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Heilinn polir Borghildur Sverrisdéttir skrifar
gemsaotkun betur um mikilvaegi pess ad lita &
en fjolskyldulifid likamsraekt sem lifstil fremur
samkvaemt nyjum en atak.
rannsoknum. HEILSA 3
HEILSA 2 OG 5
1 ] " /
FASTEIGNIR HEIMILI HEILSA HUS BORN NAM FERPIR MATUR BILAR TiSKA

ATVINNA BRUDPKAUP TILBOP O.FL

FRETTABLADID
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[ HEILSA ]

Lydheilsust6d auglysir eftir
umsoknum um styrki tr Forvarn-
arsjodi. Tilgangur sjodsins er ad
efla forvarnir a svidi afengis- og
vimuvarna i samraemi vid stefnu
og forgangsrédun rikisstjornar-
innar. Veittir verda styrkir til
almennra verkefna og rannsékna
auk pess sem hluta ur Forvarn-
arsjodi verdur varid til styrktar
4fangaheimilum. Styrkir eru
veittir félogum, samtokum og
opinberum adilum. Ein-
staklingum eru ad jafnadi
einungis veittir styrkir til
rannséknaverkefna.

=

Regnbogabérn,
verkefni gegn einelti,
er a leid til Bandarikj-
anna. Stefan Karl
Stefansson er

nu ad undirbda
fyrirlestrarferd um
Bandarikin. Med
honum mun ferdast ,-j
sérpjalfad folk. Nu

begar hafa borist bod fra
einstaklingum og fyrirtaekjum
um fjarhagsadstod.

.

Jolatrén fa nu nytt hlutverk ad
loknum jolum. Mé&rg eru nytt
til ymisskonar endurvinnslu
en 6nnur koma til med ad
w1 gegna veigameira hlut-
,_"'liL verki. Barrid af trjanum
# inniheldur syruefni
sem visinda-
menn telja
" virki vel vid
préun bélu-
efnis gegn
fuglaflensu.

GOPAN DAG!

i dag er pridjudagurinn
24. januar, 24. dagur
arsins 2006.

Sélaruppras
Reykjavik 10.31
10.32

Hadegi Solarlag
13.40 16.49
Akureyri 13.24 16.17

Heimild: Almanak Hdskdlans

Smaauglysingarsimi 550 5000

Auglysingasimi Allt 550 5880

"PuU getur pantad
smaauglysingar a visir.is"
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pérhildur er svo heppin ad hafa Ellidaardalinn vid baejardyrnar og par gengur hin og skokkar.

Finnst ekki n0g ad ganga a jafnslettu

borhildur bPorbergsdottir, kenn-
ari i Arbeejarskdla, hreyfir sig
reglulega og er sér medvitud um
matarcedid.

,Eg syndi reglulega og finnst lika
gott ad vera uti eftir langan vinnu-
dag og ganga og skokka,"“ segir DPor-

hildur og heldur afram: ,Eg er svo
heppin ad bda og starfa neerri Ell-

idadrdalnum og nota hann mikio til
utivistar en mér finnst ekki nég ad
ganga & jafnsléttu og tek pvi brekk-
urnar lika. P4 fae ég adeins meiri
areynslu og eyk proéttinn. En aud-
vitad fer petta eftir vedrattunni. Ef
snjopungt er fer ég minna i dalinn og
nota sundid meira.“ Pérhildur stund-
ar Breioholtslaugina enda byr hin {
Breioholtinu og & sumrin tekur hin
fram reiohjolid og nytur pess ad stiga
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FRETTABLADID/STEFAN

Ny heilsugasla
opnuo i Glaesiba

Heilsugeeslan - Gleesibee var formlega tekin i
notkun fyrir helgi. Pjonustusveedi stodvarinnar er
Voga- og Heimahvetfi.

Jon Kristjansson, heilbrigdis- og tryggingamalarad-
herra, ték 1 notkun nyja heilsugaeslustod i Gleesibee
sidastlidin fimmtudag.

A Heilsugaeslustodinni Glaesibae verdur veitt
almenn laeknis- og hjikrunarpjonusta, slysa- og brada-
bjénusta dsamt simaradgjof og siddegisvakt. Par ad
auki mun stodin einnig sja um almenna heilsuvernd,
meadravernd, ungbarnavernd, skdélaheilsugaeslu og
heilsuvernd aldradra 4samt bélusetningum. Vi honn-
un og skipulagningu starfseminnar var haft ad leidar-
1j6si ad par yroi dhersla 4 rafraen samskipti og verda
sjukraskrar vistadar 4 rafreenu formi.

Heilsugeeslan verdur bjonustusveedi Voga- og
Heimasveedis. Ibium { pessum hverfum er bodid ad
skra sig hja pbeim heilsugeesluleeknum sem starfa vio
stodina. Sex leeknar verda 4 stodinni pegar hiin verour
fullmoénnud. Yfirleeknir og hjikrunarforstjori heilsu-
gaeslunnar veroda til vidtals vardandi skraningu 4 st60-
ina fra 23. - 27. jandar milli k1 15 og 17.

Formlega var tekin i notkun heilsugzesla i Glaesibae sem mun veita
pjonustu fyrir Voga- og Heimahverfi.

bad. Par med er ekki allt upptalid pvi
hin beetir vid hleejandi. ,,Svo hleyp
ég 4 eftir syni minum sem er priggja
ara og brenni heilmiklu vid pad.*
bérhildur kvedst lika leggja
aherslu 4 hollt mataraedi enda sé pad
grundvallaratridi til ad vidhalda g60ri
heilsu. , Eg held mig vid nammidaga
um helgar og laet seetindin ad mestu
vera bar fyrir utan, nema eitthvad sér-
stakt komi til, ég er ekkert heilog!*

Dbérhildur tekur med sér nesti {
vinnuna, greenmeti, dvexti og braud.
Hiun bordar heitan mat 4 kvoldin og
reynir ad hafa hann {1 hollari kant-
inum. ,,Svo er ekki um kyrrsetu ad
raeda i starfinu heldur er ég i lifandi
og skemmtilegri vinnu med ungum
bérnum og 60ru géou félki og pad
hressir baedi likama og sal,“ segir
DPérhildur ad lokum.

gun@frettabladid.is
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JANUAR

Vertu

skynsamur

h|artagoéur

Kafbatur manaoarinS 6 tommu

...0g Ollu pvi graenmeti sem vio hofum upp a ad bjodoa

Gildir i jandar 2006
Gildir ekki i Stjiérnumali
Gildir ekki med 6drum tilbodum

batur

12 tommu
batur

Sex tommu kafbatur med skinku er einn af 7°undir 6 kafbatunum og inniheldur hann adeins 5 gromm af fitu. Nanari uppl. 4 www.subway.is

kr. 299

kr. 598




Stormarkadur
i stofunni

Heilsuvoru-
markadur

heima

TUNARSIMI 550 5000
EPA A visip, g

FRETTABLADID

PON

madur lifandi

Borgartuni 24 og Hedasmara 6

SNYRTISTOFAN

HELENA
FAGRA

S. 5613060
LAUGAVEGI 163

aring * Brennsluaukandi

h endum 1 EE'H [S_I_t-
ndallt {]rmd
i H\ n@simnet.is . www.simnet.i.s%:eilsuhorn

r6arkaup, Madur lifandi i Borgarttini og Haedarsmara,
val i Mjodd og Haedarsmara og Lyfja & Selfossi.
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‘JZL Epli a dag

Ry biripinin 4 L

AppleSlim Xira stuolar ad heilbrigéri
meltingu, drvar niourbrot fitubirgda,
dregur 1ir vokvasifnun og sykurlongun.
‘Ndttiiruleg innihaldsefni:

Eplaedikskraftur, vitamin og steinefni dsamt

i)'ﬂugmn sindurvirum.

AppleSlim Xtra

M kit , , P
arangursrik leid til ad grennast

‘;—'ﬁ

Adeins pad hesta
fyrir barnid pitt

Fyrst pu ert ad lesa petta
pa hefurdu sennilega
fengid Fréttabladiod i
morgun.

En til vonar og vara
skaltu nu klippa Ut petta
simanimer, ramma inn
og hengja upp & vegg
(t.d. hja bréfalugunni),
pu getur pa hringt i

PRENATAL
.11_ILTIH! AN :

pad ef Fréttabladid
kemur einhvern
timann ekki.

HRINGJA FH\ITTAI\IAPIH

KEMUR EKKI:

550 5000

Hagzda fjolvitamin fyrir dléttar konur,
fyrir og eftir barnsburd. Inniheldur oll
naudsynlegustn vitamin, steinefni
0g Omegafitusjrur fyrir modur og barn.

Heilsubtidin G6d heilsa
Njalsgotu 1 - Simi 561 5250
Madur lifandi Hedarsmara 6.

AUGLYSINGASIMI

550 5000 |
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Gigja bordardottir er framkveemdastjori heilsuraektar Hreyfigreiningar sem bydur upp & ymis lifstilsnamskeid.

i

!
|

il

i

]
L

ik

o L

.'
i

FRETTABLADID/GVA

SKkiptir mali ao setja sér
vioraoanleg markmio

Gigja bordardéttir er sjikra-
bijdlfari og framkveemdastjori
heilsurcektar Hreyfigreiningar.
Hiin meelir med pvi ad folk
sem er ad byrja i likamsrcekt
fari ekki of hratt af stad og
setji sér markmid sem pad
reedur ekki vio heldur fari
rolega af stad og setji sér vio-
rddanleg markmid.

Gigja segir a0 starfsemi Hreyfi-
greiningar sé i raun og veru tvi-
peett. ,Annars vegar erum vid
med almenna sjikrapjalfun bpar
sem sjukrapjélfarar taka 4 moéti
folki med ymis meidsl og onnur
vandamal { medferd. Hins vegar
erum vi0 med heilsuraekt par sem
folk kemur beint inn af goétunni til
bess ad hreyfa sig og beaeta heils-
una. bar er bodid upp 4 pjalfun i
teekjasal og svo erum vid med

alls konar tima eins og pilates og
joga,“ segir Gigja.

Hin segir ad betta tvennt
tvinnist mjog saman. ,Pegar
sjﬁkrabjélfararnir fa folk til sin
i medferd geta peir visad pvi {
aframhaldandi medferd i heilsu-
raektinni. Pad er til demis mjog
algengt ad sjukrapjalfararnir
utskrifi folkid sitt { medferd i
teekjasalinn. I heilsursektinni er
ekki markmidid ad keyra alla
afram a4 sama hrada pvi pad eru
alltaf einhverjir i hverjum tima
sem burfa leidbeiningar um hvad
beir mega gera og hvad ekki.“

Hreyfigreining byour einnig
upp 4 ymis lifstilsndmskeid eins
og I formi til framtidar og Bumb-
an burt auk pess ad vera med
heilsuskélann Leid til 1éttara lifs.
,Pad er allt ad pvi priggja éra pré-
gram sem atlad er of feitu folki.
DPetta er teymisvinna og erum vid
med sjukrapjalfara, neeringar-
freeding og salfraeding. Programid

er svona langt vegna bpess a0 folk
pbarf ad leera & sjalft sig, hvad pad
hefur verid ad gera vitlaust og af
hverju. Pad tekur bara petta lang-
an tima a0 festa heilbrigdan lifstil
i sessi. Vid byrjudum med heilsu-
skélann sidasta haust og bad hefur
gengid mjog vel, hopurinn sem
byrjadi b4 er mjog samstilltur og
anaegour,“ segir Gigja.

A0 sogn Gigju byrja margir {
likamsraekt hja Hreyfigreiningu
nd { januar. ,,pad er alltaf tolvert
af f6lki sem kemur nytt inn 4 nyju
ariog sem betur fer eru flestir vid-
skiptavinir okkar félk sem hreyfir
sig allt 4rid. Pad skiptir nefnilega
mali ad f6lk hreyfi sig ekki bara i
tornum heldur reyni ad gera pad
jafnt og pétt yfir arid. bad er lika
mikilveegt ad setja sér raunhaef
markmid { upphafi, pvi ef f6lk er
med of héleit markmid sem pad
reedur svo ekki vid gefst pad oft
alveg upp.“

emilia@frettabladid.is

Engin tengsl vio heilazexli

Ny rannsokn synir ad far-
simanotkun hefur ekki dhrif d
myndun heilacexla. Ekki hefur
bo enn tekist ad taka af allan
vafa um ad farsimanotkun hafi
skadleg dhrif d heilsu.

