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Sigurdur Arnason, sérfraedingur hja
ittt By geoastofnun, hefur skodad ahrif

ad uppfylla parfir vidskiptavina okkar a enn kraftmeiri hatt en adur. f|Ske|d|S a byggéa rlog Hann Seglr aé
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igurdur Arnason er sér-
Sfraebingur hja Byggdastofnun

sem vann itarlega skyrslu sem
kallast ,Byggoaleg ahrif fiskeldis*.
Pbar fjallar hann um hvernig fiskeldi
getur haft ahrif a byggoir og gerir
grein fyrir peim askorunum og
teekifeerum sem pvi fylgja.

,A sveedunum bar sem fiskeldi
er a0 koma inn hefur oft og tioum
verio folksfaekkun og hnignun til
margra ara, sérstaklega a Vest-
fjéroum,“ segir Sigurdur. ,Komi inn
ny atvinnugrein sem skytur fleiri
stooum undir byggd og afkomu
folks, hvort sem pao er fiskeldi eda
onnur starfsemi, sérstaklega ef htin
er a storum skala, er pao liklegt til
a0 snua peirri proun vio. bad verdi
ba uppbygging, folksfjélgun og
annao slikt.

En betta fer algjorlega eftir pvi a
hvaoda skala petta verdur og hvort
eldisfyrirtaekin fai 61l leyfin sem
bau szkjast eftir, eda einhvern
hluta af peim,“ segir Sigurour. ,Svo
snyst petta lika ad storum hluta um
hvernig fjarmognun er a pessu. bad
er dyrt a0 koma upp fiski i kviunum
og petta er fjarfrekt adur en petta
byrjar a0 gefa einhverjar tekjur.“

Getur styrkt alls kyns starf-
semi

,Ef vio gefum okkur ad petta verdi
4 storum skala parfad gerarad
fyrir umtalsverori folksfjolgun a
svedunum til a0 maeta vinnuafls-
porfinni. bad leidir ventanlega
lika til pess pad purfi ad byggja
upp innvioi eins og skéla, leikskola
og alls konar pjonustustarfsemi,”
segir Sigurdur. ,betta styrkir lika

Fiskeldi getur reynst lyftistong fyrir byggdarl6g, en pad er erfitt ad spa nakvamlega um hvernig pad hefur ahrif. NORDICPHOTOS/GETTY
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bjonustustarfsemi ymissa adila, til
damis idnadarmanna, flutningabil-
stjora og annarra sem koma til meod
a0 vinna vio eda i kringum eldio.

Sveitarfélogin purfa lika veentan-
lega ao skipuleggja 160ir fyrir
alla pessa nyju ibua, b6 pad veroi
samt lika eitthvad um ao folk selji
fasteignir sinar a pessum svedum ef
fasteignaverd fer upp. Eg hugsa ad
bao hafi til deemis gerst i einhverj-
um meeli fyrir austan i kringum
alversframkvamdirnar par,“ segir
Sigurdur. ,betta breytir nattarulega
heilmiklu, ad fara ar pessum sam-
dreetti sem hefur verid radandi, yfir i
verulegan voxt.

Svo skiptir miklu mali i pessu
hvao a ad ganga langt i vinnslunni
a hverjum stad. Hvort pa0 eigi bara
a0 slatra og pakka, eda fara tt i
framleiodslu a tilbdinni matvéru.
Pao getur skipt heilmiklu mali upp
a hvad verda til morg storf i pessu og
hver teknivaedingin verour,“ segir
Sigurour. ,Ef petta verour 4 mjog
storum skala verdur jafnvel kannski
fario at i framleidslu a umbudum og
foori lika, sem skapar ennpa fleiri
storf. En petta er eitthvad sem vid
vitum ekki og getum ekKki vitao fyrir
fram. Pao raedst bara hvort eftir-
spurnin kallar 4 petta sidar meir og
hvernig préunin verour.“

Stadan olik eftir stooum
I skyrslunni sinni skiptir Sigurdur
svedunum par sem heimilt er ad
stunda fiskeldi i prju adalsvaeoi,
sunnanveroa Vestfirdi, nordanveroa
Vestfirdi og Austurland. Hann segir
a0 stadan sé 6lik & pessum sveedum.
Jpetta er liklega komid adeins
meira af stad a Vestfjoroum
sunnanverdum en a peim nordan-
verdum,* segir Sigurdur. ,A
undanférnum arum hefur til deemis
ordid umbreyting 4 Bildudal, sem
ma segja ad hafi verio hnignandi
sjavarporp. Ntna eru par tver
stodir, laxeldio hja Arnarlaxi og
kalkporungaverksmidjan. bar hafa
ordid miklar breytingar og pbao er
daemi um hvernig pessir hlutir geta
gerst. brounin er hins vegar styttra
aveg komin 4 nordanverdum Vest-
fijoroum.

Sigurdur Arnason, sérfraedingur hja
Byggdastofnun, vann itarlega skyrslu
um ahrif fiskeldis a byggdarlog.

’ Efvid gefum okkur
ad petta verdia
storum skala parfad gera
rad fyrir umtalsverori
folksfjolgun a svedunum
til a0 meta vinnuafls-
porfinni. Pao leidir
vantanlega lika til bess
pad purfi ad byggja upp
innvioi eins og skola,
leikskola og alls konar
pjonustustarfsemi.”

Sigurdur Arnason.

Sélumadur auglysinga:

Fyrir austan hofum vio tvo
fyrirtaeki, Laxa og Fiskeldi Aust-
fjarda. Pau eru i samstarfi vio
fiskvinnslufyrirtaekio Balandstind
a Djupavogi og eiga i pvi fyrirtaeki.
Pau ®tla ad vera med sameiginlega
vinnslu a laxi 4 Djapavogi,” segir
Sigurour. ,bad hentar agetlega,
par sem Visir i Grindavik dkvad a0
haetta meo fiskvinnslu a Djupavogi
fyrir nokkrum arum.

Ef pessar aztlanir ganga eftir ad
6llu eda miklu leyti parfad fara
iframkvemdir a Djupavogi sem
snta ad hasnadi og innvidoum
4 stadnum,” segir Sigurour. ,bar
geetum vid séd borp umbreytast
ur hefdbundnu sjavarporpi yfir i
meiri fiskeldistengda starfsemi.”

Erfitt ad meta ahrifin fyrir
fram
,Paod er mjog erfitt ad segja hvar
fiskeldi a eftir ad hafa mest ahrif a
byggdir. bao fer eiginlega algjor-
lega eftir pvi hvernig leyfismalin
fara og hvaod fyrirtaekjunum finnst
hagkvaemt ad gera,“ segir Sigurour.
+Djlipavogssvae0did og nordan- og
sunnanverdir Vestfirdir eru liklegir
til ad veroa fyrir mestum ahrifum,
en betta er eitthvad sem vid vitum
ekki.

bad er samt mikilveegt a0 reyna
a0 meta ahrif fiskeldis & byggoarlog
fyrir fram vegna pess a0 sveitar-
félogin purfa ad gera azetlanir og
byggja upp eftir porfum,“ segir
Sigurdur. ,Ef pad er farid ar sam-
dreetti i uppbyggingu geeti til demis
purft ad beeta vio starfsfolki i skipu-
lags- og byggingarmalum og breyta
adalskipulagi og deiliskipulagi. Svo
geetu verio einhverjir pjonustuad-
ilar sem hefou ahuga & auka vio
starfsemi sina a sveedinu, pvi peir
sja fram a voxt sem beir vilja sinna.

bad er erfitt ad segja hvernig
hlutirnir eiga eftir ad proéast. Ef
af pessari uppbyggingu verour,
sem er nu kannski liklegt, pa er
bara vonandi a0 petta gerist a
akvedinn en seigfljétandi hatt, en
ekki meo einhverjum hvelli,“ segir
Sigurour. ,ba verour audveldara
fyrir samfélogin ad taka vio pessari
breytingu.“

Veffang:

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
Torg ehf Kristin Porsteinsdottir
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Sandra Larusdéttir og eiginmadurinn Eyjolfur Kristjansson. Hann for nyverid i nam i tannhvittun og bydur upp a pa pjénustu hja Heilsu og utliti. MyYND/EYPOR
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Sandra og Eyjolfur med samstarfskonum sinum, peim Gudranu Dilja og irisi
Kristrinu, en i baksyn ma sja eina af Weyergans sogedanuddsvélum.

Framhald af forsidu =

10 héldum upp a steekkun
VStofunnar med pompi og

prakt um midjan agust
og erum afskaplega anaegd med
breytingarnar,” segir Sandra Larus-
dottir, eigandi Heilsu og utlits i
Hlidasmara 17, en steekkunin var
langprad. , Eftirspurnin eftir meo-
feroum hja okkur hefur stéraukist
og pvi porf a fleiri meoferdarher-
bergjum og vélum en auk pess tok
ég vid umbodinu fyrir FitLine vita-
minin sem njota mikilla vinsalda,
ogeinn daginn var ég haett ad geta
snid mér viod a stofunni,” 1ysir hun
hlejandi.

Sondru og samstarfsf6lki hennar
lidur afar vel i Hlidasmaranum par
sem Heilsa og utlit hefur verio til
husa fra pvi stofan var stofnud fyrir
fjorum arum. bvi potti peim mikil
lukka a0 geta fengio adgang ad
adliggjandi husnzdi. ,Vio purftum
bara a0 brjotast i gegnum vegg og
ar vard mikio evintyri meo fra-
baerri nidurstoou. Vid erum rosa-
lega anagd med ttkomuna.“

Nokkur medferdarherbergi hafa
baest vid med steekkuninni auk
pess sem fjolgad hefur verid vélum
sem notadar eru i sogedameo-
feroir en peer eru meoal vinsalustu
medferda stofunnar. St breyting
var0 & a0 na getum vio pjonustad
enn betur folk sem er hreyfi-
hamlad pvi vid fengum VacuSport
vél meo sleda.”

