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Mzelir heils hugar meo Bio-Kult

Bio-Kult Pro-Cyan er haproud pri-
virk formula sem tryggir heilbrigda
pvagras. Gudlaug Jona Matthiasdottir
hefur endurtekid haft pvagfaera-
o6pagindi en er nu betri eftirad hun
for ad taka Bio-Kult Pro-Cyan.

argar konur pjast af Egfinn ad Bio-Kult

pvagferaépaegindum og )) Pro-C . 4

er algengt ad pao sé af ro-Cyan gerir mer
voldum E. coli-bakteriunnar. Ein | gott, éger i betra jafn-

af hverjum premur konum hefur
bjadst af pvagfeeradpaegindum
fyrir 24 ara aldur og ad minnsta

vagi, meltingin er betri
og ég er 61l mun betri.

kosti helmingur allra kvenna faer
bvagferadpeegindi einu sinni &
@vinni. Fjéoroungur peirra feer
endurteknar sykingar. ,Eg hef
verid meo kronisk 6paegindi i
bloorunni i ramlega tvo
ar og hefur pao valdio
mér mikilli vanlidan

og 6pzegindum. Eg gat

til demis aldrei fario i
heitan pott eda verio ati
imiklu frosti pvi pad olli
meér strax mikilli van-
lidan. bar sem ég stunda
hestamennsku og parf
oft ad vera a feroinni
vinnu pa var petta mjog
obaegilegt og hamlandi
fyrir mig,“ segir Guolaug
Jéna Matthiasdottir.
Henni var radlagt ad
fara a medhondlandi
Kkar i t6lf manuoi en han
var ekki alveg tilbuin til
bess. ,bvi akvao ég ad
profa Bio-Kult Pro-Cyan
pegar ég sa umfjollun um
bad i blodunum og fann
fljotlega ad pao virkaoi
mjog vel gegn bessum
kroniska vanda minum.
I fyrstu tok ég bara eitt hylki a
dag eda pegar ég fann a0 ég fékk
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einkennin, en nuna tek ég tvo
hylki um leid og ég finn fyrir
4 6pagindum og stundum
nokkrum sinnum yfir daginn
begar ég er verst. Eg finn ad
Bio-Kult Pro-Cyan gerir
mér gott, ég er i betra jafn-
vaegi, meltingin er betri og
ég er 6ll mun betri,“ segir
% Guolaug anzego.

aukio stress, ymsir sjukdémar
ogaukin lyfjanotkun. Einkennin
eru medal annars tid pvaglat,
aukin porf fyrir pvaglat an pess
a0 kasta af sér pvagi, verkir vio
pvaglat og 6edlileg lykt og litur a
bvaginu. Trénuber hafa 16ngum
verid pekkt fyrir ad virka vel sem
fyrirbyggjandi meohondlun gegn
pvagfaerasykingum. Tronuber
hindra a0 E. coli-bakterian nai
fotfestu vid slimhao pvagrasar og
skola bakteriunni it meo pvag-
inu. Bio-Kult Pro-Cyan inniheldur
privirka formulu, sem hefur verio
visindalega proud og staodfest,

og a hun a0 tryggja heilbrigda
bvagras. Hylkin innihalda trénu-
berja-extrakt, vinveitta gerla og

Tryggir heilbrigda

pvagras

\ Orsakir 6paeginda i
pvagras geta verio

.\ nokkrar, meodal ann-

J ars utanadkomandi
ahrif a parmaf-

I6runa, breyttur lifsstill,

Gudlaug Jona tekur Bio-Kult Pro-Cyan pegar hun finnur fyrir einkennum pvagfaraépaginda. mynp/Gva

A-vitamin. Hlutverk gerlanna og
A-vitamins i Bio-Kult Pro-Cyan
er a0 hjalpa likamanum ao vio-
halda eodlilegu bakteriumagni i
pormum, einnig ao vidhalda eodli-
legri starfsemi i pvagrasarkerfinu.
Bio-Kult Pro-Cyan er sérstaklega
hannad fyrir barnshafandi konur
en alltaf er meelt med pvi ad rao-
faera sig vio fagfolk aour en inn-
taka hefst. Born mega lika nota
Bio-Kult Pro-Cyan en pa er melt
med halfum skammti af radlagori
skammtastaero fyrir fullorona.

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stéormarkadanna.

Aldrei haft jafn pykkt har

Er harlos eda of punnt harad plaga
pig? Hair Volume inniheldur vaxtar-
vakann Proxyanidin B2, hirsispykkni,
vitamin og steinefni sem eru mikil-
vaeg fyrir harid og geta gert pad
liflegra og fallegra.

dda Dungal hefur tekio inn Hair Volume i
Enokkurn tima eftir a0 hun missti allt har i
lyfjameofero:

»begar ég var i krabbameinsmedferd missti
ég allt har, beedi a h6foi, augnhar og auga-
brunir. begar lyfjagjofinni lauk byrjaoi ég ad
taka Hair Volume fra New Nordic en pad tok
um pad bil 4-6 vikur ad sja hario byrja ad vaxa
aftur. Eg hef aldrei haft jafn 16ng augnhar, 2
bykkar augabrunir og pykkt har og nina og air gr
pao hvarflar ekki ad mér ad heetta ao taka petta
inn.*

Liflegra og fallegra har

Hair Volume bztiefnid getur hjalpao til vio
a0 viohalda pykkt harsins og harvexti en pad
inniheldur jurtapykkni tr eplum sem er rikt
af Proxyanidin B2 og hirsi sem er baoi rikt
af steinefnum og B-vitaminum. Biotin og
sink studla ad viohaldi edlilegs hars og kopar
studlar ad vidhaldi hio- og harlitar.