Visindamenn hjé Krabbameins-
stofnuninni { London og hja pbrem-
ur breskum haskélum gerdu fjog-
urra ara konnun sem rannsakadi
tengsl milli heilazexla og farsima-
notkunar.

Sidastlidona tvo aratugi hefur
farsimanotkun aukist til muna um
allan heim. Vida hefur verid reett
um moguleika pess ad of mikil
farsimanotkun valdi ymsum
heilsufarsvandamélum allt fré
tioum hofudverkjum til heilagexla
og krabbameins. Nu greinast um
fjogur pisund tilfelli arlega af
heilagexlum og um 20 pusund til-
felli ar hvert { Bandarikjunum.

I rannséknina voru fengnir 996
einstaklingar med heilazexli og
1716 heilbrigdir einstaklingar og
var farsimanotkun peirra borin
saman. Meldur var fjoldi sim-
tala og lengd peirra. Nidurstoour
rannséknarinnar bentu ekki til
neinna tengsla 4 milli eexla og far-
simanotkunar alveg sama hversu
mikil notkun &tti sér stad. Eru
pessar nidurstodur mjog apekkar

Lengi hefur verid raett um hugsanleg tengsl & milli mikillar farsimanotkunar og axla i heila
eda jafnvel krabbameins. Hins vegar hafa enn engar rannsoknir synt fram & ad pau tengsl

séu til stadar.

beim sem adrar bandariskar og
evréopskar rannséknir syna.

bratt fyrir ad rannséknir hafi
enn ekki synt fram 4 tengsl milli
heilsufarsvandaméla og farsima-
notkunar er p6 ekki biid ad taka
fyrir allan vafa um moguleika 4
pvi. Afleidingar farsimanotkun-
ar & likamlega heilsu manna eru
bvi enn 6kunnar en e fleiri rann-
sOknir syna fram 4 ad tengslin eru
overuleg.
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Heilbrigd sal

BORGHILDUR SVERRISDOTTIR
EINKAPJALFARI OG BA i SALFRADI

Fer petta ekki a

Eg heyrdi af mjog einkennilegu
viohorfi um daginn, sem ég er
hreedd um ad sé alltof vidteekt.
Horkudugleg kona & sextugs-
aldri, sem aefir mjog reglulega
ilikamsraektarst6dinni par sem
ég vinn, sagdi mér fra samtali
vid samstarfskonu sina. DPessi
horkuduglega var einn daginn
nykomin Ur reektinni pegar
hin kemur i vinnuna, tviefld
til ad takast & vio daginn. P&
nefnir samstarfskona hennar
hvort petta sé ni ekki ad verda
biid. Min kona litur 4 hana og
skilur ekki alveg spurninguna
og spyr hvad sé ad verda buid.
pessi likamsraekt, petta atak,“
segir samstarfskonan. ,Ju, jd,
einmitt. Eg er buin i dag, en &
morgun tekur vid nyr dagur,“
svarar hdn og brosir. Sam-
starfskonan heldur afram og
spyr hvort hdn eetli bara alltaf
ad vera i pessu, hvort hin eetli
aldrei a0 slaka 4. Hun segir ba
ad petta sé nu hluti af daglegri
ratinu hja sér og ad hin geti
einmitt slakad svo vel 4 vegna
hreyfingarinnar.

Dbetta samtal fannst mér svo-
litid merkilegt vegna bess ad
einmitt pessu viohorfi pburfum
vi0 ad breyta, pad er ad segja
ao halda ad vid getum einhvern
timann heett ad hreyfa okkur,
ad einhvern timann séum vid
bara buin ad hreyfa okkur nég.
I rauninni er petta svipad og ad
segja a0 ef ég tannbursta mig

0 verda buid!

i dag, ba parf ég ekki a0 gera
pbad i viku, eda ef ég fer i hreina
sokka i dag, parf ég ekki ad
skipta fyrr en { nzesta manudi.

Lengi byr ad fyrstu gerd.

Okkur er kennt begar vid erum
litil ad bursta tennurnar 4
hverjum degi og fara { hreina
sokka. Pess vegna gerum vid
pbad a hverjum degi 4n pess ad
hugsa um bad. Pad sama purf-
um vid ad leera med hreyfingu,
hin 4 ad vera hluti af daglegri
ritinu. P6tt hin purfi ekki ad
vera mjog 6flug hvert sinn parf
htn hin ad eiga sér stad. Mikil-
veegt er ad virkja bornin strax
og ekki sidur hvert annad til
skemmtilegrar hreyfingar og
gera pbad ad hluta af daglegu
lifi, rétt eins og ad bursta tenn-
urnar. Regluleg hreyfing studl-
ar ad pvi ad likaminn endist
okkur og bregst okkur sidur &
midri leid.

Med timanum byrjum vid
svo a0 finna fyrir naudsyn
hennar. P4 dettur okkur ekki {
hug ad einhvern timann getum
vid bara heett ad hreyfa okkur
eins og samstarfskonan hér
a0an, en pad er nd bara eins og
ad setja bilinn { hlutlausan og
vona ad hann renni eitthvad 4
leid. En madur parf ad vera i
gir!

Ldtid ykkur lida vel!
Kvedja, Borghildur.
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Félagar innan Oryrkjabandalagsins fa nu sjalfsgreidsluafslatt, afgreitt med fullri pjonustu, hja Skeljungi.

FRETTABLAPID/ROBERT REYNISSON

Skeljungur laekkar bensin-
vero fyrir Ooryrkja

Oryrkjabandalag Islands og
Skeljungur hafa gert samning
sin d milli pess efnis ad med-
limir bandalagsins fdi afsldtt
hjd fyrirteekinu.

Oryrkjabandalag  Islands og

Skeljungur gerdu samning { sid-
ustu viku sem veitir 6llum félags-
bandalagsins

monnum  innan

Nicorette
Freshmint

sjélfsafgreidsluafslatt af elds-
neyti, afgreitt med fullri pjénustu,
hjé Skeljungi.

Afsleettinum verdur stjérnad a
bann héatt ad peir sem eru félag-
ar 1 einhverju af adildarfélogum
Oryrkjabandalagsins geta sétt
um vildarkort eda vidskiptakort
Skeljungs sem gildir sem afslétt-
arkort pegar eldsneyti er tekid a
Shellstédvum.

Auk pess veita kortin einnig
afslatt 4 smurstodvum Skeljungs
i Skégarhlid og vid Laugaveg svo
og a pvottastodvunum i Smaran-
um og & Vesturlandsvegi.

Umso6knareyoublod fyrir vild-
ar- og vidskiptakortid eru adgengi-
leg 4 heimasidu Skeljungs og 4
heimasidu Oryrkjabandalagsins en
einnig er haegt ad nalgast umsékn-
areyOublod & ollum Shellstodvum.

Med sameiningu [slenskrar erfdagreiningar og liftaeknifyrirtaekisins Urdar Verdandi Skuldar
er ordin til ein 6flugasta eining & svidi krabbameinsrannsékna i heiminum i dag.

Oflugri rannsoknar-
eining myndast

Islensk erfoagreining hefur
keypt lifteeknifyrirteekio Urdi
Verdandi Skuld af Iceland
Genomics Corporation Inc.
Markmidio med kaupunum
er ad efla rannsoknir d svidi
erfoafreedi krabbameina.

Med kaupum Islenskrar erfda-
greiningar & Urdi Verdandi Skuld
er ordin til ein 6flugasta eining til
rannsékna 4 erfdafraedi krabba-
meina i heiminum i dag og er
vonast til ad med bessu aukist
skilningur & liffraedilegum orsok-
um krabbameina og eflingu nyrra
aoferda til ad greina og meodhondla
krabbamein.

Pisundir islenskra krabba-
meinssjiklinga og aettingja beirra
hafa tekid batt i rannséknum
Islenskrarerfdagreiningarog UVS
4 krabbameinum. I dag er unnid

a0 erfdarannséknum 4 niu krabba-
meinum hja Islenskri erfdagrein-
ingu. Meodal annars voru kynntar
nidurstodur dr umfangsmikilli
ranns6kn par sem i lj6s kom ad
heettan 4 morgum mismunandi
gerdum krabbameina er aukin hja
baedi naskyldum og fjarskyldum
eettingjum krabbameinssjuklinga.
UVS hefur svo verid ad vinna ad
Islenska krabbameinsverkefninu
fra arinu 1998. Markmid peirrar
ranns6knar hefur verid ad 6dlast
skilning 4 liffreedilegum orsokum
krabbameina.

Personuvernd og Visindasida-
nefnd hafa veitt leyfi til ad sam-
nyta gogn i rannséknum bpessara
tveggja stofnana. DPatttakendur
i rannséknum peirra sem Oska
eftir frekari upplysingum varo-
andi pessar breytingar er bent &
ad hafa samband vid Pjénustumio-
sto0 rannsoOknarverkefna, www.
rannsokn.is.

Bragd sem endist lengur

nicorette
nicotin

L Lyfaheilsa

Vio hlustum!

Tilbodid gildir i 6llum
apotekum Lyf & heilsu

Nicorette nikétinlyf eru faanleg an lyfsedils og eru notud pegar reykingum er haett eda pegar dregid er ur reykingum. Til ad na sem bestum arangri skal avallt fylgja
leidbeiningum i fylgisedli. Skammtar eru einstaklingsbundnir eftir pvi hve mikid er reykt, hvort haetta a reykingum eda draga Gr peim. Pvi ber ad kynna sér upplysingar um
notkun i fylgisedli. i fylgisedlinum eru upplysingar um: verkun og notkun, varadarreglur, mikilveegar upplysingar sem naudsynlegt er ad lesa &dur en lyfin eru notud,
hugsanlegar aukaverkanir og adrar upplysingar. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings ef porf er & frekari upplysingum um lyfin. Peir sem fengid hafa ofnaemi fyrir nikétini eda
66rum innihaldsefnum lyfsins, nylegt hjartaafall, 6stoduga versnandi hjartadng, alvarleg hjartslattarglop eda nylegt heilablédfall eiga ekki ad nota Nicorette nikétinlyf. Born
yngri en 15 ara, pungadar konur og konur med barn a brjésti eiga ekki ad nota Nicorette nikoétinlyf nema ad radi laeknis. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er
ad nota lyfid. Geymid fylgisedilinn. Naudsynlegt getur verid ad lesa hann sidar. Handhafi markadsleyfis: Pfizer ApS. Umbod 4 islandi: Vistor hf., Horgatani 2, Gardabae.
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SJONARHOLL

gleraugnaverslun
i Hafnarfiro:
www,sjonﬂrﬁoff, is

Liklega hlylegasta
gleraugnaverslun
nordan Alpafjalla

Heimspeki
pessarar aldar %~
er almenn pekking
peirrar nestu !

Héfundur 6kunnur

L g
Reykjavikurvegur 22
$.565-5970
Par sem gadagleraugu kosta minnaJI

Mynd: Hellisgerdi haust 2005

Sett

Réttu login...alltaf !

Mest

lesna timarit
landsins!

=
birta

* Tolur skv. Gallupkénnun oktober 2005.

DAGSKRAIN

51% 40% *
Medallestur & tbl. 20-50 ara

AUGLYSINGASIMI

550 5000

a“tferéir

Alla midvikudaga og laugardaga

begar um hjartaafall er ad raeda skiptir hver sekiinda mali og naudsynlegt ad folki leiti sér hjalpar sem allra fyrst.

A0 bregdast vio hjartaafalli

Margir eru einir sins lids pegar
einkenni hjartadfalls ldta
kreela d sér. Naudsynlegt er

ad folk kunni rdd til ad halda
medvitund nogu lengi til ad
leita sér hjdlpar.

