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Heilsa

Malping a vegum Femin-
istafélags Haskola Islands
fer fram a fimmtudag par
sem fulltraar stjornmala-
flokkanna fa taekifzeri til
ad kynna stefnu sina i
malefnum sem tengjast
kynbundnu ofbeldi. =4
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Enginn kemur reiou
ur sjonum
Mikil fjdlgun hefur ordid hja peim sem stunda sjoésund hér a landi und-

anfarinn aratug. Folk ur 6llum stigum samfélagsins stundar sjosund sér
til heilsubotar auk pess sem félagslegi patturinn skiptir miklu mali. =>2
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jésund nytur vaxandi vin-
Ssaelda hér alandiogeru

fjolmargir Islendingar um
land allt sem stunda pao sér til
heilsubétar og almennrar gleoi.
bad eru b6 ekki morg ar sidan peir
voru taldir sérvitringar sem syntu
i kéldum sj6 vio Islandsstrendur
og pa tima man sjésundkappinn
Benedikt Hjartarson mjog vel.
Benedikt hof ad stunda sjésund
ariod 2005 og vard medal annars
fyrsti Islendingurinn til ad synda
yfir Ermarsundio. ,A bessum tima
stundaoi ég mikio linuskauta og
var oft 4 ferdinni i Nauthoélsvik.
Meér fannst sjorinn alltaf svo fal-
legur og einn gddan vedurdag
skautadi ég nidur ad rampinum,

for ar fotunum og stokk at i sjéinn.

Eftir bao var ekki aftur sntid.”

Morgum poétti petta nyja
ahugamal Benedikts svolitio sér-
stakt svo veegt sé til oroa tekio.
En pad atti eftir ad breytast jafnt
og pétt & naestu arum og segja ma
a0 akvedin viohorfsbreyting hafi
oroid pegar Benedikt synti yfir
Ermarsundio ario 2008, pa 51 ars
gamall og sa elsti sem hafoi preytt
pao afrek a peim tima.

Ahuginn eykst

Sundid fékk mikla umfjéllun i
fjolmiolum og dhugi landsmanna
jokst i kjolfario. Paod er sidan eftir
hrun, ad s6gn Benedikts, sem
ahuginn springur virkilega ut. ,ba
rauk adséknin upp og vard svaka-
lega mikil. bratt fyrir mikio umrot
isamfélaginu & peim tima var p6
aberandi hvao andinn var géour
isjonum og ekki siour i heita
pottinum i Nauthoélsvik. beir sem
sottu sjosundio komu tr 6llum
stigum samfélagsins og studdu
alla stjornmalaflokka. Aldrei var
minnst ordi 4 hrunid.“

Margir telja sj6sund flestra
meina bot og tekur Benedikt
undir pad. ,Eg hef til deemis haldio
fyrirlestra um sjésund i samstarfi
vid endurhzfingarst60 i ndgrenni
Reykjavikur undanfarin brju ar.
Eftir hvern fyrirlestur fer hopurinn

Benedikt Hjartarson héf ad stunda sjosund arid 2005 og vard m.a. fyrsti islendingurinn til ad synda yfir Ermarsundid. Sidan pa hafa prir islendingar baest i pann
hép. Ahugi islendinga a sjésundi jokst mikid i kringum hrunid og hefur aukist jafnt og pétt sidan. MYND/STEFAN

isjoinn a eftir. Fra pessum ein-
staklingum hef ég heyrt margar
sogur um jakveeo ahrif sjosunds.
Flestar eiga peer pad sammerkt ad
sjosundio eydi bolgum i likaman-
um, hvar sem peer eru stadsettar.”