Vidurkennd lekningataeki

Weyergans tekin sem notud eru til
sogaedameoferoa i Heilsu og utliti
eru viourkennd pysk leekningataeki
sem notud eru a heilbrigoisstofn-
unum i byskalandi. Sandra segir
a0 VacuSport og Vacamed séu vel
bekkt i heiminum en hafi upphaf-
lega verio fundin upp fyrir NASA.
bannig hafi geimfarar verio settir
imedferd i pessum taekjum pegar
peir komu tr geimferdum til ad
prystijafna pa.

,Teekin bua til loftteemisprysting
sem eykur strefnis- og bloofledi
um likamann. bPetta hentar pvi vel
folki meo bjug, stiflur og bolgur
og folki meo sleemt blooflaeoi.
Pbessi teeki hrada mjog bataferli og
endurhzfingu eftir slys, adgeroir
og meidsli. bannig losa pau
likamann hradar vid bjug og vokva

) Teekin bua til loft-

teemisprysting sem
eykur sarefnis- og bl6o-
flee0i um likamann. Petta
hentar pvi vel folki med
bjug, stiflur og bélgur og
folki meo sleemt bl6o-
fledi. Pessi teki hrada
mjog bataferli og endur-
heefingu eftir slys, adgero-
ir og meiosli.

sem safnast fyrir i likamanum og
auka bloofleeoi. betta virkar alveg
otrulega vel og madur er stundum
hissa a peim undraveroa arangri
sem taekin gefa.“ Sandra bendir

4 a0 allt starfsfolk stofunnar sé
fagleert og hafi s6tt namskeio til ad
mega stjorna teekjunum. Sjalf er
han med leyfi til ad kenna 4 teekin
og atskrifast sem master pjalfari a
nasta ari.

Hroour Weyergans sogada-
nuddstekjanna sem Sandra hefur
umbod fyrir hefur borist vida og
na er pau ao finna a niu stooum a
landinu. ,Vio hofum selt slik taeki
a stofur vida um land og ni ma
fara i slika meofero a Reydarfiroi,
Saudarkroki, Akureyri, Siglufirdi,
i Borgartuni, & Selfossi, i Borgar-
nesi, Vestmannaeyjum og hér hja
okkur i Képavogi. Eg sé fram 4 ad
vid veroum komin med vélar a enn
fleiri stadi a pessu ari.”

pakklatir vidskiptavinir
Huverjir eru bad sem sakja helst i
sogedameodferdirnar hja Heilsu

og utliti?  Yfirleitt er paod folk meod
stookerfisvandamal, flugfreyjur,
iprottafolk, folk med slemt @da-
Kkerfi, folk sem er ad na sér eftir
adgeroir eda hreinlega folk sem
pjaist af sipreytu.“ Sandra segist
finna fyrir miklu pakkleeti og tekur
daemi um ao nylega hafi vidskipta-
vinur gefid stofunni nyja vél vegna
mikillar anagju meo pjonustuna.
,bessi kona kom til okkar i hjola-
stol og spilar nu golf & Spani.”

Svala Bjorgvinsdéttir songkona maetti til Eyjolfs Kristjanssonar i tannhvittun a dégunum. MYND/EYPOR

Paleitadi Aron Einar Gunnars-
son, landsliosfyrirlidi i fotbolta, til
Heilsu og utlits fyrir HM i sumar.
,Hann var ekki i goou astandi,
meiddur & hné og 6kkla og ekki
viss um ad geta spilad. Hann kom
til okkar i sjo skipti pessa viku sem
hann var heima. Eg veit ekki betur
en ao laeknirinn hafi sidan gefio
honum grent 1j6s & ad spila. Hann
var mjog anegour med okkur
og vio hann enda feerdi hann
okkur steerdarinnar Buddastyttu
og blomvond,“ Iysir Sandra og

Storkostlegur arangur

~
gust boroarson fékk heilabloofall

Aog lamadist a vinstri hlid likamans.
[ kjolfarid fékk hann mikinn bjag

fyrir nedan hné, sér i lagi 60rum megin, og

var a0 auki stirdur i vinstri hendinni.

,Eg sa auglysingu fra Heilsu og utliti um
sogaedameoferd og hugsadi med mérad
ekki geeti mér versnad vid petta. Eg keypti
pvi tiu tima kort hja henni Sondru og for
isogedanudd i svokolludum buxum og
hondin for i tunnu. Pad var ekkert 60ru-
visi en pao aod bjugurinn rann af mér og
hreinsadist Gt i gegnum pvagio. Eg fann

strax mun & mér eftir fyrsta timann og

svo alltaf meir i hvert sinn, petta var alveg

storkostlegt.”

Agust pjadist af toluverdu jafnvaegis-
leysi og eftir nokkra tima akvad hann ad

profa ad hafa buxurnar upp undir bring-
spolum. ,Eftir timann var ég adstodadur
iskona, renndi mér fram af bekknum og
a golfio og gat gengio an heaekju,” segir
Agust en hann notast b6 enn vid hakju
idag en lidur mun betur en adur. ,Med-
feroin hjalpadi mér mjog mikid. Loppin
var ordin svo pung ad ég var i vandraedum
med ad ganga med haekju en petta er allt
annad lif nana.”

Agiist segir naudsynlegt ad vidhalda
arangrinum en pad sé engin kvod enda
afskaplega gaman a0 koma i Heilsu og
atlit. ,Starfsfolkio er svo jakvaett og bjon-
ustulundad. Eg meeli hundrad proésent
meo pessari medferd og finnst ad svona
teeki aetti ad vera til 4 6llum heilbrigois-
stofnunum.*

beetir vio ad Kristbjorg, eiginkona
Arons Einars, hafi einnig komio til
hennar a medgongunni pegar hun
var bjugud og preytt.

Sarefnishjalmur, tannhvittun
og snyrtimedferodir

Heilsa og utlit er fyrst og fremst
likamsmeoferodarstofa og snyrti-
stofa sem byour upp a mjog
fiolbreyttar meoferoir. ,Fyrir utan
sogedastigvél og sogeoatakin
VacuSport og VacuMed erum viod
med vafninga fyrir appelsinuhio
og bolgur. Vio fjarlegjum tattt og
bjoéoum upp a andlitssnyrtingu svo
fatt eitt sé nefnt. Madurinn minn,
Eyjolfur Kristjansson, for at ad leera
tannhvittun og vid héfum verio

a0 bjoda upp a slikt med gooum
arangri. ba hefur sarefnishjalmur-
inn umtaladi verio mjog vinseell
hja okkur,“ segir Sandra. Hun lysir
hjalminum nanar: ,Hjalmurinn er
med innraudum ljésum og hefur
afar goo ahrif a 6ldrunareinkenni
ihuo ogadra huokvilla & boro vid
résroda og bolur. b4 hjalpar hjalm-
urinn til vid asma og migreni. betta
er pvi algert tofrataeki.”

Hja stofunni ma einnig fara i
fitufrystingu sem bodio hefur verio
uppa fra 2015. ,Fitufrysting er
nattaruleg medferd par sem kuldi
er notadur til ad frysta og fjarlegja
fitufrumur. Fitufrumurnar skolast
sidan ut med sogedakerfinu og vid
getum flytt fyrir ferlinu med pvi
a0 tvinna sogaedamedferd saman

vid fitufrystinguna.” Sandra tekur
fram a0 alltaf sé passad ad nota
hefilegan kulda sem valdi engum
skaoa.

Fitline, 100% nattaruleg
afurd

Sandra hefur nyverio tekid vio
umbodi fyrir FitLine vitaminin &
Islandi. ,betta eru ein vinszlustu
vitaminin 4 Islandi og vid erum
med um 500 askrifendur. Varan
er hundrad prosent natturuleg
og unnin ar hreinni matvoru.
Vitaminin eru i duftformi sem
blandao er i vatn. Upptakan er
pvi hundrad présent. Vitaminin
hjalpa folki med meltingu, orku
og svefn. bau eru viourkennd af
Evrépusambandinu og standast
alpjoolegar oryggiskrofur um gaeodi
og hreinleika.“ Sandra bendir a ad
haegt sé ad fa kynningarpakka. ,ba
getur folk leitad til okkar og bokad
radgjof bedi vardandi likamlega
heilsu og fedubotaefnin.”

beaer stofur sem bjoda upp a
sogedanudd med Weyergans taekj-
um eru: Heilsustofan Eyglo, Selfossi,
Heilsu- og fegrunarstofa Huldu,
Borgarttni, Weyergans Studio,
Siglufirdi, Gallery 730, Reyoarfiroi,
Nuddstofa Margrétar, Borgarnesi,
Heilsa og Lidan, Akureyri, Heilsu-
eyjan Spa, Vestmannaeyjum, og
Tain og Strata, Saudarkroki.

Nanari upplysingar a heilsaogutlit.is.
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Einkenni faaduoépols horfin

Digest Spectrum meltingarensim hjalpa folki med faeduopol og geta einkenni minnkad mikid og
jafnvel horfid. Ensimin vinna a 6llum faadutegundum og eru sérstaklega 6flug og skjotvirk.

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa rekilega
slegio i gegn a Islandi og

hafa pau hreinlega umbylt lifi fjolda
folks. Meltingarensim virka pannig
a0 pau eru tekin inn vid upphaf
maltidar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ad taka pau stundum -
eftir pvi hvad verio er ad borda —og
adrir nota pau med 6llum mal-
tioum. Ensimin eru nattaruleg og
pvi engin haetta a pvi ad eitthvad
fari urskeidis i meltingunni heldur
pvert a moti, nidurbrot fedunnar
verdur meira og upptaka nzaringar-
efna eykst asamt pvi ad 6not og
ymsir fylgikvillar 1élegrar meltingar
minnka eda hverfa.

Fadudpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er

i daglegu tali oft nefnt faeduépol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursépol eda laktésadpol sem

er tilkomio vegna skorts  laktasa,
ensimi sem brytur nidur laktésann.
Reyndar er pao ekki alltaf svo ad
einkenni feduopols komi strax i
1j6s og geta lidio allt ad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft

er pad lika svo ad pau likamlegu
einkenni sem koma fram eru pess
eolis ao erfitt er ad atta sig a pviad
um fduopol sé ad reda. Astedur
feedudpols ma oftast rekija til skorts
aakveonum meltingarensimum og/
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eoa ad likaminn getur ekKki virkjad
akvedin ensim. Petta getur valdio
vandamalum hja fijolmoérgum. Ekki
bara magaénotum, preytu eda
6orum kvillum, heldur getur pad
gerst ad vio faum ekki pa neringu
sem faedan a ao skila okkur.

Einkennin hurfu!

Guobjorg Inga Guomundsdottir
hefur ekki att sjo dagana szla en
nanast allt sitt lif hefur han verio
a0 kljast vio vandamal tengd
meltingunni. Han er skyrt deemi
um alvarlegt tilfelli feduépols og
pad er ekki fyrr en nu eftir ad hun
for ad nota Digest Spectrum ao hun
sér til s6lar og er farin ad njota pess
a0 boroa og lida vel 4 eftir. Saga
hennar er otruleg:

,Eg hefverid med i maganum
sidan ég var litil stelpa, oft med
atpaninn og hardan maga og
krampaverki eftir maltioir. Pegar
égvaro eldri baettust vid ymis ein-
kenni eins og 6gledi, brjostsvioi,
nabitur og mikil leeti i maganum.
Einnig fann ég fyrir ymsu 60ru an
pess ad tengja pad vid meltinguna
og barmafloruna en petta var
hofuodverkur, skapsveiflur, pirr-
ingur, mikio orkuleysi eftir maltidir,
huoflekkir, bjugur, lidverkir, voova-
bolga, naetursviti, erfidleikar med
svefn, nefrennsli, augnpurrkur og
aukakil6in festust. Eg hef profad
naestum allt til ad lata mér lida

- Spiciakzed dgestive support foc

Gluten, phenal, Lackose
and casen®

CarELY

, ’ Otrulegt en satt, pa
fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni
feduopolsins minnkudu
tilmuna og morg jafnvel
hurfu. Aukakil6in eru
einnig farin a0 losa takio
og greinilegt ad Digest

Spectrum verdur hluti af
lifi minu afram.

Gudbjorg Inga Gud dsdottir
kennari

betur en med misg6dum arangri og
ef ég fann mun pa var pad einungis
istuttan tima. Einnig hef ég farid
ofaar feroir til ymissa sérfreedinga
en litid komio tut ar pvi nema ad
endingu var ég greind hja ofnaemis-
lekni med 6pol fyrir aukefnum
imatvaelum og pa badi nattaru-
legum (nattaruleg rotvarnarefni)
og tilbunum. Viod ad sneida hja
aukefnum hefur margt lagast en
samt vantaoi eitthvad meira til ad
mér lidi vel. Eg sa auglysingu um
Digest Spectrum og akvad ad profa.
Otrulegt en satt, ba fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni minnkudu
til muna og morg jafnvel hurfu.
begar ég tek Digest Spectrum verd
ég hvorki upppembd né fee 6gledi,

-

brjostsvida og annad sem ég taldi
upp adur. Eg finn ad ég er med mun
meiri orku en adur og par afleio-
andi minni pirring og skapsveiflur.
Eg dkvad ad profa ad heetta tima-
bundio ao taka ensimin til ad finna
muninn og pa kom allt til baka
aftur. Opolid sem ég var greind
med hefur minnkad til muna og ég
poli fullt af mat sem ég poldi engan
veginn aour. Einnig eru aukakiléin
aoeins farin ad losa takid an pess ad
ég hafi breytt 60ru en pau hafa verio
blyfost pratt fyrir lifsstilsbreytingu
ogitrekadar vidurkenndar adferdir
til ad léttast. Pad er greinilegt ad
Digest Spectrum verdur hluti af
minu lifi, asamt Bio Kult Candea og
chia-graut i morgunmat.”

dottir malir med Digest Spectrum.

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir bjast vegna fedudpols
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um pad. bao er vegna pess

a0 erfitt getur reynst ad tengja
einkennin vid meltinguna og pa
stadreynd a0 kvillarnir eruad
koma fram allt ad 42-72 Klst. eftir
a0 matarins er neytt. F6lk getur haft
6bol gegn ymiss konar hollustufzedi
lika og pa getur verid enn erfidara
a0 atti sig pvi a0 vio gerum oftast
rad fyrir pvi ad pegar vido bordum
hollt, ba séum vid ad gera likam-
anum gott.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Hair Volume
— fyrir liflegra hdr

Hair Volume inniheldur jurtir og bzetiefni sem geta
gert harid liflegra og fallegra.

Hair Volume beetiefnid getur hjdlpad til vid ad vidhalda
pykkt harsins og hdrvexti. Pad inniheldur jurtapykkni ar
eplum sem er rikt af Proxyanidin B2 og hirsi sem er badi
rikt af steinefnum og B-vitaminum.

Bi6tin og sink studla ad vidhaldi edlilegs hérs og kopar
studlar ad vidhaldi hiad- og harlitar.

Hair Volume™

and velume

NEW NORDIC
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barmafloran, onamiskerfio

og g60 geéheilsa

Oflug og rétt samsett parmafléra er grunnurinn ad sterku onaemiskerfi og rannsoknir hafa synt
aé rekja megi ymsa likamlega sem og andlega veikleika til Iélegrar parmafloru.

meltingarveginum lifa trilljonir
I bakteria og eru flestar peirra i

ristlinum. I daglegu tali kéllum
vio pessar bakteriur barmafloru pvi
par samanstanda af meira en 1.000
tegundum og i ristlinum sinna paer
ymsum afar mikilvegum hlutverk-
um. baer framleida m.a. vitamin,
aminosyrur, stuttar fitusyrur og
ymis bodefni og ensim. Vid purfum
pvi ad hugsa vel um pzer og passa
a0 jafnvaegi sé til stadar svo paer
hugsi vel um okkur. Parmafléran
ver okkur lika gegn 6zeskilegum
orverum og hefur margs konar ahrif

, Trefjarikt feoi,

4 heila- og taugakerfio, par meod : 5
talio gedheilsu. . ge1:1a6ar afurdir og
inntaka a 6flugum
Veikindi vegna lifsstils mjolkursyrugerlum geta
barmafloran i venjulegri mann- . o
eskju inniheldur yfir busund mis- orvad voxt hagStaeal‘a
munandi tegundir gerla og bakt- orverai me]tingarveg-
eria. Jafnvegi pessara bakteria getur | . haft .
auoveldlega raskast vegna veikinda, Inum og ha l)annlg
inntéku syklalyfja, mikillar kaffi- jakveed ahrif a likams-
drykkju og ymissa lifsstilstengdra
patta eins og mikils alags eda byngd okkar.

streitu, neyslu neringarsnaudrar
feedu og feedu sem er mikid unnin.
Fjolmargir eru lika ad boroa a

Hronn Hjalmarsdottir

T e

hlaupum og a éreglulegum timum betta er p6 bara toppur-

sem er ekKki siour sleemt. Vid pessar inn a isjakanum pvi

aodstaedur raskast jafnvaegi parma- nylegar rannsoknir

flérunnar og getur f6lk pa fario ad syna ad astand . e e

finna fyrir ymsum 6paegindum og parmafléru i veikum hopsins er ekkieins | Hefur parmafléran ahrif a Mikilvaegt er a0 hafa
veikindi farid ad gera vart vio sig. einstaklingum er oghja peimsemeru | byngd? parmaflérunai

mun verra en hja

hraustir. Rannsoknir

Rannsoknir gefa til kynna ad

Likamlegir og andlegir kvillar | peilbrigdum. ba er hafa einnigsyntad | nokkuo sterk tengsl séu a milli g0611 ]aanEEgl-

pag er fjslmargt sem einkennir verio ad tala um baeodi forvornum astands parmafloru og likams-

lélega parmafloru eda ad hiin sé i baedi likamlega og og medhondlun pyngdar. I stuttu mali pa bendir Gédgerlar sem margfalda sig
6jafnvaegi. Rannsoknir sidari dra andlega sjikdéma 4 gedr@num og allt til bess parmaflora folks sem i pormunum

hafa svo rennt styrkum stodum af ymsu tagi. taugatengdum er grannvaxio sé onnur en i feitu Progastr6 Gull mjolkursyrugerlarn-
undir pad hversu gridarlega mikil- ) sjukdomum & ad folki. betta gefur okkur visbend- ir eru afar 6flugir en i hverju hylki
vagt bad er ad parmafléran okkar Emhve_rfa, beina ad astandi ingar um ao fjoldi hitaeininga eru 15 milljardar af gerlastofnum
sé 1 g6ou standi baedi hvad vardar athyglisbrestur parmafloru og hefur ekki allt ad segja um pyngd sem eru baoi gall- og syrupolnir.
likamlega sem og andlega kvilla. og sipreyta meltingarvegar. okkar, heldur hafi 6flug og heil- Einn af peim er L. acidophilus

Pad kannast sennilega flestir vid Sidastlidin ar brigd parmafléra einnig mikid um | DDS®-1 en petta er nafn 4 mjog
ymiss konar 6not sem vid tengjum hafa menn verio pao ad segja. ahrifarikum gerlastofni sem marg-
beint vio meltinguna. bao getur t.d. a0 skooda parma- Trefjarikt faeoi, gerjadar afurodir faldar sig i pormunum. L. acido-
verio: floru med tilliti og inntaka a 6flugum mjoélkursyru- | philus DDS®-1 er talinn gagnlegur

® Upppemba eftir maltidir

til kvida, pung-
lyndis, einhverfu

manada

gerlum getur 6rvad voxt hagsteora
orvera i meltingarveginum og haft

fyrir alla aldurshopa og benda
rannsoknir einnig til pess ad pessi

@ Erfioad hagdir og athyglisbrests bannig jakveeo ahrif a likamspyngd | gerill baeti almennt heilsufar folks.
® Vindverkir ogni sipreytu. I \ ska mmtur okkar. bad er nefnilega ekki alltaf

® Gyllin®0 (tengist oft harolifi) ljos hefur komio ad maliod ad telja hitaeiningarnar,

@ Sveppasykingar barmaflora pessara mottaka og vinnsla neringarinnar | Sélustadir: Flest apotek, heilsu-

@ Huovandamal hopa ogsipreytu- i pormunum skiptir mali. budir og heilsuhillur verslana.