Margir hafa leert skyndihjalp og
hafa kunnattu og getu til ad bjarga
mannslifum pegar mikid liggur vid.
Pegar einstaklingur faer hjartaéfall
getur hjartahnod og blasturadferd
par til sjiklingurinn kemst undir
lzeknishendur bjargad lifi hans.

P6 ma ekki gleyma ad mjog
margir peirra sem fa hjartaafall
eru einir pegar bad 4 sér stad.
begar fyrstu einkenni hjartaafalls
lata 4 sér kreela lidur ekki lang-
ur timi par til einstaklingurinn
missir medvitund, oft innan vid tiu
sekindur. Fyrstu einkenni hjarta-
afalls geta medal annars verio
oreglulegur hjartslattur og akaf-
ur verkur i brjéstholi. Verkurinn
leidir svo ut { vinstri handlegg og
i sumum tilfellum leidir verkurinn
upp 1 kjalka. Sé enginn naleegt sem
getur adstodad big er naudsynlegt
ad kunna sjalfshjalp til a0 lengja
bann tima sem bt ert med medvit-
und.

Mikilvaegast er ad missa ekki
stjorn 4 sér og leyfa 6ttanum ad na
tokum & sér. Hver sektinda getur
hér skipt méli og lifsnaudsynlegt
er a0 nd sambandi vid einhvern
sem getur komid til hjalpar. Til ad
halda medvitund er gott ad byrja ad
hésta, hosta oft og kroftuglega og
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Skipt g_etur skopum ad folk kunni ad bregdast rétt vid pegar pad finnur fyrir einkennum

hjartaafalls.

draga djupt andann i hvert skipti
sem hdstad er. Detta er gott ad
endurtaka med tveggja sekindna
millibili og reyna ad tdtvega hjalp
4 medan. Héstinn sér um ad hnoda
hjartad og vidhalda bl6dfleedi og
prystingurinn hjalpar hjartanu vid
ad nd edlilegum takti. Med pvi ad

draga djupt andann med hverjum
hésta berst meira sdrefni nidur i
lungun.

Med bessari adferd getur sa sem
er vio pad ad f4 hjartaafall unnio
sér inn naegan tima til ad leita sér
hjalpar og par med bjargad eigin
lifi. m

Astfangnir heilbrigdari

Sdr og marblettir hverfa fyrr
hjd folki sem byr i godu hjona-
bandi. Ef halla tekur undan
feeti i sambandinu kemur pad
niour d oncemiskerfinu.

Detta er nidurstada nylegrar
bandariskrar rannséknar og &
jafnt vio um félk sem byr vio alag
4 vinnustad eins og hina sem vinna
atakaminni storf.

Morguninn eftir rifrildi eykst
prétinmagn { likama bpeirra sem
rifast oft meira en i likama hinna
sem sjaldnar rifast. Langvarandi
breyting 4 préteinmagni i likam-
anum getur einnig aukid likur &
hjartasjikdémum, krabbameini,
sykursyki 2 og punglyndi.

Salfraedingar vid Ohio State
University College of Medicine
gerdou marbletti 4 42 por. I fyrri
hluta rannséknarinnar voru porin
bedin ad raeda um maélefni sem
bau greindi ekki 4 um en { annarri
umferd var peim gert ad reeda
maélefni sem skodanir beirra veeru
sklptar um. bessum hluta tilraun-
arinnar ték pad porin a0 medaltali
40% lengri tima ad losna vid mar-

Samlynd hjon eru betri greedarar en pau sem rifast.

blettina. Rannséknin syndi fram &
a0 bara litid rifrildi geeti haegt &
leekningarferli likamans.

Margir salfraedingar eru bo
a peirri skodun ad 6llum hjénum
sé hollt ad rifast vid og vid og
losa pbannig um spennu. Por sem
eiga vid undirliggjandi vanda
sem eKkKki er reett um eigi fremur

NORDICPHOTOS / GETTY IMAGES

i vandreedum med heilsuna en
hin sem sem rifast svolitid vio og
vio. Pa er einnig bent &4 ad hjon
rifist gjarnan um praktiska hluti
eins og verkaskiptingu 4 heimili
og barnauppeldi. Hins vegar sé
til deemis sjaldan reett um kynlif
pratt fyrir ad margir eigi i vanda
apvisvioi. ®
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GSM skapar fjolskylduvandamal

Margir eiga erfitt med ad
slokkva d gsm-simanum, hvort
sem er i eda eftir vinnu. Ny
rannsokn bendir til ad peir
sem alltaf svara i simann eigi
frekar vio fjolskylduvandamdl
ad strida.

Nyleg rannsékn, sem birtist 1 The
Journal of Marriage and Family,
bendir til a0 of mikil farsima-
notkun geti leitt til erfidleika i
fjolskyldulifinu.

Ranns6knin var gerd & 1300
fulloronum einstaklingum og
st6d yfir 1 tvo ar. Nidurstodurnar
syndu fram 4 ad beir sem svor-
udu 1 simann i tima og 6tima attu
erfitt med ad draga morkin milli

vinnu og einkalifs og &ttu vio
fleiri vandamal ad strida en peir
sem gatu adgreint petta tvennt.
bPad sem vakti hvad mesta
athygli i rannsékninni var ad
petta vandamal virtist frekar
einkenna konur en karla. Heim-
ilislifid kom nidur 4 vinnunni af
bvi ad peer svorudu simtolum fra
bornum og fjolskyldu & vinnutima
og ad auki attu peer vid fleiri fjol-
skylduvandamal ad strida. Hja
korlum var pad frekar vandamal
ad vinnan kom nidur & heimilislif-
inu af pvi ad beir gatu illa sleppt
bvi ad svara vinnutengdum sim-
tolum utan vinnutimans.
Rannsakendur telja ad atvinnu-
veitendur geti leert af nidurstdo-
um pessarar rannséknar meod
pvi méti ad hanna vinnuferilinn

4 bann méta ad starfsmenn geti
skilid vinnuna eftir 4 vinnustadn-
um. Sé passad upp & petta settu
atvinnuveitendur ad fa afslapp-
adra starfsfolk.

Rannsoéknin bendir til ad alagio
sé meira a4 utivinnandi maedrum
en utivinnandi fedrum. Foreldrar
eettu pvi ad nyta sér rannséknar-
nidurstodurnar og skipta 4 milli
sin ad svara simt6lum sem berast
fra bornunum yfir vinnudaginn.

Tekio af www.persona.is

Ny rannsokn synir fram & ad konur verda
fyrir meira areiti en karlar a vinnutima
fra bornum og fj6lskyldu medan karlar
verda fyrir meira areiti fra vinnu i fritima
sinum. Hvort tveggja getur leitt til ymissa
fjélskylduvandamala.
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Endalaus orka er heilsusamleg kokteilabok
sem i ma finna hollar uppskriftir ad s6fum
og peytingum.

Endalaus
orka

I békinni endalaus orka md
finna yfir 200 brddhollar
uppskriftir ad dvaxta- og green-
metissafum.

Békin Endalaus orka er stitfull af
girnilegum og hollum uppskriftum
a0 4avaxta- og greenmetissofum.
Allir vita hversu hollt pad er ad
borda avexti og grsenmeti en oft
ma hollt gera betra med pvi ad
bua til safa eda peyting og setja i
fallegt glas.

I boékinni Endalaus orka eru
yfir 200 uppskriftir ad hollum
drykkjum. Sumir eru einfaldlega
hressandi og veita gédan kraft.
Sumir eru fyrirbyggjandi, adrir
vatns- og eiturefnalosandi, enn
adrir eru etladir smafélkinu og
svo eru lika drykkir sem henta vel
i veisluna.

Hofundur békarinnar er Judith
Millidge.

Fiskbudin Hafrun
Skipholti 70
Simi 553 0003

Fiskbudin Arbjorg
Hringbraut 119
Simi 552 5070

Protein
ur hafinu

Hardfiskur, storluda,
ysa, hrogn, porskur,
smaluda, hakarl, sur hvalur,
rengi, fiskrettir, lax.

Hollt, gott & einfalt

Fiskbudin Vor
Hofdabakka 1
simi 587 5070

iSLENSKU

NG  1GNLISTARVERBLAUNIN

2005

Gagnrynendur segja eitt. En no er komid ad pér.

Fardu a visir.is og taktu patt i Islensku ténlistarverdlaununum. Veldu ,,Vinscelasta
fiytjiondann”, pann ténlistarmann eda hljomsveit sem pér pykir hafa skarad fram
Or arid 2005 og spiladu med i vedbankanum. Ef pu giskar rétt Gttu méguleika a
gleesilegum vinningi, ferd fyrir tvo med Icelandair til San Fransisco og gjaldeyri fra
Landsbankanum.

Hver var bestur 2005?
Lattu skodun pina i ljos a visir.is
Glcesileg verdlaun i bodi!

FRETTABLADID| [/ andsbankinn  iceranoam &
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MANUDAG TIL FOSTUDAGS
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notadir bilar
Ingvar Helgason

T328 MMC Pajero Gls B 31" nyskr.
04/'02 ssk. Ek. Verd 3.160.000. Tilbod
2.680.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

TI958 GMC Envoy 31" B., nyskr. 03/'02
ssk. Ek. Verd 2.880.000. Tilbod
2.480.000. Allt ad 100% lanamoguleik-
ar. Simi 525 8020.

Heilsarsdekk

fylgja ollum
seldum tilbodshilum,

p—

JG266 Daihatsu Terios nyskr. 06/'00 bs.
Ek. 100 pus. km. Verd 670.000. Tilbod
490.000. Allt ad 100% lanamoguleikar.
Simi 525 8020.

RZ045 Toyota RAV4 4x4 nyskr. 06/'99
bs. Ek. 112 pus. km. Verd 1.060.000.Til-
bod 940.000. Allt ad 100% lanamdgu-
leikar. Simi 525 8020.

HP724 Isuzu Trooper 3.0 nyskr. 08/00
ssk. Ek. 105 pus. km. Verd 1.910.000.
Allt ad 100% lanamdguleikar. Simi 525
8020.

Opid virkn daga
fra 8-18
Law
1216

YA486. Nissan Patrol Elegance 33" ny-
skr. 08/'04 ssk. Ek. 24 pus. km. Verd
4.160.000. Allt ad 100% lanamoguleik-
ar. Simi 525 8020.

notadir bilar
Ingvar Helgason

LK239 Isuzu Trooper 3.0 32" nyskr.
02/'00 bs. Ek. 120 pus. km. Verd
1.690.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

YP150 Isuzu Trooper 3.0 33" nyskr.
11/'02 ssk. Ek. 121 pas. km. Verd
2.430.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

V0962. Toyota Land Cruiser 31" nyskr.
06/'01 bs. Ek. 87 pus. km. Verd
2.430.000. Allt ad 100% lanamoguleik-
ar. Simi 525 8020.

YJ919 Hyundai H-1 Starex 4x4 31" ny-
skr. 03/'04 bs. Ek. 30 pus. km. Verd
2.480.000. Allt ad 100% lanamoguleik-
ar. Simi 525 8020.

b byrjar ekki ad
borga af bilalanum

RU293. Isuzu Trooper 3.0 32" nyskr.
05/'00 ssk. Ek. 101 pus. km. Verd
1.880.000. Allt ad 100% lanamoguleik-
ar. Simi 525 8020.

YA502. Isuzu Trooper 3.0 nyskr. 03/'00
ssk. Ek. 123 pus. km. Verd 1.860.000.
Allt ad 100% lanamdguleikar. simi 525
8020.
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1L938 Chevrolet Silverado 1500 4wd
Crew Cab Z71 nyskr. 12/'04 ssk. Ek. 9
pus. km. Verd 3.780.000. Allt ad 100%
lanaméguleikar. Simi 525 8020.

notadir bilar
Ingvar Helgason

TU992. Jeep Cherokee nyskr. 08/°98 bs.
ek. 110 pus. km. Verd 880.000. Allt ad
100% lanamaguleikar. Simi 525 8020.