Helps pre

Solustadir: Apotek, heilsuhts og heilsuhillur
verslana.

HEW NORDIC

Hair Volume er
batiefni sem
getur hjalpad
til ad vidhalda
pykkt harsins.
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Apple, millet, horsetail
amino acids, biotin, zinc and copper

Food supplement

WITH APPLE EXTRACT

ent premature grey hairs
!

y9

Hef aldrei
haftjafn
16ng augn-
har og
bykkt har.

Edda Dungal
hefur géda
reynslu af Hair
Volume.
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Undir ahrifum fra Tove Jansson

Solrun Yifa Ingimarsdottir og Atli Arnarsson, héfundar stillukvikmyndarinnar Marglita marglyttan,
standa fyrir hreyfimyndasmidjum um helgina, fyrir krakka a aldrinum atta til prettan ara.

Brynhildur
Bjornsdottir ]
brynhildur@frettabladid.is

skapandi sumarstérfum hja

Kopavogsbza og betta var verk-
efnid mitt, stillumyndin Marglita
marglyttan,“ segir Sélrtan Ylfa og
beetir vio: ,En bar sem vid Atli
erum tralofud og buum saman
pa varod hann flj6tt mjog flektur i
verkefnid og a endanum vard petta
a0 samstarfsverkefni okkar. Fyrr
isumar settum vid myndina svo
anetio og pa hafoi folk fra RIFF
samband og bad okkur a0 halda
namskeio fyrir krakka i tengslum
vio RIFE.“

Atli beetir vio a0 hvorugt peirra
hafi haft neina sérstaka reynslu af
stillumyndagerd aour. ,Eg hafdi
reyndar unnio i kvikmyndum en
ba sem hlj6dmadur en ég laeroi
hljootakni hja Stadio Syrlandi. Svo
hafoi ég verid i tonlist,“ segir hann
og Solrun beetir vid: ,0g ég er ad
mennta mig i fidluleik. En ég hef
alltaf verio med myndlistina svona
til hlidar og parna gafst mér teki-
feeri til ad hafa pad ekki til hlidar.“
Hun segir myndina vera undir
ahrifum fra myndaségum eftir
Tove Jansson. ,Mig langadi a0 gera
svona furdusdgu sem gaeti passad
inn i séguheim hennar. A sama
tima langadi mig lika ad vinna med
jafnrétti, vildi a0 adalpersonan
veeri alveg kynlaus og eiginlega
bara allar personurnar sem var
eiginlega atgangspunktur. En
myndin fjallar um umhverfisvernd
og lika bara samvinnuverkefni og
hvernig lifid getur komid manni a
ovart.”

Namskeioio er @tlad krokkum a
aldrinum 8 til 13 ara. Solran og Atli
hafa pegar haldio eitt namskeio,

4 Bokasafni Kopavogs. ,Svo erum
vid med tvo namskeid um helgina,
4 Bokasafni Seltjarnarness i dag
og a Grofarsafni & morgun. Vio
byrjum & pvi ad syna myndina og
svo gefum vid krokkunum lausan
tauminn til ad sleppa skopunar-

~
I fyrrasumar var ég ad vinna i
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’ Vio byrjum a pvi ao

syna myndina og
svo gefum vio krokk-
unum frelsi til ad sleppa
skopunarkraftinum
lausum.

Atli Arnarsson

-
T,

kraftinum lausum,” segir Atli og
bendir & a0 patttakendur megi taka
med sér plastfigarur, leikfangabila,
skrautpappir eda annad eftir-
leetisefni ef peir 6ska eftir ad vinna
sérstaklega med pad. ,Og bau eru
mjog hugmyndarik og fara strax
a0 skapa. Vio komum lika med
efni til a0 vinna meo. bad er best
ef krakkar vinna a eigin sima eda
spjaldtolvur en vid verdum lika
med spjaldtolvur til a0 lana peim

Solrun Yifa Ingimarsdéttir og Atli Arnarsson kenna stillimyndagerod a bokas6fnunum a Seltjarnarnesi og i Gréfinni um helgina. MYND/SIGTRYGGUR ARI

sem hafa ekki adgang ad slikum
teekjum,“ segir Solran. Pau benda

4 a0 eskilegt sé ad peir sem maeta
med eigin snjalltaeki verdi bunir ad
hlada nidur forritinu Stop motion

studio 4dur en peir koma & stadinn.

Forritid er 6keypis. En skyldi vera
onnur stillumynd i farvegi hja
pbeim Solranu og Atla? ,bad er

ein mynd i pottinum sem okkur
langar ad gera og erum spennt ad
sja hvernig kemur at,“ segir Solran

..

og Atli baetir vio: ,Petta er timafrek
vinna og parfad skipuleggja sig
vel og mikid. bad tok svona prja
manuodi ad gera Marglitu marglytt-
una en okkar langar a0 gera ennpa
vandadri og flottari mynd naest.“

Adgangur ad smidjunum er
okeypis en naudsynlegt er ad skra
sig. Skraning fer fram a heimasiou
boékasafnanna par sem namskeidin
eru haldin. batttakendafjoldi er
takmarkadur.

Ert bi meo bakflaedi?

Lansoprazol
Krka 15 mg
—nytt lyfan
lyfsedils vid
brjéstsvida og
suru bakflzedi.

argir pjast af brjostsvioa
M og suru bakfledi og hefur

bao ahrif 4 lidan og lif
einstaklingsins. Hja sumum er
brjostsvioi hreinlega fylgifiskur
bess ad borda,“ segir Sigrun Sif
Kristjansdoéttir, lyfjafredingur hja
LYFIS.

