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| Kynningarbla6 Iron Man, meistaranam, hestaipréttir og starfslok

-

Er 1 besta formi

. b

e

. B

1ifs s

Elsa fékk hjéladelluna pegar hin
keypti sér nytt hjol arid 2013. |
San Francisco leigdi hun sér hjol
og hjéladi um borgina.

ADSEND MYND

insidag

Elsa Périsdéttir byrjadi ad hreyfa sig af viti fyrir um sjoé arum. { dag er htin 52 4ra og er i besta formi sem htin hefur verid i. Elsa

atlar ao taka patt i Iron Man-keppni sem fram fer i Barcelona i oktober og byr sig na & fullu undir keppnina.

yrir um sjo drum byrjadi ég
Fl’ Boot Camp og ték hreyf-

inguna féstum tokum. Fyrir
pad var ég bara eins og adrir, atti
likamsreektarkort og meetti stund-
um 1 reektina,” segir Elsa Poris-
dottir.

,Eg var ekki 4neegd med sjalfa
mig & pessum tima pannig a0 ég
tok mig i sjalfsskodun og breytti
lifi minu. Pad var p6 ekki pann-
ig a0 ég pyrfti a0 1étta mig p6 pad
hafi samt gerst 4 6llu pessu sprikli.
Mér hefur sjaldan 1idid jafn vel og
ntna og ég hef aldrei verid { betra
formi i lifinu ordin 52 4ra gémul.“

Elsa undirbyr sig nu af kappi
undir Iron Man-keppni sem fram
fer i Barcelona i oktéber. Han fer
prisvar sinnum { viku { Boot Camp,
prisvar sinnum { sérstakt pri-
prautarspinning, hleypur prisv-
ar sinnum uti og reynir ad koma
sundefingum inn { skipulagid
lika. ,Pad er mikilveegt ad byrja
svona snemma ad undirbta sig
fyrir keppnina, hafa langtima-
plan svo heegt sé ad beeta timann.
Eg er ekki btiin ad setja mér nein

sérstok markmid um tima en hef
dkvednar veentingar. Svo parf ég
bara ad sja til hvernig gengur ad
beaeta hradann.”

Fékk hjoladelluna

Petta verdur 1 fyrsta skipti sem
Elsa keppir { Iron Man en &dur
hefur htn tekid patt { Prekmeist-
aranum auk pess ad hafa tekid
pattinokkrum hjélreidakeppnum.
,Arid 2013 keypti ég mér nytt hjél
og keppti 1 halfri Jokulmilu sem er
75 kilémetrar. Par nadi ég fyrsta
seeti { kvennaflokki og pannig for
hjéladellan af stad. Sidan hef ég
keppt nokkrum sinnum, { Tour de
Hvolsvollur sem er 110 kilometrar,
1 Gullhringnum sem er 106 kil6-
metrar og svo RB Classic sem er
127 kilémetrar.”

barf ad leera ymislegt nytt

I Iron Man eru syntir 3,8 kil6-
metrar, hjéladir 180 kilémetrar
og hlaupid eitt stykki marapon
sem er 42,2 kilometrar. Engin hlé
eru 4 milli greinanna. ,Pad parf
ad undirbua sig vel, baedi til ad

Elsa er i besta formi sem hdn hefur verid i

nu pegar hun er ordin 52 ara. MYND/GVA

auka uthald og svo kemur ymis-
legt annad til. Til deemis parf ad
leera ad naerast, ad halda orkunni
4n pess ad maginn fari 4 hvolf. Pad
er eitthvad sem ég barf ad proéfa
mig 4fram med. Eg hef fylgst med
keppnum undanfarid og peelt svo-
1itid { pessu. Eg fér til Barcelona {
fyrra og s& keppnina. Mér leist
vel & allar adstedur, sjérinn er
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passlega heitur og brautirnar eru
skemmtilegar. Pad eru margir Is-
lendingar ad fara pannig a0 petta
verdur eflaust mjog gaman.”

Kannski ekki alveg i lagi?

Elsa jatar pvi hleejandi ad hun
sé stundum spurd hvort hin sé
ekki alveg i lagi ad vera ad leggja
petta allt 4 sig. ,Ju, en sem betur

Elsa hefur keppt i Jokulsarléonshlaupinu sem er 32 kildmetra langt utanvegahlaup.

ADSEND MYND

fer hafa margir lika tri 4 mér. Eg
meaeli samt med pvi ad allir hreyfi
sig reglulega en audvitad parf ad
hlusta 4 likamann og fara varlega
af stad. Eftir ad ég byrjadi hef ég
til deemis ekki fengid neina bak-
verki sem ég fékk oft 4dur auk pess
sem pad fylgja skemmtileg ferda-
16g keppnunum og g6dur félags-
skapur.”
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Jata vada

igriour Edda Guomundsdottir
hafoi ekki opnad skélabok sidan i

- grunnskéla pegar hiin skellti sér 4
namskeidio Mattur kvenna vio
haskolann a Bifrost ario 2006. Nu er
htin halfnud med mastersnam i
alpjodavidskiptum og segir aldrei of
seint ad hefja nam.
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Sigriour Edda Gudmundsdattir, deildarstjori hja Hasasmidjunni & Akureyri, dreif sig i nam

4 fullordinsaldriog er ni halfnud med mastersnam i alpjédavidskiptum.

MYND/AUBUNN NIELSSON

Z g hafdi ekkert leert, klaraoi
Ebara grunnskdlann og fér svo
ao eiga born,“ segir Sigridur
Edda Gudmundsdéttir, deildar-
stjori{ Hisasmidjunni & Akureyrir,
en hun stundar nii mastersnam {
alpj6davioskiptum vid Haskélann
& Bifrost.

Sigridur Edda settist aftur 4
skoélabekk &rid 2006 pegar hin
frétti af ndmskeidinu Mattur
kvenna vid Héaskélann 4 Bifrost.
P& vann htin sem gjaldkeri sveitar-
félagsins 4 Vopnafirdi.