Krill Ol

Oflugustu Omega 3 fitusyrurnar

Krill olia er omega 3 i sinni hreinustu og 6flugustu mynd, sétt i Sudurskautshafié

, PURE ONM

Krill oﬂ

sem er hreinasta hafsveedi veraldar. Likaminn & mjog audvelt med ad nyta sér
fitukedjurnar i krillinu og ekkert eftirbragd er eftir inntoku.

LEftir ad ég for ad taka Krill oliuna finn ég
mjog mikinn mun & mér og pa sérstaklega
hadinni“

Kristofer Fannar Stefansson

LY = S00mg Krin o

“ug
(natures aid)

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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DAGSKRA

HUSID OPNAR KL. 10.00

KL.10.30 -15.15 FRABZRIR HOPTIMAR, ALLIR VELKOMNIR
PEIR SEM MATA | HOPTIMA FA REEBOK FITNESS BRUSA
(A MEDAN BIRGDIR ENDAST)

KL.12.00 - 13.00 RATLEIKUR UM HUSID FYRIR BORNIN
KL.10.30 - 14.30 DJ JAY-O PEYTIR SKiFUM i TEKJASAL
KL.10.00 - 15.00 INSTAGRAM LEIKUR
TAKTU MYND i PHOTO 3
OG bU GATIR UNNID VEGLEGAN VINNING
KL.10.00 -15.00 KYNNINGAR OG SMAKK FRA HLEDSLU,
LEAN BODY OG BANG

GESTIR FA FRAB/ZARA AFSLATTARKODA A
REEBOK.IS OG ADIDAS.IS

ALLIR VELKOMNIR!

8 STODVAR - 3 SUNDLAUGAR - REEBOKFITNESS.IS

Reebok

FITNESS

ENGIN BINDING
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Google spurdur i tuttugu ar

Tuttugu ar eru sidan Google for ad svara folki um eitt ogannad sem pad vill vita. Guggul
fraendi, eins og sidan er stundum nefnd, reynist yfirleitt vel i leit ad hinum ymsu svérum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

oogle er spurdur um allt
G milli himins og jardar en

pannig hefur pao verio fra
arinu 1998. ,Hvad a ég ad gefa
keerastanum minum i jolagjof?” eda
,Hvernig verdur vedrid & morgun?“
Um petta er Google spurdur og svo
margt, margt annad. bad er lika
haegt ad spyrja um fatnad eda hluti,
hvar akvedin vara faest 6dyrust og
hvao eina. Allt petta veit Guggul
freendi en spurningarnar hafa breyst
iarannaras.

1 hverjum manudi far Google yfir
100 milljarda heimsoknir hvadan-
@va ur heiminum. Endalaust
batast nyir spyrjendur vid. Meira en
helmingur heimséknanna kemur ar
farsimum og spjaldtélvum. Buist er
vid ad arid 2020 verdi helmings allra
spurninganna spurt meo rodd, pad
byoir a0 ekki parfad skrifa leitar-
or0id heldur muni Google skilja
mannamal. [ fyrra voru gerdar um
2.400 endurbzaetur a leitarvélinni.
Google-leitarvélin er faanleg a yfir
150 tungumalum. Meoalsvartimi a
Google er fjoroungur ar sekandu.

Nuna pegar Google heldur upp
4 tuttugu ara afmelio er upplyst
a0 stooug aukning sé i verslun i
gegnum netid. ba hefur Google
komist ad pvi ad natimafolk sé
forvitnara en adur, meira krefjandi
og 6polinmooara en nokkru sinni.
Jafnframt er folk duglegt ad leita
a0 hugmyndum eda fa innblastur
igegnum netid. A undanfornum
tveimur arum hefur oroid mikill
voxtur i verslun a netinu og félk
leitar jafnt ad skom, harvérum, ein-
hverju fyrir bilinn og nanast hverju
sem er.

bao parfvist ekki ad koma a
ovart ad st manneskja sem tronir
ifyrsta saeti yfir pa sem leitad er ad
4 Google er Donald Trump. Hann
vermir lika fyrsta seetio yfir stjorn-
mélamenn en a eftir honum kemur
Barack Obama og i pridja szti Adolf
Hitler. Pao fyrirtaeki sem oftast var
leitad ad er Amazon og i 60ru seeti
er Walmart en i pvi pridja er The
Home Depot. Listamadurinn sem
er oftast leitad ad er Katy Perry og
1060ru szti Beyoncé en Christina
Aguileraipvi pridja.

Vid spurdum fjora Islendinga

hva peir spurdu Google um sidast
begar peir foru inn a leitarsiouna.

Alltaf ad spyrja
Google

Viktoria Her-
mannsdottir,
dagskrargeroar-
madura RUV,
segist hafa spurt
Google um veitinga-

stad i Kaliforniu par  Viktoria Her-
sem hun er stodd mannsdéttir er
um pessar mundir. i Kaliforniu og
,Eg fékk rétt svar notar Google
og gat sé0 hvar par.

stadurinn vaeri og

hvao veeri sagt um

hann. Eg er alltaf

a0 spyrja Google

ad einhverju. Eg veit eiginlega ekki
hvernig ég feri ad 4n Google. Dottir
min er lika dugleg ad spyrja migad
ymsu sem ég veit ekki svario vio og pa
segir hun mér alltafad gugla pao.”

Hvernig a ad sj60a egg?
Greta Salome séng-
kona segist sidast
hafa gaglao
nakvama tima-
setningu 4 lin-
sodnu eggi. ,Eg
elda mikio og tel
mig nokkuo gooda
ipvi en mér tekst
alltafad klaora
linsoonu eggi.
Pbetta er oroio ad
arattu.

Google gaf
mér rétt svar en
ég kludraodi pvi
samt. Hardso0io
var pad. Eg nota
Google mjog mikio og veit ekki
hvar ég veeri an pess. Eg er mikid a0
spila erlendis og ba er Google Maps
6missandi. Eg veeri tynd einhvers
stadar i utlondum ef ekki veeri fyrir
Google,“ svarar hun.

Greta Salome
varitynd i
atlondum ef
Google vaeri
ekki til.

Spurdi Google um Google
Atli Fannar
Bjarkason blada-
madur segist

ekki alveg muna
hvad hann spurdi
Google um sidast.
,Eg geroi pad
eina rokrétta i
stoounni: Spurdi
Google. Google
benti mérpa a
eigin pjonustu
sem heldur utan
um hvern einasta leitarstreng

sem ég hef stimplad inn 1 Google
sioustu misseri. bPessu fylgdi loford
um ao enginn annar en ég hef
adgang ad pessum upplysingum.
Eins gott,“ segir hann.

,Eg komst sem sagt ad pvi a0 ég
spurdi Google hvort pad veri raf-
magnslaust i Vesturbenum. Rétt
svar var ekki langt undan og ég gat
skokkad nidur og latio nagranna

Atli Fannar
Bjarkason spyr
Google nestum
hundrad sinnum
adag.

minn vita sem var einnig ad velta
pessu fyrir sér. Midad vid saman-
tekt Google 4 notkun minni par
pa er ég mjog duglegur, 73 leitir
bara i dag. Eg parfad fara ad finna
mér eitthvad ad gera. Eda geri ég
kannski ekkert an Google?* spyr
Atli Fannar.

Fékk alla soguna
Bjorgvin Hall-
dorsson stor-
songvari var
fljotur ao svara
pegar hann var
spurdur hvad
hann guglaoi
sidast. ,Brett Bjorgvin
Kavanaugh.Eg  Halldérsson
fékk sidan soguna forvitnastum
um hann a Wiki- folk i fréttum a
pedia. Eg nota Google.
Google mikio og

Amazon Echo. Stundum lika Siri &
iPhone og iPad,“ segir hann.

- an als (aluminium), parapena og annarra eiturefna -

NYTT AISLANDI

Med pvi ad nota magnesium naest
rétt syrustig i handarkrikanum sem
hindrar bakteriuvoxtinn
sem veldur svitalyktinni.

Sélustadir: Flest apétek, Heilsuhusid, Frzeid Fjardarkaupum, Hagkaup, www.lyfja.is og www.heilsanheim.is
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Loksins omega 3 fiskioliur
fra WILEY'’S FINEST

Omega-3 fitusyrur eru 6llum naudsynlegar. Ef vid bordum ekki feitan fisk mjég reglulega,
eda 2-3 i viku, er naesta vist ad likaminn parfnast meira. Nu faest Wiley’s Finest a Islandi.

mega-3 fitusyrur koma vida
vid ségu i likamanum. baer

eru i raun hverri einustu
frumu naudsynlegar. Heilinn parf
storan skammt til ad virka sem
best. Taugakerfid, hjarta og &eda-
kerfi, augu, innkirtlar og axlunar-
feeri purfa lika sinn skammt svo ad
oll liffeeri virki eins og bau eiga ad
gera.

Fyrirteekid Wiley's Finest a langa

sogu vio framleidslu a fiskioliu.
Hun er unnin ar sjalfbaerum ufsa-
stofni sem veiddur er i Beringshafi
en bad er med hreinni hofum
heims.

