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Lifio a frettabladid.is
fjallar um folk, tisku,
menningu, heilsu
og margt fleira.
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Olafur Arnarson er gjérbreyttur madur eftir ad hann missti heila likamspyngd eda 53 kil a einu ari. MYND/SIGTRYGGUR ARI

= Ofpyngd

er 6gn vio heilsuna

Olafur Arnarson hefur 6dlast nytt lif eftir ad hafa misst 53 kilo. Hann segist
hafa verid allt of pungur og lengi barist vid ofpyngd. Lifsgaedin hafa batnad
storlega eftir ad hann fér i magaermaradgerd a sidasta ari. =2
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Albertsdottir
elin@frettabladid.is

Framhald af forsidu =
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lafur segist lengi hafa barist
O vio ofpyngd og profad alls

kyns kara med misjéfnum
arangri. ,Eg profaoi lagkolvetna-
karinn tvisvar. Hann losadi mig
einu sinni vio 18-20 kil6 sem komu
sidan tvofalt til baka med voxtum.
betta var eins og ad leggja inn
a verotryggoan reikning,” segir
hann. ,Eg atti ordio erfitt meo
gang og var madinn. Sonur minn
sem starfar hja Decode skradi mig
i heilsufarsrannsokn i Turninum i
Kopavogi. Eg kom vel tt ar beirri
rannsokn ad 6dru leyti en pvi ad
ég var allt of bungur auk pess sem
prekio var ekki nzgilega gott. Eg
for pvi i aframhaldandi ranns6kn
hja hjartalekni sem sendi mig
i hjartapraeodingu. Han reyndist
6porf par sem ég var med hreinar
kransadar, atskyrir Olafur.
,Mogulega var ég buinn a0 belgja
magann svo mikid at ad hann var
farinn ad prysta a pindina sem
skapadi maoina,” baetir hann vio.

Vinur hafdi ahrif

Olafur segist hafa hitt gamlan vin a
fornum vegi sem leit afskaplega vel
at, grannur og spengilegur. ,Hann
var aour i svipudu astandi og ég.
Vinur minn sagdist hafa fario til
Auoduns Sigurdssonar leknis 1
magaermaradgerd og melti sterk-
lega med henni. Sagdist hafa 60last
nytt lif eftir adgerdina. bao er stor
akvoroun ad fara i svona adgerd
og ég hugsadi mig vel um adur
en ég akvao ao fara pessa leid. Eg
reeddi malio vid fjolskyldu mina
sem studdi mig hundrad présent.
Pao er mjog mikilvaegt a0 hafa
studning meoan farid er i gegnum
petta ferli,“ segir Olafur.
Magaermaradgerd minnkar
magann um 75-80% og hefur
reynst arangursrik adferd til ad
hjalpa folki a0 léttast. b6 er meelt
med ao eftir adgerod bordi folk
skynsamlega og hreyfi sig reglu-
lega. Audun Sigurdsson hefur gert
fij6lmargar slikar adgerdir baeoi hér
alandi og i Bretlandi par sem hann

starfadi sem yfirleknir i meira

en prja aratugi. ,Adgerdin var

gerd a sjukrahusinu i Keflavik um
manadamotin mai-jani i fyrra. Eg
hafoi verio reglulega a megrunar-
karum nanast fra pvi ég var stud-
ent. EKkKi veit ég hvernig ég hefoi
litio ut hefoi ég ekki alltaf verio &
pessum karum,* segir Olafur léttur
ibragdi. ,Sumir karar gengu ageet-
lega en maour endist ekki i pannig
karum. Eg byrjadi ad baeta 4 mig
kiloum hzegt og rélega eftir tvitugt.
betta gerist rolega og kemur aftan
a0 manni. Einn daginn stendur
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madur sidan frammi fyrir oleysan-
legu vandamali,“ atskyrir Olafur.