,Vid samstarfskona min sdum

namskeidid auglyst og akvaoum
a0 profa. Létum okkur hafa pad p6
langt veeri a0 fara. Namskeidid tok
eina 6nn og vid 60ludumst parna
baedi pekkingu og feerni i rekstri
fyrirtekja, békhaldi og fleiru.”
,Vi0 meaettum tvisvar 1 vinnu-
helgar { skélann. Hépurinn var
pa hristur saman en vid vorum
allar med svipadan bakgrunn, ad
setjast & skolabekk eftir margra
4ra hlé. Sumar kvennanna voru
reyndar pegar komnar ut { rekst-
ur, en vio tveer vorum adallega ad
beeta vid okkur pvi p6tt vid veerum
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ad vinna vid békhald og annad
tengt rekstri hj4 sveitarfélaginu,
vantadi okkur grunninn,” utskyr-
ir Sigridur Edda.

Markadi upphaf frekara nams
Hun segir namskeidid hafa haft
mikid ad segja fyrir sig. Pad vard
medal annars til pess ad hun hellti
sérutifrekarandm.

»,Bara pad ad uppgotva ad ég
geeti leert breytti heilmiklu. Auo-
vitad var hellings vinna ad komast
inn { mal sem ég hafodi ekki pekk-
ingu 4, en mér fannst petta miklu

frekar skemmtilegt en erfitt. Arid
eftir saeki égum { frumgreinadeild,
grunn ad haskdélanédmi, og kemst
par inn. Eftir pad ték vid beint
4framhald { haskdélanum 4 Bifrost
og ég klaradi BS 1 vidskiptafraedi
ario 2011. Pad var mjog gaman ad
nd pvi 4 gamals aldri,” segir hin
hlejandi. ,Eg er { smé hléi ntina
en er halfnud { mastersnami {
alpjodavioskiptum.”

Vikkar sjondeildarhringinn
,,Eg held sambandi vio konurnar
sem voru med mér i naminu. Svona

reynsla vikkar sjondeildarhring-
inn og staekkar tengslanetido sem
er mikilveegt. Hopurinn var aegi-
lega skemmtilegur. Fjolskyldan
ték pvi vel pegar ég akvao ao drifa
mig { ndm. Fyrst fannst f6lki ég
vera kjorkud a0 gera petta en sd svo
hvad petta var skemmtilegt. Eg t6k
yngstu stelpuna med mér { ndmio
sem henni fannst bara esevintyri
og fékk svo elstu dottur mina til ad
faraifjarndm i verslunarstjérnun,
lika 4 Bifrdst. Petta smitadi tt fra
sér lika. Eg segi vid konur { sému
sto0u og ég ad lata bara vada.”

Mikilveegar rannsoknir

Pbad er alltaf mikilveegt a0 hugsa um heilsuna en
pegar 4rin feerast yfir verour pad enn mikilveeg-
ara. Reglulegt eftirlit hja leeknum pegar dkvedn-
um aldri er nad geeti beedi beett 1ifid og lengt pad.
Eftir fimmtugt er rd0 a0 lata gera nokkur einféld
prof sem geta b6 ordid til pess ad ymsir sjukdémar
finnast & fyrri stigum en ef pau veeru ekki gerd.

® Hormonapréf a skjaldkirtlinum. Skjaldkirtill-
inn er mikilvegur fyrir 61l efnaskipti og getur
aldur haft ymiskonar dhrif 4 hann sem mogulega
geta valdio vandredum, sérstaklega hja konum.

® Endaparmsrannsoékn. Festum finnst pessi rann-
sékn vera eitthvert skemmtiefni en vissulega er
htn eitthvad sem allir settu ad fara i. Hin geeti
leitt { lj6s vandamad], til deemis ristilkrabbamein,
sem audveldara er ad rdda vid pegar pau eru stutt

4 veg komin.

@ B16dprystingur. Of har blodprystingur getur leitt
til ymissa vandamadla ef ekkert er gert vid honum.

Hinar ymsu rannsoknir geetu baett arum vid lifid.

® Bl6dsykur. Ef sykursyki er ekki medhoéndlud
getur hun valdio hjartasjikdémum, nyrnabilun

Hann getur haft dhrif & hjarta, heila, augu og

nyru, pad er audvelt og flj6tlegt ad lata athuga
hvort blodprystingurinn er i lagi en pess vert ad

l4ta fylgjast med honum.

og augnsjukdémum. Gott er ad lata athuga bl6o-
sykurinn 4 priggja 4ra fresti.

® Augnskodun. Augnsjikdémar verda algeng-
ari me0 haekkandi aldri. Gott er a0 fara til augn-

leeknis & tveggja ara fresti til sextugs og svo ar-

lega eftir pad.

@ Kolesterdlprof. Gott er ad lata athuga hvort kél-

esterdl er of hatt ad minnsta kosti a4 fimm ara
fresti og oftar ef heetta er 4 hjartaafalli.

Ad sjélfsogou eettu svo allar konur ad fara reglu-
lega i leghdls- og brj6stakrabbameinsleit.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmadur auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, bryndis@365.is, 5.512-5434

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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Handbrago konu K

gerd og eesku-
minningar minar

Mia-vinin eru ny og spennandi viobot vio spaenska vinframleidslu. . .
snuast um spaensk vin.

Gloria Collell er h6fundurinn 4 bak vid Mia en astrida hennar \ Eg man ilminn { vin-
fyrir vini og lifid i Barcelona vard henni innblastur vid gerd pess. skemmunni okkar og
Hun segir ,,Barcelona i flosku® lysa Mia-vinunum best en hiin bjé \ | af tunnunum, full-

um af vini, og pegar
\ fjolskyldan smakk-
adi vinin heima,“
\ segir Gloria Coll-
ell, hofundurinn 4
bak vid Mia, nyja og
\ spennandi vidobot
vid spenska vin-
\ framleidslu. Gloria
hannadi vinio
i samvinnu vid
Freixenet, sérstak-
lega fyrir konur.
»Eg ték eftir pvi ad
L — konur virtust ekki falla
fyrir speenskum vinum pvi
morg peirra péttu gamaldags.
[ samstarfi minu vid Freixenet
lagdi ég pvi til nyja ndlgun til ad
bua til liflegt og ferskt vin sem
myndi hofoa til félks um allan
heim. Mia-vinin eru dvaxtavin
og unnin pannig ad spenska
vinprigan njéti sin sem best.
Eg veit ad po6tt ég hafi buiid
vinin til med konur { huga likar
karlménnum pau ekki sidur.”

vinio til fyrir konur.

