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KO N U R A BESTA ALDRI

Kynnmgarblaﬁ Atvinna, ahrif, hreyfing og mataraedi.

Fann starfs]orekié og endurnyjadi
orkuna a Heilsuhoteli Islands

Gestir Heilsuhotels Islands seekja pangad af ymsum astaedum. Allir njéta peir p6 urvals pjénustu og adbtinadar i fallegu umhverfi &
Reykjanesi. Fjolbreytt, freedandi og skemmtileg dagskra er i bodi sem gestir styra ad mestu leyti sjalfir eftir eigin pérfum.

yndlistarkonan Sigridur
M Asgeirsdottir, betur pekkt
sem Systa, fér ad finna
fyrir mikilli preytu fyrir nokkrum
arum, eitthvad sem var 6likt henni
sjalfri ad eigin ségn. Hun fann
hvernig starfsprek hennar minnk-
adi jafnt og pétt auk pess sem hin
pyngdist nokkud 4 sama tima.
»Pad tok langan tima fyrir mig
a0 finna Gt hvad veeri ad angra mig.
Svo kom 1 lj6s ad skjaldkirtillinn {
mér hafdi lagt nidur storf og { kjol-
farid fékk ég videigandi lyf vio peim
vanda. Eftir lyfjamedferdina purfti
ég ao finna starfsprekio aftur og
endurnyja krafta mina. P4 fér ég
i fyrsta skiptio 4 Heilsuhoételiod og
dvaldi par { tveer ddsamlegar vikur.

Fjolbreytt dagskra

Hun segist hafa fundid orkuna og
kraftinn koma fljétlega til baka.
,Pad purfti ekki langan tima a
Heilsuhételinu til ad fa orkuna af
stad. Nu er ég ein af mérgum sem
fara 4 Heilsuhotelid eins oft og ég
get vid komio til ad nullstilla kerf-
i0, f4 aukna orku og minna mig 4
ad njota lifsins { botn. Alls hef ég
farid fjérum sinnum pangad og
stefni 4 a0 fara ad minnsta kosti
einu sinni 4 ari.”

Fyrsta verk Systu pegar hin
meetir 4 Heilsuhotelid er ad panta
nudd. ,Eg reyni ad fara prisvar
sinnum { viku enda er nuddio st6r
pattur { medhéndluninni. b4 fer
ég alltaf tvisvar 4 dag { infrarauda
klefann og heita pottinn. Svo fer
égijoga sem er frabaert .“ Auk pess
saekir Systa allar gonguferdir sem
eruibodi.

»Heilsuho6telid er tveggja vikna

,Pad purfti ekki langan tima a Heilsuhételinu til ad f& orkuna af stad,” segir myndlistarkonan Sigridur Asgeirsdoéttir.

grenmetis-, safa- og sipufasta
svo madur kemur kannski ekki
vegna matarins. Engu ad siour
eru maltidir mikilveegar enda
hittast allir og pa er oft mikid
fjor. Eftir mat eru svo fyrirlestr-
ar, nudd eda annad sem madur
hefur békad. Svo les ég og sef
einhver 6skop, hugsa upp ny
verkefni og teikna. Madur vero-

ur mjog skapandi pegar lidur a
fostuna.”

Endurnaerandi stadur

Adstadan hjé Heilsuhételinu er til
fyrirmyndar ad ségn Systu, raun-
ar eins og best verdur 4 kosid og
starfsfolkio er frabeert. ,Heilsuhot-
elid er einstaklega gédur stadur til
a0 endurnyja likama og sal. Allur

adbunadur er frébeer og starfsfolk
Heilsuhételsins hefur beedi g6da
menntun og pekkingu & pvi sem
pbad gerir og er einstaklega vin-
samlegt og altidlegt.”

Systa segist hiklaust geta maelt
med dvél 4 Heilsuhételi Islands
fyrir allt f6lk. ,Hvort sem einstak-
lingar purfa ad 1éttast um nokkur
kilé eda bara ad endurnyja sjalfan

MYND/GVA

sig, til deemis eftir mikla vinnu eda
veikindi, p4 er Heilsuhételio fra-
baer stadur til ad dvelja 4. Madur
kemur svo sannarlega endur-
neerd til baka og tilbuin til ad tak-
ast 4 vio daglegt lif og storf. Svo er
lika alltaf svo gaman 4 Heilsuhdt-
elinu pvi par eru allir svo gladir og
samstiga { a0 taka 4 malunum og
hressa sig!“

heilsunotel Goéour lifssti

iSlands
HEILSUNAMSKEID

VOR

1.-21. mars
Heilsundmskeid 2 vikur
5 herbergi laus

SUMAR

2.-16. mai og
6.-20. jini
Pantid timanlega,
vinsaelasti timinn
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Oskarsdéttir
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Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdottir
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