Ekki atlitsdyrkun

byngdin var farin ad ha honum
mikio i daglegu lifi. , bott ég veeri
agetur til heilsunnar samkvaemt
rannsokninni, var hvorki med sykur-
syki né stookerfisvandamal, var ég
a0 setja heilsu mina i mikla haettu
vegna ofpyngdarinnar. Leeknirinn
benti mér a ad heilsa min geeti breyst
mikio til hins verra a naestu arum

ef ég gerdi ekkert i minum malum,*
segir hann.

,Einn fylgifiskur ofpyngdar eru
fatakaup. Fitubollur labba ekkert
inn i naestu herrafataverslun og
kaupa sér jakkafot sem passa. Svo
litur madur bara ekkert sérstaklega
vel at svona feitur,“ segir Olafur
hreinskilningslega og beetir vio ad
hann aodhyllist sannarlega ekki ein-
hverja atlitsdyrkun. ,Magaadgeroir
eru fjarri lagi gerdar vegna utlits.
Stadreyndin er st ad ofpyngd er
6gnun vio heilsuna. Ekki bara eigin
heilsu heldur samfélagio i heild.
Folk sem missir heilsuna vegna
ofpyngdar, sem er reyndar talsvert
algengt, skapar mikio alag a heil-
brigoiskerfio.

Lifsgaedin hafa batnad

Olafur segist hafa verio btinn ad atta
sig a pvi ad likamsraekt ein og sér er
ekki nzegileg til ad létta sig. ,Matar-
2010 skiptir 6llu mali. Likamsraekt
er sidan goo leid til a0 koma sér
gott form. Eftir adgerdina léttist ég
hratt og fann strax hvernig lidan
min breyttist til hins betra. Vissulega
var stor akvoroun ad leggjast undir
hnifinn. St hugsun hvarfladi ad mér
a0 bao veeri aumingjaskapur ao fara
pessa leio. Eg hef skipt um skodun.
Lifsgaedi min hafa stérbatnad. Eg
stunda likamsraekt prisvar til fjorum
sinnum i viku. Labba mikid um
miobaeinn par sem ég by og 61l min
lidan er miklu betri. Eg sef betur,
medin er horfin og a allan hatt hefur
adgerdin gjorbreytt lifi minu. Eg var
141 kil6 begar ég for i adgerdin. I dag
er ég 88 kilo,“ segir hann.

Stundadi fristundaat

,Eg bordadi allt of mikid og gjarn-
an 4 milli mala. Eg kalladi petta
fristundaat, var alltaf ad narta. Eg
boroadi hollan mat heima en a

Pessi mynd var tekin af Olafi stuttu 4dur en hann for i adgerdina. MYND/STEFAN

vinnutima voru petta samlokur,
hamborgarar, gos og pess hattar
ohollusta. Mér finnst gaman ad
elda g6dan mat, grilla géda steik
og pess hattar. Eftir svona adgerd
parfad taka pvi rolega og vera ein-
gongu a fljétandi faoi i tver vikur
og sidan a mjuku faedi neestu fjorar
vikur. A beim tima la ég yfir alls
konar kokkapattum i sjonvarpinu
sem mér fannst mjog skemmtilegt.
Ahugi 4 eldamennsku hefur aukist
pott ég bordi bara brot ad pvi sem
ég gerdi aour. Eg vero fljott saddur
og sakna einskis fra fyrra liferni.
Nuna finnst mér gaman ad elda
rétti sem tekur tima ad undirbta
og vinna fra grunni. Maour fer
strong fyrirmeeli um mataraeoi eftir
adgerdina og ég hef fylgt peimi
einu og 6llu med godum arangri. Eg
fékk gooa eftirfylgni par sem fylgst
var med mér dsamt hvatningu. Ef
ég stedi frammi fyrir pvi i dag ad
fara i svona adgerd vitandi hvernig

petta gengur allt fyrir sig myndi ég
ekki hika vid pad. Eg myndi fara i
pessa adgerd,” segir Olafur.