—

Hvad er pad vid spaensk vin
sem pér likar ?
,Fjolbreytileikinn { vinprug-
unum sem eingdngu eru raekt-
adar 4 Spani finnst mér frébeer,
eins og Tempranillo- og Parell-
ada-prigurnar. Vid gerd Mia
tékst mér ad sameina iberisk-
ar prigur og natima vingerdar-
teekni peim stil og lifsprétti sem
einkennir Barcelona, heima-
borg mina. ,Barcelona i flosku”
er frabeer lysing 4 Mia-vinun-

“
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Hver var innblasturinn

a bak vio merkingarnar

a floskunum?

,0rdid ,mia“ sem pydir mitt
4 speensku, var mikid notad
medan & vinnsluferlinu st60.
Préun bpessa vins var afar
spennandi og hreint sevintyri
fyrir alla sem komu par ag,
Freixenet-fjolskylduna, vin-
ekrubzendurna og okkur 6ll.
Okkur finnst vid 61l eiga vinid
og pess vegna fannst okkur Mia
| videigandi nafn. A midanum
er nafnid motad med mosaik-
munstri, sem visar til verka
hins freega arkitekts, Gaudi.
P4 er saga min og undirskrift
einnig & fléskunni, sem gerir
merkinguna persénulega.”
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Mia hvitvin: 11,5 % Mia raudvin: 13,5%

Ferskt og létt med rikum dvaxta- Silkimjukt vin unnid Ur Tempranillo- B
keimi og votti af hunangi. Vinid er vinprdgum. Vinid ber rikan dvaxta-

blanda af spaenskum vinprdgum keim med pykku berja- og plomu-

og hentar vel sem fordrykkur eda bragdi. Hentar vel med pastaréttum

med grilludum kjuklingi. eda eitt sér. L —
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OptiBac

probiotics

One week flat

Minnkar Pembu og losar vind ur
meltingunni 3 viku!
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| ”Meltingin er nanast fullkomin eftir
ad éq for ad nota OptiBac Probiotics
gerlana og ég get ekki hugsad
‘ mér ad vera an peirra ¢g

Marta Eiriksdéttir jogakennari

3 @optiBac f www.facebook.com/optibaciceland

Karen Hauksdattir

Losnadi vid
sykurporfina”

natures aid) | GMP

| vottad
: wMittismalid minnkadi og ég
Daspberry gient) e g
400 miér ég ekl purfa borda
-u-i-—“E eins mikid og ddur og
sleppl salgaeti
algiorlega.

E UtsSlustadir: flest apdtek, heilsubidur og heilsuhillur verslana,

Abendingahnappinn méa finna 4
www.barnaheill.is
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Til pess ad bua sig undir keppnina aefa Rdsa og Hrafnhildur einu sinni i viku undir leidségn pjalfara og rida ut ad medaltali fimm
sinnum { viku.

MYND/GVA

Alltat gott a0 ogra
sjalfum ser

Hrafnhildur Jonsdottir og Rosa Valdimarsdottir eru hluti af fjogurra

manna lidi sem tekur patt i Ahugamannadeild Spretts en pad er ny keppnisrod
i anda Meistaradeildar i hestaiprottum. Peer sefa nu af kappi enda magnast

spennan fyrir fyrsta keppniskvoéldio pann 5. februar.

rafnhildur og Résa hafa
H badar stundad hesta-

mennsku frad unga aldri.
»Eg for { sveit sjo 4ra og byrjadi
upp ur pvi i hestunum. Keppti
t6luvert sem unglingur en svo
tok ég fimmtan 4ra hlé fra hesta-
mennskunni,” segir Hrafnhildur
sem byrjadi af krafti 4 ny fyrir sex
4rum og 4 nu niu hross og timir
ekki selja neitt peirra. , Pad kom-
ast ekki fleiri fyrir { hesthisinu
pannig ad ef ég vil fa eitthvad,
verd ég ad lata eitthvad { stadinn,”
segir hun glettin.

Résa er @ttud fra Alfhélum {
Landeyjum sem er pekkt hestabu
i dag. ,Eg hef verid 4 hestum fra
pvi ég man eftir mér og hef keppt
toluvert { gegnum tidina og geng-
i0 nokkuo vel.”

Ahugamannadeild Spretts er
keppnisréd ad fyrirmynd Meist-
aradeildar { hestaipréttum sem
einungis er fyrir dhugamenn {
hestamennsku. Haldin verda
fjogur mot og keppt { mismun-
andi greinum { hvert sinn. baer
Résa og Hrafnhildur segja mik-
inn dhuga fyrir keppninni beedi
hj4 keppendum og dhorfendum.
,Petta er géour hvati til ad byrja
veturinn snemma og hefja undir-
btininginn undir keppnistima-
bilid { sumar. Eg hugsa ad deild-
in muni efla dhuga og samhug hja
hestamdnnum. P4 feer petta mann
til ad hugsa pjalfunina fram 1 tim-
ann,” segir Hrafnhildur og telur
deildina einnig gé0da fyrir hesta-
stéttina i heild. , Pad eru til deemis
6111idin ao fata sig upp enda mikill
metnadur lagdur { bininga.”

Mustad-lidido
,,Ahugamannadeildin er eitt bad
snidugasta sem komid hefur fram
lengi,” segir Rdsa og er gl6d yfir
ad ahugafolkio feer nu ad taka
pattikeppni sem adeins atvinnu-
menn hafa fengid ad taka patt {
hingad til.