Voldugar konur

A lista Forbes yfir valdamesta f6lk heims arid 2013 eru niu konur. Konur eru
pvi adeins 12 préosent af félkinu 4 listanum. P6 pad hljomi heldur 1itid hefur
ordi0 nokkur breyting sidustu ar pvi tvo arin par 40ur voru konur & listanum
adeins sex og arid 2010 voru peer ekki nema prjar eda 4,4 % listans. Konurnar
4 listanum eru flestar landshofdingar eda stjornendur mikilveegra stofnana og
fyrlrtaek]a P4 er 4hugavert aod sja ad baer eru allar komnar yflr fimmtugt.

1 Angela Merkel

A lista yfir valdamesta folk heims: 5
Aldur: 58
Kanslari byskalands

2. Dilma BOusseff

A lista yfir valdamesta folk heims: 20
Aldur: 65
Forseti Brasiliu

3. Sonia Gandhi

A lista yfir valdamesta félk heims: 21
Aldur: 66
Forseti indverska landspingsins

4. Christine Lagarde

A lista yfir valdamesta félk heims: 35

Aldur: 57

Land: Frakkland

Framkvaemdastjori Alpjodagjaldeyrissjodsins

). Park Geun hye

A lista yfir valdamesta félk heims: 52
Aldur: 61
Forseti Sudur-Kéreu

6. V irginia Rrometty

A lista yfir valdamesta félk heims: 56
Aldur: 56

Land: Bandarikin
Framkvaemdastjorl IBM

7. Margaret Chan

Alista yfir valdamesta félk heims: 59
Aldur: 66
Land: Hong Kong

Stjornandi Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar

8. Jill Abramson

A lista yfir valdamesta folk heims: 68
Aldur: 59

Land: Bandarikin

Adalritstjori The New York Times

9. Janet Yellen

Alista yfir valdamesta folk heims: 72

Aldur: 67

Land: Bandarikin

Varaformadur sedlabanka Bandarikjanna




PURELOGICOL

CoHagenm inntoku i

Sléttir finar hrukkur og péttir htdina

» Hrukkur og Iinur sléttast at um 43 %™

» HUdin & andliti og 6llum likama
verdur mykri og péttari um 35%”

» Aukin fylling i vorum
» Sterkari har og neglur
» Fréabeert fyrir lidina, aukin lidugleiki og betri lidan

» Arangur sést og finnst eftir 3 vikur

%.‘L/

SPA AWARDS

BADEM-BADEN
Valid , favorite age-defying”
af timaritinu MS London

*Hudgreining eftir 6 vikan inntdku & 2.4g af
Pure Logicol collagen i blindprofs samanburdi.

Feest i apotekum, Graen Heilsa og Frih6fninni

Collagen er 6flugasta byggingarprétin likamans, 75% af hadinni er collagen en framleidsla likamans minnkar med aldrinum. Afleidingar af collagenskorti er m.a slakari huid, hrukkur
og stirdleiki f lidamodtum og baki. Rannsoéknir syna ad PureLogicol collagen studlar ad endurnyjun og uppbyggingu & brjéski, sinum, lidum og stodvefjum hudarinnar. Inntaka
studla ad betri svefni. Gefur fljétt betri lidan i lidamodtum, likaminn og hudin verdur fjadurmagnadri aukin mykt, unglegri og stinnari. Styrkir har og neglur. Dregur Ur hudsliti
Framleitt eftir: Edible Food Regulation nr. 1999/724 EC. GMP stadall.
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Kennitalan neikvaed 1 atvinnuleit

Guony Ruth Porfinnsdéttir, bladamadur & Skessuhorni, lauk profi i vidskiptafreedi sidastlidio sumar en lokaritgerdin fjalladi um
fordoma gagnvart midaldra og eldra félki 4 vinnumarkadi. Langtimaatvinnuleysi er algengara hja 55 ara og eldri en peim yngri.

udny byr 4 Akranesi og
G ékvad ad einskorda sig vid

Vesturland { ritgerdinni.
beer visbendingar sem koma fram
eiga po6 orugglega vid um alltland-
io. ,Pad var mjog dhugavert ad
skrifa pessa ritgerd. Eg var buin
ad hugsa mikid um hvada efni ég
eetti a0 taka fyrir. Mér var bent &
ad best veeri ad skoda naerum-
hverfi sitt til ad f4 hugmyndir. Eg
pekkti baedi midaldra f6lk sem var
ad glima vid atvinnuleysi og félk
sem starfadi vid atvinnurddning-
ar. Eg heyrdi pvi talsvert um st6du
eldra félks 4 vinnumarkadi og pad
vakti athygli mina 4 forddmum
gagnvart aldri,“ utskyrir Guony.