Ufsinn er veiddur til matar
og olian unnin tr afskurodi og

innyflum, einkum hausum og lifur.

EkKkert fer til spillis.

Vinnslan fer 611 fram vid bestu
adstaeour og fer hratt fram til ad
vidhalda ferskleikanum sem best.
Hatakni er notuo til ad hreinsa
oliuna og gera hana neysluhzfa og
stadlada ad styrkleika.

WILEY'S FINEST eru meo gaoi
i fyrirrami og hafa hlotio allar
helstu alpjoolegar gaedavottanir
ibransanum. Auk pess er fyrir-
teekio leidandi hvad vardar lag

Osp Vidarsdottir
neringarper-
apisti malir med
Omega-3 fra
Wiley’s Finest.

TOTOX gildi sem er melikvardi &
ferskleika oliunnar.

® MSC ecolabel - 6hao, alpjooleg
gedavottun 4 sjalfbaerni og
rekjanleika sjavarafuroa.

® NSF - 06hao, alpjooleg geoda-
vottun sem hefur strangt eftirlit
med pvi ad varan innihaldi pad
sem miodinn segir til um og ad
bestu adferoum sé beitt.

® JFOS - 6hao, alpjooleg gxoda-
vottun fiskiolia. Hver fram-
leioslulota er profud og parfad
uppfylla strangar gedakrofur
t.d. hvad vardar oxun, innihald
pungmalma og dioxins. Wiley’s
finest hefur hlotio 5 stjornu
vottun sem er fullt hus stiga.

Npyjar kynslooir hugsa ekki
bara um hlutfall EPA og DHA,
styrkleika eda form. Krafan
er ekki siour s ad afurdin sé
fengin ur sjalfberum ionaoi,
sé rekjanleg og gangi ekki a
audlindir.

Fyrirtekinu er enn fremur
umhugad um ad sporna vio plast-
notkun. bvi koma baetiefnin i
doékku gleri og pappakéssum sem
vernda hana vel.

Allar vorurnar eru lausar vio
sykur, glaten, sterkju, hveiti,
hnetur, ger, gervibrago- og -litar-
efni, skelfisk, egg, soja og mais.

Hzgt er ad velja um fljotandi
oliu og mismunandi steroir hylkja.

Orange burst - fljotandi

©® Hagaeoa ufsalysi med A- og D-
vitamini fra nattarunnar hendi

@ Inniheldur einnig Omega-7, 9 og
astaxanthin

® Friskandi appelsinubragd

Peak EPA - hylki

©® Hagazoa sterk blanda EPA og
DHA Omega-3

©® An A- og D-vitamins

® 1 hylki a dag

Easy swallow minis - litil

hylki

® Hagzoa, sterk blanda EPA og
DHA Omega-3

® [ litlum hylkjum sem er audvelt
a0 gleypa

® 2 hylki a dag

Prental DHA

©® Hagae0a Omega-3 beetiefni fyrir
barnshafandi konur og konur
med barn a brjosti

© Hatt hlutfall DHA fitusyra sem
eru sérlega mikilvaegar fyrir heila
ogaugu

® Hentar lika peim sem vilja leggja
aherslu & heila og minni

@2 hylki a dag

Cholesterol support

©® Hagaeoda blanda EPA og DHA
Omega-3

©® Med 800 mg af plontusterolum
sem rannsoknir hafa synt a0 geta
studlad ad kolesterdljafnvaegi

bessi vara feest i Heilsuhusinu og i
vOldum verslunum Lyfju ogi net-
verslun www.heilsuhusid.is,
www.lyfja.is

Margir, sérstaklega konur, lenda i pvi ad fa reglulega pvag-
faerasykingu og sumar fa pzer itrekad. Petta getur ordid
vitahringur, lyf haetta ad virka, meltingin fer i hnut vegna
endurtekinna syklalyfjakura og lifsgaedin skerdast.

argir leita eftir nattaru-
legum lausnum og par
er ymislegt i booi. Flestir

kannast sennilega vio tréonuberja-
toflur og -safa vio pvagferasyk-
ingum. Akveoin efni i trénuberjum
geta komio i veg fyrir ad bakteriur
abord viod E.coli (algengasti valdur
pvagferasykinga) nai ao festa sig
vio veggi pvagblodrunnar og valda
sykingu.

D-Mannose er nattaruleg sykra
sem hefur svipada eiginleika til
a0 bindast bakterium og hindra

bannig ad peer nai fotfestu og valdi
sykingu.

Meo bessum nyjungum fra
Solaray mynda pessi tvo efni saman
ofluga heild sem getur gagnast mjog
vel i barattu vid pvagfaerasykingar.
D-Mannose with CranActin inni-
heldur skammta sem rannsoknir
hafa synt ad geri gagn.

Blandan reynist sérstaklega vel
til a0 a0 koma i veg fyrir endur-
teknar pvagfaerasykingar.

Raodlagour skammtur af hylkjum:
2 hylki a dag me0 mat eda vatni.

Raolagour skammtur af vokva: 1
msk & dag - mé blanda i vatn.

Faest i Heilsuhusinu, Lyfju, Lyfjlum
og heilsu, Apotekinu, Apotekaran-
um, Heilsuveri og Arbaejarapoteki.

CranActin

SROLARAY

BurPLEMENT

D-Mannose

B TiAY

CranActi

Blandan reynist
sérstaklega vel
tilad ad komaii
veg fyrir endur-
teknar pvag-
faerasykingar.

OLARAY

BRI

LIguo

D-Mannoseé

— with=—

ey Teact e

BALTERIAL
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Hin nyja st60 Reebok Fitness i L

bh

3

-

verdur buin frabarum takjum og adstédu. Bodid er upp a f|o|marga skemmtilega tima, m.a. i héptimum og CrossFit.

Glaesileg ny st6d i Lambhaga

i dag opnar
Reebok Fitness
glaesilega likams-
raektarstdd vid
Lambaga i Reykja-
vik. Std6din verdur
bulin glaenyjum
fjdlbreyttum
taekjum, frabaerri
adstodu og urvals
kennurum. | dag
er opnunarhatid
millikl. 10 og 17
par sem allir eru
velkomnir.

eebok Fitness opnar nyja og
R gleesilega likamsreaektarstdd

vid Lambhaga i Ulfarsfelli
idag. Sto6din er st attunda sem
Reebok Fitness opnar en hinar sjo
stoovarnar eru allar stadsettar i
Reykjavik, Képavogi og Hafnar-
firoi.

,Vio erum afar stolt af nyju st60-
inni okkar sem mun helst pjona
ibaum i Ulfa’rsérdal, Grafarholti,
Grafarvogi, Arba og Mosfellsbz en
audvitad er hun opin 6llum 66rum
sem hingad vilja koma. St6din er
buin ramgodum taekjasal med
flest6llu sem parf til ad taka gooa

®fingu, premur mismunandi hop-
timaso6lum, heitum sal, hjolasal

Nyja st60in verdur opnud i Lambhaga i dag, laugardag. MYNDIR/EYPOR

og storum sal fyrir danstima og
aora frabaera tima. Hér verour
m.a. sauna, gufubad og heitur og
kaldur pottur til a0 slaka a i eftir
efingu,“ segir Agtst Agustsson,
framkvamdastjori Reebok Fitness.
A teygjusvaedinu verdur auk pess
heaegt ad kveikja a innraudum hita-
16mpum sem talio er ad auki virkni
og ahrif teygjuzefinga baetir Einar
Magns, s6lu- og markadsstjori,
vid. ,Hot Yoga salurinn okkar er
sa heitasti i banum og p6 vidar
veri leitad. Salurinn er bainn inn-
raudum hitaldmpum, hataekniloft-
restingu og risarakataeki, allt gert
til a0 hamarka upplifun vidskipta-
vina okkar sem elska heita sali.“

Frabaert adstada

St6oin gefur toninn fyrir pad sem
koma skal i stddvum peirra og er
fyrsta skrefio i a0 baeta adstoouna
og auka fjolbreytnina enn frekar.
,CrossFit adstadan i nyju stédinni
er mjog flott og inniheldur stéran
og flottan sal, bainn 61lu pvi helsta
sem alvoru CrossFit salur parf.“
Auk likamsraktarstdovanna

, Stooin er afar vel
buin tekjum,

solum og ymsum pzeg-

indum fyrir gesti okkar.

Agust Agustsson

atta fa vioskiptavinir Reebok Fit-
ness 6keypis adgang ad premur
sundlaugum; Salalaug og Sundlaug
Kopavogs og Asvallalaug i Hafnar-
firoi.

Adrar Reebok Fitness stoovar
eru stadsettar i Holtagéroum og
Faxafeni i Reykjavik, i Urdarhvarfi,
Salalaug og Képavogslaug i Kopa-
vogi og i Asvallalaug og & Tjarnar-
vollum 1 Hafnarfiroi. Stéovarnar
i Lambahaga og i Holtag6roum
bj6da upp & CrossFit adstoou.

Opnunardagur i Lambhaga er i
dag millikl. 10 og 17 og opid er a
sunnudag milli kl. 9 og 16.

Einar Magnus, s6lu- og markadsstjori og Agust Agistsson framkvamdastjori.