Heilsarsdekk

fylgja ollum
seldum tilbodsbilum,

RLO96 Subaru Legacy Wagon nyskr.
08/'99 ssk. Ek. 107 pas. km. Verd
1.080.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

. 4
NU750 Hyundai H-1 Starex nyskr.
09/'00 bs. ek. 100 puis. km. Verd
1.570.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

Opid virkn dagn
fra 8-18

V923 Subaru Impreza LX STW bsk., ny-
skr. 01/'00. Ek. 1030 pus. km. Verd
670.000. Allt ad 100% lanamoguleikar.
Simi 525 8020.

-

RI387. Subaru Outback 2,5 ssk., nyskr.
06/'99. Ek. 144 pus. km. Verd 670.000.
Allt ad 100% lanamaéguleikar. Simi 525
8020.

11/'02. Ek. 61 pus. km. Verd 1.460.000.
Allt ad 100% lanamaéguleikar. Simi 525
8020.

notadir bilar
Ingvar Helgason

MI572 Subaru Impreza GX nyskr.
05/'00 ssk. Ek. 80 pus. km. Verd
1.250.000. Allt ad 100% lanamdguleik-
ar. Simi 525 8020.

UR144 Isuzu Trooper 3.0 35" nyskr.
07/'00 bs. Ek. 108 pus. km. Verd
1.850.000. Allt ad 100% lanaméguleik-
ar. Simi 525 8020.

. i
SA167 Isuzu D-Max 31" nyskr. 01/'06
ssk. Ek. 1 pus. km. Verd 2.490.000. Allt
ad 100% lanamoguleikar. Simi 525
8020.

LL759 Subaru Legacy Outback nyskr.
01/'96 ssk. Ek. 180 pus. km. Verd
860.000. Tilbod 680.000. Allt ad 100%
lanamaéguleikar. Simi 525 8020.
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YD122 Subaru Legacy Wagon nyskr.
02/'99 ssk. Ek. 85 pus. km. Verd
950.000. Allt ad 100% lanamdguleikar.
Simi 525 8020.

PE331
06/'98 bs. Ek. 97
840.000. Allt ad 100% lanamdguleikar.

Subaru Forester CS nyskr.
pus. km. Verd

Simi 525 8020.

b byrfar ekki ad
borga af bilalanum
| mai,

NP047 Subaru Legacy GL nyskr. 09/°00
bs. Ek. 77 pus. km. Verd 1.090.000. Allt
ad 100% lanamoguleikar. Simi 525
8020.

notadir bilar
Ingvar Helgason

OA565 Isuzu Trooper 3.0 32" nyskr.
06/'02 bs. Ek. 65 pus. km. Verd
2.220.000. Tilbod 1.980.000. Allt ad
100% lanamaéguleikar. Simi 525 8020.

RO568. Isuzu Trooper 3.0 32" nyskr.
01/'00 bs. Ek. 188 pus. km. Verd
1.420.000. Tilbod 1.180.000. Allt ad
100% lanamaéguleikar. Simi 525 8020.

YK554 Isuzu Trooper 3.0 31" nyskr.
02/'99 bs. Ek. 107 pus. km. Verd
1.480.000. Tilbod 1.220.000. Allt ad
100% lanamdguleikar. Simi 525 8020.

Heilsarsdekk

fylgja ollum
seldum tilbodsbilum.

MO567 Subaru Legacy Wagon nyskr.
07/'99 ssk. Ek. 146 bus. km. Verd

890.000. Allt ad 100% lanamdguleikar.
Simi 525 8020.

KE974 Subaru Legacy Wagon nyskr.
03/'97 bs. Ek. 151 Fl:IS. km. Verd
580.000. Allt ad 100%

Simi 525 8020.

anamaoguleikar.

VJ416 Opel Astra 1.2 nyskr. 06/'02 bs.
Ek. 79 pus. km. Verd 790.000. Tilbod
690.000. Allt ad 100% lanamdguleikar.
Simi 525 8020.

AM247 Isuzu Trooper 3.0 31" nyskr.
03/'03 ssk. Ek. 52 pus. km. Verd
2.860.000. Tilbod 2.380.000. Allt ad
100% lanamaéguleikar. Simi 525 8020.

notadir bilar
Ingvar Helgason

TH447 Opel Astra 1.6GL nyskr. 05/03
ssk. Ek. 59 pus. km. Verd 1.380.000. Til-
bod 880.000. Allt ad 100% lanamdgu-
leikar. Simi 525 8020.

AV378. Alfa Romeo 156 nyskr. 09/'03
bs. Ek. 30 pus. km. Verd 2.440.000. Til-
bod 1.580.000. Allt ad 100% lana-
moguleikar. Simi 525 8020.

b byrjar ekki ad
borga af bilalanum
fyrr en i mai,

L]
KL587 Fiat Mare elx nyskr. 12/'98 ssk.
Ek. 100 pus. km. Verd 570.000. Tilbod
380.000. Allt ad 100% lanamdguleikar.
Simi 525 8020.

e ﬁ_l

77546 Opel Astra 1.2 nyskr. 06/'02 bs.
Ek. 66 pus. km. Verd 840.000. Tilbod
670.000. Allt ad 100% lanamaéguleikar.
Simi 525 8020.

Opid virkn daga
fra 8-18

YA486 Nissan Patrol Elegance 33" ny-
skr. 08/'04 ssk. Ek. 24 pus. km. Verd
4.080.000. Tilbod 3.680.000. Allt ad
100% lanamaguleikar. Simi 525 8020.

Ingvar Helgason
Saevarhdfda 2, 110 Rvk.
Simi: 525 8000
www.ih.is
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Chry;ler Town & Country LXI 4 nyskr.
02/2000, 5 dyra, sjélfskiptur, blar, ekinn

144.000 p. Verd 2.090.000 UR-744 B &

L. S. 575 1230.

Honda CR-V nyskr. 06/1997, 2000 cc, 5
dyra, sjalfskiptur, ljosbrann, ekinn
137.000 p. Verd 950.000. LI-565. B & L.
S. 575 1230.

Hyundai Santa Fe nyskr. 05/2001, 2700
cc, 5 dyra, sjalfskiptur, grar, ekinn
133.000 p. Verd 1.690.000. TE-174. B &
L. S. 575 1230.

Hyundai Santa Fe nyskr. 01/2001, 2400
cc, 5 dyra, fimmgira, raudur/grar, ekinn
85.000 p. Verd 1.490.000. SH-828. B &
L. S. 575 1230.

Hyundai Starex nyskr. 06/2000, 2400
cc, 5 dyra, fimmgira, blar/brann, ekinn
90.000 p. Verd 1.350.000. RY-613. B &
L. S. 575 1230.

Hyundai Terracan nyskr. 04/2003, 3500
cc, 5 dyra, sjalfskiptur, grar-tvilitur, ekinn
79.100 p. Verd 2.650.000. JN-276. B &
L. S. 575 1230.

Isuzu Trooper nyskr. 04/2001, 3000 cc,
5 dyra, sjalfskiptur, dokkblar, ekinn
107.000 p. Verd 2.290.000. LR-055. B &
L. S. 575 1230.

Lada Sport nyskr. 06/2001, 1700 cc, 3

dyra, fimmgira, graenn, ekinn 11.000 p.
Verd 670.000. TK-877. B & L. S. 575
1230.

Land Rover Defender nyskr. 05/2003,
2500 cc, 5 dyra, 5 gira, hvitur, ekinn
63.000 p. Verd 2.590.000. VH-894. B &
L. S. 575 1230.

&

Land Rover Discovery nyskr. 05/1997,
4000 cc, 5 dyra, 5 gira, greenn, ekinn
95.000 p. Verd 1.160.000. TO-399. B &
L. S. 575 1230.

Land Rover Discovery Series Il nyskr.
03/2000, 2500 cc, 5 dyra, 5 gira, dokk-
graenn,

ekinn  120.000 p. Verd
1.930.000. SH-201. B & L. S. 575 1230.

Land Rover Freelander nyskr. 12/2000,
2500 cc, 5 dyra, sjalfskiptur, dokkblar,
ekinn 42,000 p. Verd 1.790.000. SL-
258.B & L. S. 575 1230.

Land Rover

Range Rover
08/2005, 4400 cc, 5 dyra, sjalfskiptur,
svartur, ekinn 7.000 p. Verd 8.190.000.
YY-489. B & L. S. 575 1230.

nyskr.

Lexus RX300 nyskr. 03/2003, 3000 cc,
5 dyra, sjélfskiptur, ekinn 64.000 b.
Verd 3.490.000. UD-064. B & L. S. 575
1230.

PJONUSTA / TIL SOLU

Mitsubishi Outlander nyskr. 04/2004, 5
dyra, 5 gira, ekinn 40.000 p. Verd
1.990.000. RG-234. B & L. S. 575 1230.

Nissan Terrano Il nyskr. 06/1996, 2400
cc, 5 dyra, 5 gira, dokkblar, ekinn
181.000 p. Verd 650.000. PF-092. B & L.
S. 575 1230.

Renault Scenic nyskr. 06/2003, 2000
cc, 5 dyra, 5 gira, ljosgrar, ekinn
105.000 p. Verd 1.590.000. OD-906. B
& L. S. 575 1230.

Subaru Impreza nyskr. 09/2001, 2000
cc, 5 dyra, beinskiptur, ljosgrar, ekinn
153.000 . Verd 990.000. AY-490. B & L.
S. 575 1230.

Suzuki Grand Vitara nyskr. 10/1998,
2000 cc, 5 dyra, 5 gira, dokkgraenn, ek-
inn 91.000 p. Verd 980.000. EE-616. B
& L. S. 575 1230.

Mitsubishi Outlander nyskr. 04/2604, 5
dyra, 5 gira, ekinn 40.000 p. Verd
1.990.000. RG-234. B & L. S. 575 1230.

Bilaland, B & L
Grjothals 1, 110 Rvk.
Simi: 575 1230
www.bilaland.is
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Nyir Disel Kia Sorento Ex 2,5 CRDI, 140
hestofl. Sjalfskiptur, glertoppluga, ledur-
innrétting, télvustyrd midstod med loft-
keelingu. Hradastillir, ABS, krompakki.
Verd 3.480.000. Skodum skipti.

| M | TR— "
Fmru whe ek

Nyar Disel Nissan Almerur 1,5 DC Visia
Plus, 5 dyra, 5 gira, ABS, pluss aklaedi.
Rafmagn i radum. Fjarstyrdar samlees-
ingar. ATH eldsneytiseydsla adeins 4,5.
Verd 1.680.000. Skodum skipti.

Bilasala islands
Skogarhlid 10, 110 Rvk.
Simi: 510 4900
www.bilasalaislands.is

Nyjir 2006 Jeep Grand Cherokee CRD
Med nyrri 3,0 L Benz Disel vél sem eyd-
ir 10,2 L & 100 km. Limited atfaersla
med ollu sem haegt er ad fa i bilinn.
Fjorir litir til & lager. Syningarbilar &
stadnum. Okkar verd: 5.490 pus.

Sparibill ehf
Skulagotu 17, 101 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Toyota Avensins Terra station argerd
'99, ekinn 95 pus., 1,6 beinskiptur, ny
vetrardekk, sk. ‘07, 100% lanad, verd
650.000,- 821 6292.

Nissan Patrol diesel argerd ‘92 Turbo
Intercooler, ekinn 270 pus., nytt hedd,
upptekin vél, 38" dekk, 4T spil, 3" pust,
ofl, ofl, sk. ‘07, 100% lanad, verd
1.050.000,- 821 6292.

Breidan ehf
Simi: 821 6292
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Bilar til s6lu

L1200 2001 Turbo Diesel ek 146 puts Ny
kipling, demparar ,glodarkerti, geymar
og fl. Verdhugm.1150pus. uppli sima
8991293
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BMW  540ia

250 b+ yfirtaka.
shadowline arg. 2002 ek. 73 p. km.
Med 6llu sem i bodi er! 295 ho, eydsla
14.51. lan 3,7 53 b. man. Asett 4.690 b.
www.br.is Uppl i's. 898 2832.

