Kynningarblad
Hugleidsla, frjésemi, svefn
og heilsa og lidan Islendinga.

FIMMTUDAGUR 8. NOVEMBER 2012
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Mun faerri egg eru i eggjastokkum kvenna sem eiga madur sem féru snemma a
breytingarskeidid, ad pvi er fram kemur i danskri rannsékn.

Tioahvorft

4
moour hafa
Y 4 ° Y 4 o °
ahrif a frjosemi
Konur geta hugsanlega metio eigin frjosemi eftir
pvi hveneer tidahvorf urdu hja maedrum peirra,

samkvaemt danskri ranns6kn sem birt var i
timaritinu Human Reproduction.

un ferri egg reynd-
ust vera 1 eggjastokkum
kvenna sem &ttu meaedur

sem foru & breytingaskeio fyrir
45 ara aldur en { eggjastokkum
kvenna sem attu madur par sem
tidahvorf héfust eftir 55 ara aldur,
samkveemt danskri rannsékn sem
segir fra { frétt & vef BBC. Nidur-
stodurnar voru birtar { timaritinu
Human Reproduction.

Konur fedast meo 61l sin egg.
Pegar kynproskaaldri er nao losn-
ar eitt egg 4 ménudi ur eggjastokk-
um allt par til tidahvorf verda.
Til ad meta fjolda eggja hja patt-
takendum var horft til magns
AMH-horméns { likamanum og
fjolda eggbua. Pessir peettir gafu
til kynna hversu morg egg ettu
eftir ad losna dr eggjastokkunum.
bé leekkadi magn hormonsins og
eggbutium faekkadi hradar hja peim
konum sem attu maedur sem for

snemma & breytingaskeio.

Samkvemt rannsékninni lida
um 20 4r fra pvi frjésemi kvenna
fer ad dvina og par til tidahvorf
verda. Frj6semi konu sem fér a
breytingaskeid 45 ara for pvi ad
dvina strax um 25 ara aldur.

Rannsdéknin ndadi til 527 kvenna
4 aldrinum 20 til 40 4ra og sagdi dr.
Janne Bentzen, sem leiddi rann-
s6knina, langtimarannséknir
naudsynlegar til ad gefa skyrari
mynd.

Dr. Valentine Akande, tals-
madur samtaka um frjésemi {
Bretlandi, sagdi nidurstodurnar
gagnlegar en konur skyldu p6
ekki 6rveenta p6 ad maedur peirra
hefou farid snemma 4 breytinga-
skeidid. Nidurstédurnar syndu
pad sem vitad veeri nu pegar, ad
pvi fyrr 4 eevinni sem félk reyndi
a0 buatil barn, peim mun liklegra
veeri pao til ad né arangri.

Hugleidoslunam-
skeid um helgina

Sri Chinmoy-stofnunin 4 Islandi stendur fyrir hugleidslundmskeidoum um
helgina undir leidosogn grafiska honnudarins Martin Leitner fra Austurriki.
Namskeidin, sem verda haldin i Sri Chimnoy-midst6dinni ad Skilagotu 30,
pridju haed, eru 6keypis og 6llum opin.

artin hefur ferdast vida og
M reynir yfirleitt ad bjéda upp

4 hugleidslunamskeid 4
hverjum stad, en Sri Chinmoy-mio-
stodin er starfandi { yfir sjotiu 1ond-
um vids vegar um heim. ,Eg fékk
sjalfur 4huga & hugleidslu vid sext-
an ara aldur og for ad lesa mér til
um hana, en fann svo kennarann
minn, Sri Chinmoy, og hef stund-
ad hugleidslu daglega { ein tiu ar.
Hja mér snyst petta um frelsi. Ad
geta stjérnad hugsunum minum
og tilfinningum 1 stad pess ad vera
stjérnad af peim. Pannig upplifi ég
mig ekki sem férnarlamb reidi eda
annarra neikveeora tilfinninga og
hef 6dlast 6.