Hrafnhildur var upphafsmad-
urinn ad sinu fjégurra manna
1idi sem kallast Mustad-1idid. , Eg
vildi hafa g60an mdral og g6da
hesta og valdi pvi pa sem hafa
verid ad keppa med mér. P4 vildi
ég hafa jafnt hlutfall strdka og
stelpna, j4, eda karla og kerlinga,”
segir htin og skellir upp ur.

»Mér leist mjog vel & petta
strax og Hrafnhildur hringdi {
mig enda er undirbiningurinn
buinn ad vera mjog skemmtileg-
ur,” segir Rosa.

Talsverd vinna liggur ad baki
pvi ad taka patt i slikri keppnis-
r60. , Eg ték inn { byrjun névem-
ber. Vid h6fum fundad og haldid
sameiginlega efingu einu sinni
i viku med pjélfara. P4 ridum
vid Ut ad medaltali fimm sinn-
um i viku & peim hestum sem vid
e@tlum ad keppa 4,“ segir Hrafn-
hildur en hvert1id parf ad ttvega
sér pjalfara. Mustad-1idio fékk til
1ids vio sig Sigurd Vigni Matthias-
son. ,Hann hefur mikla keppnis-
reynslu og er auk pess ljufur og
g6our drengur,” segir htin. Ao-
eins prir ur hverju lidi keppa {
hverri grein og sér pjalfarinn um
ad velja pa. ,Vid reynum sidan
hvert og eitt a0 muta honum til
a0 komast 4 vollinn,“ segir Hrafn-
hildur og hleer glettnislega.

Hann hefur
’ mikla reynslu og
er auk pess ljafur og
go6our drengur. Vio
reynum sidan hvert og
eitt ad mita honum til ao
komast a vollinn.

Vilja oll vinna

Résa og Hrafnhildur eiga géda
hesta. ,,Eg 4 farseelan keppnishest
sem heitir Tkon fra Hakoti og tla
ad nota hann en heflika adgang
ad 60rum hestum sem fjolskyld-
an 4,“ segir Résa.

,Eg 4 g6dan hest fyrir hverja
grein ef allt gengur upp og allir
eru heilir,“ segir Hrafnhildur
en sjalf lenti hiin 1 slysi sumario
2013 pegar hestur hennar prjon-
adi yfir sig og Hrafnhildur lenti
undir honum & bekk. Afleiding-
arnar voru opid beinbrot og pri-
brotinn fétur. Vard hin ekkert
smeyk 4 eftir? ,Nei, um lei0 og ég
fékk greent 1jos for ég 4 tvo priggja
manada tamda fola. Eg held ég
sé bara spreekari ef eitthvad er
enda sérstyrkt med tein fra hné
og nidur og 61l { skrafum,” segir
htin og hleer.

Mikil spenna er fyrir fyrstu
keppninni sem haldin verdur {
reioholl Spretts { Képavogi pann
5. februar klukkan 19. ,Pad eru
sma fiorildi { maganum enda vilj-
um vid 61l vinna, og ég vil vinna
allt,“ segir Hrafnhildur og hleer
datt.
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Sveppasyking i leggongum

Fluconazol ratiopharm 150 mg hylki fast an lyfsedils i naesta apoéteki. Eitt hylki er tekio inn um munn vid sveppasykingu i leggéngum.

luconazol ratiopharm er nti fdanlegt dnlyf-  kenni sveppasykingar eru mikill kl46i 4
sedils { apdtekum en lyfid hafdi par tild sid-  ytri kynfeerum, eymsli, pirringur og sars-

asta 4ri einungis verio fdanlegt ut a lyf- auki vid kynmok en einnig rodi og til-

sedil,“ segir Hakon Steinsson, lyfjafreedingurhja  tolulega lyktarlaus ttferd sem minn-
LYFIS, og bendir & ad par sem Fluconazol rati- ir d kotasaelu.
opharm sé nu selt 4n lyfsedils geti konur nalgast Medferdin felst { bvi ad konur sem
pad strax og 4 parfad halda en 4dur purftiad fara  hafa verid greindar med sveppasykingu
til leeknis og fa lyfsedil. og pekkja einkennin taka einungis eitt

Lyfi0 er notad vio sveppasykingu ileggbngum  hylkiinn um munn. Hér er pvi um ad reeda
afvoldum gersveppsins Candida, hja konum einfalda meofero vid algengum kvilla.
sem 4dur hafa verid greindar hja leekni med slika Mikilveegt er ad lesa fylgisedil lyfsins fyrir

sveppasykingu og pekkja pvi einkennin. Eflaust notkun og kynna sér helstu varadarreglur.
pekkja margar konur pad ad fa reglulega sveppa-  Stutta samantekt um lyfid mé sja hér med-
sykingu, t.d. { tengslum vid syklalyfjatoku. Pad fylgjandi.

er pvi mikill kostur fyrir peer ad geta farid strax { Fluconazol ratiopharm feest an lyfsedils {
apotek og keypt lyfio og hafid medferdina. Ein- ap6tekum.
——
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Fluconazol

(ST
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Fluconazol i R—

ratiopharm h rll] Al K .

feest a")n lyfsedils ratlup a Histd kapael :

i ap6tekum. Eitt Hifvasiemen pilseutiaman Uusistunss

hylki er tekid inn 150 mg © mitintulehdiskses heitoon

um munn vid Fuconazo masde (nlektioner
sveppasykingu i : For behandling & M:;HI«: |nlr1umP
leggéngum. i -rF__‘ IIIII'TT'I i shidan zom [OrorERKHIs