Daelulykill

Ekkert PIN
Meiri hrad|

BiLAR TIL SOLU

SMAAUGLYSINGAR

Toyota Yaris Sol nysk. 06/'99, ek. 38
pus. Verd 670 pus. Uppl. i s. 824 9006
e. kl. 16.
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HESTU BILAKAUPI
slandus.com

L B TET mE i) Foo0
Leitin ad nyjum bil hefst & www.is-
landus.com. Vid seljum bila langt undir
markadsverdi, veitum &fluga pjonustu,
allt ad 5 ara abyrgd og Utvegum bilalan.
Ef draumabillinn pinn er ekki til & vefn-
um okkar i dag, finnum vid hann fljott
med alpjodlegri bilaleit. Gerdu kjara-
kaup i Bilabud eda reyfarakaup & Bila-
Uppbodi Islandus.com. Simi pjonustuv.
552 2000 og netspjall vid s6lumenn er
& www.islandus.com.

33
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MMC Space Wagon, arg '97, ek. 315p,
7 manna (l6ggubill), ssk, geislaspilari.
Verd 250 pus.

MMC Lancer Station, arg 05/'98, ek
148b, 5gira. Verd 390b, AHV 217 bis.

BiILABODNS IS

Toyota Corolla Wagon Luna, arg 10/98, ek
116b, 5gira, alfelgur. Verd 590 pus.

VW Touareg V8, arg 2004, ek.44b. Vel
binn bill. Verd 4950 b.

Subaru Legacy Station, arg 1992,
ek.194b, 5 gira. Verd 290bus.

Peugeot 406, arg 1997, ekinn 201p.
5gira. Verd 190 pus.

BMW X5 3,0 umbodsbill, arg '01,
ek.61b, ssk. Verd 3690b. AHV.2500
bus.

[

Suzuki Sidekick, arg 1995, ek.120p,
ssk. Verd 490bds.

Toyota Yaris T-Sport 1,5, arg '01, ek
79b, 5 gira, 5 dyra. Verd 890b.

M.Bens ML270 CDI umbodsbill, arg
07/'00, ek.123b, ssk, ledur, solliga.
Verd 2990p, AHV 2300b.

Bilaborg vid Gullinbra
S:517 1111 - Solumenn:

Astmar Ingvarsson * Hilmar Hélmgeirsson
Bjarni Audunsson ¢ Opid virka daga 9-18 ¢ Lau. 10-14
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Splunkunyr 2006

Wid bjsdum legra verd!
BESTU BILAKAUPIMN
|5Iandu5 cnm
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Utvegum allar gerdir Toyota LandCru-
iser jeppa, splinkunyja 2006 bila langt
undir markadsverdi fra lager i Evrog .
Einnig nyjar og nylegar Jeep og Ford bif-
reidar fra USA. Fadu tilbod hja okkur
&0ur en pu heldur lengra. Vid seljum
bila fra 6llum helstu framleidendum og
verdin munu komadbér 4 ovart. bu get-
ur sparad fleiri hundrud pusund hja Is-
landus.com, feerd goda pjonustu og allt
ad 5 éra abyrgd bjonustuver simi 552
2000 og BilaUppbod & www.is-
landus.com

0-250 .

Daewoo Nubira st. ‘99, ek. 135 p., bsk.,
CD. Listaverd 480 p. Tilbod 240 b. stgr.
S. 659 9696.

=8

Primera arg. ‘95, 2.0, ssk., ek. 170 pus.
Godur bill. Verd 170 pus. Uppl. i s. 894
9002.

Daihatsu Sirion 1998 til s6lu. Skemmd-
ur ad framan. Faest & godu verdi. Heill
studari og kromlisti geta fylgt. Simar
820 7024 og 824 5217.

Nissan Sunny arg. ‘95, ssk., 4ra dyra, til-
bodsverd 150 pus. Uppl. i s. 691 9374.

250-499 puis.

Toyota Corolla 1600, ‘97, E-157 p. Ssk.,
sk. ‘06, pjonustubok. Tilbod 430 pus.
stgr. S. 661 8185.

500-999 biis.

Jeep Wrangler 4.0LE-172 p., ssk, sk.
‘06, 35", vokva og veltistyri. Verd 690 p.
S. 661 8185.

ﬂ _
F

Toyota Yaris arg. ‘02, E. 72 p. 5 gira, 5
dyra. Sk. ‘07, Cd, Airbag. Tilbod 740 .
stgr. S. 661 8197.

YD459. Galloper Galloper nyskr. 03//00
32" bs. ek. 149 puas. km. Verd
1.230.000. Tilbod 990.000. Mikid yfir-
farinn. Hafid samband i sima 892 9772.

VW Golf Comfortline arg. ‘98, ek. 106
pus. km. Ahv. 500 pus. Verd 630 pus. S.
691 8900.

1-2 milljénir

VW Golf Highline. Skradur 12.03. Ekinn
56 p. Toppluga, alfelgur sumar og ny
nagladekk, 4x50W MP3 spilari, 8 hatal-
arar. Verd 1.550 pus. &hv. lan 1.250 p.
4,5% vextir, afb. 23 p. Uppl. i s. 692

Toyota Avensis New 1,8 | 2003 til s6lu.
Ek. 56 pus. Beinsk. Uppl. i s. 898 5460,
Gudlaugur.

2 milljonir +

Til s6lu BMW 318 i argerd 2004 . Uppl.
i sima 431 2094 og 898 1261.

M. Benz E200 arg. 07/'04, ek. 30 pus.
Uppl. i s. 847 5512.

Bilar 6skast

Oska eftir nylega skodudum bil. Stad-
greidsla kr. 100 pus. Uppl. i s. 690
4099.

Vantar 7 manna jeppa jap. eda USA arg.
'02-'05. er med Pajero arg. ‘98 uppi, get
yfirtekid gott lan. Uppl. i s. 692 2609.

Oska eftir bil, helst ekki eldri en ‘93 a 0-

150 pus. M4 parfnast lagfaeringar. Uppl.
is. 691 9374.

Jeppar

Trooper 11/'99, diesel ek. 120 p. 7
manna, ABS 33" dekk, ssk. o.m.fl. V.
1.600 b. stgr. S. 824 6231.

Ford Bronco 44" 302 EFl, lsestur ad
framan og aftan, auka tankur, loftdeela
o.fl ofl. Verd 600 p. Tilbod 390 b. stgr.
S. 659 9696.

Trooper 38" 09/00 til solu, ek. 98 p.
Sjalfsk., lesingar, aukat., grillgrind, kast-
arar, drattarb. Spil, biti o.fl. Verd 2.690
b. Uppl. i s. 820 8850 & 894 4144,

AC Bearcat ‘95, langur tveggja sata
sledi vel buinn og i fodu lagi, vel vid-
haldid, traustur og 6dyr. 867 5121.

Nissan Double Cab ‘95, ek. 96 pus. km.
Verd 450 pus. S. 863 0388.

Pallbilar

BiLAalLlssRoD
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islandus.com

Pallbilar

Mitsubishil « Toyota = Fard

Fra Lager i Evropo og LSA
Wit bictwm lagra verd!
BEsTU BILAKAUPIM
islandus c-nm

Vorum ad fa nokkra spltinkunyja Mitsu-
bishi L200 fjérhjoladrifna pallbila & fra-
baeru verdi. 4x4, sjalfskiptur, samlees-
ing, rafmagn i rGdum, loftraesting,
metallic lakk. Adeins 2.165.000. Toyota
Hilux nyja 2006 maodelid fra lager i Evr-
opu, Toyota Tacoma, Ford og Dodge fra
USA langt undir markadsverdi. Fadu til-
bod hja okkur &dur en pu heldur
lengra. Pu getur sparad fleiri hundrud
pusund hja Islandus.com, ferd goéda
pjonustu og allt ad 5 ara &byrgd. bjon-
ustuver simi 552 2000 og BilaUppbod
& www.islandus.com

P_ajero V6, ssk, ‘89, sk. ‘07. déaur og

orydgadur bill. Uppl. i sima 891 9164.

BT

Ford Ranger ‘91 38" loftlaesingar, hlut-
foll, nyr motor, og fl. aukahlutir.
6984666

Til S6lu Dodge Ram1500 5,7 Hemi arg.
‘03 ekin 85 p. Ledur, svartur, CD, 20"
felgur, télvukubbur, rafmagn i &llu, gull-
fallegur. Verd 3.450 ath. Oll sklptl a
oOdyrari stadgrverd 2.990 p. Uppl. i s.
865 6471.

Sjalfskiptur
MMC 1-200 10/02. Ek. 117 p. V. 1.690
b. Ahv. 1 .330 p., 24. aman. S. 822 4167.

Moétorhjol

Til solu Polaris sportman 500 fjorhjol
arg 2002 ekid 900m m/spili f/a verd
600 p. Uppl. i sima 893 2165.

Vélsledar

Til solu Thundercat 900 ‘94. Sledi i
mj6g godu lagi og vel dtlitandi. Uppl. i
s. 846 7166 & 552 7166 e. kl. 19.

Vinnuvélar

Fjalplagar
o sanddreilarar,
il athendingar strax.
Jotunn Vélar ehf,
Austurvegur 69,
BO0 Selloss.
s. 4800400, jotunn.is

Korfubilaleigan.
Odyr og g6d pjénusta. Vinnuhaed 32
metrar. Sala og leiga. 893 3573

ALLAH GERDIR AF
VINNULYFTUM TIL LEGL

GOB TEK] & BETRA VERD

i 565 4544

'h"-"l.l'l.l”n"l.l' ﬂF‘f‘u‘IAF!.l'i.

Bilasprautun, alprif, bon og djuphreins-
un. JG pjénustan, Midhrauni 14 Garda-
bee. S. 534 3670.

Varahlutir

Peugeot-Citroen.
Peugeot, Citroen. Er eingéngu ad rifa
Peugeot og Citroen. Franskir bilapartar
ehf. S. 587 8200 & 694 9117.
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Bilhlutir, Kaplahrauni 14 Drangahrauns
megin, S. 555 4940. Sérhafum okkur i
Volkswagen, Skoda og Daihatsu. Eigum
einnig varahluti i fleiri tegundir bila.
Kaupum bila til nidurrifs.

Adalpartasalan

s. 565 9700
Kaplahrauni 11 HF. Eigum varahluti i
Hyundai, Peugeot, Mazda, MMC, Opel
og fl. Kaupum bila til nidurrifs.

bilapartar.is
Bilapartar, erum flutt i Graenumyri 3
Mosfellsbee, s. 587 7659. Erum ein-
gongu med Toyota. Kaupum Toyota-
bila. Opid virka daga fra 10-18.

Partasalan Skemmuvegi 30, simi 557
7740. Eigum varahluti i Volvo, Opel,
Nissan, Toyota, Renault, Honda og
fleira.

Partar Kaplahrauni 11, s. 565 3323.
Varahlutir i bila p.a.m. Ford, Opel,
Suzuki, Mazda, VW, Daewoo. Kaupum
bila til nidurrifs.

Bilapartasalan As
Skatahraun 15B, s. 565 2600. Honda,
Mazda, MMC, Nissan, Toyota. Notadir
varahlutir i flestar gerair bila, Kaupum
bila til nidurrifs.

Partar VTS S. 421-8090. Subaru Im-
presa 2,0GX ‘03 Toyota, Nissan, Opel,
Audi 100 ‘95, Lancer Golf. Opid 8-18.
Lau. 10-15.

Hedd 557 7551
Bilapartasala sem sérhafir sig i Musso,
Bens, VW, Skoda, Audi, Mmc og fl. Oplé
mén.-fost. 9-18. Skemmuvegur 16. S
557 7551.

Pel partar.

Er ad rifa Zafira 99-04, Vectra 93-01,
Astra 95-02, Corsa 95-02, Combo 95-
00. Vi6ger6abj6nusta kaupum Opel
bila. Opid um helgar. Simi 553 9900 &
845 2996.