Sri Chinmoy-midst6din var stofn-
ud 4 Islandi 4rid 1974 en htin bygg-
ir 4 hugmyndafreedi Indverjans Sri
Chinmoy. Hann var gifurlega af-
kastamikill 4 svioi tonlistar, ljoda-
gerdar, myndlistar, bokmennta og
iprétta. Ma til deemis nefna ad Sri
Chinmoy-maraponlidid, sem stofn-
ad var 1977, er pad steersta { heim-
inum og heldur stofnunin yfir 500
ipréttavioburdi 4 hverju dri um allan
heim. Framlag hans til allra pess-
ara greina vakti vida mikla eftirtekt
en hann sagdi hugann adeins setja
manninum takmork og med 16ngum
hugleidslustundum n4di hann 6tru-
legum 4rangri. Arid 1964 flutti
hann til New York { peim tilgangi ad
deila sinum innri aud meo einleg-
um leitendum 4 Vesturléndum. Sri
Chinmoy var somuleidis mikill frid-
arsinni. Hann vann fyrir Samein-
udu pjoédirnar og stofnadi Fridar-

Bio Kult Pro-Cyan

Ny heilsuvara

— g00 vorn gegn pvagfaerasykingu

Haproud privirk formula sem tryggir heilbrigda pvagras.
Bio-Kult Pro-Cyan, inniheldur privirka formulu, sem hefur
verid visindalega préud og stadfest. Tronuberjapykkni,

%,
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Martin hefur haldid hugleidslunamskeid um allan heim.

hlaupid 4rid 1987 og hafa Islend-
ingar tekid patt fr upphafi.  byrjun
toku fimmtiu pjédir patt enidageru
beer 140. Martin hefur hlaupid fridar-
hlaup um Evrépu og segir b4 upplif-
un 6vidjafnanlega. ,Par sameinast
6likir einstaklingar fra ymsum pj60-
um { ad na settu marki. Peir hlaupa
4 milli landa og komast um leid ad
pvi ad pétt folk virdist élikt i fyrstu
eigum vid svo 6talmargt sameigin-
legt. Effleiri gerdu sér grein fyrir pvi
veeri audveldara ag lifa { satt og sam-
lyndi.”

Hugleioslundmskeidin ni um
helgina eru fyrir alla ba sem vilja
o60last innri frid og samhljém. , Pad
geta allir hugleitt. Pad parf bara ad
leera teeknina og & ndmskeidinu

SVEFN ER LIFSNAUDSYNLEGUR

Svefn er nattlruleg hvild manna og
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vitadri likamsstarfsemi. Svefn veitir
likamanum hvild og endurnaerir
hann. Oll spendyr og fuglar sofa

og einnig sum skriddyr, froskdyr

og fiskar. Fyrir menn og spendyr er
svefn lifsnaudsynlegur en pé er ekki
fullljost hvers vegna.

Heilastarfsemi breytist mikid i svefni. Svefnskortur getur orsakad preytu,
vanlidan og streitu og haft ahrif & einbeitingu, minni og rokhugsun.
Svefnleysi getur lika haft sleem ahrif & dnaemiskerfid, seinkad pvi ad sar
gréi og valdid truflunum & framleidslu vaxtarhorména og par med haft
ahrif & likamsvoxt barna.

Heimild: www.wikipedia.org

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jensdottir, elsaj@365.is, s. 512-5427
Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.

mijolkursyrugerla og A vitamin.

Tronuber hindra ad E. Coli bakterfan nai fétfestu vid slimhud
bvagrasar og skolar bakteriunni it med pvaginu. Hiutverk
gerlanna og A vitamins i Bio Kult Pro Cyan hjalpar likamanum
ad vidhalda edlilegu bakteriumagni i pérmum, einnig til ad
vidhalda edlilegri starfsemi i pvagrasarkerfinu.

bvagfaerasykingar eru hvimleidar og
mjog algengt vandamal, sérstaklega

MYND/GVA

férum vio yfir helstu atridi. Pad er
til mikils ad vinna pvi s& sem hug-
leidir leerir ad pekkja sjalfan sig og
njota lifsins til fulls. Namskeio-
in verda baedi haldin 4 laugardag
og sunnudag og standa fra 13-18.
Mikilveegt er ad meeta & beedi til ad
f4 sem mest Gt tr peim ,, Pasur verda
teknar inni 4 milli og bodid upp a
hressingar. Sidan verdur bodid upp
4 styttri framhaldsndmskeid fyrir
pé sem vilja gera petta ad venju,”
segir Martin. Ndnari upplysingar og
skraningarform er ad finna 4 www.
hugleidsla.org en ahugasomum er
somuleidis bent 4 www.srichinmoy.
org og www.worldharmonyrun.org.
Eins er haegt ad hafa samband i sima
551-8080 0g 899-1604.

