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Keeru landsmenn. Vid getum leyft okkur ad vona ad nti midi vel i pessari pridju bylgju
veirufaraldursins. Von byggd a raunsei eflir kraft og por. Smitum faekkar eins og er og
flestir hinna syktu eru pegar komnir i s6ttkvi pegar pau uppgotvast. Afram sjaum vid
b6 hversu skaed farsottin er. I nylidinni viku I1ést einn landi okkar af véldum veirunnar
og votta ég fjolskyldu og vinum samtd mina. Somuleidis mé btiast vid auknu alagi &
heilbrigdisstofnanir naestu vikur pegar sinna parf f6lki sem sykst hefur ad
undanférnu.

.....

eigin so6ttvornum, pvo hendur og spritta, virda tveggja metra mannhelgi, nota grimur
par sem vid & og faekka mannamétum eftir bestu getu. Beri madur bradsmitandi veiru
er betra ad madur hafi ekki verid hér og par og alls stadar. Smiti ein manneskja prjar

ad medaltali geta paer prjar haeglega smitad niu og svo koll af kolli svo ad demi sé
tekid.

Audvitad er petta erfitt og varnir sntiast ekki um ad eyda veirunni med 6llu heldur ad
halda dreifingu hennar nidri pannig ad heilbrigdiskerfid geti afram sinnt 6llum peim
sem veikjast. Vid gatum betta i vor og getum betta lika nina. Med hverjum degi finn
ég b6 aukna 6preyju i samfélaginu, jafnvel gremju. Eg hugsa ad morg ykkar sem petta
lesid séu mér sammala um pad. En ég vona ad pid finnid lika med mér ad langflestir
vilja leggja sitt af mérkum, vera hluti heildar sem vinnur saman a veirunni skaedu. bvi
meiri er gremjan pa ad sjalfsogou pegar fregnir berast af peim sem etla ekki ad
leggjast 4 ararnar med okkur. Audvitad getur folki ordid 4 og pa er heidarlegast ad
bidjast afsokunar. Pad ber ad virda. Enginn er 6skeikull. Refsigledi og meinfysi er litlu
skarri en andvaraleysi eda vanga. En hitt pykir mér midur pegar leitad er i smasmygli
ad glufum eda undanpagum, pegar f6lk heldur pvi fram eitthvad 4 pessa leid ad pessar
sottvarnir eigi nt ekki vid um okkur af pvi ad vid séum svo mikilveeg, af pvi ad vid
etlum ad passa okkur svo svakalega vel, af pvi ad enginn hafi beinlinis sett blatt bann
vid pvi sem allur almenningur sér svo ad er ekki i anda hinna almennu vidmida.
Blessunarlega gaetir enn riks vilja i okkar samfélagi ad syna samkennd frekar en
sérhlifni. Og ettu einhverjir ad fa sérmedferd veeri pad okkar frabaera
heilbrigdisstarfsf6lk og adrir sem sinna vornum vid vagestinum i fremstu linu. Vid hin
eettum ad gera okkar besta til ad gera peim verkio audveldara.

Audvitad skulum vid halda afram ad raeeda kosti og galla peirra adgerda sem gripid
hefur verid til. Vid skulum takast 4 med rokum, varast digurmeeli og leitast vid ad
skilja 6lik sjdbnarmid. Reyndar verdur seint sagt ad poggun riki um veiruvarnir og allt
sem peim tengist. Um fatt er meira reett i fjolmidlum og samfélagsmidlum og fa pa
hvers kyns skodanir ad heyrast. Sumar fa bara ekki fylgi og pad er ekki poggun ef
meirihluti folks er 6sammala manni. Sem betur fer baum vid ad pvi i pessu samfélagi
ad landsmenn pekkja matt samstédunnar. Ef vid missum hana faum vid i stadinn
sundrungu, séttvarnir sem virka ekki og allt 6ljost med hugsanlega dbata. Ef vid
slitum i sundur eininguna slitum vid i sundur varnirnar.