Bilapartar og pjonusta. S.

555 3560
Subaru, Nissan, MMC, Toyota, Ford,
Hyundai, Suzuki, Daihatsu, Opel, VW,
Peugeot, Reno, Skoda oAfl. Dalhrauni
20. Sendum pér ad kostnadarlausu.

Varahlutir i VW Golf, Polo og Yaris. Vid-
gerdir. Kaupi bila. Uppl. i s. 554 1610 &
892 7852.

A til varahluti i ymsa bila. Einnig nokkr-
ir isskapar til solu. S. 896 8568.

Er ad rifa Musso ‘98-'99 sjalfsk. Einnig

Korando ‘97 2,9 TDI. Mikid af hlutum,
gott verd. S. 822 4167.

Aukahlutir i bila

Filmuisetningar
Bilaleiga

AUTO

SPA®RT

Akralind 5 | 201 Képavogur
Simi 544 4640 | www.autosport.is

KEYPT
& SELT

Til solu

WWW " ATLANTSKALP * IS

Stigar hringstigar og handrid 4 lager. Til
i 38mm pykku beiki, gler og einnig stal.
M;jdg hagstzett verd. Einnig rydfri fittings
faanleg a sama stad. Atlantskaup ehf.
Uppl. i's. 533 3700.

Latabaejarstigvél i flestum staerdum.
Ulpur og kuldagallar fra Ticket to Hea-
ven & 40-60% afsleetti. Tangd s. 478
2505.

issk. 160 cm og 140 cm m/sérfrysti &
10 p. 104 cm og 85 cm & 8 p. Upp-
pvottavél & 10 p. Frystikista a 10 .
Elnnlg varahlutir { ymsa bila. S. 896
8568,

ww.stigalagerinn.is|

Fyrirliggjandi stl%ar og handrid tilbuid til
uppsetningar. Al, stél, gler, tré, plast og
rydfritt, einnig sérsmidi og uppsetning.
Stigalagerinn Dalbrekku 26 s. 564
1890.

bl |
| stigalagerinn.is
Fyrirliggjandi stigar og handrid tilbGid t||
uppsetningar. Al stal, gler, tré, plast og
rydfritt, einnig sérsmidi og uppsetning.
Stigalagerinn Dalbrekku 26 s. 564
1890.
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Stubbastrumpar.
GAd lausn fyrir alla vinnustadi, verslanir
og fl.. Snyrtilegir og audveldir i notkunn.
Henta einnig vel fyrir tyggjogummi.
Uppl. i s. 847 7995 & 699 2698.

Til s6lu mjég hugguleg eldhisinnrétt-
ing, hentar vel i litid eldhuds eda sumar-
bustad. Uppl. i s. 553 1967 & 659 1406.
Parketutsala... Hardvidarval

Storatsala. 50% afslatturp Laxdal
Laugavegi.

NU er 20% afslattur af Létt og Laggott i
naestu verslun. Osta og Smjorsalan.

Flisattsalan Alfaborg

Utsalan er hafin. Tekk-company.
Gerdu sjalfur pitt geedavin. Aman.
borrahladbord. Kaffi-Reykjavik.

Nyr lifstill, Létt og Laggott & tilbodi i
naestu verslun. Osta og Smjdrsalan.

Allt til Vingerdar. Aman.
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Utsala. Tveir fyrir einn. Herrafataverslun
Birgis.

Bladid. Hefur fré svo mérgu ad segja. . .

Heimilisteeki

Arsgamall Zanuzzi isskapur med stor-
um frysti til s6lu. Kr. 40 pus. Péra s. 699
7590.

Hljoofeeri

Get (tvegad allar gerdir af harmonikk-
um. Notadar og nyjar a frabaeru verdi. S
690 2020. www.harmonikan.is.

Sjonvarp

Sjonvarps/videovidgerdir.  Afsl. il
elli/6ryrkja. Seekjum. Litsyn, Sidumdali
35.S. 552 7095.

Tolvur

< Hringidan_

G

Odyrar télvuvidgerdir.
Kem samdaegurs i heimahus. Kvold- og
helgarpjonusta. 695 2095.

Tolvuvidgerdir fra 1.500
kr.
Heimapjonusta i heesta gaedaflokki.
Okeypis uppsetning & &flugri virusvom.
Midnet, s. 694 6161.

Til bygginga

Hanna og smida stiga. Fast & ymsum
byggingarstigum. Sérlausnir i prengsl-
um. 25 éra reynsla. Uppl. i s. 894 0431.

Sérsmidi
Sérsmidum fulningahurdir ar hardvid
og stigahandrid. Uppl. i s. 895 8763
www.trevinnustofan@uvisir.is.

vidur.is
Hardvidur til husagerdar. Vatnsklaedn-
ing fra kr. 350 Im. Pallaefni fra kr. 270
Im. Panill fra kr. 187 Im. Ofl.ofl. sja vid-
uris/hardviduris Magnus simi 561
1122 / 660 0230 Flugg6rdum 26 Rvik.

Birkikrossvidur 9 mm, 699 kr. pr. fm, 12
mm, 876 kr. pr. fm & 15 mm, 1.081 kr.
pr. fm. Uppl. i s. 895 6594.

) Hl’lsbgg gjendur
Oll almenn smidavinna, fagmennska i
fyrirrGmi, getum baett vid okkur verk-
efnum. Uppl. i s. 896 1081 & 863 6062.

Verslun

Utsalan hafin 20-50% afslattur af 6llum
vorum. Opid virka daga fra 10 til 18 og
11-14 laugard. H-Galleri Greenatuni 1,
Kop. S. 554 5800.

AUGLYSINGASIMI

550 5000

ffl
BJONUSTA

Voruflutningar

Frjalsa
Flutningafélagid
Flytjum varur
hvert a land sem
er og hvenaar sem
er. Stakar ferdir.
Gerum fost tilbod.

Frjalsa

Flutningafélagio
S. 894 9690

Hreingerningar

Loftstokka-
hreinsun

Wi bl upp & heeingun
of aftirdlt & lofrasioprfum,

Hafdu samband-
[=ad borgar sig

...

Simi 5 800 500 - 596 4038
L BTN

Nostra Hreingerningarpjonusta. Tokum
ad okkur fyrirteekja-, flutnings-, stiga-
gangabrif og teppahreinsanir, bénvinnu
og gluggapvott. Uppl. i s. 578 1450 eda
senda fyrirspurnir & nostra@nostra.is

Ertu ad flytja? Og buin & pvi? Lattu mig
um  prifin. Fost verdtilb. Flutningsprif
Bergpdru, s. 699 3301.

Tokum prifin i Fegn'
Tokum ad okkur ad prifa og djip-
hreinsa stigaganga fyrir sameignir og
fyrirtaeki asamt 6drum verkum. Hreinar
Linur s. 844 6547.

Veeri ekki gott ad fa prifid heima hja sér
1 sinni i viku? S. 698 7213.

Reestingar

Stmnteppaprl, pil & naferusiain
mifmars of erano, Clisdsim
parket Biniepiing geditdn

a4} bisalipary. Flufrange og
mylrpggingar bed Dagleg pil i
Fynrihjus og akefeunum

Gardyrkja

Trjaklippingar. NG er rétti timinn til trja-
klippinga. Felli tré og klippi runna.
Jénas Freyr Hardarsson, Grodur og
Gardar . S. 697 8588.

Bokhald

Reikningshald, skattskil, fjarmalapj,
stofnun félaga. SMCO-Reikningshald
og Radgjof. S. 866 1605.

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd &
sanngjornu verdi. Bokhald og pjonusta
ehf, simi 511 2930.

D TR

_

Radgjof

KAFLASKIPTI

m
F'-'_._-_-‘-Lfl"‘-_-_-_-"'!

I fjarmalum, alhlida fjar-
mala- og rekstrarradgjof.
Skattskil og bokhaldspjonusta
Endurskipulagning fjarmala,
samningar vid l6gmenn, lana-
drottna og innheimtumenn, ad-
stod v/naudungaruppboda, stofn-
un einkahlutafélaga ofl. Geymid
auglysinguna.

SiMI 517 1030 0G 822 9670
Kaflaskipti ehf. Hlidarsmari 15
201 Képavogur.- Simi 517 1030
og 822 9670 kaflaskipti@rsg.is

Malarar

MALAEAMEISTARAFELAGID

‘gsl:l-: Er malarinn pinn
i[-;! WMeistari?

malarar.is

 B: 58B 1168

HL'Iselgendur Varist faskara. Verslid vid
fagmenn. Mélarameistarafélagid. S. 568
1165.

Malari, tek a8 mér smaerri verk. Eyjolfur.
S. 867 4325.

Stigahus - ibadir - nysmidi eda endur-
malun. Fost verdtilbod. Arnar malara-
meistari. S. 893 5537.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl., fyrirtaekjafl.,
pianofl. ofl. Extra stor bill. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560.

Huasavidhald

Protan pakdukar
Lett-Tak
~ bakeiningar

FAGTUN

Lt B 106 Aepipe
ki A,.'..l'.

gt -.'r.,.. 1

$:892-7544

vAllhlidar

W Pjonusta

N Steypusogun
Kjarnaborun

. Marbrot
Prifaleg umgengni

. Z0 Arareynsia

JrIIrrrrl

Vidhaldsvirkni
Milarametstar,, murarar og
sembdir gedn baptt vid sha
verkzem | malun utan sem innen,
SypU-mTUpslnyPU
-pnunguvahgeetir - hitalageir

i triipgair, tréppuvidgends

fam og il almsnnd vidkakd

tastsigra.
Leitid tilboda ykkur
ad kostnadalausu.

869 3868 & 868 7069
murlvisir.is

HUSEIGNARJONUSTAN
Simi 892-1565

892 1565 - Huseignapjonustan - 552
3611. Lekapéttingar - pakvidg. - mur-
vidg. - hasakl. - 6ll mélningarvinna - ha-
bq’istibv. - pakpéttiefni (500% teygj-
anl.).

Glerjun og gluggaVIGgera-

Sjaum um oll glersklptl vidgerdir og
breytingar utanhiss sem innan. Fyrir
haseigendur og husfélog. Tilbod pér ad
kostnadarlausu. Fagpjonustan ehf, s.
860 1180.

bakpéttingar, wdgerdlr og

xla nir
Er komid ad vid & pakinu hja pér?
Tokum ad okkur lagfeeringar & pokum.
Vidurkennd efni. Vondud vinnubrogd -
pjonustum allt land. Komum & stadinn
og gefum fost verdtilbod. Uppl. i s. 869
6448.

Tveir samhentir smidir geta baett vid sig
verkefnum (inniverkefnum). Upplysing-
ar i sima 893 8990. Albert.

FlisaIaEmr.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Husavidgerdir, flisalagnir, flotlagnir, al-
mennt murverk. 699 1434. Verkmur
Ehf.

Verktakafyrirteeki tekur ad sér allar inn-
anstokksbreytingar, malningarvinnu,
flisalogn. S. 691 2326 & 861 7294.

Husasmidur auglysir. barf ad skipta um
rennur, glerja. Tilbod, timavinna. S. 553
2171

Stopp, Pu parft ekki ad

leita lengra.
Marmari, natturusteinflisar og almenn-
ar ﬂlsalagnlr Einnig almenn marara-
vinna. Eg er madurinn sem bu leitar ad
18. éra reynsla snogg og god pjonusta.
Uppl. i s. 864 1729.

Eru flisarnar lausar eda brotnar? Er fu-
inn ordinn ljotur og illa farinn? Hringdu
I:)é is. 864 1729.

Flisalagnir.
Get beett vid mig verkefnum tilbod eda
timavinna. Uppl. i s. 662 4804 eda &
listflisar@gmail.com.

