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Tað gekk sum væntað við royndini 
hjá løgmanni at vita, um andstøðan 
vildi vera við til at bera uppskotið 
um stjórnarskipan gjøgnum tingið.

Tað vildi andstøðan ikki. Sam­
bandsflokkurin og Miðflokkurin 
vóru so frægir, at teir møttu upp á 
fundi við løgmann at umrøða mál­
ið. At politikkur er komin í málið 
er kanska ikki so løgið. Tað er jú 
serfrøðin hjá politikarum at fløkja 
einføld mál so nógv, at tey ikki 
kunnu berast ígjgønum.

Men at tveir av fullveldisflokk­
unum ikki møta á slíkum fundi, 
sigur ikki so lítið. Tað var ein løta 
beint eftir aldarskiftið, at fólk 
veruliga hildu, at tað var álvari 
í málinum hjá Fólkaflokkinum, 

Tjóðveldisflokkinum og Sjálvstýr­
isflokkinum at skipa Føroyar sum 
fullveldi. Tjóðveldi hevur altíð 
havt sum stevnu at fáa loysing, hó­
ast tey eins og veljararnir kanska 
ikki hava trúð so nógv upp á tað, 
sum tey tó gjørdu um aldarskift­
ið. Men í Fólkaflokkinum og Sjálv­
stýrisflokkinum hevur eldhugurin 
til loysingina ikki verið so eyð­
sýndur og als ikki sannførandi.

Naggatódnin í hesum máli man 
lýsa veruleikan betur enn nakran­
tíð, at eingin hugur er at loysa Før­
oyar úr ríkisfelagsskapinum við 
Danmark, hóast tað valla heldur 
kemur óvart á nakran.

Nú dámar serliga Tjóðveldinum 
og Sambandsflokkinum so væl at 

skjóta hinum flokkunum í skógv­
arnar, at teir eru ávikavist sam­
bandsflokkar og loysingarflokkar. 
Bárður Nielsen er tann, sum roynir 
seg seg mest í hesum ikki sørt na­
iva retorikki í hesum døgum.

Helst fer Bárður skeivur – og 
meira sannleika man vera í skot­
unum frá Tjóðveldinum, at allir 
hinir eru – um ikki sambands­
flokkar, so vilja teir ikki hava før­
oyskt fullveldi.

Og tað er kanska júst semjan 
um ikki at fara úr ríkisfelagsskap­
inum, sum er trupulleikin hjá 
Sambandsflokkinum og Fólka­
flokkinum at semjast við Javnað­
arflokkin um hetta málið.

Hóast teir látast at vera ósamd­

ir, so man størsti trupulleik­
in vera, at tað er ov keðiligt hjá 
Fólkaflokkinum og Sambands­
flokkinum í anstøðu at hjálpa 
Javnaðarflokkinum í samgongu at 
finna eina »loysn« upp á ríkisrætt­

arligu støðuna, sum kundi vart í 
nógv ár framyvir.

Nógv vís fólk hava sagt, »at pol­
itikkur er at vilja broytingar«.  Og 
hesum kunnu øll taka undir við. 
Men politikkurin er so sannliga 
eisini »at forða fyri at vilja broyt­
ingar«.

Tað er júst stóri trupulleikin hjá 
løgmanni í málinum um stjórnar­
skipan Føroya, sum tí fer í søguna 
óloyst. Og lítið bendir á, at støðan 
verður øðrvísi, tá onnur samgonga 
er skipað.

Allir eru sambandsflokkar
– uttan kanska Tjóðveldi

AT FORÐA FYRI BROYTINGUM
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Venjingin var sera góð og sera hørð. 
Eg havi ongantíð í mínum lívi sveittað so illa.
Vil mæla øllum at royna BURN Booty Building.
Anja Joensen, 50 ár  

 HATTA MÁ EG 
MELDA MEG TIL! 

“

TILMELDING Á BURN.FO

Størstu vøddarnir í kroppinum sita 
nevnliga á rumpuni, og tað er ikki 
uttan orsøk. Tí tað eru nevnliga 
teir vøddarnir, ið taka sín stóra 
part av dagliga stríðnum, tá ið tú 
rørir teg. Um teir væl at merkja 
eru vandir til at megna hetta.

Tíverri hava nógv okkara rumpur, 
sum ikki virka til fulnar, og sum 
eru blivnar dovnar, tí at vøddarnir 
verða brúktir alt ov lítið í einum 
gerandisdegi við alt ov lítlari 
rørslu.

Tá ið tú stendur, situr ella liggur, 
brúkar tú til dømis ikki tann stóra 
afturpartsvøddin, ið er størsti 
vøddin í mjødnini, og sum er við 
til at fáa rumpuna at standa fram. 
Tað er ikki fyrr enn, at tú gongur 
aktivt og við stórum fetum, at 
vøddarnir verða settir í gongd.