Graedir ymsa kvilla

Sjalfur fann Benedikt ymsar
breytingar 4 sjalfum sér. ,Eg fann
til deemis hvernig gr6f hidin a mér
breyttist og vard miklu mykri. Svo
breyttist hitaskynjunin en mér er
eiginlega aldrei kalt ntioro6io. Eg

er mikio a fjéllum og er alltaf 1étt-
kleeddur par auk pess sem ég skida
alltaf berhentur og berh6foaour.
Ondunin hefur lika batnadi mikio
og ég er ad mestu laus vio ymsar

FYRIR
PARMAFLORUNA!

bad eru ekki allir mjolkursyrugerlar eins.

Probi Mage LP299V° (Lactobacillus plantarum 299v) er s6luheesti mjolkursyrugerillinn
i Svipjod og hefur fengid frabaerar mottokur a Islandi! 1 hylki a dag.

Finndu muninn med Probi Mage LP299V°.
Faest i velflestum apétekum og heilsuverslunum um land allt.
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leidinlegar astma uppakomur.“

En sj6rinn graeoir ekki bara ymsa
likamlega kvilla, hann hjalpar lika
beim sem glima vid ymsa andlega
erfidleika segir Benedikt. ,begar ut
isjoinn er komid kemur nefni-
lega sma sjokk og ba er enginn
timi fyrir neikvaedar hugsanir eda
vandamal. Oll orka og einbeiting
fer einhvern veginn i sjésundio og
folk einhvern vegin nullstillist. Svo
pegar komio er upp tr sjonum sja
margir vandamalin kannski 1 60ru
lj6si fyrir vikio, hvort sem pau eru
timabundin eda ekki.“

Mikil samkennd

Félagslegi patturinn skipar lika
storan sess i sjosundi og pad er
ekKki rifist mikio i heita pottinum.
,Eg hef stundao sjésund i um pret-
tan ar og aldrei sé0 neinn koma
reidan ar sjonum. Miklu frekar eru

allir med bros a vor. Stemningin i
pottinum er alltaf skemmtileg. bad
rikir lika mikil samkennd medal
beirra sem stunda sjésund sem sést
best pbegar nylidar meeta i kaldan
sjoinn. ba eru allir tilbanir a0
hjalpa og gefa g60 rao.“

Margir sem profa sjosund fjar-
festa i sundhénskum, sundhettum
og sjosundském en Benedikt er
ekki endilega sammala peirri leid.
,Eg mali ekkert sérstaklega meod
pvi ad nota sundské og vettlinga
heldur finnst mér best ad vera bara
i sundfotum. Vio h6fum nefni-
lega g60 meeliteeki sem eru ter og
puttar sem segja okkur hveneer vio
eigum ad fara upp ar.”

Utan pess skiptir mestu mali
fyrir byrjendur a0 synda ekKki einir.
,Pao er alltaf god regla ad synda
meo 60ru folki, sérstaklega fyrir
byrjendur. Fyrir lengra komna er

lika g60 regla ad lata vita af sér ef
maour syndir einn.“

Perlur vida um land

Flestir sem stunda sjosund hér &
landi synda i Nautholsvik en pad
eru svo sannarlega fleiri skemmti-
legir sjosundstadir vida um land
segir Benedikt. ,Einn besti sjosund-
stadur i heiminum ad minu mati
er Langisandur a Akranesi sem

er nanast skapadur fyrir sjosund.
Erlendis myndu margir greida
falgur fjar fyrir ad synda a slikum
stad. Auk pess ma nefna ymsa staoi
a Snzefellsnesi, til demis vio Arnar-
stapa og i Stykkish6lmi en par
barfb6 ao fara varlega. Fjaran vio
Gardskagavita er lika skemmtileg
en par er ter og fallegur sjor. Adrir
stadir eru svo vida um landio, til
deemis a Seyoisfiroi sem er vist
algjor paradis.”