Brjostsvioi og surt bakflaedi
stafa oftast af pvi ad str maga-
vokvi fledir fra maga upp i vél-
inda vegna pess ad lokuvodvinn
ivélindanu starfar ekki edlilega.
begar magasyrur fleeda itrekad
bessa leid getur pad leitt til pess
ad bolgur og skemmdir veroda a
slimhud i vélinda.

,Lansaprozol Krka inniheldur

Lansoprazol

Krka 15 mg

e Magasyrupolin
hora hylki

® Medferd vio
brjostsvida og
suru bakfledi

o Skammtur: 1-2
hylki a dag

@ Hylkin skal taka
ad minnsta kost

30 minatum
fyrir mat

o Pakkninga-
staeroir:

28 stk. og 56 stk.

virka efnid lansoprazol sem hefur
ahrif a seytingu magasyru. bad
hemur magasyrumyndun meo pvi
a0 hamla virkni akvedins ensims
i saltsyrufrumum magans,” segir
Sigrun Sif.

Lansoprazol Krka 15 mger til
i tveimur pakkningasteroum:
28 hylki og 56 hylki. Meoferd vio

AR

Ve 06 88 60

Lansoprazol Krka 15 mg

28 emerokapsler, harde

brjoéstsvida og siru bakfledi er
1-2 hylki a dag. Lyfio er atlao full-
oronum.

Salan hofst 1. september og er
Lansaprozol Krka 15 mg komid
isoluiflestum apotekum en
hingad til hefur eingéngu verio
haegt ad fa petta lyf gegn avisun
fra laekni.

Lonsopimzol

Ved forbigdende halshrand
og ved sure opstod

Lesid vandlega upplysingar a um-
budum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til lzeknis eda lyfja-
freedings sé porf a frekari upplys-
ingum um ahattu og aukaverkanir.
Sja nanari upplysingar um lyfid a
www.serlyfjaskra.is.

Brjostsvioi, einkenni:

@ Bruna- eda svidaopagindi undir
bringubeini

@ Surt 6bragd i munni

o Kyngingarerfidleikar

@ Brjostverkur

o Haesi og hosti

(DLYFIS

Trawst [ lyfjum
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-vitaminskortur
og heilsubrestur

Rekja ma allt ad 100 mismunandi sjukdéma og sjuk-
domseinkenni til skorts a D-vitamini. D-Lux munn-
udarnir fra Better You skila vitamininu beint Gt i
blédrasina og tryggja hamarks upptdku.

-vitamin gegnir gridarlega
D viotaeku hlutverki i likams-

starfsemi okkar og hafa
fjolmargar rannsoknir gefio okkur
visbendingar um hversu alvarlegar
afleidingar D-vitaminskortur hefur
ifor meo sér.

Beinpynning

og D-vitaminskortur
D-vitaminskortur er algengur i
vestrenum londum en hann getur
haft mjog alvarlegar afleidingar

til lengri tima. Skiptir petta vita-
min t.a.m. skopum fyrir heilbrigt
onamiskerfi, starfsemi voova og
fyrir sterkar tennur og bein. Rann-
soknir gefa p6 til kynna ad pad
gegni mun vidtaekara hlutverki en
talio var og bad sé i raun grund-
vallarefni til a0 viohalda heilsu

og fyrirbyggja sjukdoma. Vitad

er um a.m.k. 100 mismunandi
sjukdomseinkenni eda sjukdéma
sem tengjast D-vitaminsKkorti.
D-vitamin er talio leika lykilhlut-
verk gegn bolgum i likamanum
og skortur getur att patt i pvi ad
onaemiskerfio virkar ekki sem
skyldi. Einnig getur ordio aukin
hatta a 61lum helstu krabba-
meinum, hjartasjatkdémum,
minnisglopum, sykursyki 1 og 2,
MS, lidagigt, smitsjukdomum og
jafnvel medgongueitrun.

D-vitaminskortur a
nordlagum sl6dum
Sérfreedingar vio Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem geroar |
foru a skolabornum i Boston og
du ad alltad 90% peirra vor
O D-vitaminskort. Einnig ko

bar fram ad peir sem eru i ofpyngd,
med dokka hud og/eda lifa a noro-
legum sl60um séu oftar med skort
en adrir. [ september 4 sidasta ari
voru birtar nidurstoour kliniskra
ranns6kna vid pennan sama

skola par sem skodao var hversu
mikid D-vitamin pyrfti ad taka

inn daglega til ad haekka gildin hja
peim bérnum sem maldust med
skort. I 1j6s kom ad sterstur hluti
barnanna purfti ad taka 2000 a.e.
(alpjoolegar einingar) af D-vita-
mini 16 manuoi til ad na asaettan-
legum gildum en hamarksskammt-
ur fyrir 9 ara og eldri er 4000 a.e.

a dag. betta segir okkur ad ef um
D-vitaminskort er ad reeda dugir
ekki ad taka bara radlagdan dag-
skammt, enda eru beir hugsaoir til
a0 viohalda peim gildum sem fyrir
eru, ekKki til ad haekka pau.