I nylidinni viku kom 1t blad Gedhjalpar, med yfirskriftinni 39. Er par visad til pess
fjolda sem féll fyrir eigin hendi 4 Islandi 4 sidasta ari. Eg hvet folk til ad kynna sér efni
bladsins sem lesa ma hér: https://gedhjalp.is/blad-gedhjalpar.pdf. I bladinu er ad
finna ymsan frédleik og fraedslu um gedheilsu, b4 naudsyn ad sinna henni og leidir til
pess. Tofralausnir eru ekki til en aukin umfjollun minnkar fordéma og beinir kastljosi
ad pbessum mikilveega paetti i okkar samfélagi. , Til hvers er fullveldi ef folki lidur illa?“
spurdi ég eitt sinn i reedu um sjalfstaedismal Islendinga og grunnpzetti i okkar
stjornskipun. I bladi Gedhjalpar er rzett vid ymsa, folk sem byr vid gedraskanir,
ahrifafolk, sérfreedinga og fleiri. Parna ma m.a. finna svar mitt vid peirri spurningu
hvernig ég reyni ad hlaa ad eigin gedheilsu:

»,Geodheilsa er gulli betri. Sjalfum lidur mér best pegar ég ofgeri mér ekki i vinnu, fylgi
eigin skipulagi og reyni ad hreyfa mig — fer at ad ganga, hlaupa eda hjola. Eg nyt pess
lika ad vera med f6lkinu minu, fjolskyldu og vinum, en maetti vera duglegri vid ad leita
par studnings pegar svo ber undir. Madur reynir ad lata gott af sér leida og somuleidis
ad lata ekki bad sem madur raedur litlu eda engu um sla sig at af laginu — 6réttleeti
heimsins, 6sanngirni annarra og annan 6s6ma. Petta getur verid erfitt. En pannig er
petta blessada lif.“

N1 er ég enginn sérfraedingur i gedheilsu en ég tel Gt fra eigin reynslu og lestri
heimilda um pessi mal ad mikilvaegt sé ad efla med f6lki prautseigju og seiglu. Pannig
getur folk frekar tekist 4 vid motbyr og afoll, en 4 audvitad ad fa alla pa adstod sem
parf begar naudsyn krefur. Vid munum hins vegar aldrei geta siglt lygnan sjo alla
lifsleidina. Markmidid getur aldrei verid ad 6llum lidi alltaf vel. Pad er talsyn sem gaeti
bara gert illt verra. Eg vil einnig nefna mikilvaegi pess ad vid sjukdémsvaedum ekki
alla okkar eiginleika og 61l okkar vandamal, og enn fremur ad vid skilgreinum f6lk
ekKki eftir veikindum peirra eda greiningum. Folk a ad fa ad vera f6lk 1 fridi, an slikra
merkimida og 1 allri sinni fjolbreytni.

Ut er komid merkt rit 4 ensku um stjérnarskrarmal 4 Islandi, Icelandic Constitutional
Reform, { ritstjérn Aguists Pérs Arnasonar og Catherine Dupré. Agtist Por 1ést fyrr 4
pessu ari eftir erfid veikindi. Fyrir utan notagildid er ritid fallegur og mikilsverdur
bautasteinn um merkt framlag hans til umradna um stjornskipun og stjornarskra.
Néanari upplysingar ma sja hér: https://www.unak.is/.../frett/breytingar-a-
stjornarskranni. I ritinu er m.a. birt pyding erindis mins 4 radstefnu um
stjornarskrarmal vid Haskélann 4 Akureyri. Par voru lokaordin pessi: ,,I
innsetningarradu minni 1. 4gust [2016] minnti ég 4 4byrgd Alpingis og komst svo ad
ordi: ,,Geti pingid ekki svarad akalli margra landsmanna og yfirlystum vilja
stjprnmalaflokka um endurbztur eda endurskodun er tr véndu ad rada. I pessum
efnum minni ég 4 gildi afangasigra og malamidlana.“ Pessa &minningu itreka ég nu.
Stjornmal eru list hins mogulega.“ Ahugasamir geta lesid erindid i heild sinni hér:
https://www.forseti.is/.../2016-09-23-radstefna-um.../.