Fordémar a vinnustad

Hun segir a0 ritgerdin sé ekki vida-
mikil rannsékn en gefi 6rugglega
visbendingar. Ritgerdin var gerd
eftir hrunid og margir atvinnu-
lausir & peim tima. ,Enginn sem
ég taladi vio hafoi lent { fordom-
um 4 vinnustad né misst vinnuna
af peim s6kum. Hins vegar h6fou
allir ordid vitni a0 sliku & vinnu-
stad. P4 kom pad f6lki mjog & dvart
hversu illa gekk ad fa vinnu 4 ny,“
segir Guony og beetir vio: , Félk var
mjog hissa 4 pvi hversu fadlega um-
séknum pess var tekid og ad pad
hafdi enga moguleika ad komast
f atvinnuviotal. Upplifunin var st
ad kennitalan veeri pad sem malio
snerist um.“

Erfid reynsla

[ ritgerd Gudnyjar segir medal
annars: ,Eldra folk sem missir
vinnuna pjdist meira tilfinninga-
lega heldur en yngra félk i s6mu
adsteedum. Ennfremur finnst pvi
a0 trygg bjénusta peirra hafi verid
vanmetin pegar pvi er sagt upp.”

Gudny segir ad pad hafi verid ahugavert ad skrifa ritgerd um aldursfordéoma & vinnumarkadi.

Gudny segir ad jafnvel f6lk sem
sé rétt skridid yfir fimmtugt finni
fyrir eeskudyrkun. ,Sérstaklega
kom bpad fram hji konunum,” segir
htn. ,betta er liklegast misjafnt
eftir atvinnugreinum. Miklar krof-
ur eru gerdar um nutima teekni-
pekkingu og allir purfa ad kunna &
tolvu. Eg tel ad folk sem hafdi ekki
pessa kunnéttu en sakir sér end-
urmenntun eigi érugglega meiri
moguleika 4 ad fa aftur vinnu.
Annars er félkyngrafandaidagen
40ur fyrr og flestir kunna 4 télvur.”

Onnur vidhorf

[ ritgerdinni koma fram tolur
fra sidasta 4ri sem syna a0 lang-
timaatvinnuleysi sé mun algeng-
ara hjé folki yfir 55 4ra en peim
yngri. Prétt fyrir petta eru vidhorf
pessa héps gagnvart vinnu tolu-
vert frabrugdin vinnuvidhorfum
peirra yngri.

,Yngsta kynsléoin legg-
ur mjog mikio upp ur fritima
og er vinnan yfirleitt ekki sett
i fyrsta seeti. Yngri kynsléo-
in spyr oft: ,Hvad getur vinnu-

veitandinn gert fyrir mig?“ en
hja eldri kynslédum er pessu
ofugt farid. Eldri kynslédin
leggur mikid upp dr vinnunni
og kemur vinnan { fyrsta seeti
4 kostnad fritima. Einstakling-
urinn gerir minna ur mikilveegi
frama og hdrra launa en leggur
dherslu 4 peetti svo sem félags-
legt hlutverk vinnunnar, mik-
ilveegi vinnunnar fyrir adra og
starfsoryggi. Eldra f6lk metur
vinnuna almennt meira en pad
yngra og alitur vinnuna mikil-

veegari. Pad er dnaegdara i starfi,
leggur dherslu & ad vinna alltaf
vel 6h&d launum og hefur meiri
hollustu gagnvart vinnuveit-
anda. Einnig er pad jakveeo-
ara gagnvart vinnunni. Hugs-
anlega er skyringin félgin { pvi
a0 munur sé 4 milli kynsléda,
vegna adstedna sem hafa haft
4hrif 4 hugsunarhétt kynsl60o-
anna og ekki heegt ad fullyrdoa
a0 med bvi ad eldast fari f6lk ad
meta vinnuna meira,” segir { rit-
gerd Guonyjar.

Ert bu med verki?

Stodkerfislausnir

Namskeidid hentar peim sem eru med einkenni
fra stookerfi, vilja lzera 4 sjalfan sig og finna sin

mork i hreyfingu.

Hefst 10. mars

Hefst 11. mars

« 3x i viku: Man., mid. og fos. kl. 15:00
bjalfari Anna Borg, sjukrapjalfari

Verd 39.800 (19.900 pr. man.)

« 2x i viku: Pri. og fim. kl. 16:30
bjalfari Arna Steinarsdottir, sjukrapjalfari

Verd 33.800 (16.900 pr. man.)