Skortur a Islandi

Landskonnun 4 mataraedi 6 ara
barna 4 Islandi fra 2011-2012

syndi ad einungis um 25%
barnanna fengu radlagdan
dagskammt eda meira af
D-vitamini og var neysla

fjoroungs barna undir lag-
marksporf (2,5 pg/dag). bessar
tolur eru vaentanlega oronar betri
idagen pad er full porfa stoougri
umfjollun par sem betta vitamin er
okkur svo lifsnaudsynlegt. Onnur
rannsokn fra 2004 leiddi i ljos ad
15% Islendinga 30 ara og eldri pjast
af D-vitaminskorti. En 4 peim tima
taldist pad skortur ef gildin voru
undir 25 nmol/l sem er af mérgum
erlendum sérfraedingum talio allt
of lagt vidmidunargildi. Sidan pessi
rannsokn var gerd hefur Landlaekn-
isembeettio haekkad skortsmoérkin
150 nmol/l en akjosanlegast er ad
hafa gildin a bilinu 75-125 nmol/l.

Hvar faum vid D-vitamin?

D-vitamin er ekki eins og énnur
vitamin sem vid getum fengio ar
fjolbreyttri faedu en adeins um
10% af D-vitamini koma tr matn-
um. S6lin er helsta og besta upp-
spretta D-vitamins en pad verdur
til i likama okkar vegna ahrifa
UVB-geisla s6larinnar a htudina.
betta gerist eingéngu pegar hun er
mjog hatt a lofti og ef hun skin &
stéran hluta likamans. bvi er erfitt
fyrir folk a nordlegum sl6dum ad
tryggja sér naegilegt magn nema
kannski rétt yfir hasumarid. Land-
leeknisembaettid hvetur folk til
bess ad taka D-vitamin sérstaklega

4 fori baetiefna.
]

Hronn Hjalmars-
déttir, heilsu-
markpijalfi hja
Artasan.

D-vitamin fra faedingu

Allir purfa ad taka inn D-vitamin
oger raolagt ad gefa ungbérnum
bad nanast alveg fra faedingu eda
um 2 vikna aldur. D-Lux munn-
spreyin fra Better You eru hénnuo
sérstaklega med petta i huga en
munnsprey fyrir yngstu krilin eru
bragdlaus og innihalda radlagdan
dagskammt i einum tda. Munn-
101 kemur einnig i veg fyrir maga-
onot sem margir kannast vio.

Munnsprey fra Better You

N er komin heildstad lina af
D-vitamin munnspreyjum sem
henta hverju aldursbili fyrir sig
og i réttum skammtasteroum.
Spreyin eru einnig goo fyrir ba
sem vilja haekka gildin sin og svo
eru bau afar bragdgo6d og audveld
i notkun. Munnsprey er goour
kostur par sem meltingin getur
verio undir alagi og dregio ar
frasogi en meod pvi ad tda D-Lux
at i kinn forum vio fram hja
meltingarkerfinu og tryggjum
hrada og mikla upptoku.

D-Lux hentar grenmetisetum
og sykursjukum, sem og pbeim
sem eru a glutenlausu fedi.

mﬂmhkm‘ﬂd. MI—FMMJ dsa, citiininid ettt R AN B it | o enin o oL b 8 Lk

BetterYoud

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

BetterYoud

Witamin Do K2
ity Owral Sproy

Vitamin D+H2

Ol Bipay

D +K2

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

BetterYou

D 3000

Dlux 3000 munnudi,
hver Gdi innheldur
3000 a.e.

D 1000

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

BetterYou ™

Betterou?

o
e

=
Y

f

JUNIOR

Dlux Junior munnudi

il g

fyrir 3 ara og eldri, hver
udi inniheldur 400 a.

BetterYou?
T =

x:‘t

B

INFANT

Dlux Infant munnudi

fyrir ungabdrn, hver

e.  Udiinniheldur 400
a.e. og er bragdlaus

Sélustadir: Flest apétek, heilsubidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.
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Hjalpar til ad vernda
gegn verkjum

Svazdid sem buid er
ad gera vid

Hart

Oisnki Berskjaldad lag

tannkuls

tannbein

o/
Ct/-‘*l »

tannkuli

Feerd pu stundum stingi tennurnar
pegar pu drekkur heitan eda kaldan
drykk? Pegar pu bordar eitthvad surt
eda sxtt, eda jafnvel pegar pu ert Uti
ad gangai kulda? Ef svo er pa er lik-
legt ad pu sért med tannkul. Fjorir af
hverjum tiu finna fyrir sting i tdnnum
en einungis 48% af peim leita ad
lausn vid pessu vandamali.

annkul er timabundinn
I sarsauki i tonnum, sem ein-
kennist af skammvinnum,
stingandi verk sem er svar vio
orvun sem stafar af 6vérou tann-
beini en er ekki af véldum tann-
skemmda eda sjukdoma.
Pad geta verio margar asteour
fyrir tannkuli og vidkvaemni i
tonnum.

Algengustu astaedur fyrir
sting i tonnum:

® Alltof kroftug tannburstun

® Bolga i tannholdi (tannholds-
bolga)

® Tanngnist

® Tannhold gengio til baka

Tannkul kemur fram pegar gler-
ungurinn og tannbeiniod na ekki
ad verja taugina gegn utanad-
komandi areiti. Einnig getur
tannkul komio fram ef tannhals-
arnir eru berir og standa upp ur
tannholdinu.

»Sensodyne tannkremin mida
6llao pvi ad vernda tennurnar
gegn tannkuli,“ segir Porhildur
Edda Olafsdottir, solufulltrai hja
Artasan. ,Nyjasta tannkremio fra
Sensodyne er Sensodyne Repair
& Protect, bad gerir vio viokvem
svaeoi og verndar gegn tannkuli
vid notkun tvisvar a dag.”