ULPUR 06 AKiken bt A
FYRIRVETURINN ] §

Mlklﬁuwal af fatnadi i steerum 1 -& 30 eda 42-38

1

12.990 KR ) 11.990 KR
§T14-20 SL14-30

VERTU VELKOMIN | VERSLUN OKKAR AD FAKAFENI 9 EDA PANTADU A WWW.CURVY.IS

Afgreidslutimar i verslun Curvy.is ad Fakafeni 9 eru
Alla virka daga frd kl. 11-18 og Laugardaga fra kL. 11-16

GGU['Vl__l IS - Fakafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.Curyyis
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Furouverur

meo blikkandi augu

Borgarbokasafnid i S6lheimum breytist i blikksmidju eftir
hadegi i dag. bar geta fjoIskyldur leyft imyndunaraflinu ad
njota sin i heillandi taekniféndri med litrikum LED-ljosum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

a0 er einstaklega gaman ad
pstanda fyrir vinnusmidjum

fyrir krakka sem fulloronir
geta lika verio patttakendur i,“ segir
Ninna Margrét bérarinsdottir,
teiknari og honnudur, sem stjornar
blikksmidjunni i S6lheimasafni
idag. bar er sidasti laugardagur
manadarins jafnan einstaklega
ljufur og bodid upp 4 skemmtilega
vidburdi fyrir bérn og fjélskyldur
peirra.

,begar fondri og einfaldri taekni
er blandad saman gerast tofrar sem
fara jafnt inn & ahugasvio barna og
fullordinna pvi allur aldur hefur
gaman af pvi a0 leika sér med
pennan efnivio,“ segir Ninna sem
hefur aour styrt teeknifondri vio
miklar vinsaldir.

,Til demis ttbjuggum vid jolakort
me0 blikkandi ljosum a adventunni
ifyrra en na @tlum vid ad bua til
skemmtilegar furduverur ur alls
konar doti sem annars veeri d leid a
haugana,” segir Ninna sem er buin
a0 safna dyrmeetu rusli i storum
stil til pess eins ad gefa pvi nytt og
spennandi lif i hondum barna.

,Krakkarnir fa ad spreyta siga ad
bua til einfaldar rafrasir og tengja
beer saman vio litrik 1j6s sem heaegt
er ad lata blikka i endalausum
utferslum. Vio notum LED-perur
og batteri sem vio tengjum vid
slokkvara, til deemis figarur sem
geta verio med blikkandi augu eda
iblikkandi fotum. Bornum pykir
betta agalega spennandi og pad er
greinilegt ad pau fa ekki mikio ad
leika sér med rafmagn heima,“ segir
Ninna og hler, ,en af pvi ad haegt er
ad notast vio leidara sem er varinn

innan i limbandi fra batterii yfir
iperuverdur petta allt vodalega
krakkavaent og 6ruggt. bau verda
svo hreykin ad sja afraksturinn og
hvernig allt saman virkar pegar
bid er ad atskyra fyrir peim plas og
minus og hvernig kviknar 4 ljésinu.

—

e

Ninna Margrét bérarinsdéttir er hénnudur og kennari. Han styrir fjélskyldu-

vanni og teeknivaeddri blikksmidj

c calhai
is

fni i dag. MYND/ANTON BRINK

pott fondrad sé med rafmagn og snurur er pad hattulaust og krakkavaent.

betta er pvi ekki bara fondur heldur
lika heilmikill leerdomur.”

Skrafad fra imyndunaraflinu

Blikksmidja Ninnu verdur a faralds-
feeti naesta arid og naest i Geroubergi
ioktober.

,bad kemur & 6vart hversu margt
er hagt a0 skapa tr rusli og mér
finnst 6skaplega gaman ao syna fram
a hversu undurfallega skulpttira,
hlj6ofzri og rafmagnsljos ma atbua
me0 smavegis af malningu og limi,“
segir Ninna i midjum ruslahaugnum

sem huin segir vaxa a methrada.

,»Svo ma fara heim med gossio og
lata Iysa i herberginu pvi LED-lj6sin
gefa mjog flotta birtu i myrkrinu og
haegt ad velja perur i 6llum litum og
gera hvad sem madur vill med pvi
ad nota pau i munstur eda augu. bad
lifir lika lengi a perunum og haegt ad
slokkva og kveikja ad vild.

Hun segir gooa tilfinningu og
gefandi ao skapa ur rusli.

,bad skrufar fra imyndunaraflinu
a0 horfa skapandi augum a rusl og
tla sérad gera nytt ur pvi. bad parf

heldur ekki alltaf ad kaupa nytt og
ivinnusmidju sem pessari verour
skopunarkrafturinn enn 6flugri
en med keyptu doti. Teeknifondrio
eykur lika vitund barna um vero-
meeti sem annars faeru til spillis, og
ekKi sist foreldranna. betta er pvi g60
stund til ad pzla i endurvinnslu med
moémmu og pabba, eda afa og Gmmu
iskemmtilegri fjolskyldusamveru.”

Blikksmiojan verdur opnud
klukkan 13 i dag og stendur fram &
miodjan dag.

»Maour parfalls ekki ad vera

Heimatilbuid
g®ludyr med gul
augu og raudan
blikkandi
nebba.

Fdisleg stelpa
med gul blikk-
andi augu og
ométstedileg
augnhar, gerd

ar pappa og
klosettralluholk.

teekninord til ad njota sin i teekni-
fondri en teekninordar sekja ad
sjalfsogou i petta og kunna a pessu
tokin. Hinir fa hjalp fra mér og ég
syni peim hvernig a ao fara ad,” segir
Ninna full tilhlokkunar og vonast til
a0 sja sem flesta.

Blikksmidjan verdur i Borgarboka-
safninu i S6lheimum 27. Allt efni
verdur a stadnum og patttaka er
okeypis. Opid verdur til klukkan 15 i
dag, laugardag.

Arnar Magnisson

Nanari upplysingar um bladid veitir

JOLAHLADBORD

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um jolahladbord kemur ut 5. oktober nk.

Tryggdu peér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Solu- og markadsfulltrai Fréttabladsins, arnarm@frettabladid.is Simi: 512-5442
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Gaedakerrur fyrir oll taekifzeri

- miki® urval aukahluta

Garoé- og tomstundakerrur

Kerrur med frabaera aksturseiginleika sem
audvelt er ad geyma uppa enda.

G6d burdargeta og frabaert urval aukahluta
til ad auka notkunarmaégleika kerrunnar.

Fra

Sterkar idnadarkerrur
Sérstaklega oflugar og endingargédar
kerrur. Faanlegar ur stali eda ali

og med mismunandi pallastaerdir.

Flestar gerdir eru med:

- Lokud holf undir pallinum

- Verkfaerakassa a drattarbeislinu
- RUma tvé samhlida Euro-bretti L -
- Heegt ad nota sem flatvagn Innfelldar kraekjur

Teekjakerrur
- Sterkbyggdar kerrur med sturtueiginleika

- Adeins 12° halli pegar keyrt er uppa pallinn
- Lagur pyngdarpunktur
Burdargeta allt ad 2.835 kg.

Adeins 12° halli

Séluadilar Motormax:

Toyota Kauptini Toyota Akureyri Toyota Reykjanesba  Toyota Selfossi

Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
Gardabae 603 Akureyri 260 Reykjanesbaer 800 Selfossi
Simi: 570-5070 Simi 460-4300 Simi 420-6600 Simi 480-8000

TOPPBANR 37 KRAFIVELAR /& Kaupfélag Skagfirdinga . .
Kletthalsi 2 Dalvegi 6-8 Artorgi 1 Klettagoroum 13 otormax ehf.
110 Reykjavik 201 Képavogur 550 Saudarkrokur 104 Reykjavik MOtOI" \{atgagoréum 12
Simi 587-2000 Simi 535-3500 Simi 455-4500 Simi 440-1243 Simi: 545 4040
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Greindu fjorar _
geroir personuleika

Ny rannsékn a
nidurstddum

1,5 milljéna per-
sonuleikapréfa
leiddi til peirrar
nidurstédu ad til
séu fjorar megin-
gerdir af per-
sonuleikum, en

i peim blandast
fimm persénu-
einkenni saman a
Olikan hatt.

Pad getur reynst prautin pyngri ad
flokka alla eftir personuleikum, en

kend

T vid Nortt

Oddur Freyr
Porsteinsson X
oddurfreyr@frettabladid.i

~y

internetinu er haegt ao finna
A gifurlegt magn af alls kyns

personuleikapréfum. Folk
er duglegt vio a0 taka slik prof og
margir virdast vilja atta sig betur a
hvers konar typa peir eru. Yfirleitt
hafa slik proflitil sem engin visindi
4 bak vio sig, en rannsakendur vio
Northwestern-haskola i Banda-
rikjunum rannsékudu nidurstoour
1,5 milljéna personuleikaprofa og
segjast hafa greint fjorar megin-
geroir af personuleikum; fyrir-
mynd, sjalfhverfur, hlédraegur og

haskola segjast hafa greint fjorar
megingerdir personuleika.

MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY
)) Rannsakendur taka
fram ao pers6nu-
leikar folks geti breyst
me0 aldri, bannig a0 sami
einstaklingur getur fallio
i 6lika flokka a 6likum
@viskeidum.

venjulegur. Nidurstoour peirra

. voru birtar i ritrynda visinda-

/timaritinu Nature Human
' Behavior.
y Folk hefur reynt a0 atta siga
helstu gerdum personuleika og

" flokka folk pannig eftir persénu-

gerdum i meira en tvo pusund

ar. Heimspekingar i Grikklandi

til forna voru medal peirra fyrstu
sem vitao er til a0 reyndu petta

og tilraunirnar halda dfram a
internetinu i dag. En vid erum 611
o6lik og personuleikar eru oft mjog
fl6knir.

Fimm eiginleikar

einkenna folk

Salfreedingar horfa oft til per-

sonueinkenna til ad atta sig a

personugeroum, en folk getur

synt personueinkenni sem rima

vid eina personugerd i akvednum

adstedum, en svo synt gjorolika

eiginleika i 60rum adsteedum. Vid

erum einfaldlega of fl6kin til ad

pao sé audvelt ad flokka okkur
snyrtilega.

