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Patrick J. Chiarolanzio hefur langa reynslu sem pjalfari. Hann adstodar medlimi Hilton Spa i taekjasalnum.

ja Hilton Reykjavik Spa er
H 16g0 ahersla a a0 veita per-

sénulega og g6da pjénustu
fyrir likama og sal. Fyrir utan
gleaesilega likamsraktaradstdouna
er bodid upp 4 spa, snyrtistofu og
nudd hja Hilton.

P6ra Hlin Frioriksdottir hefur
kennt yoga hja Hilton Reykjavik
Spa sidastlidin sj6 ar, &samt pvi
ad vera menntadur hjakrunar-
freedingur. Han segir Hilton Spa
bj60oa yogaidkendum nyjung eftir
aramotin en pa verour bodid upp
a sérstok klippikort fyrir folk sem
vill eingdngu koma og xfa yoga i
stooinni. ,Klippikortin eru nyjung
hja okkur en pau fela i sér adgang
a0 hatt i tiu fjolbreyttum yoga-
timum 4 viku. I booi er fjélbreytt
arval af yoga og ma par til deemis
nefna Vinyasa yoga, YogaCore med
aherslu a kvid og bakvoova, Hot
Yoga, Hlytt Yoga og Hot Yoga sculpt
par sem notud eru 160.

I Hot Yoga er ft i fullbanum
upphitudum sal,“ segir Péra Hlin
og beetir vid a0 allir yogatimar
sem 1booi eru henti 61lum, baodi
byrjendum og lengra komnum.
,Yogaiokun er fyrir alla og ekki parf
a0 vera meo akvedinn lidleika,
styrk eda feerni til a0 meeta til okkar
a mottuna. Adalatridio er ad maeta
og upplifa pann margpeetta avinn-
ing sem yogatimarnir fela i sér.
Hver og einn meetir pannig & sinum
eigin forsendum,“ segir hun.

bora Hlin segir ad allir yoga-
timar séu i raun jafnvinseelir. ,Folk
meetir jafnt i heita tima og pa
hefdbundnu. Vid bjodum upp &
morguntima Kkl. 9.30 og siddegis-
tima. ba eru mjog vinsaelir timar a
laugardagsmorgnum og sunnudog-
um. Vio erum meo fjolbreytt tirval
af yogatimum alla daga vikunnar.“

bora Hlin segir ad klippikortio
yoga feli ekki i sér adgang a0 heilsu-
lindinni, pao er heitum pottum og
herdanuddi. I stadinn er verdinu
stillt i hof, eda 19.900 krénur.
,Klippikortio er eingéngu fyrir

Utgefandi: 365 midlar

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

yoga og gildir i brja manudi,” segir
han. ,Yogatimarnir nj6ta vaxandi
vinsealda hja okkur. Vio héfum pvi
fj6lgad timum jafnt og pétt og baett
vio framurskarandi kennarah6pinn
okkar. Vio yogaidkun upplifir
folk fljotlega mun a likamlegri og
andlegri heilsu, orku og vellidan.
Liodleiki og styrkur eykst, sem og
andlegt jafnvaegi og dypri ro i dag-
legu lifi svo fatt eitt sé nefnt.

Madur graeoir allt a pvi a0 stunda
yoga,“ segir bora Hlin, sem hefur
i0kad Ashtanga yoga sidastlidin

bora Hlin segir
a0 yoga sé fyrir
alla. Mikil aukn-
ing hefur verid i
yogatimana hja
Hilton Spa ad
undanférnu og
nu verdur bodid
upp a klippikort.
MYNDIR/EYPOR

atjan ar.

Pa ma lika benda 4 ad Hilton
Reykjavik Spa er heimilisleg st60
sem folk tekur astfostri vio og kallar
jafnvel sitt annao heimili. ,betta er
litil og fullkomlega biiin st60 par
sem folki liour vel,“ segir han.

Hja Hilton Reykjavik Spa er
unnid meo heilsu likama og salar.
Meolimir stodvarinnar fa adgang
a0 likamsraektarbjalfara i taekjasal
sem Utbyr sérsnidna afingadaetlun
fyrir hvern og einn. ba er heilsulind
par sem bodid er upp a heroanudd

i Hilton Reykjavik Spa er personuleg og g6é pjonusta i fallegu umhverfi.

i heitum pottum og handkladi vid
hverja komu. [ spa-adstédunni eru
prir heitir pottar, kaldur pottur,
vatnsgufur, slokunarlaug og sauna.
ba eruibooi frabeerar nudd- og
snyrtimedferoir.