Stiflupjonusta

FIARLEGJUM B
STIFLUR

e, We-0gnT, adasnm -.
nearichum, bl 4 dneitgrum

roramyNDavEL

ﬂﬁ.l.‘ll.-l. .
HH ﬁ E'EBEWE.
v AL IS

Fjarlaegum stiflur ar WC, véskum og fl.
Réramyndavél og vidgerdir & frarennsl-
islognum. Stiflupjonusta Geirs, s. 697
3933,

Tolvur

parftu adstod vid télvuna? Kem & stad-
inn og geri vid. Vidurkenndur af
Microsoft. 10 éra reynsla. Rikhardur S.
898 0690, 8-23 alla daga.

Nudd
Nuddid.

Likaminn parfnast slokunar eftir dag-
lega streitu! NG er forgangsr6din kom-
inn ad ykkur! Benedikt Bjarnason 867-
1291.

Spadémar

Spasiminn 908 5666. Stjérnuspa. Tarot.
Arsspa. Draumradningar, st og pening-
ar. Andleg hjélp. Tranadur.

Orlagalinan 908 1800 &
595 2001

Midlar, spamidlar, tarotlestur, draum-
radningar. Fadu svor vid spurningum
pinum.

908 6116
er spakonan Sirry. Astir, fjarmal, heilsa.
Timap. i s. 823 6393.

I6nadur

Byggingaverktaki getur beett vid sig
verkefnum. Vinsamlega hafid samband
vid sbjorgvin@simnet.is

9
SMAAUGLYSINGAR

Mdrarar

LISALAGNIR

simi 698 0111

Rafvirkjun

Raflagnir
Dyrasimar

Set upp ny d-,.narmin'li
oy gy wid] ededril
raflagniir | eldra hesnadi

dsamt vidgerdum og
nylognim.
Fljot og god pjonusta
= ’. » Simi §33 1733

5 Jon Jonsson
%Mw rafwerkiaki

wwrw raflagnicis

Eitt simtal
550 5000

Fimm midlar

Margfold ahrif
meod samlesnum
auglysingum!

PU getur fimmfaldad tidni auglysinganna pinna med
samlesnum auglysingum sem birtast 4 Bylgjunni,
Talst6dinni, Létt 96,7, Fréttabladinu og 4 visir.is.
Pegar pu hringir og pantar auglysingu lida innan vid
tveer klukkustundir par til hiin er komin i loftid.
Daginn eftir birtist hiin svo i smaauglysingum i
Fréttabladinu og 3 visir.is.

Einfalt, fljétlegt og
gridarlega ahrifarikt!

Talst6din

FM 90,9

Hringdu i sima 550 5000 og
margfaldadu tioni auglysinganna pinna
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TILKYNNINGAR

Trésmioi

Allt fyrir gardinn pinn! Sélpalla og gird-
ingasmidi, hellulagnir og trjklippingar.
Erum byrjadir ad taka pantanir fyrir
sumarid. S. 848 3727.

Tek ad mér alla almenna trésmida-
vinnu, flisalagnir ofl. Vondud vinna.
Simi 869 1698.

HEILSA

Heilsuvérur

Iuhl uira!:H:ﬂt'aﬁ:aiEuu. |

Low Cark vorar | morgum géréum,

b & 1 7 W
111 I
il |

Eq breytii um fifstil |

Herbalife - Shapeworks - NouriFusion.
Uppliféu muninn  WWW.ARANGUR.IS
S.586 8786.

Arangur med Herbalife! Kaupauki med
grunnplani i januar. Edda Borg S. 896
4662.

Frabaer lidan. Alveg sidan, Herbalife
www.eco.is Erla Bjartmarz erla@eco.is
899 4183.

www.betriheilsa.is Betri heilsa med
neeringuna ad leidarljosi Svandis s:867
3048

HERBALIFE! Frabaer faedubot med lik-
amsraekt. Jonna 896 0935 - 562 0935.
www.heilsufrettir.is/jonna

Ertu preytt og pirrud?
Vantar pig meiri orku, langar ad lita bet-
ur ut og jafnvel grennast? Uppl. gefur
Birna i s. 899 2118.

Likamsreekt

Einkapjalfun a netinu.
Haféu samband 868 8162. adal-
geir@lifsorka.is.

Faedubotarefni

Viltu léttast? EGa pyngjast? Pu getur bad
med Herbalife! Hafdu samband. OI&f. S.
861 5356, olsiar@hotmail.com

Herbalife - nyr lifsstill. Sveinbjérn s. 898
5434, netfang: svbjarna@simnet.is.

]

giuja_ma.

Namskeid

scHooL JEJIcELANDIC

islenska f. utlendinga stig | og II. I: 6/2-
22/3 man., mid. & fés. 18-19:30. Stig Il:
7/2-13/4 bri./fim. 18-19:30. Armula 5,
S. 588 1169.

CERTIFIED

s an bnane e [ e P
=S¥ SIETTTS. AL ASLrE

Microsoft kerfisstjioranamid fyrir MCP
og MCSA prof hefst 6. feb. Rafidnadar-
skolinn. www.rafis s. 863 2186.

CERTIFIED

Svsiems Administralor
Beettu Microsoft profgradu i ferilskrana.
MCSA nam hefst 6. feb. Rafidnadarskdl-

inn. www.rafis, s. 863 2186.

MYND-MAL
myndlistaskoli.
Malun, teiknun. Undirstoduatridi
og teekni.

Ny ndmskeid ad hefjast.
Upplysingar og innritun i
s. 561 1525 og 898 3536.

Kennsla

AJ eignast milljon er enginn galdur, en
pad krefst vinnu, polinmeedi og ein-
beittan vilja. Sja nanar & www.meiri-
laun.com

Okukennsla

Fvar Fridriksson. Kenni allan daginn.
Toyota Avensis 2004. Tek i akstursmat
og hjalpa vid endurtokuprof. S. 863
7493 og 557 2493.

SMAAUGLYSINGAR FRETTABLADSINS

Yfir

150.000

gestir

daglega.

Stormarkadur
i stofunni

PONTUNARS

heima.

iM| 550 5000
EDA Avisip, s

FRETTABLA

- smaauglysingar sem allir sja

HEIMILIE

Hasgogn
Til solu ledursofasett 3+2+1 verd
20.000 kr. Einnig bordlambi og golf-
lampi ar casa verd 45.000. S. 699 2563.

= . i

Til s6lu bordstofuhtisgogn, mjog vel
med farin ca 100 éra. Tilbod. Uppl. i
sima 696 3655.

Til sélu sofasett 3+2+1 med auka
aklaedi, kinversk teppi og mottur og TV
skapur i Old charm. S. 564 2231.

Konjaksraudur hornsofi til s6lu, mjog
gott verd, simi 554 2913, gsm 821
6919.

Fallegur raudur stoll til s6lu, nanast nyr.
Verd 15 pus. Einnig stakur barstoll.
Uppl. i s. 690 2084.

Fatnadur

Allar vidgerdir, ledurvidgerdir og breyt-
ingar. Styttum buxur medan bedid er.
Saumsprettan v. Ingolfstorg. S. 552
0855.

Rymingarsala Til sélu bradarkjolar,

smokingar og kjolfot. Uppl. i sima 554
0993.

Dyrahald

Jarn-plast og léttbur
Dyrabaer Hlidarsmara 9. Kop. 553 3062
og Smaralind 554 3063.

Vantar frabaert heimilli fyrir, frabserann
4 &ra Enskan Cocker Spaniel. S. 891
9193.

Til s6lu teeplega eins ars gamall Boxer
hundur. Uppl. i s. 899 6370.

|—-|

i

TOMSTUNDIR
& FERDIR

Ferdalog

Kiba
Til s6lu péskaferd 11.-18. april 7 naetur
& Hotel Occidental Miramar Havana.
Uppl. i s. 893 3324, Rosa.

Byssur

Til s6lu Byssur og skapur Riflar Wincest-
er 243. Henry 22 .Haglab, Winchester
1400. einskota haglabyssa. 10 Byssu-
skapur. selst samann 160.000 kr eda
skipti & Crossara. Simi 891 9193.

Fyrir veidimenn

| Rifflar .243
~ verd fra
kr. 38,700,

EP RTVORUGERDIN
SHIPHOLT & B4 8383

24. jantar 2006 PRIDJUDAGUR

HUSNAEDI

Huasnaedi i bodi

Leigjendur, takid eftir! pid erud skrefi &
undan i leit ad réttu ibadinni med hjalp
Leigulistans. Kiktu inn & www.leigulist-
inn.is eda hafdu samb. vid okkur i s.
511 1600.

Gleesileg 139 fm skrifstofuhaed &
annarri haed til leigu vid Fiskislod 101
RVK. Getur leigst i heilu lagi eda ein-
staka skrifstofa. Nénari uppl. i s. 897
3290.

Herbergi til leigu néleegt Hlemmi fyrir
reyklausa. Adgangur ad badi, eldhusi
og pvottahdsi. Simi 896 3998.

Huasnaedi 6skast

Studiéibud til 2 herb dskast. skilvisar
greidslur og reglusemi. Uppl i s. 867
1183.

Reglusom og reyklaus kona dskar eftir
einskaklings ibud eda herbergi med
WC adstodu til leigu helst & svaedi 104-
105- eda par nalegt. Uppl. i s. 846
2161.

Oska eftir godu herbergi eda litilli ibud
til leigu sem fyrst. Oruggar greidslur.
Uppl. i s. 863 2829.

Oska eftir 2ja-3ja herbergja ibid eda
g60u herbergi med adgangi ad 6llu,
trygging og god fyrirframgreidsla. S. 691
1508.

Sumarbustadir

Heilsarshus, gestahus til solu. Upplys-
ingar i s. 692 1360.

Atvinnuhiisnaedi

Vantar herbergi i midbae Reykjavikur til
lengri eda skemmri tima, til ad mala i.
Vaskur parf ad vera og adgangur ad
badherbergi. Uppl. i sima 866 4796.

Geymsluhisnaedi

Tl sl og eigu myir
og nodadir vinnuskinor

H

HAFHARBAKKI
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i
| vid geymum
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Buslodageymsla Olivers geymir buslod-
ir & brettum. Starfad i 18 ar. S. 567
4046 & 892 2074. Saekjum og sendum
buslédirnar.

Gisting
Floki Inn. Heimilisleg gisting & besta
stad i borginni. Fadu tilbod i gistingu til
lengri eda skemmri tima i sima 552

1155 eda sendu fyrirspurn &
floki@inns.is

ATVINNA

Atvinna i bodi

ClaMal leitar ad kynn-

ingarfulltrdum!
Ef pu ert jakvaed, hress og kraft-
mikil getur pa verid manneskjan
sem vid leitum ad. Skemmtilegt
starf og miklir tekjumdoguleikar.
bjalfun, freedsla og studningur fyr-
ir réttan adila. Engin éhaetta eda
utlagdur kostnadur.
Nanari upplysingar gefur
Sylvia i sima 565 3900 eda 660
7401. www.clamal.is

REGNBOGINN

= lnikakali -

Leikskoélakennari og

leidbeinandi.

Gladir og gefandi einstaklingar
med trausta reynslu af ungum
bérnum oskast til starfa sem fyrst
i 100% stddur. Annarsvegar leit-
um vid einstaklingi helst eldri en
30 éra til starfa strax og hinsvegar
i adra stodu pegar naer dregur
vori. Regnboginn er 3 deilda skoli
stadsettur & ArtGnsholti. Aherslur
eru & geedi i samskiptum og
skapandi starf i anda Reggio-
stefnunnar. Einkunnarord skélans
eru Born eru merkilegt folk.
Allar nanari upplysingar veitir
undirritud i s. 557 7071, 899
2056 og regnbogi@regnbogi.is
Lovisa Hallgrimsdottir leik-
skolastjori.

550 5000
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SMAAUGLYSINGAR

ATVINNA

) Bortaekni
Oskar eftir monnum i steypusog-
un.
Uppl. i s. 892 7544.

Verkamadur vanur jard-
vinnu éskast!
Verktakafyrirtaeki & hofudborgar-
svaedinu vill rada reglusama og
duglega verkamenn til framtidar-
starfa. Reynsla af helluldgnum og
pess hattar seskileg en ekki skil-
yrdi.