Sensodyne® Repair & Protect
er fyrsta tannkremio sem &tlad er
til daglegrar notkunar sem inni-

»

Sensodyne
tann-
kremin
mioda 61l ad
pviao
vernda
tennurnar
gegn
tannkuli.

pérhildur Edda
Olafsdottir,
solufulltrai hja
Artasan.

heldur hina nystarlegu NovaMin®
taekni auk flaors. Synt hefur verio
fram a i kliniskum rannséknum ad
pao hjalpar til vid vidgeroir a vio-
kvaemum svaedum berskjaldads
tannbeins og minnkar verki vegna
ofurn@mni og veitir aframhald-
andi verkjaminnkun vid samfellda
notkun tvisvar & dag. Tannkremio
byggir a sérstakri kalsiumtakni og
inniheldur nattaruleg byggingar-
efni tanna, kalsium og fosfat.

Sensodyne® Repair & Protect
sakir i tannsvaoi sem eru vio-
kvaem fyrir tannkuli. NovaMin®
virkjast eftir snertingu vid munn-
vatn og festist vid berskjaldad
tannbein og myndar verndandi
lag sem hjalpar til ad gera vio vio-
kvaem svaoi.

C

Sensodyne Original

Pad upprunalega gegn tannkuli

Hvittar tennur mildilega

> Sensodyne Gentle Whitening

) Sensodyne Extra Fresh

Sérstaklega friskt bragd, gefur
langvarandi ferskan andardratt

Sensodyne Rapid
Hroo virkni gegn tannkuli

4 60 sekindum??®

Gerir vid vidkveem sveedi og
verndar gegn tannkuli

Sensodyne Repair & Protect

-

SENSODYNE %% ()

) Sensodyne Pro-Emal;

og syruskemmdum

Verndar gegn glerungseydingu

| FNFOOVME - -
\ 1PRO-EMA|_I e
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1. Myndar verndandi lag yfir viskveem sveedi & tonnum. Burstid tvisvar & dag fyrir samfellda vorn gegn tannkuli.
2. Vio notkun tvisvar & dag. 3. Pegar Sensodyne Rapid er notad samkvaemt leidbeiningum & umbudum.

Sensodyne sérfredingur i tannkuli

@ Ahrifarik vérn gegn tannkuli

@ Inniheldur fltor og vinnur gegn tannskemmdum

@ Sensodyne vinnur gegn sting i tonnum vid notkun tvisvar a dag

® Mild hreinsun

@ Ferskt bragd

@ Inniheldur ekki SLS (natriumlaurylsalfat)
@ Inniheldur ekki slipiefni (RDA)

Faest i verslunum og apotekum.
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Odladist nytt lif med stoma

Klara Jenny Arnbjérnsdéttir fékk stomai fyrra eftir ad hafa pjadst af sararistilbdlgu um arabil. Hun
segir stoma ekki hafa ahrif a lifsgaedi sin, fer i raektina og sund og hefur aldrei verid i betra formi.

sararistilbolgu ario 2008 eftir
0 hafa glimt vio verki og
veikindi i fimm ar. Huan for i meo-
ferod vid sjtkdomnum en svo kom
ad beim timamoétum ad huan vard
a0 fa stoma. ,bad kom mér i opna
skjoldu en ég fékk p6 tvo manuodi
til a0 undirbtia mig undir stéma-
adgerdina. Eg hafoi val um ad fara
itveer adgerdir, fa innri poka sem
kallast J-poki eda ad fa stoma. Eftir
a0 ég kynnti mér malio vel akvao ég
a0 fara i stoma,” segir Klara og beetir
vid ad pad hafi ekki sist verid vegna
bess ad hun & prjua born og vildi
feekka sjukrahtasheimsoknum.
»betta er alveg nytt lif fyrir mig.
Eg hef'sem betur fer ekki fengio
neina fylgikvilla heldur purfti ég
adeins ao fikra mig dfram meo
plotur. Starfsfolk Eirbergs hefur
reynst mér mjog vel og leidbeint
mér i gegnum allt petta ferli. bar er
til svo mikio af stomavérum ao allir
ettu ad geta fundid pad sem peim
passar,” segir Klara sem parfad
skipa um stomapldtur einu sinni til
tvisvar i viku.

I lara Jenny greindist med

Ekkert vesen

Klara segir marga halda ad pad sé
vesen ad vera me0 stoma en svo
sé ekki, a.m.k. ekki 1 sinu tilfelli.
,Stomi hefur engin ahrif a lifsgaeoi

min. Eg er i fullu ljosmédurnami
vid Haskola Islands. Eg stunda fjall-
gongur, sund og almenna hreyfingu
og hefaldrei verio i betra formi

en na. Adur gat ég varla farid a
hlaupabretti vegna pess ad ég atti
erfitt med ad halda i mér og klosett
purfti @tid ad vera nalegt. Eg hefad
gamni minu tekiod timann hversu

Variations in Presentation

lengi ég er ad skipta um stoma. bad

tekur mig prjar minatur,“ segir htn.