Skraning i sima 560 1010 eda 4 mottaka@heilsuborg.is

HEILSUBORG

Betri heilsa borgar sig!
Faxafeni 14 - Simi 560 1010 - heilsuborg.is

Konur yfir fimmiugu
geta vel gengid med barn

Medalaldur maedra
hefur heekkad und-
anfarna aratugi vida
um heim. P4 hafa fa-
einar konur eignast
born & sextugsaldri,
flestar med hjélp
teeknifrjévgunar og
gjafaeggja.
Rannsékn &
vegum laeknadeild-
ar haskolans { K6l-
umbiu { Bandarikj-

€

N

unum frd 2012 sem birt var { American Journal of Perinatology bar
saman medgoéngu 101 konu yfir fimmtugu vio medgongu kvenna
42 4ra og yngri. [ b4Adum hépum eignudust konurnar bérn med

gjafaeggi.

Rannsoéknin leiddi{1jés ad dheettan & medgongu var aukin hja
6llum konum sem eignudust barn med gjafaeggi en ad heaettan
jokst ekki pott konurnar veeru eldri en fimmtiu éra.

Niourstodurnar stangast 4 vissan hétt 4 vid nidurstéour ann-
arrarannsékna sem benda til ad eldri konum sé heettara vid viss-
um vandkvedum 4 medgongu, likt og hdprystingi, medgongusyk-
ursyki, 6timaberum fedingum og afbrigdileika i fylgju.

Leeknar rannséknarinnar t6ldu ad med gédu eftirliti veeri ekk-
ert pvi til fyrirstdu ad eldri konur eignist bérn med pessum
heetti. Meginvandamal eldri kvenna sem vilja eignast bérn er ad
framleida egg enda feedast konur med 6ll sin egg og eru pau oft-
ast uppurin upp ur fertugu. Legio er hins vegar allt annad liffeeri
en eggjastokkar. Legid breytist 1itid med aldri og med videigandi
hormoénagjof getur legid starfad edlilega til ad neera steekkandi
féstur, ad sogn lekna rannséknarinnar.
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NATTURULEGAR VORUR

Novexpert-vorurnar eru 0% BHT-BHA
profadar undir eftirliti had- 0% EDTA
sjukdémalaekna. Pzer eru: 0% phenoxyethanol
100% natturulegar 0% silicone

0% rotvarnarefni
0% paraben

0% mineral oil
0% propylene glycool
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DCelleta

Dr. Colletta

Héaskolapréfessor

og doktor i visindum.
Fv. framkvaemdastjéri
rannsoknastofu
Kanebo.

EXPRESS
GEGN
OLDRUN

Viltu na
samstundis
arangri?

DColleta.

Dr. Colletta

Héaskolapréfessor

og doktor i visindum.
Fv. framkvaemdastjéri
rannsoknastofu
Kanebo.
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EXPERTISE

FYRIR AUGN-
UMGJORDINA

e - Viltu fallegri
Ll augnumgjord?
"4 A,

Dr. D’Anna

Doktor i lyfia-

og frumuliffreedi.
Sérfraedingur &
heimsmaelikvarda
i frumuoxun.

INTEGRAL
GEGN OLDRUN

|. Lomats
Dr. Lintner
Doktor i visindum.
Fv. framkvaemda-
stjéri alpjodavisinda-
svids Sederma.
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J. Leclere

Fv. framkveemda- F
stjori teeknisvids L -
Shiseido og

visindasvids Nuxe. -

I
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Endurstilltu stoin-
frumur hudarinnar

Fjorir franskir visindamenn hafa pr6ad sina eigin htidlinu, Novexpert, sem er
byltingarkennd nyjung i heimi hidumhirdu. Novexpert er fyrir baedi kynin og
eru innihaldsefni pess nattiruleg og 4n allra 6aeskilegara efna. Linan er ein
eftirsottasta hudvara Frakklands og hefur unnid til verdlauna.

ovexpert er byltingar-
N kennd nyjung { heimi hid-
umhirdu. Teymi fjégurra
pekktra og eftirséttra franskra
visindamanna, sem hefur unnio
fyrir snyrtivorurisa 4 boro vid
Kanebo, Dior og Shiseido, dkvadu
a0 sameina krafta sina og proa
sina eigin hudlinu, Novexpert.
,Huodlinan er fyrir beedi kynin og
er sannkéllud nyskdpun,“ segir Yr
Bjornsdottir, snyrtifreedingur hja
Om snyrtivérum.

An allra aukaefna

»,Pad sem gerir merkid svo ein-
stakt er hundrad présent nattaru-
legur uppruni allra innihalds-
efna. Kremin eru an allra deeski-
legra efna, ECOCERT vottud,
hundrad présent ,biodegradable”
sem pydir ad efnin brotna nidur
i néttirunni og hundrad présent
yhypoallergenic“ og pess vegna
minnsta hetta 4 ofnemis-
viobrogdum. Einnig vinnur
Novexpert i ad endurstilla
6ldrunarferli htidarinnar.”

