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SANGUR&RUMFOT

| Kynningarblaa Dunsaengur, svefn, islensk honnun og islensk framleidsla.

Sérhannad fyrir islenskan markad

Lin Design byour upp & breida vorulinu fyrir alla aldurshopa. Rimfatalinan saekir hugmyndir i islenska nattiru og dinsengur
verslunarinnar eru einstakar i sinni r6d. Allar vorur sem Lin Design laetur framleida eru eftir islenska hénnudi.

i0 hofum haft pvi lani a0
Vfagna hja Lin Design a0 vio-

skiptavinir okkar kunna ad
meta vorulinu okkar sem er sér-
hénnud fyrir i{slenskan mark-
ad. Rumfatalina okkar sekir hug-
myndir { islenska nattiiru og menn-
ingu. Bomullin sem vid latum
framleida fyrir okkur er unnin tur
Pima-bémull sem byr yfir einstakri
mykt og geedum,” segir Helga Maria
Bragaddttir, eigandi Lin Design.
Nu hefur verslunin beett nyjum
aldurshépi i vorulinu sina, sem er
aldurshépurinn sjo til prettdn éra,
eda svokalladur ,between” aldur.
,Pessi aldurshopur hefur skap-
a0 sér sinn eigin stil par sem pau
telja sig aldeilis ekki sméborn leng-
ur en tilheyra pé ekki enn pd ung-
lingsaldrinum. Pad er alveg 6tru-
legt hvad pessi aldurshopur hefur
pegar médtad sér skodanir og finnst
mér bad mjog skemmtilegt inn-
legg 1 fléruna. Vido hugsum einnig
um unglingana sem eru frd prettan
draaldri og eldri. Petta eru dkvedn-
ir markhépar sem vita hvad peir
vilja.“ Vefverslun Lin Design er si-
steekkandi hluti af bjénustu versl-
unarinnar sem 4 sinn patt { pvi ad
verslunin getur bodid upp & friar
heimsendingar it 4 land.

Einstakar dinsaengur

Til ad sinna enn frekar porfum
vidskipavina sinna framleidir Lin
Design pemu sem byggja 4 fylgi-
hlutum. Helga Maria nefnir medal
annars gluggatjold, rimteppi, ptida,
nattbordsdika, ramma og fleiri
vorur sem fylgja dkvedinni ramfa-
talinu. ,Petta & vid alla aldurshépa
vidskiptavina okkar sem i dag eru
ordnir fimm talsins.”

Helga Maria segir verslunina
vera afar stolta af hvitu andarddan-
sengunum sinum sem séu einstak-
ar a0 pvi leyti ad peer eru ur 100%
dun og innihalda ekki eitt ein-
asta fiour. ,So6luaukningin { peim

Islenskir
jolasveinadukar

T rr

Vidskiptavinir okkar kunna ad meta vorulinu okkar sem er sérhonnud fyrir islenskan markad,” segir Helga Maria Bragadottir, eigandi

Lin Design.

er med 6likindum en nad er komin
atta ara reynsla af peim. Vidskipta-
vinir okkar eru 16ngu farnir ad tala
af eigin reynslu um geedi peirra
sem berst 4 manna milli og er alltaf
besta auglysingin. Peer eru einung-
is hreinsadar 1 hita og engin kemisk

s

efni eru notud. Par af leidandi eru
peer ekki ertandi eda ofnaemisvald-
andi. Verdi0 er lika einstakt, en nu er
heegt ad f4 fullordinsseng 4 tilbods-
verdi sem er 27.490 kr. sem er ein-
stakt par sem vid erum aod tala um
790 gromm af hvitum andarduni.”

MYND/VILHELM

Skreytt med Grylu og Leppaluda

Jélapemad { ar hja Lin Design er ad
sjalfsogou islensk jol en allt sem
verslunin leetur framleida er eftir
islenska honnudi. ,Pa erum vio
sérstaklega ad raeeda um Grylu og
Leppaliida og syni peirra sem eru

. 25% afslattur af oIIum dukum

* fostudag & laugardag

25 gerdir duka; islenskir joladukar,

sparidukar, hversdagsdukar,
dukar fyrir oll tilefni.
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Lin Design selur gott Urval seengurvera
fyrir bdrn og unglinga. MYND/UR EINKASAFNI