Rannsakendur segja ad pad séu
fimm eiginleikar sem salfreedingar
um allan heim séu almennt sam-
mala um a0 einkenni personuleika
folks. Pau eru:

e A0 vera opinn — Hversu forvitio
folk er og hversu opid pad er
fyrir nyjum upplifunum og upp-
lysingum.

e Samviskusemi — Hve hugulsamt
og areidanlegt folk er.

e Mannblendni - Hversu tthverft,
akveoio og félagslynt folk er.

e Samvinnuvilji - Hve miklar
ahyggjur folk hefur af 60rum og
hversu tillitssamt og samudar-
fullt bad er.

Probi Mage LP299V® inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v

Porbjérg Hafsteinsdoéttir
naeringarperapisti gefur
Probi Mage LP299V® mjélkursyrugerlum
sina allra bestu einkunn.

Pad eru ekki allir
mjolkursyrugerlar eins

-
I il 5
L i

grmrnLLaLEi

i wegasllliane sapalEr

(LP299V"®)

¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hja
Probi AB i Svipjéd i yfir 25 é&r, eda fré pvi ad hann
og kollegar hans uppgétvudu mjélkursyrugerilinn

Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).

Faest i apétekum og heilsuverslunum,
) Hagkaup, Melabudinni Freeinu,
 Fjardarkaupum auk valdra utsélustada um land allt.

AN

Flestir eru nu venjulegir, en petta folk er adeins yfir medallagi hvad vardar
taugaveiklun og uthverfu og er litid opid, en er almennt bara i medallagi.

o Taugaveiklun - Likurnar & til-
finningalegu 6jafnvaegi, skap-
sveiflum, punglyndi, einmana-
leika, reidi og depurd.

Rannsakendurnir foru yfir gogn

fra meira en 1,5 milljonum manns
sem hofou tekio personuleikaprof
og greindu hversu radandi pessi
personueinkenni voru hja folkinu.
Slik greining var 6moguleg fyrir
tilkomu internetsins, segja rann-
sakendurnir, pvi netid audveldar
pao verulega ad greina mikid magn
af gognum.

Ut fra greiningu sinni skil-
greindu visindamennirnir svo
fjorar gerdir persénuleika, sem
hafa mismunandi blondu af
pessum fimm eiginleikum.

Fyrirmynd

Pbetta f6lk er meo haa einkunn i
6llum eiginleikunum, nema tauga-
veiklun. ,Petta er folkio sem er vin-
gjarnlegt og samvinnubpytt,“ segir
professor Luis Amaral, sem leiddi
rannséknina. ,bad eru ekki tauga-
veiklao og hefur opinn huga.”

Sjalfhverfur

Amaral segir ad petta sé folkio

sem er nastum algjor andsteda
fyrirmyndarinnar. ,betta er f61kio
sem leggur ekki hart ad sér, pad eru
frekar 6samvinnupytt, hefur ekki
opinn huga og er uthverft.”

Hlédraegur

,betta folk hefur litla taugaveiklun
og er litio opio,“ segir Amaral.
LAftur a moti er pao liklegt til ad
vera baedi samviskusamt og sam-
vinnupytt.“

Venjulegur

Feestir vilja kenna sig vid ad vera
venjulegir, en samkvamt rann-
sokninni falla flestir i pennan
flokk personuleika. betta folk er
aodeins yfir medallagi hvao varodar
taugaveiklun og tthverfu, en er

Sjalfhverfir personuleikar eru ut-
hverfir, leggja ekki hart ad sér, eru

pyair og lokadi

litid opid. Professor Amaral segir
a0 pao sé mjog litid ad segja um
bennan hop, hann sé bara i medal-
lagi.

Getur breyst med aldri
og menningu
Rannsakendur taka fram a0 per-
sonuleikar folks geti breyst med
aldri, pannig ad sami einstaklingur
getur fallir i 6lika flokka a 6likum
@viskeioum.

bar sem allir patttakendur i
rannsé6kninni téludu ensku og
hofou adgang ad tolvu ma gera
rao fyrir ad meirihlutinn komi fra
Vesturlondum. Rannsakendur vilja
nt auka umfang ranns6knarinnar
til a0 sja hvort somu personuleika-
gerdir séu radandi par sem folk
talar 6nnur tungumal og hefur
adra menningu.



pyskar gaedakerrur a godu verai
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STEMA Rock®
Sturtuvagn &

Kr. muaisk

il [l

| yonuns

STEMA SyStema STEMA Bauma STEMA Atour Grande
flutningavagn kr. m.sk véla/taekja flutningakerra  kr. mvsk Bilaflutningakerra kr. m.sk

bysku geedakerrurnar fra STEMA rjuka ut.
Vid eigum nokkrar kerrur til a lager. = =

Kerrur i alla flutninga fyrir verktaka og heimili. ns nrl

HJALLAHRAUNI 2, 220 HAFNARFIRDI
® -
Simi: 562 3833
Facebook Instagram

s Opid 8:30 - 17 virka daga
Asafl asaflis asafl@asaflis - asaflis




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi'
er opinn alla virka daga fra 9-16

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUKI FJORHJOL. Fjérhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

©) xroKuUR

PARFTU AD 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

Nissan X-trail 2007, ek. 134000, med
krok og godum heilsarsdekkjum.
Verd 750bkr. Uppl. i s. 894-4082

TILBOD 1,2 MILLJ. STGR. !
Reneult Scenic 11l 2013 ssk, disel,
ekinn 80 pus, 5 manna frabaer
fjolskyldubill. Faest & 1,2 millj. stgr.
Hjordis 896-0753

htouekjuieigan.is
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TEKIALEIGA

TAKIJALEIGA & SALA

SiMI: 858 04 00
VAKA

VIB VOKUM MEB PERI

KRANABILAPIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Ze2lin

Simi: 567 6700 | vakahfis

Hjolbaro

T
P—

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.KVarahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist a okspares@simnet.is

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Ollalmenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Békhald

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

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaeekjafl., pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Til s6lu

Husavidhald

—a_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTAKI

+ FOLBYLISHUS

« SKIP

» VEITINGASTABIR

s

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

VW Crafter 4x4 Obereigner

Argerd 2014 - ekinn 109.000 km.

Billinn er vel atbdinn med drifleesingu ad aftan, hatt og
lagt drif breyttur 35 “ dekk (bGid ad breytingarskoda
bilinn). Verd 5.950.000 + vsk

Nanari upplysingar @8 www.enta.is og i sima 893 3344

Netfang: smaar@frettabladid.is
SPASIMINN 908 5666

Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar. KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Andleg hjalp. Tranadur.
Alla virka daga i verslun okkar

jonogoskar.is s.552-4910
Gvendarbas Rafvirki- Alhlida

raflagnir. Simi 853-1199
gvendarbas@simnet.is

Keypt
& Selt

GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'HjéIparstarf
kirkjunnar

Ny veiddur Hornafjaréarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

I SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:ZIS S. 867 6677

TIL SOLU
Ulfur i saudagzeru

BMW X5 40D M Sport, smidaargerd 2013

nyskradur 11/12. Ekinn 99 pus km.

Allir hugsanlegir aukahlutir, mjog vel med farinn.

Steerri vélin, fjolskyldubill en ulfur i saudageeru.
Verd 5.950.000.

Upplysingar a grenivellir@gmail.com

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

-

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid & facebook sidu okkar:
, \;acebook.com/snyrtibog nuddstofan smart «'

Verid hjartanlega velkomin‘l >

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

mardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339  fjardarbolstrun@gmail.com

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum dstand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Geymsluskurar

§ * Pappi og barustal 4 paki.

/gestahis til sdlu

« Prjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
 Veggjagrind ut 45x95 timbri.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skrar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror e AukahlutirJ

ishusid

S:566 6000 @ Smidjuveg

4a, 200 Képavog

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

g Bifreidaverkstadi
, Audbrekka 17
ilvogur eh/f  200«Kopavogi

Lattu okkur gera bilinn klaran fyrir veturinn.

Yfir 30 4ra reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is
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Skolar &
Namskeio

|

ICELANDIC, ENGLISH &

NORWEGIAN F. FOREIGNERS -

ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, 11, I1I, IV, V, VI: ISLENSKA
f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 1/10, 29/10,
26/11-2019:7/1,4/2,4/3,1/4,
29/4,27/5, 24/6, 22/7: Aweeks/4
vikur x 5 days/5 daga. 2-6 students/
nem. Morn/Aftern/Evenings.
Morgna/Sidd/Kvold. Skraning:
www.iceschool.is - ff@icetrans.is -
facebook.com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZED! | 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Naénari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

G0 3ja. herb. ibud i Stangarholti,
laus i 1. oktober. Verd 245pus per.
man. Nanari uppl. i s: 663-5790

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymsluris

Atvinna

Atvinna i bodi

JARNSMIDJA
Vantar vandvirkan og godan
jarnsmid sem getur unnid
sjalfstaett. Islenskumaelandi. parf ad
geta byrjad strax. Uppl. 899 5979

Bilstjori 6skast a sendibil, meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnatta,
hreint sakavottord. Uppl.s: 8999288

Oska eftir vélstjora og einnig haseta
4 teeplega 200t netabat sem gerdur
er ut fra Sudurnesjum. Uppl.is.

892 5522

FRETTABLADID

AUKAVINNA/SKOLAFOLK
Starfsfolk oskast a kvold og eda
helgarvaktir i sjoppu i 101 RVK.
Umsoknir sendist a atvinna234@
gmail.com

Atvinna 6skast

STARFSFOLK i BODI
Ho6fum i okkar rédum areidanlegt
og reynslumikid starfsfolk i hin
ymsu verkefni. Medal annars i
smidavinnu, flisalagnir og adra
murvinnu, pipulagnir, vélavinnu
og malningarvinnu asamt allri
almennri verkamannavinnu.

