllu hlutum, 
láta allt fara í taugarnar á sér og mikla hlutina fyrir sér eiga erfiðara 
með að glíma við streitu en þeir sem eru lausnamiðaðir og jákvæðir.  
Mikilvægt er að enginn er fæddur með þessa eiginleika. Flestir geta 
þjálfað upp ný viðbrögð og venjur ef þeir kæra sig um það. 

Hvernig er höldum við streitunni í skefjum? 
Hvernig brugðist er við umhverfisþáttum og verkefnum sem valda 

streitu er aðalmálið í streitustjórnun einstaklingins. Öll hreyfing og 
líkamsæfingar er eitt besta meðalið við streitu. Eins og áður sagði þá 
höndlar fólk í góðu líkamlegu ástandi streitu betur og hreyfing losar 
um uppsafnaða spennu sem streitan veldur einstaklingum, enda henni 
ætlað að búa líkamann undir átök. Slökun og hugrækt eru góðar leiðir í 
streitustjórnun svo og hollt mataræði. 

Lærðu að þekkja einkenni sem gefa til kynna of mikla streitu hjá þér og 
finndu leið til að klára verkefni sem valda streitu. Hér eru þrjár leiðir sem 
hægt er að nýta sér til þess að glíma við streituvaldandi verkefni. Þau 
hafa verið sett fram á ensku undir  „The three D´s“ 

a) Deal With It,  
b) Delegate It, 
c)  Dump It.

Í lauslegri íslenskri þýðingu mætti segja:

a) Höndlaðu það, 
b) Fáðu hjálp, eða úthlutaðu öðrum því,
c) Hættu við það.

Höfum hugfast í desember að streita er hvorki jákvæð né neikvæð, 
en það heyrist alltof oft í þessum mánuði að einhver sé að „farast 
úr jólastressi“ og allir tengja það við neikvætt atferli. Það þarf  bara 
alls ekki að vera neikvætt að finna fyrir jólastressi, það getur gefið 
auka kraft til athafna og til að ná árangri í að leysa verkefni.  Nýtum  
þessi viðbótarverkefni í desember sem valda streitu til að æfa okkur 
í streitustjórnun, notumst við „The three D´s“, ef þú höndlar ekki 
verkefnið hættu þá við það. Það þarf ekki að gera allt fyrir jólin heldur 
velja þau verkefni sem þú þarft nauðsynlega 
að gera og munu valda vellíðan fyrir þig og 
fjölskyldu þína um jólin. 

Látum okkur finnast vænt um jólastressið 
og lítum á það sem jákvætt stress sem eykur 
afköst en á sama tíma verðum á varðbergi að 
jóla undirbúningurinn leiði ekki til ofstreitu 
sem dregur úr árangri.  

Líðan er einn af  lykilþáttunum í 
Heilsueflandi Breiðholti ásamt  næringu, 
hreyfingu og lífsstíl. 

Streitustjórnun mun hafa jákvæð áhrif á 
líðan. 

Gleðileg Jól.

STREITA
Ertu að tapa þér í Jólastressi?

Þórdís
Gísladóttir.
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Laugarnar í Reykjavík
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Bakaðu þér vinsældir 
MEÐ BÖKUNARVÖRUNUM FRÁ NÓA SÍRÍUS

Bökunarvörurnar frá Nóa Síríus henta einstaklega vel í allan 

bakstur. Hjúpdroparnir eru þægilegir að bræða í krem eða í 

súkkulaðihjúp. Lakkrískurlið er einstaklega ljúffengt og  

frábært ýmist út í baksturinn eða til skrauts. Gæðauppskriftir 

eru á umbúðunum sem tilvalið er að prófa í jólabakstrinum. 

Hefurðu prófað karamellukurlið í baksturinn þinn? Það gerir 

góðar uppskriftir enn betri og silkimjúkt bragðið leikur við 

þakkláta bragðlauka.
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Kvennakór Kópavogs ætlar að 
sækja Breiðhyltinga heim þann 
10. desember nk. með fyrstu 
uppskeru vetrarins. Það eru 
jólatónleikar, þar sem kórinn fær 
góða gesti: Jólalega söngherra og 
stúlkur úr unglingadeild Söng-
skóla Sigurðar Demetz. Munu 
kórarnir syngja bæði allir saman 
og hver í sínu lagi. Dagskráin 
verður skipuð jólalögum sem 
allir þekkja, bæði á íslensku og 
ensku. Tónleikarnir verða í Fella 
og Hólakirkju þann 10. desember 
kl. 17:30.