Dunszaengurnar innihalda 100% dun.
MYND/UR EINKASAFNI
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Falleg seengurver fyrir yngstu bornin.
MYND/UR EINKASAFNI

allir nefndir med nafni. Um er ad
reeda duka, svuntur, jolasokka auk
margs annars, til deemis flosku-
poka sem nefnist ,Mjodur Leppa-
lida“ og ,Seydur Grylu“ og er tilval-
i0 a0 stinga jélavininu i hann til ad
vekja islenska jélastemmingu.”
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Komdu reglu
a svefninn

Svefn er lifsnaudsynlegur en margt hefur ahrif &

svefngaedi. Med g6oum lifsstil og peegilegri
svefnadstoou ma oftast tryggja godan svefn.

undarleysi auk pess sem hlé verdur & medvitadri likamsstarf-

semi. Svefn veitir likamanum hvild og endurnerir hann. Oll
spendyr og fuglar sofa en einnig sum skriddyr, froskdyr og fiskar.
Svefn er lifsnaudsynlegur fyrir menn og spendyr.

Bae0i hja spendyrum og fuglum eru adalstig svefns tvo, draum-
svefn (REM), sem er léttur, og hvildarsvefn (NREM), sem er djupur.
[ svefni skiptast 4 REM- og NREM-svefntimabil. Timalengd REM-
svefns eru lengri hja bérnum en fullordnum.

Svefn er natturuleg hvild manna og dyra og felur { sér medvit-

breyta skerdir aksturshaefni

Of1itill svefn getur orsakad preytu, vanlidan og streitu og haft dhrif
4 einbeitingu, minni og rokhugsun. Svefnleysi getur lika haft sleem
4hrif 4 6neemiskerfio og valdio truflunum & framleidslu vaxtar-
horména og par med haft dhrif 4 likamsvoxt barna. Langvarandi
svefnleysi eykur heettuna 4 ymsum kvillum og gedreenum vanda-
malum. Timabundid svefnleysi dregur tr haefni til ad kljast vio
ymis vandamal. Petta getur leitt til mistaka { vinnu eda skdla og
haft sleem ahrif 4 samskipti vid annad félk. Preyta vegna svefn-
leysis skerdir aksturshaefni 4 sama hatt og neysla éfengis. Pannig
getur svefnleysi verid beinlinis haettulegt.

Fullordnir purfa um atta tima svefn a sélarhring

Pad dregur ur svefnpdrf med aldrinum en ad medaltali parf full-
or0did folk um étta klukkustunda svefn. Algengt er ad svefntrufl-
anir komi fram med aldrinum og oftast pannig ad f6lk sefur minna
4 néttunni. Pad reynir pd ad baeta sér upp svefnleysid med lirum a
daginn sem stundum eykur vandann.

Streita er algengasta orsdk svefntruflana. Afengi og koffin hefur
somuleidis deeskileg dhrif & svefn og svefngaedi. Sama gildir um
likamlega dreynslu rétt fyrir svefn. Reykingar trufla lika svefn en
peir sem reykja mikio fa frahvarfseinkenni & néttunni. b4 geta
ymsir likamlegir peettir haft ahrif 4 svefn. Lidagigt, bakverkir eda
aorir sjikdémar sem valda stodugum 6paegindum eda verkjum
hafa augljoslega ahrif a svefn. Eins getur vaktavinna truflad svefn.
Svefnadstadan skiptir lika méli, svo sem hitastig og birtuskilyroi {
svefnherberginu. Sémuleidis geedi riums og rimfatnadar.

Regla er besta medalid

[ mérgum tilfellum er heegt ad baeta svefn med breytingum 4 lifs-
stil. Ageett er ad byrja 4 pvi ad reyna ad f4 minnst 4tta klukkustunda
svefn og ad hafa hann reglulegan. Best er ad fara ad sofa og vakna

4 sama tima alla daga vikunnar. Fordast ber 6askileg efni og ekki
etti ad stunda hreyfingu premur til fjérum klukkustundum fyrir
svefn. Hafid umhverfio { svefnherberginu eins rélegt og paegilegt
og mogulegt er og gerid eitthvad afslappandi fyrir svefninn. Ef ekki
tekst ad sofna innan prjatiu minutna er gott ad fara fram tr og gera
eitthvad réandi par til syfjan naer yfirh6ndinni. Reynio ad leida
ekki hugann ad daglegum vandamdlum fyrir svefninn. Pad er betra
a0 takast 4 vid pau uthvildur. Heimildir: www.lyfja.is, is.wikipedia.org