hja konum. Pro-Cyan

Einkenni pvagfeerasykingar geta verio:
e Tid pvaglat

e Verkir og brunatilfinning vid pvaglat

* Oedlileg lykt og litur af pvaginu

Bio Kult Pro-Cyan hentar fyrir alla, en hefur verid

sérstaklega proad fyrir barnshafnandi konur. e

Skammtur: 2 hylki 1-2 svar & dag. 45

Feest i 6llum apodtekum, heilsuverslunum
og heilsuhillum stérmarkadanna.

www.icecare.is
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Skradu pig a facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- bvi getur fylgt heppni!

Brjoskskemmdiri hné
homludu hreyfingu

Fyrir atta arum var ég i veidi - datt og laskadist a hné.

Bridskskemmdir urdu til pess ad ég
heetti ad geta gert ymsa hluti sem ég
gat adur eins og ad hlaupa og o&ll
almenn leikfimi vard ofraun fyrir hnéd.

Eg starfa miki® vid kennslu/pjalfun
sem kostar miklar stodur, atti hnéad til
ad bolgna mikid upp. Godur vinur
benti mér svo & NutriLenk Gold.

For strax ad geta reynt a hnéo
eftir ad ég byrjadi a NutriLenk

Nanast strax eftir ad ég for ad nota
NutriLenk fann ég mikinn mun, for
strax ad geta reynt meira & hnéd. NU
get ég eeft af fullri dkefd eins og mér
einum er lagid og er ekkert mal ad
pola langar stodur pegar ég er ad
kenna og pjalfa.

Pad er klart mal ad petta efni er ad
virka, pvi ef ég sleppi ad taka pad inn
pa finn ég aftur fyrir 6paegindum |
hnénu.

Eg meeli eindregi® med pvi ad folk
profi NutriLenk sem er ad kljast vid
lidverki og brjoskskemmdir og finni
hvort ad pad virki. petta er toppefni
0g natturulegt i pokkabaot.

Jon Hallddrsson
- Dale Carnegie pjdlfari/ rddgjafi. 42 dra

NutriLenk er faanlegt i flestum apotekum, heilsubtidum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum

Hvao getur NutriLenk

gert fyrir pig?

Vio mikid dlag og med drunum getur brjésk-
vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir
slitna. Petta er natturulegt ferli. Mjog margir
finna fyrir miklum 6paegindum pegar beinin
byrja ad ndast saman, sérstaklega i lidBamdtum
eins og { mjodmum, hryggjar og hnjalidum.
Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
lidobrjéskid & nattdrulegan hatt.

)

Heilbrigdur lidur

Lidur med slitnum
brjoskvef

Nattarulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

NutriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
fyrir brjoskvefinn og er mjég godur valkostur
fyrir pd sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid
ur sérvoldum fiskibeinum ur hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vio brjoskvefinn og vidhalda honum.

NutriLenk hefur hjalpad fjolmaorgu folki.
NutriLenk er 100% nattdruleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nénari upplysingar 8 www.gengurvel.is

¥ NATTURULEGT
FYRIR LIDINA
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Mikilveegt a0 taka patt

Tiu pusund {slendingar hafa fengid senda heim rannséknina Heilsa og lidan islendinga. ,Mikilvaegt er ad sem flestir taki patt til ad
skapa pekkingargrunn sem nytist til pess ad vinna a0 heilbrigdara samfélagi,” segir Sigriour Haraldsdoéttir hja Embeetti landleeknis.