Sidastlidinn midvikudag hlotnadist mér sa heidur ad athenda verdlaun a
Umhverfisdegi atvinnulifsins, peim 4rvissa vidburdi. I ar var hann med 6dru snidi en
venjulega, rafreenn ad mestu. Umhverfisfyrirteeki arsins er hringrasarfyrirtakio Terra
en framtak arsins 4 svidi umhverfismala eiga Netpartar sem sinna umhverfisvenni
endurvinnslu bifreida. Baedi fyrirteekin eru vel ad pessum heidri komin. Avarp mitt
ma horfa 4 hér (hefst 4 1:10:20): https://vimeo.com/467392111. I mali minu nefndi



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fgedhjalp.is%2Fblad-gedhjalpar.pdf%3Ffbclid%3DIwAR0ZTaEySMPiKinLQnbmH2v4_GtxA4mszoGDZxSKs-8HC122qE-f5LFNDoM&h=AT1iXAAGKpUrEAwEFT2srLDA3Do8ulyuT-zu1pB7a9DD29sdwSdPpaCmFt1pbtdZ8IWHU-DXdMv2ggkhnWNCP_TzW4y4-i4SsK27KZSYBZ2IrK1_ryGImBMpVEvHFO7spw&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2eksQvv2-KdTSuqVtN_VIuprtEU_BF7Zfd3sXzBqGz0oFe2sX0uPHswedh7YlgAFLXU_ba2Nop4_Mx4W_qLMFOL5wcdyHmUn_3d5xeIJSzlvhYnfIHRaHyecoYGb2j1kSnWv2oTShsOJCDTDY7D3KSC2OKaLXtvFQGVSuAgFPngQo24r9ge8ckE3iZTlezPj1yXD8
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.unak.is%2Fis%2Fsamfelagid%2Ffrettasafn%2Ffrett%2Fbreytingar-a-stjornarskranni%3Ffbclid%3DIwAR3Gqy2lSIlnaJInVLgJxa1ynk_FRfnzzghYw-eGX-Ln8hLdtv5MqzLroro&h=AT19YqQuHl5G1gTXyFKwQHfZvUyjXovthKCoKSr7CWJQwMJf9LBo6kPEdIZBqErF9JmIX0hqrB1cwGs8-i_GBxUhDcpl5v4dJF3fQ93fWIfJExoSsgmtxCkkgRTKLQUYVw&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2eksQvv2-KdTSuqVtN_VIuprtEU_BF7Zfd3sXzBqGz0oFe2sX0uPHswedh7YlgAFLXU_ba2Nop4_Mx4W_qLMFOL5wcdyHmUn_3d5xeIJSzlvhYnfIHRaHyecoYGb2j1kSnWv2oTShsOJCDTDY7D3KSC2OKaLXtvFQGVSuAgFPngQo24r9ge8ckE3iZTlezPj1yXD8
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.unak.is%2Fis%2Fsamfelagid%2Ffrettasafn%2Ffrett%2Fbreytingar-a-stjornarskranni%3Ffbclid%3DIwAR3Gqy2lSIlnaJInVLgJxa1ynk_FRfnzzghYw-eGX-Ln8hLdtv5MqzLroro&h=AT19YqQuHl5G1gTXyFKwQHfZvUyjXovthKCoKSr7CWJQwMJf9LBo6kPEdIZBqErF9JmIX0hqrB1cwGs8-i_GBxUhDcpl5v4dJF3fQ93fWIfJExoSsgmtxCkkgRTKLQUYVw&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2eksQvv2-KdTSuqVtN_VIuprtEU_BF7Zfd3sXzBqGz0oFe2sX0uPHswedh7YlgAFLXU_ba2Nop4_Mx4W_qLMFOL5wcdyHmUn_3d5xeIJSzlvhYnfIHRaHyecoYGb2j1kSnWv2oTShsOJCDTDY7D3KSC2OKaLXtvFQGVSuAgFPngQo24r9ge8ckE3iZTlezPj1yXD8
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.forseti.is%2Ffr%25C3%25A9ttir%2F2016-09-23-radstefna-um-stjornarskrarmal%2F%3Ffbclid%3DIwAR3CJY_sqfE-McX8GcrvFr77RrkvBBIyiduu8Ps3uOtVg4HEBsV8ylE52r8&h=AT1_fGeCAdmEvHrwIsmZGCZbPp5UNG8DniwNJoin2YxGvMyW7Nb5YOatK-qCa0d-eEora4JuGaRyzb3YFdYzbtEyRQ5DyY059UQSnLsPQuVJLhZd5jPI-jl8n8kOM9i3Ig&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2eksQvv2-KdTSuqVtN_VIuprtEU_BF7Zfd3sXzBqGz0oFe2sX0uPHswedh7YlgAFLXU_ba2Nop4_Mx4W_qLMFOL5wcdyHmUn_3d5xeIJSzlvhYnfIHRaHyecoYGb2j1kSnWv2oTShsOJCDTDY7D3KSC2OKaLXtvFQGVSuAgFPngQo24r9ge8ckE3iZTlezPj1yXD8
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fvimeo.com%2F467392111%3Ffbclid%3DIwAR2i35dz7ZA9HpP-mMOs6OMMIf5iPhGXzSippNcg4t7rnaeM36HRmy5A4_E&h=AT1lzFSnIv5jzcWNXdkttQLUJenov6ynDvWa1TRCjS_hBlsb_OiuaY-nN-iOjwGaLTZW1-zIJKkqYpVoRQfl3r7SBzbg0HWXY08JrRF-D-6wSTe4U3zIPOPdlJ2_SnSOlg&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2eksQvv2-KdTSuqVtN_VIuprtEU_BF7Zfd3sXzBqGz0oFe2sX0uPHswedh7YlgAFLXU_ba2Nop4_Mx4W_qLMFOL5wcdyHmUn_3d5xeIJSzlvhYnfIHRaHyecoYGb2j1kSnWv2oTShsOJCDTDY7D3KSC2OKaLXtvFQGVSuAgFPngQo24r9ge8ckE3iZTlezPj1yXD8