Folk ar 6llum stigum samfélagsins stundar sjosund og samkenndin og gledin er i fyrirdmi. MYND/ANTON BRINK

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.
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Aukin orka, léttari lund og
buin ad léttast toluvert

Macarot getur verid 6rugg og natturuleg leid til ad draga ur 6pagindum tengdum hormaoénadjafn-
vaegi hja yngri konum, auka orku og tthald og baeta heilsuna. Hun hefur lika goé ahrif a hadina.

argar konur kljast vio
6jafnveegi i hormoéna-
buskapnum b6 svo ad

per séu ekki komnar a breytinga-
skeioio. Ungar konur sem eru a
barneigna- og frjosemisaldri geta
haft ymiss konar einkenni sem
tengjast hormonabuskapnum po
svo a0 bad sé otengt breytinga-
skeioinu. Petta eru einkenni eins
og fyrirtidaspenna, sarsaukafullar
bladingar, oreglulegar blaed-
ingar, huovandamal, skapsveiflur,
pirringur og sidast en ekKi sist,
frjosemisvandamal.

Orkumeiri og léttari i lund

Hreyfing, rétt mataraeoi og
jakveaett hugarfar er alltaf heilsu-
bot en bad getur p6 purft meira
til. Femmenessence vérurnar eru
unnar dr sérhénnudéum bléndum
o6likra arfgerda macajurtarinnar

par sem samsetning fer eftir pvi &
hvada aldri konur eru og hvernig
horménabuskapurinn er. Hér er
um ao reda nattdrulega lausn a
einkennum sem tengjast hor-
monatengdum 6pagindum og er
Femmenessence MacaHarmony
@tlud konum sem enn eru a barn-
eignar- og frj6semisaldri.

Anna Soley Herbertsdottir er
34 ara, tveggja drengja mooir og
ein af peim sem getur ekki an
Femmenessence MacaHarmony
verio. Hun hefur betta ad segja:

,Eg var alltaf svo preytt og orku-
litil og var buiin a0 préfa margt

sem virkadi ekki 4 mig pegar ég
akvad a0 profa Femmenessence
MacaHarmony. Eg var bara buin
aod taka pao inn i nokkra daga
pegar ég fann mun en ég vard
orkumeiri, hressari og léttari {
lund.

Eftir a0 hafa tekido Femmen-
essence MacaHarmony inn i
nokkrar vikur var ég laus vio
preytu og slen og mér til mikillar
gleoi hefur pao lika haft mjog g6d
ahrif a htoina. Han vard hreinni
og bjartari og eins hefur pad haft
jakvaed ahrif a pyngdina. Eg get
pvi hiklaust melt med Femmen-
essence MacaHarmony.“

Femmenessence
MacaHarmony

Aukin heilsufarsvandamal tengd
6jafnveaegi a hormoénastarfseminni
hafa ordio til pess ad sifellt er
leitad a0 leioum til baeta par tur og
hefur ahugi a nattarulegum
leidum til a0 jafna
hormoénasveiflur
aukist grioarlega.
Femmenessence
vorurnar eru klar-
lega svar vio pvi
akalli en buio er a0
einangra virku efnin
ar macarétinni sem
hjalpa til vid horm-

6natengd vandamal.

Virkni peirra hefur
verio stadfest 1
rannsoknum og birt
ivirtum leekna- og
visindatimaritum.
Ahrifarik rot
Macarétin er nattarulegt adapto-
gen (efni sem styrkir moétstoouafl
likamans gegn streitu og utanao-
komandi areiti) og er Femmen-
essence MacaHarmony sérhénnud
einkaleyfisvarin blanda 6likra
arfgerda macajurtarinnar sem er
sérstaklega samsett fyrir konur a
frjosemisaldri. Ranns6knir benda
til pess ad MacaHarmony sé eitt
oflugasa adaptégen sem greinst
hefur til bessa meo allt a0 tiu
sinnum meira af virkum efnum en
i 6unninni macajurt og betri upp-
toéku i likamanum.

, ’ Eg er orkumeiri,
léttari i lund, biin
ao léttast og hett ao fa

hormonaboélur sem ég
fékk alltaf.

Anna Soley Herbertsdottir, tveggja
drengja modir og starfsmadur hja
Iceland Air Connect.