Getur verid feimnismal

1 dag er Alpj6olegi stomadagurinn
og segir Klara mikilvaegt ad minna
aao stomapegar séu fijolmennur og
fiélbreytilegur hopur folks. ,Sumir
greinast med sjukdéma, t.d. a

»Stominn hefur
engin ahrif a
lifsgaedi min.
Egerifullu
ljosmédurnami
vid Haskola
islands, stunda
fjallgongur, sund
og almenna
hreyfingu og
hef aldrei verio
i betra formi

en na. Adur gat
ég varla fario

a hlaupabretti
vegna pess ad
ég atti erfitt med
ad halda i mér
og klosett purfti
2tid ad vera
nalagt,” segir
Klara. MYND/sIG-
TRYGGUR ARI

unglingsarunum, og purfa af peim
voldum ao fa stoma. bad getur
verid mikio feimnismal 4 svona
vidokvaemum aldri og pvi er brynt
a0 halda umradunni opinni. begar
égvar fimmtan ara atti égao fara i
ristilspeglun en hardneitadi pvi. Eg
lifoi pvi vio verki, blodugar haegdir
og fleiri heilsufarsleg vandamal

, Ef ég sei konu med

stoma, meo boérnin
sinisundi, pa myndi ég
hugsa: V4, hvao han er
dugleg a0 lata petta ekki
stoppa sig.

ifimm ar. begar ég hof nam i
hjukrunarfraeoi attadi ég mig a pvi
hversu alvarleg pessi einkenni voru,
1ét skooa mig og fékk sjukdoms-
greiningu,” segir htin og vonast

til a0 hennar saga veki adra til
umhugsunar.

Klara segir eina mestu hindrun-
ina hafa verio a0 faraisund i fyrsta
sinn meo stoma. ,Laknirinn minn
hvatti mig til a0 fara sem fyrst i
sund. Mér fannst bad svo erfitt ad ég
komst varla i bikiniio, ég skalf svo
mikio. Neest for ég med bornin min
og ba var bad miklu audveldara. Eg
hugsadi med mér ao ef ég sei konu
med stoma, med bornin sin i sundi,
pa myndi ég hugsa: Va, hvad han er
dugleg ad lata petta ekki stoppa sig.
Pad er betra a0 vera med jakveett
hugarfar og pad hefur komid mér i
gegnum lifid,” segir Klara gladlega
a0 lokum.

PERSONULEGA SIGRA EF
D £ FERK STOMA

f attaidkandi.
narfr

— Klara Jenny, hjukru

Stoma er ekki sjukdomur heldur lausn a veikindum sem
gefur einstaklingum teekifeeri a ad lifa gédu og heilbrigdu lifi.

anna: www.stoma.is.

fJ)
Z Krabb
]

ameinsfélagid
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Fri til ad syrgja geeludyrin

Pad er sjalfsagt ad folk fai fri til ad syrgja pegar einhver nakominn peim deyr. En folk faer ekki fri fra
vinnu pegar gzeludyrin peirra deyja, p6 ad pau séu oft nanir vinir, jafnvel fjélskyldumedlimir.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Flestir yfirmenn myndu ekki

gefa starfsmonnum sinum fri

ef geeludyrin peirra myndu
deyja. b6 ad pad séu goodar likur a
a0 peir syni samuo er lika liklegt
a0 slik beioni myndi vekja nokkra
furdu. En geeludyrahald verour
sifellt algengara, folk eydir meiri
peningum i geeludyrin sin en adur
og vitund um jakvaeo ahrif gelu-
dyra hefur aukist, bannig ad pao er
aukinn prystingur & vinnustadi ad
mota stefnu { pessum malum. BBC
fjalladi um malio fyrir skommu.

Aukid geludyrahald skilar
sér a vinnustadi

Geludyrahald hefur aukist mikio
sioustu fimm til tiu ar og sam-
kvaemt stersta markadsrann-
soknarfyrirteki byskalands, GfK,
atti meira en helmingur mannkyns
a0 minnsta kosti eitt geeludyr ario
2016.

A sama tima hafa geludyr
oroio vinsal sem salfreedilegur
studningur, en margar rannsoknir
syna ao geludyr geti 1atio folki
lida betur andlega og likamlega.
Storar skurdadgeroir a geludyrum
eru lika ordnar algengari, pvi pad
eru alltaf fleiri og fleiri sem eru til i
a0 eyda haum fjarhaedum 1 heilsu
ferfettra félaga sinna. Samkvaemt
markadsrannsoknum Euromonitor
International velti idnadurinn 1
kringum uménnun geludyra 110
milljoroum Bandarikjadollara arid
2017.

bessar auknu vinszldir geludyra
hafa skilad sér inn a vinnustaoi.
Geeludyr eru leyfo @ moérgum peirra
og sumir vinnustadir hvetja jafn-
vel starfsfolk sitt til a0 koma med
hundana sina i vinnuna 4 akveon-

Pad getur verid flokid ad akveda hvort og pa hvenzr a ad gefa folki fri til ad
syrgja ef geludyrin peirra deyja. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

——

Sidustu ar hefur ordid algengara ad geludyr séu bodin velkomin inn a vinnustad

T

um dégum. Stérir vinnustadir, eins
og Google, Amazon og Ben & Jerry’s
bjoda geludyr velkomin a skrif-
stofuna hvenzr sem er.

Samud og virding skiptir mali
En pad er eitt ad bjooa dyrin vel-
komin & skrifstofuna og annad ad
gefa folki fri pegar pbau deyja. Susan
Stehlik, sem kennir mannauds-
stjornun vio New York-haskola,
segir ad hennar fyrstu viobrogo

vid pessari hugmynd séu einfald-
lega nei og ad kollegar hennar séu
almennt sammala.

En hun segir hins vegar ad henni
finnist alltaf meira vit i pessu eftir
pvi sem hun veltir bessu meira fyrir
sér. Hun segir ad yfirmenn verdi ad
syna samud og ,virda pad hvernig
folk setur ast i lif sitt“. Annars sé
haetta a ad starfsmadurinn telji

)) Sumir vinnustaodir
hvetja jafnvel starfs-
folk sitt til a0 koma med
hundana sinaivinnuna a
dkveonum dégum.

vinnuumhverfid évinveitt.