m pessar mundir stendur
U yfir umfangsmikil rann-
s6kn 4 vegum Embeettis
landleeknis undir nafninu Heilsa
og lidan Islendinga. Gégnum
rannséknarinnar er safnad med
spurningalista um heilsu oglidan
sem sendur er til tfu pusund ein-
staklinga um allt land. ,Pad er
mjog mikilvegt ad vid sem sam-
félag eigum upplysingar um heilsu
og lidan pjédarinnar 4 hverjum
tima. Pannig getum vio gert daetl-
anir um hvernig skuli bregdast
vid ef einhver augljés vandi er &
ferd. Vegna pess ad rannsoéknin er
framkveemd reglulega, fyrst 2007,
svo 2009 og nu 1 pridja sinn, pé er
haegt ad bera saman og sja hvort
einhver drangur hafi nddst af
édkvednum heilsueflingaradgero-
um. Hun er pvi mikilvegt meeli-
teeki pegar kemur ad heilsu Islend-
inga,” segir Sigridur Haraldsdoéttir,
svidsstjori heilbrigdisupplysinga
hja Embeetti landleeknis.
Upplysingarnar eru mikilveeg-
ar til a0 sjé stoou ymissa pétta sem
hafa dhrif 4 heilsufar pj6darinn-
ar. ,Rannséknin gerir okkur til ad
mynda kleift ad sja hvernig stad-
an er 4 pattum eins og reykingum,
hreyfingu, 4fengisneyslu og and-
legri og likamlegri lidan. Sidan

er haegt ad bera saman hvernig
stadan er ni midad vio pegar fyrri
rannséknir voru framkvaemadar og
bera saman margs konar hépa, til
deemis eftir aldri, kyni, menntun
og busetu.

Stért urtak rannséknarinnar
baedi af h6fudborgarsvaedinu og
landsbyggdinni gerir okkur kleift
ad greina nidurstéour eftir bu-
setusveedum og stydja pannig vid
heilsueflingarstarf sem unnio er {
narumhverfi félks og bregdast vid
mismunandi pérfum ibtia. Emb-
ettilandleknis hefur medal ann-
ars nytt fyrri rannséknir til pess
ad raoleggja velferdarrdduneytinu
vid gerd heilbrigdisdeetlunar sem
nu stendur yfir. Pannig hafa peer
bein 4dhrif 4 stefnumoétun og ad-
gerdir yfirvalda.”

Sidan 2007 hafa ymsar breyt-
ingar ordio 4 okkar samfélagi og
nytist rannséknin vid ad skoda
hvort peer hafi haft dhrif 4 heilsu
Islendinga. ,H4skélasamfélagio
hefur til deemis fengid ad nyta
gdgn rannsdknarinnar til ad
skoda dhrif hrunsins 4 ymsa peetti
er varda heilsu og lidan Islend-
inga. Pad hefur verid gert med pvi
a0 bera saman nidurstédur rann-
séknarinnar 2007 og 2009. En
freedin segja okkur aod dhrif efna-

NATUFOOD

- Baetiefni i faeduformi

hagskreppu komi betur { 1j6s er
fra lidur og pess vegna er mikil-
veegt a0 skoda ymsa peetti heilsu
nu fjérum 4rum eftir hrun.”
Rannsoéknin var send ut fyrir

L

-
Hildur Bjérk Sigbjérnsdéttir, Sigridur Haraldsdéttir og Jon Oskar Gudlaugsson hja Embeetti landleeknis.

tveimur vikum og hafa nu pegar
um fjégur puisund Islendingar
svarad. ,Eg hvet pvi pa sex pus-
und sem enn hafa ekki svarad
spurningunum til ad taka pattiad
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skapa pekkingargrundvoll til bess
a0 efla og beeta heilsu { okkar sam-
félagi med pvi a0 gefa sér tima til
ad svara spurningunum og podst-
senda paer.”
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Blomafrjokorn (ofurfasa)

Innihalda nanast 61l vitaminin og

steinefnin, einnig fitusyrur, Hveitikimolia — Hoérfraeolia

Hveitikim

Ein neeringarrikasta faedutegund
sem fyrirfinnst.
Einstaklega rikt af préteini (27g i 100q), jarni,
E og B1 vitamini. Gott i musli, jogurt, bakstur
0g peytinginn.

amindsyrur, protein (40%) og

kolvetni.

Orkugefandi og einnig géd til ad varna

sykingum pvi pau innihalda rikulegt magn
propolis. GO Ut 4 jégurt, i musil, peytinginn

og til inntéku (1-2 tsk.).

— Omega 3-6-9

Audugar af lifsnaudsynlegum

fitusyrum.

Godar fyrir hud, har, heila, hjarta- og sedakerfi.

Til inntdku, i peytinginn og grautinn.