Breyttur madur

Olafur, sem var kosinn formadur
Neytendasamtakanna haustio
2016, var talsvert i kastljosi fjol-
miola a sidasta ari vegna agreinings
vid meirihluta stjérnar sam-
takanna. Vegna pessa osattis sagdi
hann af sér embeetti fyrir ramu ari
og hefur veriod a0 sinna radgjafar-
storfum auk pess sem hann er ad
vinna sjonvarpspatti um heilbrigoi,
lifsstil og fleira sem syndir verdoa

4 Hringbraut i haust. bad verour
nyr og breyttur madur sem birtist

a skjanum i haust en Olafur hefur
nokkrum sinnum a undanférnu ari
purft ad kynna sig fyrir folki sem
hann pekkti vel. ,Margir pbekkja mig
ekki ntina en ég er sattur vio pessa
breytingu. Eg hef fengid nytt og
betra lif,“ segir hann.
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Jarnskortur er algeng orsok
bl6dleysis medal jaroarbua

Margir lenda

i vandredum
med meltinguna
vid inntdku a
jarni. NU er kom-
inn bragdgodur
munnudi sem
frasogast beint
utiblédrasina og
magavandamal
pvi ur ségunni.

160skortur veldur pvi ad
B raudum bl6dkornum, sem

flytja sarefni um likamann,
faekkar og flutningsgeta peirra
minnkar. Vio petta tapa frumurnar
orku sem veldur ymsum likam-
legum kvillum. Til framleidslu a
raudum bl6dkornum parfm.a.
jarn, B12 vitamin og folinsyru.
Ef skortur er & einhverju pessara
efna, minnkar framleidsla raudra
blookorna sem leidir 8 endanum
til blodleysis

Jarnskortur

Jarnskortur er einn algengasti neer-
ingarefnaskortur i heiminum og
snertir u.p.b. 25% jardarbua. bao
eru po6 nokkur vel pekkt og algeng
einkenni jarnskorts sem gott er ad
vera vakandi yfir:

® Orkuleysi

® Svimi & slappleiki

® Hjartslattartruflanir

® Fol huo

©® Andpyngsli

©® Minni métstada gegn veikindum
® Hand- og fotkuldi

Ymsir sjakdémar og kvillar
geta svo einnig valdio bl6dskorti
bannig ad pad er raodlegt ad leita
lzeknis pegar grunur leikur a ad vio
pbjaumst af bl6dleysi. Baoi til ad
finna orsokina og svo skiptir pad
lika mali ad vera ekki med of mikio
jarn.

Af hverju verdur jarnskortur?

Astada jarnskorts er oftast 6nogt
jarn i fedunni, bloomissir, akveonir
sjukdoma, aukin jarnporf (t.d.

, Better You byour
upp abyltingar-
kennda nyjung par sem

jarnio frasogast gegnum
slimhad i munni. Pannig
er alfario sneitt framhja
meltingarferunum,
upptakan er tryggo og
magavandrae0i ar s6g-

unni.
Hronn Hjalmarsdottir
heilsumarkpjalfi

Sumir eru hreinlega ekki négu duglegir ad borda jarnrikan mat eins og raud-
rofur, rautt kjot, graent graenmeti, baunir, hnetur, free og margt fleira.

vegna medgongu) og lélegt frasog.
Allir purfa ad huga ad neeringunni
og passa a0 fa 6ll naeringarefni ar
matnum eins og fremst er kostur.
Vio lifum ekki 1 fullkomnum heimi
og oft er erfitt ad nzera sig fullkom-
lega en bao getur skapad vandraeoi

i meltingunni sem veldur pvi ad vio
frasogum ekki 61l naeringarefni nogu
vel. Sumir eru svo hreinlega ekki
nogu duglegir ad boroa jarnrikan
mat eins og raudrofur, rautt kjot,
graent greenmeti, baunir, hnetur, free
og fleira.

Aukin upptaka og engin
meltingarvandamal
Meltingarvandamal og hagda-
tregoa er vel pekktur fylgikvilli
pess ad taka inn jarn a baetiefna-
formi. Nu hefur Better You sett a
markad byltingarkennda nyjung
par sem jarnio frasogast gegnum
slimhao i munni. Pannig er alfario
sneitt framhja meltingarfeerunum,
upptakan er tryggd og magavand-
radi ar sogunni. Fjorir bragdgooir
munnudar gefa 5 mg af jarni.

Sélustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur stormarkada

Fjdlvitamin fy

Fj6lvitamin fyrir
born fra 1 ars aldri.
Fullkomin blanda
14 vitamina og
steinefna sem
sty@ja vid heil-
brigdi og velferd
barnsins. Hamarks-
upptaka pegar
udad er utikinn.

il ad tryggja ad
bornin fai o1l
helstu vitamin

og steinefni sem pau
purfa til ad vaxa og
dafna getur verid

gott ad gefa fjol-
vitaminbléndu sem
er sérstaklega honnud
me0 velferd peirra og
proska i huga.

Fullkomid
mataraedi

P6 svo ad vio viljum
a0 bornin okkar fai
aodeins pao besta
begar kemur ad nzer-
ingu pa er raunveru-
leikinn ekki pannig

Daily Multi Vitamin

5 Multi'Vit
= Oral Spray

rir flottu krilin okkar

hja 6llum. A medan
sum born borda allt
sem a0 peim er rétt,
geta onnur verio afar
vandlat & hvao fer
ofan i pau og pad er
t.d. vel pekkt aod erfitt
sé a0 koma graen-
meti i pessar elskur.
Ofnaemi og 6pol er
einnig allt of vel pekkt
og pa parfad huga vel
a0 pvi hvada neering
pao er sem parfad
sneida hja og baeta
bad upp 4 annan hatt.
Svo er okkar vestreena
mataradi pannig ad
flest okkar purfa oftar
en ekki a sma adstod

a0 halda til a0 halda likamanum
vel neeroum.

Munnsprey fra 1 ars aldri
Nu er haegt ad fa bragogott
munnsprey fyrir bérn

sem getur batt upp pad
sem 4 vantar til ad naera
kroppinn. 4 adar a dager
fullkominn dagskammtur
og naringarefnin seytla ein-

faldlega gegnum slim-

haodina i munninum Nu er hagt ad fa

bannig ad upptakan bragdgott munn-
er tryggo. sprey fyrir bérn

sem getur batt

upp pad sema
vantar til ad naera
kroppinn.

——
Sélustadir: Apotek,
heilsuhus og heilsu-
hillur stormarkada.
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Tengsl hungurs og pirrings

Flestir eiga erfidara med ad hemija skapid pegar hungrid sverfur ad og pad eru nain tengsl milli
hungurs og pirrings. En hvers vegna verdum vid pirrud pegar vid erum svéng og hvad er til rada?

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

10 hofum liklega 611 upp-
VIifaé pao einhvern timann

a0 finna fyrir aukinni reidi
og pirringi pegar vid erum svong.
Petta fyrirbeeri er svo vel pbekkt
ad slanguryroiod ,hangry*, sem er
blanda af ensku ordunum hungry
og angry, eda svangur og reiour,
hefur verid vidurkennt af ordabok-
um. En hvers vegna @tli hungur
valdi svona miklum pirringi og ztli
bad séu einhver 6nnur rad gegn
pessum tilfinningahita en einfald-
lega ao fa sér ad borda?

Af hverju pessi esingur?

[ grunninn er petta proad svar vid
areiti sem a ad hjalpa okkur a0 lifa af,
segir Dr. Michael Knight, sem kennir
leknisfraeoi i George Washington-
haskola i Bandarikjunum. ,begar vid
bordum brytur likami okkar matinn
nidur i naeringarefni, medal annars
glukosa, einfalda sykru sem likamar
okkar nota sem orkugjafa,“ segir
hann. ,Heilinn er einn steersti neyt-
andi pessarar orku. Heilinn notar
um 20-25% af allri orkunni okkar, p6
hann sé bara um 2% af likamspyngd
okkar.”

Knight atskyrir ad hungur sé
merki um ao heilinn purfi meira
eldsneyti og ad pad komi pegar
neringarefnum i blédstraumnum
faekkar. begar heilinn klarar elds-
neytio orvar pad streituviobrago,
sem drifur okkur afram i matarleit.