Fyrirtidaspenna eda
oreglulegur tidarhringur?
Hormonarnir hafa ahrifa svo
margt i likamsstarfseminni og geta
einkenni horménadjafnvagis til
deemis verio:
@ Oreglulegur tidahringur
® Sarsaukafullar bleedingar
® Fyrirtidaspenna
® Hormonasveiflur eda
horménadjafnvaegi
® Skapsveiflur
® Heilapoka
® Frj6semisvandamal
® Oaskilegur harvoxtur eda
haovandamal
Ef pa kannast vio eitthvao af
pessum einkennum, geeti verio rad
ad préfa MacaHarmony !

Mikil virkni

Maca er afar virk r6t og pvi radlagt
ad byrja 4 pvi a0 taka eitt hylki
daglega i nokkra daga og bzta svo
vio 60ru a nokkurra daga fresti par
til fullum skammti er nao.

Athugio! Oft gerist bad pegar
macarot er tekin inn ad ein-
kennin aukast timabundio. Best
er a0 halda inntéku afram pvi pad
gengur Vfir.

Femmenessence er med lifreena
vottun og er ekki erfoabreytt, bad
er einnig glatenfritt og vegan.
Femmenessence pakkinn inni-
heldur 120 hylki en macarétin er
viokveaem fyrir surefni og sélarljosi
og pvi er pynnupokkun naudsyn-
leg til a0 viohalda virkni og gedum
macarotarinnar.

Anna Soley Herbertsdottw er 34 ara, tveggja dreng;a moé|r og ein af peim
sem getur ekki an Femmenessence MacaHarmony verid.

MacaHarmony®

Fyrir konur & barneignar- og
friésemisaldri.

Horménastig

Macal ife®

Fyrir konur sem enn hafa
bleedingar, reglulegar
eda dreglulegar en
farnar ad finna fyrir
hitakéfum og auknum

Mismunandi horménar i éjafnvaegi

Oreglulegar blaedingar ® Bélur ¢ Fyrirtidarspenna
Litil fridsemi ® Skapsveiflur ® Har, hid og neglur

naetursvita.

Hormoénasveiflur

Naetursviti ® Skapsveiflur ® Hjartaheilsa

Har, had og neglur

Horménaframleidsla haettir

Hjartaheilsa ® Beinheilsa ® burrkur i leggongum
Kyndeyfd ¢ Gedheilsa ® Orka ® HitakSf © Naetursviti
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Kynbundio ofbeldi alvarlegt
lyoheilsuvandamal

A fimmtudaginn fer fram malping & vegum Feministafélags Haskola islands par sem fulltroar
stjornmalaflokkanna fa taekifeeri til ad kynna stefnu sina i malefnum sem tengjast kynbundnu
ofbeldi. Jon Ingvar Kjaran er annar fundarstjéra malpingsins en hann hefur rannsakad gerendur.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

kynbundio ofbeldi er stort og

viotekt vandamal a Islandi
sem parfnast brynnar athygli okkar
@0sturadamanna. A fimmtudaginn
fer fram malping a vegum Femin-
istafélags Haskola Islands par sem
fulltraar stjiérnmalaflokkanna fa
taekifzeri til ad kynna sina stefnu
i malaflokknum. Dr. Jon Ingvar
Kjaran, lektor vid menntavisinda-
svio Haskola Islands, er annar
fundarstjora malpingsins en hann
hefur rannsakao gerendur heimil-
isofbeldis og kannao ahrif kynbund-
ins ofbeldis a almennt heilsufar.

Jén Ingvar vinnur aod vidhorfs-
rannsokn meoal karlmanna i
gagnkynhneigdum sambéndum
sem beitt hafa maka sinn likamlegu
ofbeldi. Mennirnir eiga allir sam-
eiginlegt a0 hafa leitad sér adstodar
vegna ofbeldisins. ,Eg hef mikio
veri0 a0 rannsaka heimilisofbeldi
at fra sjonarhorni karlmanna og b6
ég hafi ekki rannsakad kynferois-
ofbeldi sérstaklega fer langsteerstur
hluti beirra naudgana, sem ekki
eru tilkynntar, fram innan nainna
sambanda, svokalladar sambands-
nauodganir.”