Uppl. i s. 892 0989.

Storf | bodi

Holam | bodl sloet wid
rargimgat 8 Oligim T
scdathringring

Eln hig haelgarvimng | Boid

LDpiyiafifad i whats, i 16
adia | mlma & 30 850

. Raestingar
Oskum eftir ad rada folk til starfa
vid raestingar, vinnutimi fra 08-17.
Upplysingar i sima 699 8403,
Bonbraedur ehf.

Rikid Snorrabraut.
Starfmenn vantar i kvold og helg-
arvinnu.
Umsoknareydublod a stadnum.
Rikid Myndbandaleiga. Snorra-
braut 56.

Veitingahus
Starfsfolk dskast i eldhis og sal.
Aldur 35+ askilegast.
Uppl. i s. 894 0292.

Lagerstarf.

Tveer lausar stodur & lager Dyra-
rikisins, Almennt lager og pjon-
ustustarf.
Upplysingar i sima 568 7179.

Helgarvinna.
Bakarameistarinn Smaratorgi 6sk-
ar eftir duglegu starfsfolki, ein-
gongu um helgar.
Upplysingar gefur Erla i sima
555 6100 eda a stadnum milli
kl. 8-16.

Ert pu a aldrinum 40-60
ara?

Vantar pig aukatekjur?
Langar pig ad vinna med
skemmtilegu folki?

Viltu ferdast til spennandi landa?
Okkur vantar konur i vinnu!
Hafdu samband vid okkur!
Lilja Déra Hjorleifsdéttir deild-
arstjori
Volare s. 8657036 lilja-
hjoll@simnet.is
Eydis Davidsdéttirr solu og
markadsfulltrai
Volare s. 8695226
eydis@tpostur.is
www.volare.is

Prikid auglysir.
Vantar tvo dyraverdi um helgar
sem fyrst. Einnig vantar adstodar-
menn i eldhds i hlutastarf.
Tilvalid fyrir skolafolk.

Uppl. um dyravorslu i sima 698
8698
Uppl. um adstodarmann 868
3587 Raggi

Vilt pui vinna heima og byggja upp vax-
andi aukatekjur? bjalfun i bodi 7-10
kist. i viku. Halldéra Bjarna hjukrunar-
fraedingur, simi 861 4019 wwuw.Hall-
doraBjarna.is

Godir tekjumdguleikar
Lerdu allt um™ neglur, gervineglur,
skraut, 18kkun odfl. islandsmeistarar
kenna. Naglasnyrtiskéli Kolbranar. Sim-
ar 565 3760 & 892 9660.

Bjornsbakari - Vesturbae oskar eftir ad
réda adstodarfolk i framleidslu. Vinnu-
timi er fra kl. 05-13 daglega og einnig
er unnid pridju hverja helgi. Ahugasam-
ir hafi samband vid Sigurd i sima 561
1433 / 699 8076 eda a netfangid:
bjornsbakari@bjornsbakari.is.

Seelgaetisgerdin Freyja oskar eftir starfs-
folki vid framleidslu og pokkun. Vinnu-
timi ma-fi: 8.00-18.00, fri & féstud. Nén-
ari upplysingar i simum 825 2048 og
825 2047.

Atvinna - Vesturbeer
Starfskraftur oskast til ymissa starfa i
fatahreinsun. Unnid maénudaga-fostu-
daga. Ekki unnid & laugard. Uppl. &
stadnum, Hradi fatahreinsun Agissiou
115. S. 552 4900.

) Raestingar
Oska eftir starfsfolki i raestingar & dag-
inn. www.jmraestingar@simnet.is.

Dvalarheimili & Stokkseyri 6skar eftir
starfskrafti i adhlynningu og eldhds.
Hlutastarf eda fullt starf. Upplysingar i
sima 483 1310 & kum@simnet.is.

Tiger Kringlunni
Starfskraftur 6skast til afgreidslu og al-
mennra verslunarstarfa. Uppl. i s. 660
8211.

Oskum eftir starfskrafti til éttra prifa hja
snyrtilegu fyrirteeki i Gardabee. Prifa parf
einu sinni i viku c.a 4-5 tima. God laun.
Uppl. hja Haudi i s. 824 0825

Atvinna 6skast

Vanur vélamadur laus i afleysingar.
Uppl. is. 849 1213.

Vidskiptateekifeeri

Ef pu villt skapa ber alg]ort fijarhagslegt
frelsi ski skoda
http://mwww. sxgradu com

TILKYNNINGAR
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Alftanesskoli

Skolalidi i heilsdagsskola

; AT ASESSKOLE
Oskum ad rad nu pegar skolalida

i Fristund (lengd vidvera nemenda), 60% starf.

Upplysingar veita skdlastjori og umsjonarmadur

11
TIL SOLU

Vegna frafalls eiganda er

Gylfi E. Sigurlinnason ehf. til solu.

Fyrirtekid sérhaefir sig solu a

handverksvorum og verkfaerum.
Tilbod oskast sem fyrst.
Nanari upplysingar i sima : 555-1212

TILKYNNINGAR

Fristundar i simum 540-4700 og
netfang: anna.kristmundsdottir@alftanesskoli.is
og sveinbjorn.njalsson@alftanesskoli.is

Umsoknir med upplysingum um nam og fyrri storf
sendist Alftanesskéla.

Sja einnig vef Alftanesskola www.alftanesskoli.is
og vef Alftaness www.alftanes.is

Laun eru samkveemt kjarasamningum Launanefndar
sveitarfélaga og vidkomandi stéttarfélags.

Skolastjori.

Vantar pig starfskraft?

38%

Fréttabladid

Mbl.

Yfir 111% fleiri lesendur ad
atvinnubladi Fréttabladsins!

Samkvaemt nyjustu fisimidlakénnun Gallup (okt. 2005) neerdu til rimlega
tvofalt fleiri islendinga 4 aldrinum 20 - 40 dra med bvi ad auglysa i
atvinnubladi Fréttabladsins frekar en atvinnubladi Morgunbladsins.
Kénnunin synir ad 38% af peim lesa Allt - atvinnu, sem fylgir fritt med
Fréttabladinu alla sunnudaga. Adeins 18% lesa hins vegar atvinnublad
Morgunbladsins og pvi eru 111% fleiri sem sja auglysinguna i Fréttabladinu.

begar horft er 4 allar stadreyndir malsins zetti ad vera einfalt ad sja hvar
borgar sig ad auglysa

Um150.000 lesendur
Hvar birtist auglysingin bin?

a“ t - atvinma

- mest lesna atvinnubladid

@Shmﬂa S

stalnun

Gjabakkavegur (365), Laugarvatn
pingvellir, Blaskogabyggd.

Mat a umhverfisahrifum -
athugun Skipulagsstofnunar

Vegagerdin hefur tilkynnt til athugunar Skipulags-
stofnunar nyja matsskyrslu um Gjabakkaveg
(365), Laugarvatn — pingvellir, Blaskogabyggd.

Tillaga ad ofangreindri framkveemd og skyrsla um
mat a umhverfisahrifum hennar liggur frammi til
kynningar fra 24. janaar til 7. mars 2006 a
eftirtdldum stédum: A skrifstofum Blaskoga-
byggdar i Aratungu og skipulags- og byggingar-
fulltrGa & Laugarvatn, i bjodarbokhlédunni og hja
Skipulagsstofnun. Matsskyrslan er adgengileg &
heimasidu Vegagerdarinnar: www.vegagerdin.is.
og VSO Rédgjof, www.vso.is.

Allir hafa rétt til ad kynna sér framkvaemdina og
leggja fram athugasemdir. Athugasemdir skulu
vera skriflegar og berast eigi sidar en 7. mars
2006 til Skipulagsstofnunar, Laugavegi 166, 150
Reykjavik. bar fast ennfremur nanari upplysingar
um mat & umhverfisahrifum.

Birt samkvaemt 16gum um mat & umhverfisahrif-
um, nr. 106/2000.

Skipulagsstofnun

Landssamband islenskra utvegsmanna dskar eftir ad rada
adstodarframkvamdastjora til starfa.

Helstu verkefni:

e Almannatengsl, kynning og freedsla @ malefnum sjavarutvegsins
e Greining & starfsumhverfi

e Innri og ytri upplysingagjof

e Stefnumétun samtakanna

Menntunar- og hafniskrofur:

e Hask6lamenntun

e Reynsla af stérfum vié almannatengsl| askileg
e Haefni til ad greina tolulegar upplysingar

e Gott vald & ritudu og maeltu mali

e G638 tungumalakunnatta

e Frumkvaedi og sjalfstaedi i starfi

IMG

MANNAFL
LIDSAUKI

Nanari upplysingar veita Hilmar G. Hjaltason (hilmar@img.is) og Gudridur
D. Halfdanardéttir (gudridur@img.is) hja Mannafli - Lidsauka.

Umsoéknarfrestur er til og med 29. janiar nk. Umsakjendur eru vinsamlega
bednir um ad sakja um starfid 4 heimasidu Mannafls - Lidsauka.

Tilgangur Landssambands islenskra
litvegsmanna er:

e AJ vera heildarsamtok Gtvegsmanna og
malsvari peirra i almennum
hagsmunamalum

e Ad studla ad framférum i sjavaritvegi.

e AJ studla ad sjalbeerri og hagkvemri
nytingu fiskistofna og vinna ad
umhverfismalum

e AJ taka patt i alpjédasamstarfi og geeta
hagsmuna Utvegsmanna vié samningsgerd
islenska rikisins vid dnnur riki

e A gaeta hagsmuna Utvegsmanna vid gerd
kjarasamninga

Borgarttini 27
105 Reykjavik
Simi 540 7100
mannafl@img.is

Skipagdtu 16
600 Akureyri
Simi 461 4440
www.mannafl.is
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VISSIR bU...

...a0 bandariski loftherinn missti fleiri
menn i sidari heimstyrjoldinni en
sjéherinn og landherinn?

...ad til ad fa lausn fra lofthernum
purfti ad ljuka prjatiu sendiferdum?

...a0 71% hermanna d6 adur en ferd-
unum prjatiu var lokid?

...a0 stjornst6d bandariska sjohers-
ins &rid 1941 bar skammst6funina
C.I.N.C.U.S (borid fram sink us)? Sink
us pydir sokkvid okkur.

...ad nafninu, og par af leidandi
skammstdfuninni, var breytt eftir
arasina & Perluhéfn?

...a0 & spaelnum 4 einkennisbuningi
45. deildar bandariska fotgéngulids-
ins var hakakross (swastika)? bvi var
einnig breytt.

...ad japanski orustuflugmadurinn
Hiroyoshi Nishizawa skaut nidur um
80 flugvélar? Hann dé i flugslysi par
sem hann var farpegi?

...ad pyskar Me-264 sprengjuflugvélar
hefdu getad varpad sprengjum & New
York? Pad var ekki talid dmaksins virdi.

...a0 U-120 kafbatur pyska hersins
sokk vegna bilads klosetts?

..a0 medal fyrstu ,pysku” stridsfang-
anna sem fangadir voru i Normandi
voru nokkrir Kéreubuar?

...a0 pad voru Japanar sem neyddu
Kéreumennina til ad berjast fyrir sig
vid Russa?

...a0 peir voru seinna handteknir og
pvingadir til ad berjast fyrir Rissa a
mati bjédverjum?

...a0 pegar bjodverjar handtoku pé voru
beir notadir gegn Bandaménnum?

...a0 fyrst peir h6fdu nadst svo oft aetti
bad ad vera deginum lj6sara ad parna
voru ekki 6flugir hermenn 4 ferd?

..a0 med linnulausum loftardasum og
35.000 manna lidi nadu bandariskar
og kanadiskar hersveitir eyjunni Kiska
i Kyrrahafi 4 sitt vald? [ arasinni lést
adeins 21 hermadur Ur r68um innras-
arlidsins.

..ad mannfall hefdi 6rugglega ordid
mun meira ef pad hefdu verid ein-
hverjir Japanar & eyjunni?
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