En betta streituvidbragd hefur
ekki jakvaeo ahrif @ skapio og par
sem heilinn parfeldsneyti til a0
starfa af fullum krafti lendum vio
ierfidleikum viod ad hafa stjorn a
hlutum eins og einbeitingu og til-
finningum, segir Knight. Hann segir
ao reidi sé ein algengasta tilfinningin
sem kemur upp og pvi fai hiin svo
oft ad leika lausum hala hja svongu
folki.

Knight segir a0 besta lausnin sé
a0 boroda naeringarrikan mat sem
heldur manni i jafnveegi fram ad
nastu maltio, en ad ef folk finni fyrir
hungurpirringi sé fljotlegasta lausnin
a0 gripa eitthvad sztt eda einhver
kolvetni, pvi pa fai pad glukosa hratt
atibl6oio. Heilinn finnur fyrir pvi og
haettir ad senda streitumerki.

Ekki hungrio

sem veldur pirringi

Jennifer MacCormack segir ad pad
sé ekki alveg skyrt hvernig hungur
hefur ahrif a skapferli en hun
hefur rannsakad petta fyrirbeeri
vid haskélann i Nordur-Karélinu

FEtli pad sé of langt a milli maltioa hja Grumpy Cat? NORDICPHOTOS/GETTY

iBandarikjunum. Nidurstoour til-
rauna hennar a svongu folki voru
birtar i ritrynda salfreeditimaritinu
Emotion.

Tilraunir hennar gefa til kynna
a0 hungrio eitt og sér valdi ekki
pirringi. Til ad folk verdi pirrad parf
pad ad vera i neikvaedum adsteedum

eda fa neikvaeda érvun. Tilraunirnar
syndu lika a0 folk veeri sidur liklegt
til ad veroa pirrad ef bad er meo-
vitad um tilfinningar sinar.

Hungur gerir okkur 6anzgd, en
vio gerum okkur ekki endilega grein
fyrir pvi um leid og bao gerist. En
pegar vid veroum fyrir neikvaedri
upplifun magnast pessi 6anaegja
upp og oft litum vio ekki a rot
vandans, hungrid, heldur einblinum
vid 4 areitio eda upplifunina sem
magnadi 6anagjuna upp. bannig ad
likaminn er ad senda pau skilabod
a0 pad sé eitthvad ao, pad sé timi til
a0 borda, en vid eignum stundum
einhverju utanadkomandi pessa
6anagju, adur en vio litum inn a vio
og hlustum a pad sem likaminn er
a0 segja okkur.

En ef folk er medvitad um ad
pao sé ao finna fyrir aukinni streitu
vegna hungurs er pad liklegra til ad
skilja & milli hungursins og annarra
leidinda og kenna ekki utanad-
komandi areiti um pennan pirring.
I stadinn hugsar folk , kannski er ég
bara svona svong/svangur*.

Pannig ao pao eitt ad vera meo-
vitad um eigin lidan og tilfinningar
getur hjalpao folki ad hafa hemil &
hungurpirringi, rétt eins og 60rum
tilfinningum. En audveldasta
lausnin er audvitad alltaf bara a0 fa
sérad borda.

Markaourinn er A
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Markaourinn ferir pér
nyjustu vioskiptafréttirnar
og greinagdoa umfjollun
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MYND/HENGILL ULTRA

Hengill Ultra i
sjounda skiptio

engill Ultra utanvegahlaup-
H 10 verdur haldio sjounda

ario iro60 pann 8. septem-
ber. Keppt verour i nokkrum
vegalengdum en skraningu i flest
hlaupin lykur i nastu viku.

Oll hlaupin byrja vid veitinga-
stadinn Skyrgeroina i hjarta
Hveragerois. Styttri vegalengd-
irnar eru i kringum Hvergeroi og
upp ad Hamrinum sem er fallegur
hraunhamar yfir baenum. Lengri
vegalengdir na m.a. upp i Reyk]a-
dalinn, ad Olkelduhnjuki, inn
ad Hengli og yfir fjallgardinn og
nidur Sleggjubeinsskard. Utsynio
ilengri hlaupaleidunum er ein-
staklega fallegt og pykir moérgum
st hlaupaleio vera ein su fallegasta
hér a landi.