Cary Cooper, professor i skipu-
lagssalfraedi vio Manchester-
haskola, segir ad ef svona beidnum
sé hafnao og folki fai ekki tima til
asyrgja geti paod ordio til pess ad
starfsfolkio sé bara a stadnum, en
skili engu.

Flokid i framkvamd

En jafnvel po6 fyrirtzeki vilji moéta
stefnu i pessum malum getur pao
verid flokid i framkvaemd. I fyrsta
lagi er pbvi miour alltaf til folk sem
vill misnota reglur og pad getur
veri0 erfitt ad sanna a0 fo6lk hafi att
geeludyr sem do. En pad er reyndar
ekki sérlega liklegt a0 folk myndi
misnota svona reglur i miklum
meli ef pad langar ad halda
vinnunni.

Pao er steerra vandamal ad skil-
greina hvad telst sem gaeludyr, eda
med 60rum ordum hvenzer sorgin
,aréttasér‘. ZAttureglurnar lika ad
na til fiska, fugla, nagdyra og skrio-
dyra? Eda bara til spendyra sem
vid getum fadmad? bao gaeti ordid
flokid ad akveoa hverjir hafa rétta
fritima og hverjir ekki og pao pyrfti
a0 skapa skyrar reglur.

En midao vio voxtinn sem hefur
verid undanfarin ar er liklegt ad
geeludyrahald eigi frekar eftir ad
aukast en minnka og pvi veroi til
sifellt fleira folk sem syrgir geludyr.
Fyrirteeki purfa ad akveda hvort og
pa hvernig pau @tla ad bregodast vid
pessum breytingum a porfum starf-
krafta sinna.

Kollagen — pad besta fyrir hiidina

Hadvoérurnar fra Colway innihalda hagaeda kollagen sem haegir a 6ldrun hadarinnar, vinnur & fin-
um linum og hrukkum og heldur henni fallegri lengur. Vidskiptavinir segja arangurinn 6tralegan.

Meodmazeli fra vioskiptavinum:

COLWAY innihalda hagaeoda

kollagen sem haegir 4 natt-
arulegri 6ldrun hadarinnar, gerir
huoina stinnari og teygjanlegri,
vinnur gegn finum linum og
hrukkum og gefur hudinni gédan
raka. ,Rannsoknir syna ad haegt er
a0 bata sér upp minnkandi kolla-
gen framleioslu likamans med pvi
a0 bera kollagenio beint & hudina
og a ba stadi sem okkur finnast vera
farnir ad lata 4 sja og vinna pannig
4 mo6ti minnkandi framleidslu
efnisins. Kollagenio fra Colway
er vatnsbundiod hagaeoa kollagen
sem tryggir virkni pess niour i 611
prjualog hudarinnar,“ segir Sigrun
Kjartansdottir, markadsstjori
Colway a Islandi.

100% hreint KOLLAGEN -
Platinum og Silver

Colway byour upp a 100% hreint
kollagen gel/serum bzedi fyrir and-
litio og likamann. 100% hreina
kollagenid hentar 6llum en sérstak-
lega beim sem eru med viokvema
ofn@mis- og vandamalahtd.
Kollagen andlitsgelio heitir Plat-
inum og likamskollagenio heitir
Silver. betta hreina kollagen er talid
pao allra besta sem haegt er ad fa
fyrir hadina.

I ollagen huovorurnar fra

)) bao nota flestir
haovorur daglega.
Me0 pvi velja haovérur
sem innihalda kollagen
nzrou ad seinka 6ldrun
haodarinnar og halda
henni unglegri og fallegri
mun lengur.

ATELO hudvérulinan

Colway byour einnig upp 4 heila
huodvorulinu sem heitir ATELO og
innihalda allar vorurnar kollagen.
Pbessi lina innheldur einnig kollagen
gel fyrir andlitio og likamann asamt
rakakremi, baedi léttu og meod meiri
raka, neturmaska, augnkremi, and-
litsvatni, fardahreinsa og sérstoku
likamskremi sem vinnur sérstak-
lega a appelsinuhud og annarri
vandamalahuo.

Einnig framleioir Colway sér-
staka harpykkingarlinu fyrir ba sem
eru ad glima vio lélegan harvoxt,
harlos, lélegt og slitid har.

Solustadir: Flest apotek, Heilsu-
husid og www.heilsanheim.is

y

legur. Eg elska pessar vérur.

Frida Pétursdottir

bao eru allir a0 hrésa mér fyrir
atlitio og spyrja mig ad pvi hvad
ég sé a0 gera 60ruvisi. Pao eina sem ég
hefbreytt er ad ég byrjadi a0 nota nyju
kollagen hadvoérurnar fra COLWAY. Og
ég verod a0 segja ad arangurinn er 0tra-

’ , Eftir a0 ég byrjadi a0 nota nyju
kollagen hadvorurnar fra
COLWAY hefur hioin breyst alveg 6trii-
lega mikio. Hin er miklu stinnari og
fallegri. Galdurinn er ad geta borio
kollagenio beint a pau hudsvadi sem

mér finnst vera farin a0 lata a sja og
pbannig na ég ad vinna a peim linum og
hrukkum sem hafa verid a0 myndast og
gera mér lifio leitt.