Kvennakór Kópavogs saman-
stendur af um 50 söngelskum og 
hressum konum, sem búa flestar 

í Kópavogi. Kórinn hefur starfað í 
næstum 15 ár og hefur mikil gróska 
verið í kórnum undanfarin ár og 
eftirsótt að vera hluti af honum. 
Stjórnandi kórsins, John Gear 
hefur gríðarlegan metnað og lag á 
að ná því besta út úr kórnum og 
útsetur sjálfur mörg laganna sem 
kórinn flytur.

Mikil fjölbreytni hefur verið 
í lagavali og oft fylgja tónleikar 
kórsins ákveðnu þema, en þó ekki 
alltaf. Síðastliðið vor var þemað ein-
mitt „úti á túni“ þar sem lagavalið 
var úr öllum áttum. Vorið 2015 voru 
tvö þemu, þjóðleg íslensk lög og 
Djass. Næsta vor, 2017 verður 80‘s 
þema og öllu tjaldað til að gera þá 

tónleika sem glæsilegasta og hefur 
John staðið í ströngu að útsetja 
þekkta slagara fyrir kórinn. Einnig 
hefur verið leitað til Heru Bjarkar 
stórsöngkonu og söngkennara til 
að draga fram það besta í röddum 
okkar. Hera hefur komið og kennt 
kórnum af sinni alkunnu snilld 
frábæra söngtækni til að víkka þek-
kingu á ýmsum söngstílum, bæta 
gæði í söng og hjálpa með tjáningu. 
Þetta vonast kórinn til að skili sér í 
betri gæðum á þeim tónleikum sem 
framundan eru á þessu söngári.

Miðaverð er 1.500 kr. og frítt er 
fyrir 12 ára og yngri

Miðasala hjá kórkonum og við 
innganginn.

Kvennakór Kópavogs 
heimsækir Breiðholtið

Kvennakór Kópavogs.

Fyrir margt löngu sat sá 
sem þetta ritar ungur 
drengur með foreldrum 
sínum á bekk í Samkomu-

húsinu á Akureyri. Á sviðinu var 
verið að sýna verkið Andorra 
eftir svissneska rithöfundinn og 
leikskáldið Max Frisch. Ekki er 
þó ætlunin að fjalla um Frisch eða 
verk hans heldur beina augum 
að aðalleikaranum í sýningunni 
sem var ungur maður en orðinn 
einn af aðalleikurunum þjóðar-
innar. Sá maður var Gunnar 
Eyjólfsson. Leikur Gunnars var 
sterkur en þó jafnan ljúfur því 
hann hafði einstakt lag á að 
koma skilaboðum þeirra verka 
sem hann flutti á sviði eða fyrir 
framan tökuvél til áhorfenda. 
Fjalla mætti í mörgum orðum um 
leikferil Gunnar og starf hans 
sem listamanns en ekki síður líf 
hans sem mannvinar.

Og víkur þá sögunni á Kaffi Tár 
í Bankastræti þangað sem Gunnar 
lagði oft leið sína í morgunkaffi 
enda skammt frá Þjóðleikhúsinu 
- þeim stað þar sem hann starfaði 
allt fram á síðari ár. Veit ekki hvort 
það var af forvitni eða innsæi 
þess sem hefur manngæskuna að 
leiðarljósi að við tókum tal saman. 
Ætterni og fræði bar á góma og 
þegar hann komst að skyldleika 
mínum við fjölskylduna sem bar 
kaþólskuna á herðum sínum 
hingað til lands; Friðrik Gunnars-
sonar stofnanda Frigg og höfuð 
þeirrar fjölskyldu urðum við 
einskonar frændur. Þótt Gunnar 
væri ekki blóðskyldur Friðriki sem 
var eiginmaður móðursystur hans 
leit hann ætíð á hann sem mikinn 
velgjörðarmann sinn og raunar 
lífgjafa og tengsl hans við þá fjöl-
skyldu voru mjög sterk – gætu vart 
hafa verið sterkari þótt um blóð-
skyldleika væri að ræða.