Engin rotvarnarefnisvandamal
Yr segir Novexpert vera eina af
faum hGdvérum & markadnum
sem er laus vio svokéllud ,pro-
blem preservative“ eda vandamal
vegnarotvarnarefna. ,Novexpert
notar nattarulega leid til pess ad
vidhalda liftima kremanna. Med
pekkingu sinni fundu sérfraed-
ingarnir upp adferd sem beislar
vatnid { kremunum pannig ad
skadlegar bakteriur komast ekki
i snertingu vid pad og pvi hefst
ekkert rotnunarferli { kremunum.
bessi adferd er gerd med skadlaus-
um ibléndunarefnum sem mynda
filmu utan um vatns-
dropana. Pad veldur pvi

a0 bakteriurnar kom- wereTT

ast ekki i snertingu vio
vatnid og deyja pvi af
sjalfu sér. bar sem linan
er 4n pessara vanda-
maéla vegna rotvarnar-
efna f4 allar eeskilegu
bakterfurnar { huo-
inni ad halda sinu starfi
4fram en pad er einmitt
pad sem vid viljum 611,“
segir hun.

-——
F . L

& T

Yr Bjrnsdéttir, snyrtifreedingur hja Om snyrtivérum, segir hudlinuna fra Novexpert

standast sinar kréfur um hadvorur.

MYND/GVA

Ritstjorar tiskutimarita, fréttamenn og
bloggarar lofa voruna i hastert og ni pegar
hefur htin unnid til ymissa verdlauna.

Hvad viljum vid meira?

Huovorurnar eru skadlausar
okkur og umhverfinu og stenst
Novexpert pannig peer krofur sem
flestir gera til hudvara. ,Flestir
vilja lika krem sem haegja & 6ldr-
unarferlinu, égvil pad ad minnsta
kosti,“ segir Yr og brosir. ,Sér-
fredingarnir heettu ekki préun
sinni og fundu upp formuilu med
mjog virku nattirulegu efni sem
peir eru med einkaleyfi 4 og kalla
Novaxyline. Petta undraefni heegir
4 liffreedilegu ferli 6ldrunar og

l

|
!

breytir 6ldrudum frumum aftur {
ungar frumur.”

Lofud og verdlaunud vara

A 6rfium arum er Novexpert ordin
ein eftirsdttasta kremlina { Frakk-
landi og er henni na dreift it um
allan heim. ,Ritstjorar tiskutima-
rita, fréttamenn og bloggarar lofa
voruna { hdstert og ni pegar hefur
hin unnid til ymissa verdlauna 4
svidi htdumhirdu. Eg skora pvi
4 baedi domur og herra ad sann-
reyna Novexpert,” segir Yr.

HOER EPEET

moama = m—

LABORATOIRES

NOVEXPERT

PARIS
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Mikill avi ' | h {1 '
Rannsdknir hafa synt fram 4 a0 avinningur af pvi ad hreyfa sig er hlutfallslega meiri fyrir folk sem komio er yfir midjan aldur.
Mikilveegt er ad velja sér skemmtilega hreyfingu pvi pa eru minni likur & ad folk heetti.

egar konur eru komnar 4 mioj-
pan aldur hafa peer oft meiri

tima en &dur til ad raekta sjélf-
ar sig. Margar peirra fara pa ad hreyfa
sig meira en frambod & ymiss konar
likamsraekt fyrir pennan aldurs-
hép hefur aukist
mikid 4 undan-
fornum &rum
sem og almenn
vitundarvakning
um mikilvegi
reglubundinnar
hreyfingar. , Pad
m4 aetla ad konur
4 pessum aldri
hreyfi sig meira en 4dur,“ segir Bjarn-
ey Bjarnadottir, ipréttafreedingur og
einkapjalfari { Sporthusinu { Képa-
vogi.

Bjarney
Bjarnadéttir,

Hreyfing beetir margt

,»Synt hefur verid fram 4 ad avinn-
ingurinn af pvi ad hreyfa sig er hlut-
fallslega meiri fyrir f6lk komio er
yfir midjan aldur. Hreyfing veitir
aukio dthald, vidheldur og jafnvel
eykur lidleika. Hjarta- og aedakerfi
verdur skilvirkara, védvastyrkur
eykst, betri likamsstada feest, bl60-
prystingur leekkar, einnig dregur
hreyfing ar likum & og getur jafn-
vel snuid vid préun sykursyki-2 og

v.a.ﬁ“awm t"l

.r"‘"-.'r-.-l-—--- -

o e —

Brandenburg

l

likur & ristilkrabbameini og fleiri
likamlegum kvillum minnka. Einnig
hefur verio synt fram 4 jdkveaed ahrif
4 heilastarfsemi par sem hreyfing
getur medal annars minnkad likur
4 elliglopum og Alzheimer.”