Erna P. Einarsdottir.
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¥ Njétio jéianna med fjdlskyldu og
~vinum 3 veitingastadnum Haust.
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Verd:
9.900 kr.*

fimmtudags- til laugardagskvéld

7.900 kr.*

sunnudags- til midvikudagskvéld

*Fritt fyrir 5 ara og yngri
og halft verd fyrir 6-12 ara

Békadu bord 4 haust@haustrestaurant.is
edaisima 5319020

Sjé nénar & haustrestaurant.is/jol

Haust Restaurant | Fosshétel Reykjavik | Pérunnartini 1
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Grasker i karamellu, szetkartoflukrem med "L

sykurpidum, kleinuhringjabar, jélahus fyrir bornin,

heilsteiktur kalkdnn, innbokud hnetusteik,
nautalund Wellington og margt fleira.
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Jélabrunch

fra og med 17. névember

um helgar 4.950 kr*.

Hadegisverdarhladbord

med jélaivafi
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TS Glaesilegt
Jélahladbord

Oll kvald fra
16. névember
Z  tilog med
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Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUKI FJORHJOL. Fjorhjélin 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

©) XROKUR

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

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

BILA
GALLERI

PLUG IN HYBRID
BMW 530e Plug in hybrid, M sport
! Shadow line ! Argerd 2018, ekinn
adeins 7 b.km, bensin og rafmagns,
Sjalfsk, Ledur, 19" M felgur, ofl
ofl I Tilbodsverd 6.990p. Sja
Radnr.102515. a www.bilagalleri.is

PLUG IN HYBRID
BMW 225 XE 4WD Plug in hybrid
bensin og rafmagn ! M sport,
Shadow line. Argerd 2018, ekinn
adeins 4 b.km, Sjalfskiptur,Ledur,
18" M felgur ofl. Tilbods verd
4.990p Sja Radnr.102514. & www.
bilagalleri.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 663-2430
www.bilagalleri.is

¢

BRAUT

BiLASALA

NISSAN Qashqai acenta cdi. Argerd
2016, ekinn 129 P.KM, disel, 6 girar.
Verd tilbo[ kr1.990.000. Rnr.106496.
‘Asett verd kr 2.290.000.-

FORKURINN
LAND ROVER Defender 110
Nyskradur 2013 ekinn adeins 49
PKM disel beinskipturvel buin
frabaer dugnadarforkur sem hefur
marg sannad sig vid islenskar
adstedurdrattargeta er3.5 tonn
Verd 4.690.000. Rnr.105775.

Braut Bilasala
Bildshofda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

BILAHOLLIN

BILARAANII VR BREGHOFA 1D RETIAA VR

MAZDA 3 advance. Argerd 2012,
ekinn 75 P.KM, disel, 6 girar. Verd
1.490.000.1 Eigandi sumar og
vetardekk Rnr.116541.
Nyja bilahéllin
Eirh6fda 11,110 Rvk.
Simi: 567 2277
www.nyja.is

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILABIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

TO—

Simi; 567 6700 | vakahfis

TOYOTA Rav4

sport hybrid awd.

Argerd 2018

Nyr bill, bensin/rafmagn

sjalfskiptur.

TILBOD 5.890.000.
Kosta nyr hja umbodi

6.620.000
5 ara Abyrgd

Mjég vel Gtbanir

Rnr.213188.

TOYOTA Rav4

sport hybrid awd.

Argera 2018,

Nyr bill, bensin/rafmagn

sjalfskiptur.

TILBOD 5.890.000.
Kosta nyr hja umbodi

6.620.000
5ara Abyrgd

Mjag vel Gtbanir

Rnr.116595.

567 277 N? WWW.NYJA.IS
BILAHOLLIN

BILAKJARNINN Vi BREIDHOFBA 110 REYKJAVIK

Opnunartimi: Man-fost kl. 10-18 ¢ Lau kl. 12-15 * Lokad sunnudaga.

Simi utan opnunartima e S. 861 2165

REYNSLA OGTRAUST i 30 AR

ekinn 79 P.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar.

TILBOD 3.390.000.

Asett verd 3.790.000 Rnr.213217.

Til s6lu 4 stk Landcruiser 150 felgur
17"gott stand. Trérennibekkur stor
og oflugur. S. 8630838

@5 Barnaheill

S the Chldan  ord.

-

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

Til s6lu

Debail ki

g T =
Til solu einn fallegasti Subaru XV a landinu!

i Subaru XV 2018. Ekinn ca 13.000 km

3 Dyrasta og flottasta typan.

‘ Allur samlitadur perluhvitur, sportfelgur.

Nanari uppl. i sima 898 4900

TOYOTA Rav4
sport hybrid awd.

Argerd 2018,

Nyr bill, bensin/rafmagn
sjalfskiptur.

TILBOD 5.890.000.
Kosta nyr hja umbodi
6.620.000

5ara Abyrgd

Mjég vel Gtbanir
Rnr.116596.

TOYOTA Yaris terra. Argerd 2013, ekinn
104 b.KM, bensin, 5 girar.

TILBOD 870.000. Asett verd 1.050.000
Rnr.213218.

VOLVO Xc60 t8
hybrid r-design.

Argerd 2018,

ekinn 22 p.KM,

bensin, sjalfskiptur 8 girar.

Verd 8.980.000.

Fallegur og vel med farinn

Rnr.213183.
MMC Outlander intense. Argerb 2017,
ekinn 69 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
TILBOD 3.480.000.
Asett verd 3.850.000 Rnr.116585.

KIA Sportage ex. Argerd 2017, TOYOTA Land cruiser 150 vx. Argerd

PORSCHE Cayenne s e-hy|

2017, ekinn 46 P.KM, disel, sjalfskiptur 6
girar. TILBOD 8.490.000.
Asett verd 9.680.000 Rnr.116239.

TILBOD 7.990.000. Asett verd 9.380.000.
Mjdg vel bliinn umbodsbill. Rnr.116587.

Yfir 150 nyir og notadir bilar

a stadonum