Hann segir greinileg tengsl eda
fylgni 4 milli pess a0 vera férnar-
lamb heimilis- og/eda kynferois-
ofbeldis og fa adra sjukdéma. ,bad
hafa verio ger0ar margar rann-
soknir erlendis sem syna ad konur

I ynferdisofbeldi og annad

Dr. Jon Ingvar Kjaran segir mikilvaegt ad gera sér grein fyrir ahrifum kynbundins ofbeldis a heilsu polenda. MYND/ERNIR

sem hafa til langs tima btiid vid
ofbeldi i nAnum sambondum glima
vio punglyndi, kvidaréskun og
adra tengda sjukdoma sem veikja
o6namiskerfid og hafa pannig dulin
ahrifa allt heilsufar. Synt hefur
veri0 fram & bein tengsl milli streitu
og kvida og lélegra 6naemiskerfis,
hjartasjukdoma og jafnvel krabba-
meins. Likamlegt ofbeldi, baeoi bar-
smioar og kynferdisofbeldi, getur

sidan auovitad haft bein heilsu-
farsahrif, til deemis ef um averka er
ad reeda og jafnvel 6rkuml. Heimil-
isofbeldi er alvarlegt heilsufarslegt
vandamal. Konur sem koma tt ar
slikum sambondum geta verio illa
4 sig komnar beedi a sal og likama.
Pa er 6talio a0 ofbeldissambond
eru oft tengd vio neyslu meo 6llum
peim heilsufarsvandamalum sem
pvi tengjast.”

Spurdur Gt i forvarnarpattinn
segir Jon Ingvar pad mikilvegt
ad byrja snemma ad freeda um
samskipti. ,pad er mikilvaegast
ad minu mati ao fara miklu fyrr
af'stad med sambandsfraedslu i
grunnskoélum, fékusera & hvernig
4 a0 haga sér i samskiptum vid
annao folk. Astralir hafa fario af
stad med sambandsfraedslu sem
peir kalla ,relationship education®,

, ’ Konur sem hafa til
langs tima buio vio
ofbeldi i nanum sam-
béndum glima oft vio
punglyndi, kvidaréskun
og aora tengda sjukdoma.

fraeedslu um hvernig eigi ad haga sér
inanum samboéndum. Petta fer vel
vido markmio { adalnamskra um
vellidan og heilbrigoi. Einnig eru
starfraekt arraedi fyrir pa sem beita
heimilisofbeldi. ,Eitt af beim er
Heimilisfriour par sem ménnum
er hjalpao ad heetta ad beita konur
ofbeldi og verda betri menn. En
pad er mikilvaegt ad gera bann patt
aogengilegan svo fleiri hafi tok a ad
leita sér adstooar.”

Malpingio hefst klukkan fimm
nastkomandi fimmtudag og
verour haldio i Logbergi, stofu 101
i Haskola Islands. Forménnum
(eda fulltraum) allra flokka sem
bjoda fram i komandi alpingis-
kosningum hefur verid boid ad
koma og halda stutt erindi um pad
sem peirra flokkur hyggst gera til ad
berjast gegn kynferoisofbeldi hljoti
hann brautargengi i kosningunum.
A eftir erindunum verda pallbords-
umradur par sem fundarstjorar,
dr. Gyoa Margrét Pétursdottir og
dr. Jon Ingvar Kjaran, munu beina
spurningum til fulltra asamt pvi
ao leita spurninga ar sal. Adgangur
er okeypis og 61lum heimill medan
hasram leyfir.