Notkunarsvid: Fluconazol ratiopharm inniheldur fluconazol. An avisunar fra leekni er Fluconazol ratiopharm notad vid sveppasykingum i leggéngum af véldum gersveppsins
Candida hja konum sem &dur hafa verid greindar med sveppasykingu. Frabendingar: Ofneemi fyrir fluconazoli eda skyldum azél-lyfjum eda einhverju 60ru innihaldsefni lyfsins.
Samhlida medferd med cisapridi, astemizoli, terfenadini, pimozidi, erythromycini eda quinidini. Geeta skal sérstakrar varidar ef eftirfarandi a vid: | mjog sjaldgaefum tilvikum getur
Fluconazol ratiopharm valdio alvarlegum hudvidbrégdum med blodrumyndun og htdlosi (Stevens-Johnson heilkenni). Ef hiddtbrot koma fram & medan & medferd med Fluconazol
ratiopharm stendur skal strax hafa samband vid leekni, sem akvedur hvort naudsynlegt sé ad gripa til frekari adgerda. Samhlida medferd med halofantrini eda terfenadini. Medfeedd
eda aunnin breyting a starfsemi hjartans (lengingu QT bils). Samhlida notkun lyfja sem einnig geta lengt QT bilid & hjartalinuritinu, t.d. lyf vid hjartslattartruflunum i flokki |A eda Il
Truflunijafnveegi blodsalta, einkum minnkud péttni kaliums og magnesiums. Heegur hjartslattur sem parfnastmedferoar, hjartslattartruflanir eda alvarleg hjartabilun. Medganga og
brjostagjof:EkkiskalnotaFluconazolratiopharmamedgonguedavio briostagjof. Skommtun: Vid Candidasykinguileggdngum:EittFluconazol ratiopharm 150mg hylkiistokum skammti.
Algengar aukaverkanir: Hofudverkur, hidatbrot, kvidverkur, uppkdst, nidurgangur og 6gledi, breyting 4 lifrargildum. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Mai 2013.

Leysist
hratt upp

ibuxin rapid

ibuxin rapid: 400 mg

ﬂ hradvirkt ibuprofen.
m.uprﬂlfﬂ“- 10 toflur og 30 toflur.

ibuxin rapid: Hradvirkt

bolgueydandi verkjaly

ibuxin rapid er hraodvirkt ibuprofen sem nytist vio ymis konar verkjum.
,verkjalyfio inniheldur ibuprofen lysinat sem leysist hratt upp i meltingarvegi“
segir Hakon Steinsson, lyfjafreedingur hja LYFIS. Pannig fer lyfido hradar inn i
blédrasina og naer einnig mun meiri styrk sem skilar sér i aukinni

verkjadeyfingu mun fyrr en med hefobundnu ibuprofeni*. &

annsoknir hafa synt ad ibuprofen lysinat fyrirbodaeinkenna. ibuxin rapid hefur einnig ° M I’ g ren i

skilar sér i blodrasina { toluverdum styrk hitaleekkandi dhrif og er eetlad til notkunar -

strax 4 10 mintitum a medan hefdbundio vid hita og verkjum vegna kvefs. ‘(‘ ‘__,.-“"'f
ibuprofen neer hdmarks verkjastillingu eftir allt ad ibuxin rapid er faanlegt an lyf- 3 » e TI' 6 aver ku r
90 mindtur. Pegar tilfallandi verkir koma fram er sedils { 10 og 30 stk. pakkning- " i

sumum tilvikum, eins og med migreni, er heegtad  lingum og bérnum yfir 20 kg ad p?
bregdast vid pegar fyrirbodaeinkenna verdur vart.  pyngd (u.p.b. 6 dra). Mikilvaegt N
»ibuxin rapid er eetlad vid veegum til i medallagi  er a0 lesa fylgisedil lyfsins fyrir

oft 6skandi ad stodva verkinn sem allra fyrst, og i um og er @tlad fulloronum, ung- ?}l
-

miklum verkjum, svo sem héfudverk, tannverk, notkun og kynna sér helstu vartdarreglur. Stutta ° Ta nnver ku r
bakverk og tidaverk”, segir Hakon. bar sem lyfid er =~ samantekt um lyfid ma sja hér meofylgjandi.

eins hradvirkt og raun ber vitni hentar pad einn- ibuxin rapid feest { 6llum apé6tekum.

ig vel vid bradum migrenih6fudverk, med og dn *Schettler T et al. Clin Drug Invest 21(1):73-78, 2001 ® H iti og ver ki r

Notkunarsvid: ibuxin rapid inniheldur ibuprofen, sem dregur dr verkjum og hita (flokkur: bolgueydandi gigtarlyf sem ekki er steri). ibuxin rapid er notad vid veegum til midlungi miklum verkjum, svo
sem hafudverk, tannverk, tidaverk, bradum migrenindfudverk, hita og verkjum vegna kvefs. Ekki ma nota ibuxin rapid: Ef pi ert med ofnami fyrir ibuprofeni eda einhverju 6dru innihaldsefni ibuxin
rapid. Ef pd hefur fundid fyrir meedi, astma, nefrennsli, prota eda ofsaklada eftir notkun acetylsalicylsyru eda annarra bélgueydandi g|gtarléfja sem ekki eru sterar (NSAID). Ef pa ert med 6utskyrda
blédmyndunartruflun. Ef pa ert med eda hefur haft endurtekin sér (etisdr) eda bleedingu f maga/skeifugérn. Ef bu hefur fengid bleedingu eda rof i meltingarvegi vid fyrri medferd med bélgueydandi
gigtarlyfjum (NSAID). Ef b ert med bleedingu i heilagedum eda adra virka bleedingu. Ef pa ert med alvarlega skerdingu a lifrar- eda nyrnastarfsemi. A sidustu 3 ménudum medgéngu. Ef pa ert med
kranseedasjukddm eda alvarlega hjartabilun. Ef pd pjdist af verulegri ofpornun. Geeta skal sérstakrar varddar vid notkun ibuxin rapid: Ef pa ert med arfgengan blodmyndunarsjakdom (brada
porfyriu med hléum). Ef pi ert med akvedna sla\fsnasmlsswkdoma (rauda (lfa og blandadan bandvefssjikddm). Ef ba ert med sjikdom i meltingarfaerum eda langvinnan bolgusjikdém i pormum
(séraristilbolgu, Crohn’s sjikdom). Ef b ert med skerta nyrna- eda lifrarstarfsemi. Ef pa pjaist af ofpornun. Ef bu ert med eda hefur haft haprysting eda hjartab\lun Ef ba ert med ofnaemi (t.d.
hGdvidbréigd vid 80rum lyfjum, astma, ofnmiskvef), langvarandi prota f slimhudum eda langvarandi teppusjikdém i 8ndunarfeerum. Ef pd ert med storkutruflun  bl6di. Strax eftir stérar skurdadgerdir.
Medganga og brjostagjof: bi matt adeins nota ibuxin rapid a fyrstu 6 manudum medgéngu eftir ad hafa radfeert pig vid leekninn. Ekki mé nota ibuxin rapid sidustu 3 manudi medgangu. Almennt
er ekki naudsynlegt ad gera hlé & briostagjof vid skammtima notkun f radlogdum skémmtum. Algengustu aukaverkanir: Sar, rof eda bleeding i meltingarvegi, stundum lifsheettuleg, einkum hja
oldrudum, geta komid fram. Ogledi, uppkost, nidurgangur, vindgangur, haegdatregda, meltingartruflanir, kvidverkur, tjorukenndar heegdir, bl6duppkdst, saramunnbélga, versnun ristilbélgu og Crohn’s
sjikdéms hafa komid fram. Skammtastaerdir: Fullordnir og unglingar yfir 40 kg: 200 mg — 400 mg skammtar, ad hdmarki 1.200 mg 4 sélarhring. B og unglingar: Hamarksskammtur af ibuprofeni &
dag er 30 mg & hvert kg Iikamspyngdar, skipt nidur f 3 til 4 staka skammta. 20-29 kg: 200 mg skammtar, ad hamarki 600 mg & sélarhring. 30-39 kg: 200 mg skammtar, ad hamarki 800 mg & solarhring.
Ekki skulu lida minna en 6 kist. & milli skammta. ibuxin rapid skal adeins nota hja bornum sem eru a.m.k. 20 kg ad pyngd. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. November 2014.
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Startslok meettu vera sveigjanlegri