Eftir þetta tóku leiðir okkar að 
liggja saman á morgnana. Oft með 
fleirum morgunkaffihönum og 
margt var skrafað og skeggrætt. 
Gunnari gat orðið tíðrætt um eitt 
og annað sem hann hafði lagt til 
og áorkað á lífsleiðinni og af mörgu 
var að taka. Hann átti til að fara 
með replikkur eða kafla úr verkum 
sem hann hafði túlkað á sviði – 
jafnvel mörgum árum áður en 
kunni utan að. Eitt af síðustu stóru 
verkum á leiksviði var hlutverk 
Jónatans skipstjóra í Hart í Bak 
Jökuls Jakobssonar. Þótt Gunnar 
væri þá komin um áttrætt lagði 
hann strandkapteininum persónu 
af kunnri snilld sem sagan segir að 
hafi tekið að sér að sigla Íslands-
skipinu í strand til að trygga 
dönsku skipafélagi Íslandssiglingar.  

„ H v a ð  e r  a ð  f r é t t a  a f 
Rúmenunum“ spurð i  hann 
gjarnan á morgnana vitandi um að 
viðmælandinn tengdist Rúmeníu 

í gegnum rúmenska tengda-
dóttur og barnabörn. Hann hafði 
einlægan áhuga á velgengni þeirra. 
Í stofu Gunnars og Kristínar heima 
í Bakkahverfinu i Breiðholti þar 
sem þau voru frumbýlingar og 
Gunnar átti álfastein í garðinum 
sínum sem hann kallaði sína „litlu 
Hallgrímskirkju“ hékk mynd af 
Friðriki Gunnarssyni sem Gunnar 
taldi lífgjafa sinn. Undir myndinni 
var hilla og á hillunni hafi hann 
kerti. Gunnar var umhugað um 
trú sína og þegar mikið lá við 
kveikti hann á kertinu og gjörði 
stutta bæn. Bænina gjörði hann 
þegar sonardætur mínar fæddust 
og það á við um fleiri viðburði. 
Þótt langur tími liði á milli þess 
að drengurinn sat á leikhúsbekk-
num á Akureyri og þar til Gunnar 
hugsaði til barnabarna hans þegar 
þau voru í fæðingu verður persóna 
Gunnars, hlýleiki hans og fyrir-
hyggja ógleymanleg.

Gunnar Eyjólfsson
Nokkur minningarorð

Þessi mynd af Gunnari var tekin í búningsherbergi í Þjóðleikhúsinu 
í janúar 2006 eða fyrir rúmum áratug þegar hann spjallaði við 
Breiðholtsblaðið.

fæst í Spilavinum 
Suðurlandsbraut 48 (bláu húsin í Faxafeni) - Sími 553 3450 - www.spilavinir.is

Jólagjöfin Jólagjöfin 

LITUN & PLOKKUN • HANDSNYRTING
ANDLITSBÖÐ • VAX • FÖRÐUN • NUDD

S: 557 3122

	
  Fætur og fegurð vill óska ykkur 

gleðilegra jóla

 og þakka fyrir liðið ár.

Minnum á gjafabréfin okkar sem 

eru tilvalinn í jólapakkana.

Jólakveðja

Starfsfólk Fætur og Fegurð

Hólagarður  •  Lóuhólar 2-4  •  111 Reykjavík  •  S. 557 5959



Dagur B. Eggertsson borgar-
stjóri var með annan fótinn 
í Breiðholtinu á dögunum 
þar sem hann fundaði meðal 
annars með foreldrafélögunum 
í hverfinu, íbúasamtökunum 
og fulltrúum í hverfisráðinu. 
Dagur hélt einnig erindi á vel-
heppnuðum aðalfundi íbúasam-
takanna Betra Breiðholt.

Dagur segir að kveikjan að 
þessum Breiðholtsfókus hafi 

verið skýrsla Rauða krossins um 
fátækt í hverfinu. Ekki megi gera 
lítið úr því að fátækt fyrirfinnst 
borginni og líka í Breiðholti en 
geta borgarinnar og íbúa hverfis-
ins til að bæta það sé sannarlega 
fyrir hendi. „Þegar við fengum 
kynningu á skýrslunni fyrir 
nokkru síðan spurði ég hvort 
skýrsluhöfundur mæti ástandið 
í Breiðholti sem svo að það væri 
betra eða verra núna en áður. 