Manngildi Starfsmannapjénusta

5.780-1222

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Ho6fum & skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Py

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

Tilkynningar

Tapad - Fundid

TYNDUR
Tigri, eins ars gulbrondotti
kétturinn okkar er tyndur. Hann
hvarf seinni hluta Féstudags 21.
Sep fra Efstilundi, i Gardarbee.
Hann er med bruna 6l og
fjolublatt merki med nafninu
sinu, heimilisfangid okkar og
simanumerid okkar. Hann elskar
heimilid sitt svo pad er ekki likt
honum ad fara ad heiman og
sntia ekki til baka. ibuar i nagrenni
vid Efstalund, vinsamlegast
athugid hvort Tigra er ad finna a
6dinni i kringum husid ykkar, inn i
bilskur, inn i geymslu eda hvar svo
sem kottur geeti mogulega hafa
lokast inni.
Vaerum innilega pakklat ef
pid hefdud augun opin fyrir
okkur og ef finnid hann pa
vinsamlegast passid hann og
hringid i 852 1203/8631205.

Opid hu
Sunnudaginn 30. sept verdur Spanarheimili med opinn kynningarfund a skrifstofu
fyrirtaekisins, 2. haed i Firdi verslunarmidst6d Hafnarfirdi milli klukkan 13:00 og 17:00.

Smidjuvegur 12, raud gata -

fi glugginn {
..svo einfalt er pad
Nismith 4 Fuard
Lk e
Haffu samband og vl metum dstandd,

$.5666630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Virushreinsun og

styrikerfis-
hreinsun

Fljot og god pjonusta

Opnunartimi
Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

4%..

Farid verdur yfir alla paetti sem snila ad fasteignakaupum a Spani FJORPUR

Skodunarferdir til Spanar
Costablanca nordur og sudur kynnt
Kaup og sala eigna

Bankavidskipti og fjarmognun a Spani

Rekstur fasteigna a Spani
Utleiga fasteigna
Eftirs6lupjonusta vid vidskiptavini
Vildarklubbur Spanarheimila

Baldur Heimisson starfsmadur Spanarheimila a nordurhluta

ﬁ"r'l.i
ol
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B

iy
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—— |
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Costablanca verdur hja okkur og kynnir sérstaklega sveedin vid :

Alicante « Altea » Moraria « La Nucia « Valencia -
Denia ¢ Albir « Calpe « Javea « Benidorm

| e D r’"'_

Neil §
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Kyudo - Japonsk bogfimi
Annad og meira en iprott

Namskeid fyrir

V 4
hyriendur E R I U I L E I I AB
Ahugaverd grein sem er ’
stundud af miklum fjélda folks
iJapan og annars stadar. |
[ ]
[ ]

Byrjendur skjota & strasivalning
(,,makiwara”) af stuttu feeri og
~lengra komnir & mark af °

. 28 metra faeri. °

Kennarar
Elsa Gudmundsdottir, 4. dan
David Tomis, 4. dan

Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

intellecta

Job.is

Fasteignir

Smart einbyli med hita i gélfum

fra 24,6 mIII 0 gsunnudag kl.13-16

X A ardag o
Opid hL;% ‘:;:gunhom 1,190 Vogum.

Lattu drauminn um nytt
heimili verda ad veruleika
med vondudu og hagstaedu
husi fra Huaseiningu.

Smart enbylishds eru hdnnud med hagkveemni ad
leidarljési, og ekki sist parfir kaupendanna. Hasin eru
73m?, par ad auki er 28m? verond med heitum potti.
bpau eru hagkveemur natimakostur fyrir einstaklinga,
fijolskyldur, verktaka og leigufélég. En einnig fyrir
baejar- og sveitarfélog sem vilja taka patt i ad koma
upp husnzdi a hagkveeman og skjotan hatt.

Husin eru framleidd og afgreidd fullbdin Gr verksmidju
med badi, eldhisi og 6llum innréttingum tilbuin til flutnings

fyrir utan ﬂutning adeins i samvinnu vid Samgéngustofu um leidir & viskomandi
byggingastad.

Huseining framleidir smahysi, sumarhus og Verd vio Verksmiajudyr
einbylishis i nyrri verksmidju ad Hraunholti 1
i Vogum. Huseining bydur upp a gott arval af
husagerdum, par sem allir eiga ad geta fundio kr. 24.600.000 med vsk.
heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvorur

okkar & vef fyrirteekisins: www.huseining.is gerir uppsetningu hisanna mun hagkveemari og fljotari i

Allar teikningar fylgja med fyrir hvern byggingastad, og
einnig sérhannadar forsteyptar sokkulundirstodur sem

alla stadi. Vid hja Huseiningu sjaum um flutninginn fyrir
kaupendur i samvinnu vid traustan flutningsadila.

. O

Twin B Wall

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.
www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is
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Urvals fiskeldisfédur i aratugi

Um 30 ara skeid hefur fédurverksmidjan Laxa hf. framleitt fiskeldisfodur fyrir seidastédvar og
landeldisstédvar hér a landi. Véruproun og rannsoknir skipa stdran sess i rekstri fyrirtaekisins.

, 4P

rotgroio fyrirteki sem hefur

veri0 i framleidslu a fiskeldis-
foori i ram 30 ar. Starfsmenn fyrir-
teekisins bua pvi yfir afar mikilli
reynslu i framleidslu a fiskaf6ori
sem gefur gooan stodugleika i
gedum fodurs og bjonustu vio vio-
skiptavini ad s6gn Gunnars Arnar
Kristjanssonar, framkvamdastjora
Laxar. ,Vio sérhafum okkur i
framleioslu og s6lu a fiskeldisfoori
fyrir eldisfisk a bord vid bleikju,
lax, regnbogasilung og flatfisk.
Auk pess flytjum vid inn startfédur
fyrir seidaeldi og erum meo a lager
vorur fra Biomar i Danmorku og
Skretting i Noregi.“

Helstu vidskiptavinir Laxar eru
seidastoovar og landeldisstoovar
med matfiskeldi, segir Gunnar.
,Vid erum med um 80% markads-
hlutdeild 1 fiskaf6dri fyrir landeldi.
Einnig erum vio med foour fyrir
regnbogasilung i sj6eldi en hofum
ekki getao framleitt foour fyrir lax-
eldi i sjo par sem notad er fiturikt
foour og getum vio ekki framleitt
bao vegna teknilegra atrida. Af
heildarmarkadi fyrir fiskeldisfoour
hérlendis pa er Laxd med um 35%
markadshlutdeild og goda nytingu
4 verksmidjunni med um 10.000
tonna framleidslu og arlega veltu
upp 4 teepa 2 milljarda.”

Fééurverksmiéian Laxa hf. er

S AT

,Vid sérhafum
okkur i fram-
leidslu og s6lu
a fiskeldisfodri
fyrir eldisfisk
abord vio
bleikju, lax,
regnbogasilung
og flatfisk,“ segir
Gunnar Orn
Kristjansson,
framkvaemda-
stjori Laxar hf.

=

\

FISKAFOBUR

E)

f

1000kg
TEGUND |0/ 5]
AMLEITT

KKUR NO.

Starfsmenn fyrirtaekisins bua yfir mikilli reynslu i framleidslu a fiskafodri sem

gefur godan stédugleika i gedum f6durs og bjo vid vidskiptavini.
Véruproun mikilvaeg Afheildarmarkaoi
= Eat £ £ + 2 £ Voruproun og rannsoknir skipa . . pn
Foﬂun:*erksrpréj_an_ Laxa hf'_ serh'aefl_r 5"{1 : storan sess i rekstri Laxar ad sogn fyl‘ll‘ fiskeldisfodur
framleidslu a nattarulegu fiskafédri fyrir: Gunnars. ,begar kemur ad voru- hérlendis pa er Laxa med
broun héfum vio verid i verk- .
efnum innanlands med Verinu, llIIll 35% markadshlut
Haskélanum a Hélum og MATIS, deild.

Regnbogasilung

asamt helstu vidskiptavinum.“

Steerstu verkefnin hafa tengst
foori fyrir bleikju og flatfisk sem
hafa verid unnin i nanu samstarfi
vid eldisfyrirteekin hérlendis. ,bad
ma segja ad petta sé sérsvio okkar.
Foour fyrir lax og silung er betur
bekkt erlendis og par hofum vio
fylgt proun eftir pvi sem vioskipta-
vinir 6ska eftir og teekjabtnadur
leyfir. Heilt yfir er framleiosla
Laxar mjog ihaldssom og notum
vio mikid meira af fiskimjoli og
1ysi en tidkast almennt i innfluttu
fiskafoori. Pad verour svoleidis
afram svo lengi sem vidskipta-
vinir okkar éska eftir pvi og kemur
sér vel par sem fiskimjol og 1ysi
eruinnlend hraefni af miklum
gedum.”

Bleikju
Lax

flytja jurtamjol og jurtaoliur, sem
eru helmingur hraefna, alla leid
hingao til ad flytja fiskaféour til
baka til Evropu.

Helstu verkefni fram undan,
a0 sogn Gunnars, eru ad finna ny
hraefni meo betra neaeringargildi
en jurtamjol og sem geta komiod ad
hluta i stadinn fyrir dyrt fiskimjol
og lysi sem eru bestu faanlegu
hraefni i fiskafoour. ,Par erum vio
i Evropuverkefnum med MATIS
par sem verio er ad skooa hraefni
gerod ur bakterium, skordyrum
og pborungum. Petta eru spenn-

bPorsk

Spennandi nyjungar

Fodurverksmidjan Laxa hf. - Krossanes - 603 Akureyri
Simi: 460 7200 - laxa@laxa.is - www.laxa.is

Likt og meo framleidslu a fituriku
foori fyrir sjoeldi a laxi er Laxa ekki
mikio i utflutningi. ,Vio erum ati a
mioju Atlantshafi og pvi er 4 engan
hatt rokrétt né samkeppnishzft ad

andi verkefni en p6 talsvert i land
ennpa med ad pessi nyju hraefni
verdi til i bannig magni ad mali
skipti og geti leyst af holmi hluta
nuverandi hraefna.”