Alltaffeitthvaclnytt
goennanch

38758

lbelladonnai

Verslunin Belladonna @

Ofnbakao pasta
meo graenmeti

Ofnbakad pasta me0 grenmeti er
hollur og g6our réttur sem bérnum
finnst godur. Haegt er ad nota
hvada greenmeti sem er, eftir pvi
hvao er til i isskapnum.

bad sem parfieldamennskuna:

Sélblémaolia til steikingar
1 laukur

4 hvitlauksrif

1 raudlaukur

1 haus spergilkal

400 g gulraetur

1/ tsk. chili-pipar

1 dos tomatar, 400 g

Skeifunni 8 « 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460 * www.belladonna.is

Barnaheill

Save the Children 4 lslandi

1 msk. balsamkrem

1 msk. tématpuré

1 msk. sitronusafi

1 msk. timian

300 g heilhveitipasta

Olifuolia

1 dés syrour rjomi

Salt og nymaladur pipar

Rifinn ostur og parmesan ostur

Hitio ofninn 1 200°C. Skerid nidur
allt greenmeti. Hitio s6lblémaoliu
4 pénnu og setjio laukinn at a
poénnuna og steikio par til hann
mykist. Batio pa hvitlauknum at
i ogsioan chili, spergilkali og gul-
rétarbitum. Steikio afram i stutta

Girnilegur pastaréttur med greenmeti sem hentar allri fjdIskyldunni.

stund en setjid pa tomata, balsam-
krem, sitronusafa og tomatpuré.
Latio sosuna malla aframi 15
minutur. Bragdbaetid meo salti og
pipar. I lokin er timian sett saman
vio.

A meoan s6san mallar er haegt

ad hita upp vatnio fyrir pastao. I
pessa uppskrift er notad penne
pasta. Sj60i0 i helming pess tima

sem gefinn er upp 4 umbadum.

Takio vatnio fra. Hellid 6lifuoliu
yfir pastad og latio adeins rjuka

af pvi.

Smyrjio eldfast form (16,5 x 25,5
sentimetrar). Blandio pastanu
saman vio grenmetisblénduna.
Straio rifnum osti yfir. Bakid i ofni
ium pao bil 15 minatur eda par til
osturinn er ordinn gylltur.



MAGNINNKAUPUM (
NSALUSTU LEGS

TILBODSVERD TILBODSVERD

KR. 236.900,- KR. 244.900,-

1T VERD KR, 396.900,- (1T VERD KB, 408.900, -

AFSLATTUR KR. 160.000 AESLATTUR KR. 164.000

~ INNIFALID
[ TILBODSVERDI

- LEGSTEINNINN
» UPPSETNING LEGSTEINSINS*
» ALETRUN
- IGRAFIN MYND
» GRANIT LUKT
» GRANIT VASI
» BATTERISKERTI 250 KLST

“(A HOFUDBORGARSV/ADINU),
) EDA POKKUN OG SENDING
ALEGSTEININUM UT A LAND MED FLYTJANDA.

MORKIN 4, Gra n ithOI I i n SIMI 555 3888

REYKJAVIK KL F1g GRANITHOLLINLIS
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Eplaedik -
undraefni eda
hindurvitni?

Eplaedik er natturulegt undraefni
ad mati sumra og hefur pad ord a
sér ad vera gott fyrir heilsuna aalla
lund, allt fra sotthreinsun a tann-
burstum til minnkandi mittismals.

og vio viljum vera lata? Getur

notkun bess og neysla verio
ibesta falli timaeyo0sla og i versta
falli skadleg heilsunni? CNN frétta-
stofan gerdi & dégunum uttekt a
peim ranns6knum sem hafa verio
gerdar a gagnsemi eplaediks og
birti nidurstoour peirra.

En er eplaedik eins stérkostlegt

bpyngdartap

Eplaedik hefur I6ngum bott gott i
barattunni vid aukakiléin par sem
pad er talio auka brennslu. Sam-
kvemtjapénskum ranns6knum
4175 einstaklingum i ofpyngd
sem breyttu engu i matarae0i sinu

60ru en ad baeta eplaediki vio
matsedilinn vard nidurstadan st
ad eplaedik virdist hafa ahrif a
pyngdartap en ekki pannig ad pad
geri neinn gefumun.