Dregid ur beinpynningu

Hun segir pad sérstaklega mikilvaegt
fyrir konur 4 midjum aldri ad hreyfa
sig reglulega par sem talid er ad paer
missi allt ad tvo prosent af beinmassa
4 hverju éri eftir tidahvorf. ,bar er
styrktarpjalfun mikilveegust en
hin getur dregid dr beinpynningu
og minnkad likur 4 slemum bein-
brotum, badi pd vegna aukinnar
beinpéttni og betra jafnveegis sem
hlyst af reglubundinni pjalfun.”

Farid rélega af stad
Adur en farid er af stad er gott ad fara
tilleeknis { allsherjar skodun, sérstak-
lega ef vidkomandi hefur ekki eeft
aour eda langt er um 1i0io, og ganga
ar skugga um ag allt sé i lagi adur en
byrjad er & likamlegri areynslu. ,Pad
tekur tima fyrir likamann a0 adlagast
breyttu alagi og ef byrjad er of geyst
pé aukast likur 4 meidslum og alags-
tengdum vandamélum.”

»Einnig bendi ég folki alltaf 4 ad
fé raoleggingar hjd fagleerdum ein-

f]oldans

Pést §c|reifing

Vid sjaum um orugga dreifingu a fjolposti

Péstdreifing dreifir fjolpésti sex daga vikunnar til heimila

a staersta markadssvaedi landsins. Malingar syna ad 60%

landsmanna skoda fjolpést og er hann pvi ahrifarik leid

til ad koma skilabodum um voru eda pjénustu beint inn

a heimilin. Orugglega til pin.

Nanari upplysingar veitir sdludeild i sima 585 8300.

Postdreifing | Vatnagérdum 22 | 104 Reykjavik | Simi5858300 | postdreifing.is
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Frambod a ymiss konar likamsraekt hefur aukist & undanférnum drum og zettu allir ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.

staklingum og f4 sérsnidna afinga-
deetlun sem hentar peirra asigkomu-
lagi og markmidum.”

Hreyfing vid allra heefi

Mikilveegt er ad velja ba likams-
reekt sem hverjum og einum pykir
skemmtileg, pd er 6liklegra ad vio-
komandi heetti. Allir ettu ad geta

fundid eitthvad vio sitt heefi pvi
margt er { bodi, gonguturar, golf,
vatnsleikfimi, jéga og margt fleira.
»Sifellt fleiri rannséknir syna fram a
g60 ahrif styrktarpjalfunar eda lyft-
inga 4 likamann. Eg radlegg folki allt-
afad stunda einhvers konar styrktar-
pjélfun med peirri hreyfingu sem
pau eru i reglulega, beedi til ad vio-

MYND/GETTY

halda jafnveegi { voovum likamans
og einnig til ad pola betur pad dlag
sem sett er 4 likamann, sérstaklega
ef hreyfingin er einheef. A9 lokum
ma ekki gleyma félagslega peettinum
en paod er fatt skemmtilegra og betra
fyrir sélartetrid en ad hreyfa sig {
goora vina hdpi,“ segir Bjarney.

Soffia finnur
mikinn

mun 4 sér
eftir ad hun
férad nota
Femarelle.
MYND/STEFAN

Algjort undraefni

Loksins er komin 4 markadinn natturuleg lausn fyrir konur & breytingaskeidi.

Femarelle er jurtaefni sem sler & einkenni tidahvarfa.

Sofffa Kéradoéttir meelir med
Femarelle fyrir allar konur sem
finna fyrir vanlidan 4 breytinga-
skeidi. ,Eg dkvad ad profa Fema-
relle i fyrravetur pegar ég sa um-
fjollun 1 bl6dum bar sem énnur
kona lysti &neegu sinni med vor-
una. Eg var ad byrja 4 breytinga-
aldrinum en vildi ekki nota
horména. Eg fann fyrir hitak6fum,
vaknadi upp & néttunni, fann fyrir
fétadeiro, skapsveiflum og vanlio-
an i likamanum,” segir Soffia og
beetir vid ad eftir adeins tiu daga
notkun hafi 61l einkennin verido
horfin.

»NU sef ég samfelldum svefni,
finn ekki fyrir hitak6fum eda féta-
6eird og mér 1{dur mun betur. Eg
finn fyrir meiri vellidan og er {
mun betra jafnveegi { likamanum.
Med glodu gedi meeli ég pvi hik-
laust med Femarelle vid vinkon-
ur minar og allar konur sem finna

fyrir breytingaaldrinum. Eg veit
um eina vinkonu mina sem heetti
4 horménum og notar Femarelle
i dag. Eg get ekki imyndad mér
hvernig mér 1idi { dag ef ég hefoi
ekki kynnst
Femarelle, pvi-

likt undraefni.”