Tað er tíverri so, at nógv okkara 
sita, standa og ganga við smáum 
fetum til dagligt, og júst tí fáa vit 
eisini eina rumpu, ið sær út, sum 
um hon ongantíð verður brúkt. 
Hon verður sløpp, óvirkin og fær 
ein óynsktan flatan form.

Eitt annað óheppið úrslit av 
manglandi innsatsi í rumpuni, er, 
at tá ið rumpan ikki ger nakað 
til nyttu, so verða tað í staðin 
mjødnin, ryggvøddarnir og 
baklørini, ið taka størsta partin av 
byrðuni. Tað hevur so við sær, at 

tú kanst fáa eitt nú ilt í ryggin og 
ilt í knøini og føturnar.

TÚ FÆRT BETRI 
HOLDNING
Tí vøddarnir í rumpuni halda 
mjødnini hjá tær og harvið 
tínum holdningi í røttu 
støðunum, tá ið tú rørir teg, 
og tá ið tú situr ella stendur 
stillur.

TÚ VERJIR RYGGIN
Nógv lyft hava við sær, at 
man bert kann lyfta rætt 
við at brúka bein og rumpu. 
Er vøddarnir ikki vandir, so 
lyfta vøddarnir í rygginum 
óneyðuga nógva vekt, og tað 
kann geva pínu.

GEISLARNIR Í RYGGINUM 
VERÐA VARDIR
Stoytir gjøgnum kroppin, tá 
ið tú til dømis gongur, rennur, 
hoppar og so framvegis, fara 
upp gjøgnum liðini í kroppinum. 
Er bein- og rumpuvøddarnir nóg 
sterkir, so taka teir størsta partin 
av stoytinum og verja harvið 
ryggin.

TÚ FÆRT MEIRI YVIRSKOT
Nógvar av rørslunum í 
gerandisdegnum fevna um bein- 
og rumpuvøddarnar. Jú meiri 
vandir hesir vøddar eru, jú minni 
troyttir blíva teir – tað sama er 
galdandi fyri teg.

Fýra góðar 
orsøkir at 
venja rumpu
Tað eru nógvar aðrar orsøkir 
at venja bein og rumpu enn 
bara tær kosmetisku

Kelda: Iform.dk
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Siri Jensen

Eg havi ein lummateori um, at 
antin liggur best fyri at baka ella 
at matgerða. Hjá mær liggur heilt 

hampuliga væl fyri at biksast við alskyns 
døgverðarættir, men eg dugi forferdiliga 
illa at baka. Bókin við uppskriftum er um 
at bresta við matarhugskotum úr øllum 
heiminum, men parturin við tí omaná er 
næstan tómur. Kokostoppar og pannukøkur 
– tað er tað villasta eg blaki meg út í. 

Av somu orsøk er eisini langt í millum, at 
eg baki – og so kann tað henda, at eg “gloymi”, 
hvussu illa stendur til; tá er tað, at eg av óvart 
biði um eina uppskrift, um okkurt lekkurt 
var afturvið drekkamunninum. Aloftast 
kiksar. Ovnurin fær helvtina av skuldini, 
vektin hina.

Men so var tað, at eg var til foreldrakaffi 
hjá skótunum. Borðið var á tremur við 
bakstri – og tosið kom inn á hetta við at 
baka. Eina mamman setti súreplakøkuna 
frammanfyri mær og stóð fast uppá, at 
hendan var “idiotsikkur”. Eg hugsaði mítt, 
men tók ímóti uppskriftini.

Nú havi eg bakað hana fleiri ferðir, og má 
geva meg: Hon ER idiotsikkur. Onki fjas við 
at stinga stokkar ella knívar niður í miðjuna 
at kanna um deiggj hongur við, 40 minuttir 
og so er bakað! Tað er líkamikið um eg ikki 
brúki lineal, tá eg skeri súreplini í bitar, eggini 
eita ikki “XL” ella “M”, og um tað er ein ella 
onnur teskeið til bakipulvur og vaniljusukur, 
er eisini hipps um happs.

Mær dámar best súreplakøku heita. Ein 
sjatt av súrróma, ísi ella róma afturvið er 
heldur ikki so galið – men slettis ikki neyðugt.

Goymið køkuna í springformunum inni í 
ovninum, so heldur hon sær væl í eina viku. 
Vit plaga at koyra ein bita í mikroovnin, so 
hvørt sum vit eta burturav (hægsta stig, ½ 
minutt)

Mín uppskrift
Ovnhiti: 200 gradir.
200 gramm av sukri og
3 egg
-pískast væl.

225 gramm av fínamjøli
2 tsk av vaniljusukri
3 tsk av bakipulvuri
-verður malið í

500 gramm av súreplum, flust og skorin 
í bitar,
-blandast við fyrrnevnta.
“Bitar” kann lesast akkurát sum ein 
sjálvur hevur hug til; t.v.s., at her hevur 
støddin onki at siga!

Dýrdin verður koyrd í ein hampastóran 
springform, og sett mitt í ovnin at baka 
í 40 minuttir. Tá liðugt er bakað, skal 
kanelsukur stroyast omaná – mongdin 
er smag og behag, men tað skal gerast 
meðan kakan er rúkandi heit.