Keppt verdur i 5 km, 10 km, 25
km, 50 km og 100 km hlaupi en
pad sidastnefnda er lengsta utan-
vegahlaup a Islandi. I ar verdur
auk pess bodid upp a 100 km boo-
hlaup i fyrsta sinn par sem fjorir
keppendur hlaupa 25 km hring
hver.

Hengill Ultra er sidasta stéra
hlaup sumarsins og pvi halfgerd
uppskeruhatio fyrir islenska
hlaupara.

Nanari upplysingar ma finna a
www.hengillultra.is.

Kartoflusalat
an kartafina

artoflusalat an kartaflna
I(hentar vel peim sem eru i
lagkolvetnalifsstilnum (LKL)
en lika hinum sem vilja préfa
nytt medlati med kvéldmatnum.
Heér er karbiturinn 1 hlutverki
kartoflunnar i einstaklega léttu
og ljuffengu salati sem fer vel med
grilludu kjoti og fiski og bara flestu
kjoti og fiski almennt.

1 stor karbitur

% parrulaukur

1 dI syrdur rjomi

0,5 dl majénes

0,5 msk. Dijon-sinnep
1 msk. kapers

Salt og svartur pipar

Karbiturinn er athyddur og
skorinn i teninga. Parrulaukurinn
er saxaour fint. Hvort tveggja er
bvi neest steikt upp ar smjori par
til karbiturinn hefur mykst dalitio.
Latio karbit og parrulauk kélna.
Kapers er saxad og blandad vid
syrdan rjoma, majones og sinnep.
bvi nast er karbitsblondunni
hreert at i og smakkad til meo salti
og pipar.

Heimild: www.eldhussogur.com.

Salsa med jardarberjum

medlaeti med grilludu kjoti. betta salsa er

Salsa med jardarberjum og larperu er afbragds
akaflega einfalt ad gera og er afar bragogott.

Pad sem parf:
1 stort box jardarber

Half gurka

1 salatlaukur

1 larpera

1 hvitlauksrif

1 raudur chilli-pipar

1liména

1 tsk. salt

Ferskt basil

Skolid jardarberin og skerio i bita. Skolid
gurkuna og skerio somuleidis i litla bita. Skerid
laukinn mjog smatt. Helmingio larperuna og
takio steininn burt. Skerio kjotio einnig i bita.
Pressid hvitlauksrifio og takio freein ur chilli-
piparnum. Hann er lika skorinn smatt. Setjio
allt i skal og saltio. Kreistio liménusafa yfir og
straio smavegis af smatt skornu basil.

Gott er ad smakka chilli og athuga hversu
sterkur hann er. Notid minna eda meira eftir
smekk. Kalio salsad i klukkustund adur en pad
er borid fram. Skreytio med fersku basil eda
koriander eftir smekk. Berid fram med grilludu
kjoti.

Ljuffengt salsa med jardarberjum og larperu.
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar & Bilar oskast Gardyrkja Buslédaflutningar

Fal'al’t&l(i Ert pu ad flytja? Buslodafl,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.