Tannhirda

Sumir segja ad pad sé fatt betra til
ad hreinsa bletti af tonnum og gera
peer hvitari en a0 nudda paer upp
ar eplaediki. Flestir tannleeknar
stpa hveljur vio tilhugsunina um
ad nudda syru 4 tennurnar par sem
syran leysir upp glerunginn sem
veldur tannskemmdum. Pao er pvi
alveg eins hagt ad bursta tennurn-
ar upp ur koki eins og eplaediki.

Eplaedik hefur Iongum haft yfir sér naestum godsagnakenndan bla en ekki er radlegt ad tria 6llu sem internetio segir,

hvort sem um er ad reda eplaedik eda annad.

Hud, har og neglur

Internetio heldur pvi fram a0 haegt
sé ad nota eplaedik a hioina til ad
stemma stigu vid haosykingum og
boélum, i harid til ad drepa Iys og
losna vid flosu, til ad losna vid vort-
ur og sporna vio 6ldrun meo pvi

ad lysa aldursbletti & h1o svo fatt
eitt sé nefnt. Hadlaeknar i Banda-
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Margir vilja halla sér ad nattarulegum lausnum a heimilisprifavanda en peim
er radlagt ad treysta ekki um of a sotthreinsunarmatt eplaediks.

rikjunum viourkenna a0 mogulega
sé eplaedik semilega ahrifarikt vio
ad purrka upp bélur og geti virkao
vel gegn klada og svioa af voldum
skordyrabita og s6lbruna en ad pao
hafi litil sem engin ahrif gegn lds og
geti verid mjog skadlegt a0 reyna
ad vinna a vortum meo eplaediki
par sem pad brennir hadina.
Heimilio

bar sem eplaedik getur haft sott-
hreinsandi ahrif er pao talinn
goour nattarlegur valkostur vid
hefobundin heimilishreinsiefni.
Syran er g60 gegn myglu en salt,
sitronusafi og lyftiduft hafa sému
ahrif og sumum finnst lyktin af pvi
betri. Og sotthreinsiahrifin eru
almennt frekar ofmetin par sem
rannsoknir syna ad b6 sumar bakt-
eriur poli 6blandad eplaedik frekar
illa pa hefur pad litil ahrif 4 aorar.
Helst er malt me0 pvi ad nota epla-
edik til ad hreinsa badherbergio.

Hosti og halsbolga
Fadir natima leknisfraedi, Hippo-

Ymsir vilja
frekar nota natt-
Grulegar snyrti-
vorur og stéla pa
a eplaedik til ad
hreinsa hudina
en pad er ekki
endilega alltaf
akjosanlegt

par sem syran i
edikinu getur ert
hadina.

krates, notaoi edik blandad
hunangi til a0 leekna halsbo6lgu og
pralatan hosta. Margir foreldrar
halda a0 pessi blanda sé nattaru-
legur valkostur vio hostasaft og pao
ma rétt vera. En miklu mali skiptir
ad blandan sé veik par sem syran i
edikinu getur seert halsinn og gert
illt verra og einnig ert vélindao og
aukio opagindi af voldum bak-
fleedis.

Hjartasjukdémar og krabba-
mein

Rotta sem hefur ahyggjur af heils-
unni etti endilega ad fa sér sem
mest af eplaediki. Ranns6knir syna
ad edik hefur jakveed ahrif 4 bl6o-
prysting og kélesterdl i nagdyrum
sem fa fitu- og kolesterolrikan
mat. Einnig heegir eplaedik a vexti
krabbameinsfrumna i synaskal a
rannsoknarstofu. Engar sambaeri-
legar ranns6knir hafa hins vegar
verio gerdar a f61ki og pvi haepio
a0 halda fram kraftaverkamaetti
eplaediks pegar kemur a0 hjarta-
sjakdéomum og krabbameini.



Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AP KAUPA
EDA SELJA BiL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar til s6lu

Toyota Yaris argerd 2001. 160p km.
5 gira. V. 250 . S. 616-2597.

Ford Explorer 2006, Eddie Bauer, ek.
142.000 km, metanbreyttur. Faest a
goou verdi. Hafid samband vid Eirik
i sima 893-8950.

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig tirval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl.is. 699 6069 og 663 5315

Tek ad mér pipulagningavinnu
$:6596729

VY-bPRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum

verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Gluggapvottur og hreingerningar.
Betra hreint ehf. S: 837 2000

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Véndud vinnubrogd
og gdd umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuass. Nymalun, endurmalun,
spOrtlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrégd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

Tek ad mér smidar, raflagnir og
pipulagnir. Loggildur verktaki. Uppl.
i's.848 6904

SHELLTET

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.
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bUSUND

Skodum med uppitdku
a Ollum tequndum bifreida

Einn vinsaelasti jepplingurinn & Islandi

Mjog vel utbunir bilar

19¢ alfelgur Opnanlegt glerbak med rafdrifinni gardinu islenskt leigsdgukerfi 7“ snertiskjar / Bakkmyndavél Bluetooth Margt fleira...

Bilar i abyrgd Allt ad 90% lanamoguleiki Til i gmsum litum GA4d endursala

Bunadur bila 8 mynd getur verid fradbrugdinn solubilum

586 1414 R B

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 8 kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15
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Keypt
7 Selt

Til s6lu

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.
Steerdir i cm: 200x200, 210x210,

220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brant eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

@ Barnahe[:ill

Save the Children 3 lhandi
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Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Okukennsla

Geymsluhusnaodi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Tomstundir
& Feroir

GRASLEPPUVEIDIMENN
Grasleppunetin komin. Pekking
reynsla gaedi. Heimavik.is s.
8928655

HONNUN

Huasnaeoi

Huasnzdi i booi

IBUD TIL LEIGU A
ESKIVOLLUM HFJ.
4-5 herb, ibud 108,5 fm a 3ju hed
i lyftuhusi. Laus nu pegar. Ath.
eingdngu fjolskyldufolk. Uppl.is.
8939777

Hus i Dalaseli nr 7 i kjallara, 2

herb. eldhis m isskap. badherb.
Litil geymsla. 72 fm. 2 fataskapar.
Haegt er ad koma ad skoda e. kl. 17.
Uppl. 775 1231. V. 150p m hita og
rafmagn. 2 manudir tryggingu. Laus
1.no6v.

ur 4a

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibidarhusum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar

Ishusio

) gata, 200 Kopavog

Atvinna

OSKUM EFTIR
AFGREIDSLUFOLK |
BAKARIID HJA JOA FEL
Bakariid hja Joa Fel dskar eftir
a0 rada afgreidslufolk i fullt
starf. Unnid er a tviskiptum
voktum og adra hvora helgi. Um
framtidarstarf er ad raeda. Einnig
vantar okkur afgreidslufolk i
hlutastérf um helgar.

STARFSKROFUR:

- Stundvisi, areidanleiki og god
pjonustulund.

- islenskukunnatta er skilyrai
Umséknum skal skilad til Lindu
4 linda@joifel.is

STARFSKRAFTUR OSKAST
Stundvis og reglusamur
starfskraftur dskast til ymissa
starfa i matvoruverslun.
Hlutastarf kemur til greina.
Uppl. Kjothollin Haleitisbraut
58-60 og i sima 553 8844.

C

ur

~)

Eignin verdur synd i opnu hisi a
morgun midvikudag fra kl. 17:15-17:45.

Opid his a morgun
midvikudaginn 11. okt. fra kl. 16:30-17:00.

530 6500

Grensaveg 3 |

530 6500

| www.heimili.is
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