Svarið var einfalt - ástandið er 
miklu betra og Breiðholtið er á 
réttri leið“ var svarið.   

Fundur til að undirbúa 
næstu skref í Breiðholti

Dagur efndi einnig til fundar 
með starfsfólki víða úr hverfinu 
að sögn til að undirbúa næstu 
skref í Breiðholti. Hann hitti 
flottan hóp unglinga sem kom fót-

gangandi í Árskóga úr Seljaskóla. 
Þau höfðu safnað undirskriftum 
í skólanum þar sem hvatt er til 
samninga við kennara, mikilvægi 
kennarastarfsins, undirstrikað 
og hvatt til að laun séu hækkuð. 
Dagur kveðst hafa komið áskorun-
inni rakleitt inn á borð samn-
inganefnda sveitarfélaganna og 

kennara. „Framganga krakkana 
úr Seljaskóla undirstrikar hvað 
við eigum efnilega og málefnalega 
unglinga. Þau voru hverfinu, 
skólanum sínum, kennurum og 
foreldrum til mikils sóma,“ sagði 
Dagur B. Eggertsson borgarstjóri.
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Full búð af nýjum
spennandi úrum

GULL-ÚRIÐ • MJÓDDINNI
Álfabakka 16 • sími 587 4100 
Axel Eiríksson úrsmíðameistari

Stál  
50 m  

Öryggislás

18.900 kr.

14.980 kr.
Stál  50 m

Auka leðuról fylgir
19.900 kr.





Vönduð & falleg úr                    
í leik & starfi F 16592 stál-50m

verð kr. 19.900

 

   

ARE YOU IN GOOD HEALTH?
Hjartaheill and SÍBS participate in HEILSUEFLANDI BREIÐHOLT with a free health check, 
Saturday 10 December at 10-16 in Heislugæslan Mjódd.

There you can get free check on your blood pressure, cholesterol, blood sugar and oxygenation and take part in the SÍBS 
“Life and health” survey. Your local Health Care will participate and provide guidance and interviews.

Do you know your health?

sibs.is/lifogheilsa 

ERT ÞÚ VIÐ GÓÐA HEILSU?
Hjartaheill og SÍBS taka þátt í HEILSUEFLANDI BREIÐHOLTI með ókeypis heilsufarsmælingum 
laugardaginn 10. desember kl. 10-16 í Heilsugæslunni í Mjódd.  

Þar gefst Breiðhyltingum kostur á að fá mældan blóðþrýsting, blóðsykur blóð�tu og súrefnismettun sér að kostnaðar-
lausu, auk þess að taka þátt í lýðheilsukönnun SÍBS „Líf og heilsa“.  Verkefnið er unnið í samstar� við Heilsugæsluna. 

Þekkir þú gildin þín?

CHCE  SPRAWDZIĆ STAN SWOJEGO ZDROWIA?
Hjartaheill oraz SÍBS w ramach projektu HEILSUEFLANDI BREIÐHOLT oferują bezpłatne badania oceny 
stanu zdrowia, w sobotę  10 grudnia, w godz. 10:00 -16:00, w centrum handlowym Mjódd . 

Mieszkańcy dzielnicy  Breiðholt będą mogli zmierzyć  bezpłatnie swoje ciśnienia tętnicze, poziom cukru we krwi, 
poziomu cholesterolu oraz wydolność  płuc.  Akcja przeprowadzona jest we współpracy z lokalną przychodnią zdrowia.

Znasz stan swojego zdrowia?

LÍF OG HEILSA

Dagur D. Eggertsson borgarstjóri ásamt krökkum í Seljaskóla sem höfðu safnað undirskriftum í skólanum 
þar sem hvatt er til samninga við kennara.

Borgarstjóri í Breiðholtinu

Krakkarnir hvöttu til 
samninga við kennara



Opið alla virka daga frá 10-22 og 
gamlársdag frá 10-16

FLUGELDASÝNING 30.12 KL: 20.15
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Fréttir
Íflróttafélag Reykjavíkur
Skógarseli 12 • Sími 587 7080 
Tölvupóstur: ir@ir.is 
Heimasíða: ir.is

Aníta flutt til Hollands
Aníta Hinriksdóttir frjáls-

íþróttakona úr ÍR er flutt til 
Hollands. Eftir að hafa þreytt 
frumraun sína á Ólympíuleikum 
í Ríó í ágúst og bætt þar Íslands
met sitt í 800 metra hlaupi tók 
hún ákvörðun um að kominn 
væri tími til að breyta til. Í Hol-
landi æfir Aníta með öflugum 
hópi hlaupafólks og æfir und
ir leiðsögn hollenska þjálfar
ans Honoré Hoedt sem meðal 
annars hefur þjálfað heimsmeist
ara og þrjá Evrópumeistara.