Aldur og astand Medallengd svefns a sélarhring
Kornaborn allt ad 18 kist.
1-12 manada 14-18 kist.
1-3 ara 12-15 klst.
3-54ra 11-13 klst.
5-124ra 9-11 klst.
Unglingar 9-10 kist.
Fullordnir og aldradir 7-8 (+) klst
Barnshafandi konur 8 (+) klst.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Benedikt Freyr Jonsson, benediktj@365.is, s512-5411
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

Hlyja 1 jolapakkann

Dun og fidur er rimlega fimmtiu dra gamalt fjolskyldufyrirteeki. Par ma fa
sengur, kodda, puda og pullur tr nattirulegum duni og fidri sem eru hlyjar

og ghoar jolagjafir.

an og fidur sérheefir sig {
Dframleifjslu, endurnyjun
og hreinsun 4 sengum,
koddum, pidum og pullum uar
nattirulegum duni og fiori. ,Vid
hofum mikla sérstodu, ekki bara 4
Islandi heldur { heiminum &llum.
Vid erum eina fyrirtaekio { Evrépu
sem er { pvi ad endurnyja eldri
sengur og kodda. Pad er hegt ad
nyta sér duninn pvi liftimi hans
er um helmingi lengri en versins.
Liftimi dinsins hleypur & 15 til 25
arum en liftimi versins er adeins
fimm til télf 4r,“ segir Anna Bara
Olafsdéttir { Dtni og fidri.

Eigin framleidsla

Dun og fidur framleidir sjalft
flestallar soluvorur sinar, svo sem
sengur, kodda, pada og pullur.
Fyrirteekid endurnyjar allar seeng-
ur og kodda par sem nyta méa dan
peirra aftur.

Eitt kil6 af duni i hverri seeng
Fyrirtekiod framleidir vorur sinar
ar mismunandi duni og fiori,
pad er edarduini, snjégesaduni,
svanaduni og andarduni, og eru
gaedin i peirri 160 sem hér er talio.
,Onnur sérstada sem fyrirtekid
hefur er st ad seengurnar sem vid
framleidum innihalda ad minnsta
kosti eitt pisund gromm af ddni,
sama hvada dinn pad er. Pann-
ig fer 1 seeng eitt kil6 af aeedarduni,
snjégesaduni eda svanaduni og
1,1 kil6 af andarddni. Innflutt-
ar seengur, hvort sem peer eru fra
Skandinaviu eda 60rum hlutum
Evrépu, innihalda fra 250 til 800
hundrud gromm. Liftimi peirra
seenga er ekki nema um fimm til
sex 4r. Markmioio hjé okkur er ad
folk geti notad seengurnar okkar {
tiu til télf &r og pa sé komid ad pvi
a0 skipta um ver en dninn megi
nota mun lengur eftir pad. Pad er
badi meira { seengunum okkar og
verin eru sterkari.”

Framleitt eftir 6sk vidskiptavina
Din og fiour framleidir e«0d-
ardinssengur eingéngu eftir
pontunum. Adrar dinsaengur
eru fyrirliggjandi & lager { fimm
dkvednum sterdum en adrar
sterdir eru framleiddar sam-
kveemt éskum vidskiptavina.
Koddar eru fyrirliggjandi 4 lager
i fjérum steerdum. Eins og med
seengur eru koddar framleiddir {
00rum steroum ad ésk vidskipta-
vina. Pddar eru einungis fram-
leiddir samkvemt péntunum en
pullur eru fidanlegar { steerdinni
18x50 sentimetrar.

[ Duni og fidri ma fa hlyjar og eigulegar jolagjafir.

o

Dun og fidur hefur med édratuga starfsemi skapad sér fastan sess i hugum borgarbua og
annarra landsmanna. Verslunin er til husa & Laugavegi 86.

Hlylegar jolagjafir

Ad sbgn Onnu ma f4 fallegar vorur
i jélapakkann hjd Duni og fiori.
,Eg meeli med pvi ad folk gefi hlyju
1j6lagjof. Dunseeng fré okkur er {
raun langtimafjarfesting pvi han
dugar { a0 minnsta kosti dratug.
Vid erum einnig med véndud

og gb0 1tolsk seengurfot fra Bell-
ora sem eru ur hundrad présent
egypskri bémull og néttfatnad ar
hundrad présent silki fré fyrirtaek-
inu. Einnig eettu allir ad eiga hlyju
dinsokkana fra okkur, peir eru
alveg naudsynlegir,“ segir Anna
og brosir.