Miklu mali skiptir hvernig stadid er a0 starfslokum og a0 folk sé kvatt & videigandi hatt pegar pad fer & eftirlaun. Leggja etti aukna
dherslu 4 a0 fanga pekkingu folks 40ur en pad leetur af storfum en pad er beedi til hagsbota fyrir vinnustadinn og starfsmanninn sem
er &4 forum. Petta kemur fram i meistararitgerd Sigrioar Hjdlmarsdoéttur i mannaudsstjornun vid Haskdla [slands sem hun lauk 2013.

eistararitgerd Sigridar Hjalmarsdoéttur heitir A
M motum aviskeida: Rannsdékn 4 tilhdgun starfs-

loka. Par leitadist hin vid ad svara vio pvi hvern-
ig upplifun f6lks veeri af bvi ad heetta ad vinna. Eins hvad
yroi um uppsafnada pekkingu og reynslu vio starfslok.
Sigridur gerdi eigindlega rannsékn og notadist vid svo-
kallad snjoboltaurtak. Hun reeddi vio fjérar konur og
fjéra karla. Vidmeelendurnir héfou flestir unnio i opin-
bera geiranum og allir verio { einhvers konar stjérnun-
arstooum. Sigridur segir athyglisvert ad fimm af pessum
atta viomelendum hefdu viljad starfa lengur en til sj6-
tugs. Adrir haettu fyrir hinn hefdbundna starfslokaald-
ur. ,,bad vekur spurningar um hvort neegilegur sveigjan-
leiki sé 1 bodi fyrir f6lk pegar kemur ad pessum timamét-
um { lifinu.”

Mikil vidbrigoi

Sigriour segir rikt { félki ad skilgreina sig ut frd pvi sem
pad starfar vid. Pad eru mikil vidobrigoi ad vera allt { einu
bara Jén eda Gunna. Pad eru lika mikil vidbrigdi ad purfa
ekkilengur ad meeta & dkvedinn stad a tilteknum tima. Pad
er svo margt sem fylgir pvi ad vera { starfi. Beedi tilgang-
urinn med pvi, virdi einstaklingsins 4 vinnustadnum og
félagsleg tengsl.”

Sigridur segir nokkra vidmeelendur sina hreinlega hafa
fordast ad hugsa um starfslokin framundan. Ein nefndi hvad
henni hefdi sarnad ad fa uppsagnarbréfrétt fyrir sjotugsaf-
meelid, en starfsfélki { opinbera geiranum er gert ad heetta
pa. ,Pad er mikil forreedishyggja f6lgin { pvi ad segja: Na attu
afmeeli. Fardu heim og vertu gamall/gomul. Félk er svo mis-
jafnt og margir hafa ennpé fullt starfsprek & pessum aldri.”

Pétttakendur { rannsékn Sigridar attu pad sameigin-
legt ad hafa verid dneegoir { starfi. , Peir unnu allir mikio og
voru flestir ad vinna ad einhverju markmidi. Peim fannst
pvisumum erfitt ad sja 4 eftir verkefnum sinum { hendurn-
ar 4 60rum. bad skipti b4 miklu mali ad vita af starfinu sinu

1 g6dum hondum.” Sigridur segir patttakendur hafa verio
sammaéla um ad mikilveegt veeri ad kvedja folk & videigandi
hatt og a0 pvi veeri pakkad framlag sitt til vinnustadarins.
Eins fannst pvi mikilveegt ad fa ad koma af sér pekkingunni
til eftirmanna. ,,Sumir upplifou pad sem svo ad peir veeru
a0 hverfa a braut meo pekkingu sem veeri vinnustadnum
mjog mikilveeg. Allir s6gou frd pvi ad haft var samband vid
pa simleidis eftir starfslok i leit ad upplysingum.“

Mikilveegt ad eiga ahugamal

Sigridur telur einn mikilveegasta undirbtininginn fyrir
starfslok ad eiga sér ahugamal. , Ef ekkert tekur vid eftir
starfslokin getur pad fljétt valdid mikilli hnignun. Pad er
pvimikilveegt ad halda samskiptum vid félk, vera{ ein-
hverjum félagsskap og fa 6rvun. Petta eru mikil viobrigdi
og p6 ad folk upplifi frelsi pé fylgir frelsinu st abyrgo ad
halda sér gangandi til pess hreinlega ad halda sér ernum.
Pad parf pvi ad undirbua starfslokin og buia til plén pann-
ig a0 félk hafi einhvers konar dagskra og upplifi ad pad
hafienn tilgang.”