VviLTU '-%si':l‘l‘“"{l'? GAMLA HELLULAGNIR Mikaels. 5. 894 4560 www.flytja.is

flytja@flytja.i
Kaupi bila 25-250bs LODAFRAMKV/EMDIR Viaaflytats

Hringdu S. 615 1810 eda sendu

sms og ég hringi til baka - Jardvinna Huasavidhald

- Drenlagnir

i HUSAVIDGERDIR
SUZUKI . békulagnir HUSAVIDGERDIR
. TS E—E— ENDURBATUR OG NYSMIBI
HEIMAVIK et
- Flotnet, sokknet, reynsla pekking n‘ 733 .8870 P 5
gadi Heimavik. S. 892 8655 www. eind@eind.is + Smidavinna
heimavik.is ’ . Ve
ind “Miinviane Serfraedingar |
bjonust i Mlninga P
onusta - Mélni i
SUZUMAR gammibatar. Uppblasnir ) Iningarvinna ra n I n u m
slongubatar meo algolfi og mikla Tek ad mér slatt fyrir husfélog ——
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - og einstaklinga og klippingar og
4,2m. Verd fra 255.000- kr. umhirdu a géréum. Uppl. is. 616 ‘T 788 8870
1569. P i g
SuZUKI eind@eind.is < - il . ,
Skeifunni 17,108 Reyiavik | (PHSS—m_— 5 Anagadir vioskiptavinir
Simi: 568 5100 Bokhald . eru okkar besta auglysin
suzukisport@suzuki.is u.uj' hf g y g
Suzuki.is / suzukisport.is VY-PRIF EHF. Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur r €
Oll almenn prif, fyrir heimili, og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
husfelog, fyrirtaeki ofl. Gerum vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
verdtilbod. S. 512 4010 www.y.is Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511 Tek ad mérallt alm. vidhald
@ x“d“un 2930. husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616

! Spadémar 1569
§ o

EDA SELJA BiL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman

Save the Children i lslandi

hatt. Kynntu_bé!'njélia. Www. ) _ ¢ y . - Hhnd RAFLAGNIR OG
bilauppbod.is Simi 522-4610. ViSAF Ha s Tarot-lestur og Kristalkails DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Bilauppbod - Krékur Fovidr bow rgeauy 494 0412 mied Ieidsogn wd handan Tibod dyrasimakerfl,
Simi: 522 4610 Filim g, Sty STy mynddyrasimar, téfluskipti.
www.bilauppbod.is - wisa 562 82] ] o Is.iiingﬁiéf?sr rafverktaki. rafneisti@

PHEV Huybrid Instyle

Ngir bilar argerd 2018

Hladnir
aukabunadi

Ledursaeti Leidsdgukerfi
360 gradu myndavélakerfi Rafdrifin afturhleri

Akreinavari Blindhornsvidvérun . )
Arekstrarvari Fjarleegdartengdur hradastillir Bllar d Staanum

0g marat fleira... Komid Og regn5|uakia

stora@stora.is - sto STO RA BI’LASA LAN

facebook.com/storabilasalan opid man-fos 10-18 y .8 verdi Fyrir pig!
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik
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m Oskast keypt Husnzeoi - BILSTIORA VANTAR A
FJOGURRA OXLA TRUKK -

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

JARNABINDIVELAR
BINDIVIR
FJARLAGDAPLAST
A-STOLAR
NAGLAR

bindivir.is
Simi 857 7060

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

HEILSUNUDD
Nuddstofan, opid fra 10-20. einniga
laugardégum S. 561 6254

Skolar ¢&&
Namskeio

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

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

- TRAILER BiLSTJORA
VANTAR -
Silfri ehf oskar eftir 6flugum
trailer bilstjora. Uppl. gefur
Gunnar i s. 894 9690

Silfri ehf 6skar eftir bilstjora &
fjogurra oxla trukk.

Uppl. gefur Gunnar i s. 894 9690

Husvordur oskast i fjélbylishis
i Reykjavik. Ahugasamir hafi
samband i sima 864 6678.

Atvinna é6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Abendingahnappinn méa
finna @ www.barnaheill.is

Handafl er traust
og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara

fyrirteeki.

reynslu & markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stér sem sma

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirhdfn og fjarmuni.

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 4199000 | info@handaflis | handafl.is

HANDAFL

Wieed SN

ETARFEMAMNMAVEITA

FRETTABLADIDIS

Lifandi fréttamidill meo
nyjustu fréttum allan
solarhringinn asamt itarlegri
umfjollun um malefni
lidandi stundar.

Fréttabladio.is

stendur undir nafni

FRETTABLAPID.IS

FRETTABLADID APP

FRETTABLADID

Ertu ad leita ad talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

R Vae,. " ™

Umseekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

talent@talentradning.is/bryndis@talentradning.is

Simi: 552-1600

TALENT

RADNINGAR & RADGJO

S

LA