ég medal annars hversu brynt pad veari ad fyrirteekjum og einyrkjum i atvinnulifinu
yrdi hjalpad ad pola pann skell sem fylgir okkar naudsynlegu sottvéornum. Eg leyfoi
mér ad orda pad pannig ad vid pyrftum ad geta ytt 4 ,pasu” frekar en ,delete“. Enginn
vill ad pegar vid komumst ur kofinu verdi hardduglegt folk ordid ad einhvers konar
leigulidum.

Sidastlidinn fostudag var dagur Bleiku slaufunnar, bleikur dagur i leik- og
grunnskolum landsins, ad minnsta kosti pykist ég geta nefnt pad at fra pvi sem ég
bekki til hér 4 Alftanesi. Haegt er ad kaupa Bleika slaufu og styrkja pannig starf
Krabbameinsfélags Islands: https://vefverslun.krabb.is/products/bleika-slaufan-
2021.

AJ lokum hvet ég {61k til ad kynna sér reglur, tilmali og leidbeiningar um so6ttvarnir &
covid.is. Eg hvet folk lika til ad huga ad eigin gedheilsu og annarra eftir bestu getu.
Hreyfing getur gert morgum gott. Séttvarnayfirvold hvetja folk 4 hofudborgarsvaedinu
til pess ad leggjast ekki i ferdir at fyrir pau mork ad naudsynjalausu og pa ma benda 4
skemmtilegar gonguleidir og utivistarslodir innan peirra. Hér ad nedan laet ég fylgja
mynd af okkur Elizu i gongu um Galgahraun 4 Alftanesi i geer. Hraunid er falleg
nattaruperla med morgum skemmtilegum sl6dum, sogu vid hvert f6tmal og fogru
ttsyni, ekki sist yfir ad Bessastodum. Eg 6ska ykkur alls velfarnadar.
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