Meiri sveigjanleiki

Sigridur segir ljést ad félk & Vesturlondum lifir lengur en
aour og er hresst langt fram eftir aldri. ,Pad er ekki 6al-
gengt a0 folk um sjotugt sé hlaupandi um allar koppa-
grundir og med hausinn i fullkomnu lagi.“ Hin lagdist
yfir aldurs- og mannfjoldaspdr { tengslum vid rannsékn-
ina og samkveemt tolum Hagstofunnar er nu einn lifeyr-
ispegi 4 hverja fimm starfandi. ,Spér gera hins vegar rao
fyrir pvi ad 4rid 2050 verdi einn lifeyrispegi 4 méti hverj-
um tveimur starfandi og hvad stlum vio a0 gera pa?
Hugsanlega er n6g ad auka sveigjanleikann. Félk parf
kannski ekki ad halda afram i stjiérnunarst6du eda vinna
fullan vinnudag. Pad geeti hins vegar verid akkur fyrir fyr-
irteekio, samfélagio og félkio sjalft ad peir sem pad kjosa
haldi 4fram ad leggja eitthvad af moérkum.”

Sigridur er enn ung ad arum. Hn hefur pé alltaf haft mikinn dhuga & adsteedum
eldra folks og skrifaﬁi til ad mynda BA-ritgerd i gudfraedi um upplifun folks af pvi
ad fara a elliheimili..Eg hef verid svona fra pvi ég var barn. Mér finnst gaman ad
tala vid eldra félk og finnst pad hafa svo miki® fram ad feera.’ MYND/GVA
Flestir viomeelendur Sigridar toldu géda adlogun ad
starfslokum easkilega og flestir hefou viljad minnka vio
sig i skrefum. Adspuro segist Sigridur hafa pad a tilfinn-
ingunni a0 stjérnendur stofnana og fyrirtekja séu sifellt
meodvitadri um a0 standa vel ad starfslokum. ,,Mér finnst
vera dkvedin vakning pé margt sé audvitad 6unnio.”

Curcumin
gullkryddid
fyrir likama
og sal

Allt ad 50 sinnum ahrifameira en
hefdbundid turmerik!

® ,Eg er heilsusamleg kona og vil hugsa vel um
likamann. Eftir ad ég byrjadi ad taka inn tvo
Curcumin-hylki &4 dag hafa lidamétin og vodv-
arnir styrkst til muna

@ Dregid hefur verulega ur bélgumyndun

@ Eg hef aukna og jafnari orku yfir daginn. Finn
ekki lengur fyrir preytu og orkuleysi seinni-
partinn

® Eg finn ad ég er i betra jafnveegi og ad hugsunin
er skyrari

@ Har mitt atti pad til ad vera purrt en nuna finnst
mér pad mun heilbrigdara og fallegra

@ Eg mali svo sannarlega med Curcumin

Monika Jagusiak
kundalini-jégakennari og svaedanuddsnemi

SOLUSTADIR

Naer 6l apotek, Lyfja, Lyf og heilsa, Apotekid,
Apédtekarinn, Heilsuhusid, Fjardarkaup, Hagkaup,
Heimkaup og Heilsutorgid Blémavali

]

er virka innihaldsefnid i
tarmerikrétinni og hefur

verid notad til leekninga

og til matargerdar

i yfir 2.000 ar i

Asiu. Hatt i 3.000 {,
rannsoknir hafa

verid gerdar a pessari

undrarét undafarna aratugi sem
syna ad Curcumin getur unnid kraftaverk
fyrir likama og sal.

MYNDGVA




TERRANOVA
BAIEFNI FRAMIIDAR

aklingum med

st
Eg er oft ad radleggja ein | sem hafa pa

o Uﬂdlr\lgglan%l \t/‘?gg?\% vel hefdbundin
ekki llkamlega burol

ukefna,
u paetiefni an a
ni. Terranova er g
ba%t:‘?;stpurrkué jurtum 09 mag;\r\:‘% S
e orurnar emfa\d\ega miklu vir
paetiefni 4 markadinum.

Eg elska pad
hve vel pau Vir
alltaf betra 09

ka i littum skommtum.
pad sannast svo san
Terranova.

narlega med

Avena Sativa & Tart Cherry

er frabaer blanda fyrir pa sem eiga
erfitt med ad sofa. Natturulegt
melatonin i kirsuberjum gerir pad
ad verkum ad beetiefnio nytist lika
vel peim sem vinna vaktavinnu

og purfa & einhvern hatt ad snua
svolitid & likamsklukkuna. Eg hef
mikid radlagt pessa frabaeru
blondu og folk elskar hana.

B-Complex with Vitamin C

er algjort taugafédur og getur
gert mikio fyrir pa sem eru
stressadir, kvionir eda med vaegt
pbunglyndi. | bléndunni eru 61l B
vitaminin, C vitamin og blanda
jurta sem efla gedheilsuna. bad
parf i flestum tilfellum ekki nema
eitt hylki & dag.

Full Spectrum Multivitamin

Mér hefur oft fundist eins

og fjélvitamin skili mérgum
einstaklingum litlum arangri.

Eins og beetiefnin nai ad fara i
gegnum kerfid dn pess ad nytast
almennilega. Med Terranova

er pessu ofugt farid. Magnifood
jurtirnar sja til pess ad virku efnin
nytast folki fullkomlega. betta er
alvéru fiélvitamin!

Beetroot Juice, Cordyceps

& Reishi Super-Blend

betta er nyja uppdhaldid mitt!
bvilik orka sem er i pessum
jurtum. bad er gaman ad taka
a pvi i reektinni med petta gull i
sedunum.

Terranova er imynd hreinnar naeringar
og vellidunnar. Inniheldur engin fylliefni,
bindiefni eda 6nnur aukaefni.
Terranova beaetiefnin sem virka.