Aníta er ánægð með veruna í 
Hollandi og bjartsýn að á sú þjálf-
un sem hún fær muni skila henni 
enn lengra á næsta keppnistíma
bili en þar ber heimsmeistara
mótið í London í ágúst og Evrópu
meistaramót 23 ára og yngri 
ber hæst. Aníta deilir nú hús-
næði með tveimur hollenskum 

langhlaupurum og norskum 800 
og 1.500 metra hlaupara sem 
eru með henni í æfingahópi 
hjá Hoedt.

Jólamóti ÍR og Nettó í körfubolta
Körfuknattleiksdeild ÍR stóð fyrir sínu árlega 

Nettómóti í körfubolta um helgina í Hertz-helli-
num, íþróttahúsi Seljaskóla. Þátttakendur um 600 
á aldrinum 6 til 10 ára frá félögum vítt og breytt 
um landið í um 130 liðum.

Nettómótinu er ætlað að gefa börnum í körfubolta 
tækifæri til að taka þátt í stórum viðburði þar sem 
leikgleðin og jákvæð upplifun er í fyrirrúmi. 

GETRAUNANÚMER 

ÍR ER 

109

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 19:00.

Laugardaga og Sunnudaga
13:00 til 18:00. 

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

Tvær ÍR-stúlkur valdar í 
unglingalandsliðshópa í handbolta

Tvær stórefnilegar handboltastelpur úr ÍR voru 
á dögunum valdar í úrtakshópa unglingalandsliða 
í handbolta kvenna. 

Guðlaug Embla Hjartardóttir var valin í úrtakshóp 
U-15 ára liðsins og Karen Tinna Demian var valin í 
úrtakshóp U-19 ára liðsins. Þær tóku báðar þátt í 
æfingum sinna hópa í síðasta mánuði. Uppbyggingin 
í handboltanum hjá ÍR greinilega að skila árangri.  
Óskum stelpunum  og þjálfurum þeirra til hamingju.

Aníta Hinriksdóttir á hlaupabraut-
inni í 800 metra hlaupi.

Guðlaug Embla og Karen Tinna.

Einbeitingin leynir sér ekki. Þessi bolti fer örugglega ofan í.

Gamlárshlaup ÍR
Gamlárshlaup ÍR verður haldið í 41. sinn 

á Gamlársdag en hlaupið er meðal stærstu 
hlaupaviðburða sem haldnir eru hér á landi og er 
fastur liður í lífi margra hlaupara og hlaupahópa. 
Frjálsíþróttadeild ÍR hefur veg og vanda að 
framkvæmdinni og ríkir mikil stemming í þeirra 
röðum fyrir undirbúningnum og hlaupdegi.

Mikil stemming ríkir í Gamlárshlaupi ÍR, hvernig 
sem viðrar, en auk hefðbundinna keppnisbúninga 
mæta fjölmargir, jafnvel heilu hlaupahóparnir, til 
leiks íklæddir grímubúningum, Að sjálfsögðu er 
hart barist um að hljóta verðlaun fyrir frumlegasta 
búninginn. Aðrir taka hlutina hins vegar mjög 
alvarlega og mæta vopnaðir sínu harðasta 
keppnisskapi og setja markið á ekkert nema 
bætingarhlaup á þessum síðasta degi ársins enda 
leiðin slétt og einföld.

Í ár verður auk 10 km hlaups boðið upp á þriggja 
km skemmtihlaup þannig að nú ættu sem flestir að 
geta tekið þátt, jafnt byrjendur sem börn. Á síðasta 
ári luku 1100 þátttakendur hlaupinu og vonumst við 
eftir að enn fleiri mæti og kveðji árið með okkur. Það 
sem er áhugavert er hve þáttur erlendra hlaupara 
fer stækkandi ár frá ári og er hreint ótrúlegt hvað 

þessi hópur þátttakenda er ánægður með hlaupi 
og félagsskapinn.