Femarelle er
oruggur
kostur fyrir
konur.

= Sleer 4 6peeg-
indi eins og
hofuodverk,
svefntrufl-
anir, natur-
svita, skap-
sveiflur,
Opeegindi
i lidum og
voovum.

= béttir beinin.

= Natturuleg lausn, inniheldur
tofti-extract og flaxseed-duft.
= Hefur ekki 4hrif 4 m6durlif eda
brjéstavef.
= Inniheldur engin hormén
eda is6flavonida.
= Fjolmargar
rannsoknir, sio-
ustu Dprettdn
arin, staodfesta
virkni Fema-
relle.

Fematrelle feest
i 6llum apotek-
um, heilsuvoru-
verslunum og
| i heilsuhillum
stormarkada.

Femerelle er
ekki hormon og
inniheldur ekki
is6flavonio.
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' Handbragd konu

Mia-vinin eru ny og spennandi vioboét vid spaenska vinframleidslu. Gloria
Collell er hofundurinn & bak vio Mia en astrida hennar fyrir vini og 1ifio i
Barcelona varod henni innblastur vid gerd pess. Hun segir ,,Barcelona i
flosku® lysa Mia-vinunum best en hun bjo vinid til fyrir konur.

& :

ARCOHMATIC & FRUITY

Mia hvitvin: 11%

Ferskt og létt med rikum avaxta-
keim og votti af hunangi. Vinid er
blanda af spaenskum vinprigum
og hentar vel sem fordrykkur eda
med grilludum kjuklingi.

FRUITY & FULL-BODIEL

Mia raudvin: 12,5%

Silkimjukt vin unnid dr Tempr-
anillo-vinpragum. Vinid ber rikan
avaxtakeim med pykku berja- og
plémubragdi. Hentar vel med
pastaréttum eda eitt sér.

. ,Egolstupp vid vin-
| gerd og a@skuminn-
' ingar minar sntast
' um speensk vin. Eg
| man ilminn { vin-
. skemmunni okkar
og af tunnunum,
‘ fullum af vini, og
| pegar fjolskyldan
| smakkadi vinin
. heima,“ segir
Gloria Collell,
| héfundurinn
4 bak vid Mia,
| nyja og spenn-
andi vioboét vid
spenska vin-
. framleioslu.
. Gloria hann-
adivinid { sam-
vinnu vid Freixenet, sérstaklega
fyrir konur.

,Eg ték eftir pvi ad konur virtust
ekki falla fyrir speenskum vinum
pvi morg peirra péttu gamal-
dags. I samstarfi minu vid Freix-
enet lagdi ég pvi til nyja nélgun til
a0 bua til liflegt og ferskt vin sem
myndi hofda til f6lks um allan
heim. Mia-vinin eru avaxtavin
og unnin pannig ad speenska vin-
priigan njéti sin sem best. Eg veit
a0 pott ég hafi buiid vinin til med
konur { huga likar karlménnum
pau ekki sidur.”

Hvad er pad vid spaensk vin sem
pér likar?

,Fjolbreytileikinn { vinprigun-
um sem eingdngu eru reektadar 4
Spéni finnst mér frdbeer, eins og
Tempranillo- og Parellada-prug-
urnar. Vid gerd Mia tékst mér ad
sameina iberiskar prigur og nu-
tima vingerdarteekni vid pann stil
og lifsprétt sem einkennir Barce-
lona, mina heimaborg. ,Barcelona
1 flosku” er frabeer lysing 4 Mia-
vinunum.“

Hver var innblasturinn a bak vid
merkingarnar a floskunum?
,0rdid ,mia“, sem pydir mitt &
spaensku, var mikid notad medan
4vinnsluferlinu st6d. bréun pessa
vins var afar spennandi og hreint
e@vintyri fyrir alla sem komu par
a0, Freixenet-fjolskylduna, vin-
ekrubandurna og okkur 611. Okkur
finnst vid 6ll eiga vinid og pess
vegna fannst okkur Mia videigandi
nafn. Amidanum er nafnid métad
med mésaikmunstri, sem visar til
verka hins freega arkitekts, Gaudi.
P4 er saga min og undirskrift einn-
ig & floskunni, sem gerir merk-
inguna persénulega.”
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MIKILVAGT AD AUKA
KALK- OG TREFJAINNTOKU
Mikid er raett um naeringar-
porf unglingsstalkna og
kvenna & barneignaraldri. En hvad
med konur yfir fimmtugu?
Konur yfir fimmtugu purfa

ad auka kalkinntdku sina til

ad vinna & méti beinpynningu
en kalk f beinum kvenna byrjar
ad minnka upp Ur pritugu og
minnkar verulega eftir fimmtugt.
Sambhlida er mikilvaegt ad gera
reglulegar styrktaraefingar.
Konur yfir fimmtugu ttu
somuleidis ad geeta pess ad
borda nog af trefjum. Badi gefa
peir géda fyllingu sem kemur {
veg fyrir ofat en auk pess hefur
verid synt fram & ad trefjar
minnka kolesterdlmagn 1 blodi
og draga ur heettu a ristilkrabba-
meini.