Nanar a facebook - Terranova Heilsa

Heilsuhusid | Lifandi Markadur | Gl6 Fakafeni | Blomaval,
Lyfja Smdralind | Lyfja Smdratorg | Lyfja Laugavegi | Lyfja LdgmuUla | Lyfja Keflavik
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Dregur ur 6peaegilegum einkennum

Augnpurrkur og hvarmabdlga eru algengir augnsjikdéomar og brynt ad leita meodferdar vido peim. Augnhvilan er nyjasta varan fra
Provision en pad er hitapoki sem lagdur er 4 augu. Hitameoferdin dregur tr einkennum augnpurrks og hvarmabdélgu.

urrkur { augum er afar tt-
pbreiddur sjakdémur og

raunar ein af algengustu
4dsteedum heimsdkna til augn-
leekna og sjéntekjafredinga,”
segir Gudny R. Hannesdéttir, sélu-
og markadsfulltrii Provision. Han
lysir pvi ad augnpurrkur sé marg-
peettur sjukdémur sem hafi nei-
kved 4hrif 4 yfirbord augans.
»Astandinu fylgja 6peegindi, sjén-
truflanir og éstéougleiki { tara-
filmu, sem getur hugsanlega skad-
a0 yfirbord augans. Pvi er brynt
ad leita meo-
ferdar um leid
og augnpurrks
eda hvarma-
bélgu verdur
vart,” segir hin
og utskyrir ad
hvarmabdlga sé
einnig einn al-
gengasti augn-
sjukdémur 4 Ts-
landi.

Hitinn hjalpar

Guodny segir al-
gengustu meo-
ferdina vid augn-
purrki og hvarma-
bélgu vera pé
ad nota gervi-
tér, hreinsa augn-
lokin, hita pau og
nudda. ,Pbetta er
gert til a0 koma e0li-
legri starfsemi kirtla {

augnlokunum af stad, pannig ad
nog verdi til af fituefnum. Til pess
a0 f4 fituefnin { augnlokunum til
ad brdona, parfad hita augnlokin.
Petta m4 til deemis gera med heit-
um bokstrum og nuddi 4 augnlok-
in til ad dreifa fituefnunum sem
hafa brddnad vio upphitun,” lysir
hin. Nyjasta varan fra Provision,
Augnhvilan eda Eyebag, midar ad
pvi ad veita pessa medferd 4 aud-
veldan og paegilegan hatt.

Nyjung a markadi

»Augnhvilan er margnota
hitapoki sem fylltur
er med horfrejum og
hitadur 1 6rbylgjuofni
fum 30 til 40 sekind-
ur,” segir Gudny. Hita-
meodferdin getur dreg-
i0 ur einkennum sem
eru tengd augnpurrki
og hvarmabélgu en
paod eru til demis:
Erting { augum -
raud augu - broti
i kringum augun
- adskotahlutar-
tilfinning - svioi {
augum - breyta
{ augum - 6skyr
sjén - utferd f{
augum. ,Einnig
er gott a0 slaka a4
med augnhvil-
unni ef félk pjdist
af hofuoverk eda
bara preytu og/

eda prota { augum,” segir Gudny.
Ef augnhvilan er notud tvisvar 4
dag med reglu-
legu millibili &
hin ad hafa ja-
kveed &hrif 4 eftir-
farandi: Hvarma-
bélgu, vanstarf-
semi { fitukirtlum
- augnpurrk -
vogris - augn-
hvarmablodrur -
rosroda { hvormum/augnlokum.
»Mjog gott er ad nudda augn-

®

provision
OO RO,

hvarmana eftir ad augnhvilan er
tekin af en gédar lysingar a4 nudd-

inu og notkun
augnhvilunnar er
a0 finna i baeklingi
sem fylgir augn-
hvilunni,“ segir
Guony.

Augnhvil-
an feest { apotek-
um Lyfju, apdteki

Gardabeejar og Vesturlands.
Sja ndnar 4 www.provision.is

Augnhvilan

er margnota
hitapoki sem
fylltur er med
horfraejum og
hitadur. Hita-
medferdin
getur dregid
ur einkennum
sem eru tengd
augnpurrki og
hvarmabdlgu.

PROVISION HEFUR
HAG NEYTENDA
AVALLT AP LEIDARLJOSI

Provision er heildsala med augn-
heilbrigdisvorur og hefur fyrirtaekid
pad hlutverk
ad opna augu
almennings
. fyriraugnheil-
+ brigdi. Med pad
ad leidarljosi
“ eru fluttar inn
vorur sem ekki
bara studla ad
augnheilbrigdi,
heldur er einnig
markmid fyrirtaekisins ad létta félki
sem haldid er augnsjukdémum lifid.
bvi er leitast vid ad finna vorur sem
hafa eitthvad meira fram ad faera en
pad sem til er fyrir og/eda vantar
upp a fyrir akvedinn hop félks med
augnsjukdoma.

i

Gudny R.
Hannesdéttir, solu-
og markadsfulltrdi
Provision.

Femmenessence Macarét fyrir konur meo

breytingaskeidseinkenni

Dregur ur leggangapurrki
Stydur vid beinpéttni
Eykur orku og uthald
Dregur ur pirringi

Léttir lund

AN Y W W N W

Beetir svefn

Dregur ur hitakofum og naetursvita

Macarét er pekkt fyrir ad hafa sérlega g6d ahrif 8 horménatengd épaegindi kvenna auk pess sem
hun er talin auka kynhvét og I6ngun. Kliniskar rannsoknir syna ad konur léttast ad medaltali um
6% eftir fjogurra manada notkun.* Orugg og natturuleg leid til ad draga ur breytingaskeids-
6paegindum, auka orku og uthald, draga ur stressi og styrkja grunnheilsu.

MacaPause er fyrir konur eftir tidahvorf. MacalLife er fyrir konur sem eru ad nélgast eda farnar
ad finna fyrir breytingaskeidseinkennum - 120 hylki i pakkanum.
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Capsules of Vegetable Origin

Faesti i Apotekum og Heilsuhusinu
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Inniheldur hvorki soja (iséflavéna), mulin horfree né hormoéna
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