Áhorfendur sem mæta við Hörpuna og á 
Sæbrautina á Gamlársdag mega því eiga von á að 
sjá skrautlega og kynlega kvisti á hlaupum eftir 
Sæbrautinni og það er um að gera að hvetja og 
hafa gaman.

Hlaupið er ræst kl. 12 frá Hörpunni á Gamlársdag 
og er skráning hafinn á hlaup.is

- hlaupið frá Hörpu á gamlársdag

Eins og sjá má notast fólk við margvíslega búninga 
í gamlárshlaupinu.



17 umhverfis-
verkefni valin

Alls voru 17 verkefni valin  
í Breiðholti í kosningum um 
úthlutun fjármagns til smærri 
nýframkvæmda- og viðhalds-
verkefna í hverfum Reykja-
víkurborgar.

Þ a u  e r u  a ð  f á  f l e i r i 
ruslastampa í hverfið, hreinsa 
tjörnina í Seljahverfi, búa til fjöl-
skyldusvæði í efra Breiðholti, 
lagfæra gangstéttar við Vestur-
berg, koma upp áningarstað í 
Seljahverfi og dvalarsvæði 
fyrir unga fólkið, gera torg á 
horni Seljabrautar og Engja-
sels, lagfæra krappa beygju í 
Elliðaárdal, setja upp þrauta-
braut og klifurtækni á opið 
svæði í Bökkunum, gróðursetja 
meðfram Stekkjarbakka á móti 
Mjóddinni, fegra opið svæði 
við Dverga- og Blöndubakka, 
leggja stíg á milli Dvergabakka 
og Arnarbakka, setja upp fleiri 
hjólastanda í hverfinu, merkja 
götur við göngu- og hjólastíga 
í Bökkunum, leggja gönguleið 
í beygjunni við Arnarbakka og 
bæta leiksvæðið við Unufell.

Lægsta þáttökuhlutfall fólks 
í byggður Reykjavíkur var 
í Breiðholti en þar tóku 8,1% 
kvenna 5,5% karla þátt þátt í 
kosningunni. Hlutfallslega tóku 
flestir karlar þátt í Grafarholti 
og Úlfarsárdal, eða 10,6%. Næst 
hæsta hlutfall karla var í Vestur-
bæ 9,5%. Almennt voru konur 
virkari í kosningunni. Í saman-
tekt kjörstjórnar kemur fram að 
fleiri konur tóku í heildina þátt 
en karlar eða 58 % á móti 42% 
og er mynstrið svipað í öllum 
hverfum. Konur eru alls staðar 
fleiri í hópi þátttakenda en karl-
ar annað árið í röð. Alls voru 
49.699 konur á þjóðskrá og tóku 
5.430  þeirra þátt eða 10.9%. 
Karlar voru 49.335 á kjörskrá og 
tóku 3.907 þeirra þátt, eða 7.9%.

Þitt hverfi hefur hækkað 
einna mest síðastliðið ár. 
LÁTTU OKKUR SELJA FYRIR ÞIG. 510 7900Heyrumst 

Kvöldskóli FB
Bóknám – verknám

90 áfangar í boði
Húsasmíðabraut
Sjúkraliðabraut
Rafvirkjabraut
Stúdentspróf

Innritun í FB

Fimmtudag 20. ágúst frá kl. 17 til 19
Námsráðgjafar og fagstjórar verða til viðtals

Netinnritun á www.fb.is 

Kvöldskóli FB
Bóknám – verknám

90 áfangar í boði 
Húsasmíðabraut 
Sjúkraliðabraut 
Rafvirkjabraut 

Ýmsir áfangar til stúdentsprófs

Innritun í FB

fimmtudaginn 5. janúar 2017 frá kl. 17 til 19

Umsjónarmenn, námsráðgjafar, fagstjórar og
 áfangastjóri aðstoða.  

Komið og fáið upplýsingar og ráðgjöf.

Allar nánari upplýsingar á kvold@fb.is.

Kennsla hefst 9. janúar samkvæmt stundaskrá

Netinnritun fyrir vorönn 2017 er hafin á www.fb.is.

Markúsartorgið við Gerðu-
berg er oft tómlegt að sjá. 
Nú leggja Breiðhyltingar til í 
umhverfiskosningu að torgið 
verði fegrað.
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