Einbreio eda tvibreio?

I tilhugalifinu, pegar astareldurinn brennur hvad heitast,
sattast flest por 4 ad kira saman { fadmlégum undir ein-
faldri fullordinssaeng. Med timanum skapast hetta 4 ad
neeturfridur verdi ati { preytandi slag um sangina begar
annar adilinn broltir meira en hinn { draumalandinu og
vefur seenginni undir sig. A peim timapunkti vefst fyrir
félki hvort kaupa eigi tveer einfaldar eda eina tvibreida
saeng. Su tvibreida er 6tviraedur kostur fyrir par sem dskar
eftir neerveru og kntisi um naetur. P6tt dtrulegt megi vird-
ast er ddsemdin ein ad biia hjénarium tveimur tvibreidum
sengum 4 koldum vetrarnéttum. Tilhugsunin er vissulega
fyrirferdarmeiri en ef um tveer einfaldar seengur veeri ad
reeda en & daginn eru seengurnar brotnar saman til halfs
inn ad midju og lagdar hlid vio hlid { rimid.

Astarbriminn yljar vel en g6d saeng er gulls igildi.
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IKEA 365+ MYSA szeng 13.990,-
Medalhly. Fylling: Lyocell og pdlyester.
B150xL200cm. Hvitt }
Tveer seengur sem haegt er ad nota
saman eda i sitt hvoru lagi.
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MYSA GRAS szng "'
Svol. Fylling: Pdlyestertrefjar | X
B150xL200cm. Hyvitt
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GOSA HASSEL koddi 2.990,-
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A Fylling: Memory svampur. B60xL50cm. Hvitt

MYSA VETE szng 13.990,- _ T e — —m—
Mjog hly. Fylling: DUnn og fidur Yy
. B150%xL200cm. Hvitt N
17.990,-
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MYSA ROSENGLIM sang '
Mj6g hly. Fylling: Dunn og fidur .
B150%xL200cm. Hvitt

Verslun opin 11-20aia daga - Veitingastadur opinn 9
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Aidarkollur i einbylishiisum

A banum Héfnum 4 Skaga buia hjénin Helga Ingimarsdéttir og Vignir Sveinsson. A hverju sumri fara pau ut i eyjuna Landey og nyta
@&dardun sem par til fellur og framleida ur honum hagaeda dunsaengur.

elga og Vignir keyptu bylid Hafn-
H ir 4rid 2003, en bad er nordarlega

4 Skaga { Austur-Hanavatnssyslu.
»Madurinn minn er alinn upp 4 naesta bae
og ég er hédan tr syslunni. Adur bjuggum
vid 4 Blondudsi, ég vann { banka og Vignir {
sldturhtisinu og vid tamningar. Nd erum vid
hér me0 kindur og hesta og nytum sedardin
ur edarvarpi { Landey sem er hér rétt fyrir
utan,” segir Helga.

Undirbuningur edarvarps

Undirbuiningur edarvarps hefst { april. ,ba
parf ad laga til fyrir fuglinn. Undanfarin 4r
héfum vid farid meo hus Ut { Landey sem
vid setjum yfir hreidurstaedi sem vid hofum
utbuio fyrir fuglinn. Petta eru um 1.200 has
sem komin eru.

ZAdarkollur eru glysgjarnar og sekja {
sterka liti, svo vid neglum nidur staura med
marglitum veifum. Peer eru lika hrifnar af
ténlist, svo vid hofum hengt upp netakul-
ur sem sldst saman og mynda smé bjollu-
hljém. P4 erum vid me0 fuglahreedur til ad
feela flugvarginn frd.

Adarvarpid er undir pvi komid ad neg
feeda sé til stadar. ,Adarkollurnar liggja
4 eggjunum { um 21 dag og borda ekkert &
medan. Ef paer eru ekki{ gédum holdum fyrir
varpid koma peer ekki{varp.”

Fyrsta duntaka sumarsins

Fyrsta dantakan er { kringum 6. jani. ,Pa
ho6ldum vio tt { eyju med hey i poka og gong-
um & hreidrin, tdkum ddninn tr og setjum
hey i stadinn. Pad er buid ad gera rannsékn-
ir & bessu sem syna ad pessi skipti hafa engin
4hrif 4 afkomu unganna. Me0limir tr fjol-
skyldunni koma og taka patt { dintékunni.
»Mér lidur meira eins og ég sé i frfi, en ekki {
vinnu 4 pessum dégum. A0 fara ut { eyju til
a0 tina dun er eins og a0 fara i fri. Néleegoin
vid nattiruna og dyralifid gefur svo mikio.