Med aldrinum minnkar orku-
porfin og pvi ekki endilega haegt
ad borda jafn mikid og & yngri
arum an pess ad pad safnist fyrir
& deeskilegum stédum. A pad lika
vid um konur yfir fimmtugu sem
leggja stund hreyfingu. Konur
yfir fimmtugu aettu pvi helst ekki
ad borda mikid meira en 1900
kaloriur & dag.

SAMFELAGSLEG ABYRGD
Félag kvenna i atvinnurekstri,
FKA, heldur mélping { Horpu

{ hddeginu i dag f tilefni af
Alpjodadegi kvenna. bingid ber
yfirskriftina Allir graeda - dbyrgd
og avinningur fyrir fyrirtaeki

og samfélag. Adalfyrirlesari er
Afsané Bassir-Pour, forstjori
upplysingaskrifstofu Sameinudu
bjédanna i Brussel en auk pess
munu Halldéra Hreggvids-
dottir, framkveemdastjori rao-
gjafarfyrirtaekisins Alta, Sigurborg
Arnarsdottir hja Ossuri og Janne
Sigurdsson hja Alcoa Fjardarali
fjalla um samfélagslega dbyrgd
og avinning fyrir fyrirtaeki og
samfélog i heild.

Med malpinginu vill FKA varpa
ljési & hugtakio samfélagsleg
abyrgo fyrirtaekja en i dag er
tali® ad dvinningur fyrirteekja sé
mikill af pvi ad syna samfélags-
lega dbyrgd. Daemin syna ad
fyrirteeki sem huga ad samfélags-
legri abyrgd njoti meiri vinsaelda
hja fjarfestum, starfsfélk peirra
er dnsegdara auk pess sem
fyrirtzekin njéta meiri virdingar f
samfélaginu.

Fru Vigdis Finnbogadottir verd-
ur heidursgestur samkomunnar.
Fundarstjori verdur Sofffa Sigur-
geirsdottir, framkveemdastyra UN
Women & [slandi. Malpingid hefst
klukkan 12 og stendur til 13.30.

Sumra kvenna yfir fimmitugu biour fatcektargildra

Konum sem komnar eru yfir fimmtugt gefst siour
teekifeeri til ad auka starfsframa sinn vegna fastmat-
adrar vinnustadamenningar. Paer na einnig sidur ad
samreema vinnuna vio fjolskyldulifio. Petta eru nidur-
stoour nylegrar kénnunar sem Samtok verkalydsfélaga
{Englandilétu gera og segir frd 4 vefIndependent.

Koénnunin syndi ad kvenna yfir fimmtugu bidur fa-
teektargildra vid starfslok vegna ldgra manadarlauna {
aratugi. P4 aukast skyldur kvenna gagnvart fjélskyld-
unni med aldrinum.

Launamunur milli kynjanna { pessum aldurshépi {
fullu starfi er tvisvar sinnum meiri { Englandi en milli
yngra f6lks. Neerri helmingur kvenna yfir fimmtugu

Hhumal

erihlutastarfi par sem medaldrslaun eru undir 10.000
pundum & ari (u.p.b. 1.880.000 isl. kr.)

Neer helmingur kvenna yfir fimmtugu hugsar{ pad
minnsta um annad foreldri sitt i ellinni, medan tvaer
af hverjum fimm hafa sin eigin bérn 4 sinni kénnu.
Ein af hverjum fimm passar barnab6rnin og 13 pré-
sent kvenna, eldri en fimmtugt, hugsa um veikan eda
aldradan ettingja eda maka.

Frances O’Grady, ritari Samtaka verkalydsfélaga,
segir ad rétteekar breytingar purfi ad gera 4 vinnu-
umhverfi og menningu 4 vinnustédum svo heaegt sé ad
meeta pvi flokna hlutverki sem konur standa frammi
fyrir pegar peer eldast.

rekla soya

Utstlustadir: Apotek, heilsubudir og stérmarkadir

* Engir horménar

« Nattdrulegt efni
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« Jafnar sveiflurnar

» Slaer 4 hitakofin
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