Vælgagnist!

"Idiotsikkur” súreplakøka

Fýra 
orsøkir 
at venja 
rumpu
HON SÍÐA 16

»idi­
otsikkur« 
súrepla­
køka
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Eirikur Lindenskov
eirikur@sosialurin.fo

Mikudagsblaðið verður borið ókeypis til hvørt húsarhald í Føroyum!

Klandur er í ov­
astu nevnd í 
Betri-samtaki­
num

Eftir øllum at døma hevur 
opið stríð verið í ovastu 
leiðsluni í Betri samtakinum. 
Beint fyri prentstart frætt­
ist úr samtakinum, at ov­
asti stjórin, Ben Arabo, 
er sagdur úr starvi, og at 
næstformaðurin í nevndini, 
Teitur Poulsen, er rýmdur 
úr nevndini sum mótmæli 
ímóti, at stjórin er koyrdur.

Ben Arabo hevur verið 
stjóri í samtakinum síðani 1. 
desember í fjør.

Orsøkin til uppsøgnina 
er samstarvstrupulleikar, 
stendur í tíðindaskrivinum

Gunn Danielsen er sett 
sum næstforkvinna í nevnd­
ini. 

Evy J. Jacobsen, vinnu­
kundaleiðari í Betri Banka, 
er sett sum fyribils forstjóri.

Hóast tú skjótt kanst fáa 
sekkin sum stjóri í stórari 
fyritøku, so líðir tú koritni 
onga neyð. Og so slett ikki, tá 
talan er um Betri samtakið.

Lønin sum forstjóri í Betri 
samtakinum er sambært 
ársroknskapinum fyri í fjør 
217.000 krónur um mánaðin. 
Tað er ein ársløn upp á 2,6 
milliónir krónur.

Sambært sama roknskapi, 
so kann stjórin í Betri P/F 
uppsigast við 12 mánaðar 
freist og kann sjálvur siga 
upp við 6 mánaðar freist. Tað 
merkir, at Ben Arabo fær 2,6 
milliónir krónur – svarandi 
til løn í eitt ár, fyri at verða 
uppsagdur. Hann hevur 
verið stjóri í Betri samtaki­
num 0,75 ár, og fyri tað fekk 

hann 2,17 milliónir krónur í 
løn. Ella tilsamans 4,77 milli­
ónir krónur fyri at arbeiða í 
slakar 10 mánaðir sum stjóri.

Sambært sama roknskapi 
fyri P/F Betri fyri 2017, so 
fekk til samanberingar Suni 
Schwartz Jacobsen í fjør 9 
milliónir krónur í uppsagnar­
løn eftir at hann varð koyrd­
ur frá sum stjóri í øllum fel­
øgunum í samtakinum. Og 
Regin Hammer, sum varð 
koyrdur frá sum stjóri í Betri 
Trygging, fekk í 2016 4,4 mill­
iónir krónur fyri at vera frá­
koyrdur.

Ben Arabo fekk sekkin 
sum stjóri í P/F Betri

Leygardagin 29. september 
kl. 13-16 skipar Stoffskift­
isfelagið fyri almennum 
kunningarfundi í Kongshøll 
á Vestarubryggju í Tórshavn.

Á fundinum heldur Allan 
Carlé, yvirlækni og gransk­
ari við Aalborg Universitets­
hospital, fyrilestur um at 
skilja stoffskiftissjúkuna um, 
hvussu tað ber til at man følir 
seg sjúkan hóast læknin er 

nøgdur við blóðroyndirnar 
– ein roynd at skilja hvønn 
annan og sjúkuna. 

Forkvinnan í  danska 
stoffskiftisfelagnum, Jytte 
Flamsholt Christiansen, og 
Lone Willumsen, ráðgevi hjá 
danska felagnum, luttaka eis­
ini á fundinum við kunning 
um danska felagið. 

Høvi verður eisini at seta 
spurningar á fundinum.

Kunnandi fundur 
um stoffskifti

Eftir góðar níggju mánaðir sum ovast stjóri í Betri-
samtakinum, hevur Ben Arabo nú fingið sekkin

Tórshavn Tórsgøta 1, 100 Tórshavn
tel. 341800, post@sosialurin.fo

Suðuroy tel. 375364, tel. 228814,
aki@sosialurin.fo, dagfinn@sosialurin.fo

Haldarar, sum ikki hava fingið blaðið, kunnu ringja
tel. 341818 frá kl. 8.00 til 20.00 og boða frá.
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Vælkomið

Bestu  ynskir

lítla barn
Sosialurin ynskir hjartaliga til lukku 
við barnsburðinum, og vilja vit fegin 
siga frá hesum í teiginum “Føðingar”.

Send teldupost til:

barn@sos.fo
Upplýs:
Burðardag, kyn, longd (cm), vekt (gr.), 
navn foreldranna/systkin og bústað.

Sendið mynd við

– í Sosialinum mánadag