Dunvinnsla

Pegar dinninn er komin { his er hann settur
i purrkara sem purrkar hann vid 120 gradur.
»Pad er mjog aridandi ad purrka daninn vel
til ad nd ruslinu tr honum. bvi neest fer hann
1vél sem heitir krafsari, sem skilur heyid fra
dininum. Padan fer hann i fjadratinsluvél og
a0 lokum er farid yfir dininn og fjadrir hand-
tindar ur honum.”

Saengurgerd og gedavottun

Helga segir pbau hjénin mikid hafa skodad
hvernig megi auka verdmeeti adardinsins og
féru pau medal annars 4 vaxtarsprotanam-
skeid hja Impru. , Par fengum vid leidbein-
ingar um hvernig atti ad stofna fyrirtaeki. Ut
frd pvi féorum vid ad sauma sangur og ég er

pviBieber er vinsell um allan heim.

stjarnan i dag.

Med Bieber i ruminu

Ungar stulkur, allt fré sex ara, eru yfir sig hrifnar af unglinga-
godinu Justin Bieber. Sjalfur er hann adeins 18 4ra gamall, feedd-
ur { mars 1994. A0 6llum likindum eru margar stelpur med Justin
Bieber & 6skalistanum fyrir j6lin, hvort sem bad er plata, fatnad-
ur eda ramfot. Ef ramfotin finnast ekki { islenskum verslunum ma
alltaf panta pau & netinu. Betra er p6 ad gera pad fyrr en seinna

Pad er i rauninni 6trilegt hvernig pessi ungi drengur skaust
upp a stjornuhimininn eftir ad hafa sett inn myndband 4 YouTube
par sem hann var sidan uppgotvadur. Justin Bieber er kanadisk-
ur og byr hjd médur sinni. Hann hefur setid & vinseeldalistum um
allan heim og er fyrsti songvarinn sem att hefur sjo 16g samtimis
4 Billboard 100 listanum. Pétt ungur sé ad &rum hefur hann pegar
hlotid margvisleg virt tonlistarverdlaun, medal annars verio val-
inn listamadur arsins 2010 og 2012 hja American Music Awards.
Hann hefur auk pess hlotid nokkur Grammy-verdlaun. P4 er hann
sagour pridja dhrifamesta stjarnan { heiminum hjé Forbes ario
2012. Velgengni hans hefur par fyrir utan gefid honum haar upp-
haedir { bankabdkina. An efa er Justin Bieber skaerasta unglinga-
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Um 1.200 hdsum er komid fyrir ati i Lande
svaedinu.

einnig farin ad utbua kerrupoka fyrir ung-
born. Med pessu moti verdur meiri verd-
metaskdpun og vinnsla dtnsins eykst 4 Ts-
landi. Petta hefur gengid vonum framar og
er framleidslan vottud af Vottunarstofunni
Tuni. Vid erum mjog dnagd med vottunina,
sem stendur fyrir ndttirulega og sjdlfbaera
vinnslu.“
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y fyrir adarkollurnar og er pad sennilega fjolmennasta byggdin &
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A heimas{du peirra hjona www.hafnir.is er
heegt ad skoda skemmtilegt myndband sem
synir hvernig dinninn er unninn. ,Vid létum
geramyndband um vinnsluna par sem heaegt
er a0 sja hvernig petta fer fram. Ef félk hefur
dhuga 4 bvi a0 f4 sér seng er um ad gera ad
hafa samband vio okkur, annad hvort i sima
eda me0 tolvuposti.”

A

Alpj I‘igvi rkenn-
ing fytir framutskar-
andi drangur i
framlei@slu i rimu
“0g springdynum. 1

[ draradir hefur Ragnar Bjérnsson
ehf. framleitt ram af 6llum steerd-
um og gerdum, allt eftir 6skum vid-
skiptavina. Vid radleggjum félki ad hafa
tveer dynur i 6llum hjénarimum og tengja dyn-
urnar saman med rennildsum. Mismunandi stif-
leika er haegt ad velja allt eftir pyngd peirra sem &

dynunum hvila. pa velur rétta haed a ramid pitt og
stigur 1étt framar. Mikid drval af 6llum tegundum
rdma.

Hafid samband vid sélumenn okkar fyrir frekari
upplysingar.
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