Eftir aramotin fara aftur i gang
vinszl 100 daga lifsstilsnamskeid
undir handleidslu neeringar-
freedings og pjélfara og hefst bao
fyrsta 8. jandar. Frabeert namskeid
fyrir pa sem vilja adhald i mataraeoi
og likamsraekt. ba verour einn-
ig namskeid fyrir 60 ara og eldri

S6lumadur auglysinga: Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433

sem hefst 16. jantar. Skemmtilegir
timar sem snidnir eru fyrir pa eldri
til ad styrkja pol, jafnvaegi og auka
lifsgaeoi.

Hilton Reykjavik Spa er fyrsta
flokks heilsuraekt a Hilton Reykja-
vik Nordica hételinu og byour upp
aallt bad besta sem vol er a pegar
kemur a0 likams- og heilsurakt.

Nanar er haegt ad skoda likamsraekt,
namskeid og medferdir a heima-
sidunni www.hiltonreykjavikspa.is

Veffang: Visiris
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Skammdegio angrar marga

Kristjan Helgi
Hjartarson hefur
hjalpad folki med
skammdegis-
pbunglyndi.Hann
segirad pad séu
til god rad gegn
einkennunum og
medferd i bodi ef
radin duga ekki.

Oddur Freyr
Pborsteinsson
oddurfreyr@365.is

ristjan Helgi Hjartarson,
I(sélfraeéingur hja Salfreding-

unum Lynghalsi, sérheefir sig
i medferd punglyndis og kvioa-
raskana. Kristjan hefur nokkur goo
rao til a0 vinna gegn einkennum
skammdegispunglyndis og bendir
4.a0 pad séu meoferdarleidir i bodi
fyrir pa sem g6ou radin duga ekki
fyrir.

A pessum arstima er mjog
algengt ad f6lk finni fyrir vegum
breytingum i likamsstarfsemi,
hegoun og lidan,” segir Kristjan.
»2Margir kvarta yfir auknu athafna-
leysi, meiri 16ngun i kolvetnisrika
faedu, porf fyrir meiri svefn til a0
hvilast almennilega og fleiru.

Skammdegispunglyndi er hins
vegar tegund af punglyndi sem
einkennist af mjog aberandi og
hamlandi arstidarsveiflum i lidan,*
segir Kristjan. ,Folk finnur fyrir
fyrir mjog hamlandi gedlaego a
sama tima og pao fer a0 dimma
ati. Einkennin réna svo med hakk-
andi s61 ad vori til, pegar dagurinn
lengist a ny.

Peir sem eru bunglyndir ad
stadaldri finna lika oft einkennin
versna a pessum tima ars, baedi
vegna aukins 4lags og skamm-
degisins,“ segir Kristjan.

Orsokin ekki pekkt

,Depurd, vanlidan, dhuga- og
gledileysi, mikil preyta og orku-
leysi eru mjog algeng einkenni,
asamt aukinni svefnporf og
matarlyst,“ segir Kristjan. ,Orsakir
skammdegispunglyndis eru ekki
alveg bekktar en adalhugmyndin
er stt a0 minnkandi dagsbirta valdi

truflun i likamsklukkunni hja
sumum. Hugsanlega meo pvi ad
valda 6jafnvaegi i losun melaténins
iheila, hormé6ns sem er mikilvaegt
fyrir svefn og lidan.

Petta viroist lika tengjast
serotoninframleidslu, en pad er
taugabooefni sem er talio vera
minnkad hja folki med punglyndi
og skammdegispunglyndi,“ segir
Kristjan. ,Ein kenning er si ad
minnkun a dagsbirtu geti dregio ar
framleioslu a serotonini hja folki
med skammadegispunglyndi. Eins
og i 60ru punglyndi sjast s6mu
6hjalplegu og neikvaedu hugsan-
irnar sem valda vanlidan og gera
einstaklingum erfitt fyrir ad takast
avio punglyndio.

»Svo eru til fleiri kenningar og
pad er lika verid ad skoda hvada
ahrif erfoir hafa, en peir sem hafa
fj6lskyldus6gu um punglyndi
virdast veikari fyrir,“ segir Kristjan.

Minna en buast maetti vio

Um 3,8% Islendinga pjast af
skammdegispunglyndi og 7,5%
pjast af veegum einkennum sem
meetti kalla skammdegisdrunga,”
segir Kristjan. ,bad viroist eins og
skammdegispunglyndi sé ekki jafn
algengt og venjulegt bunglyndi hér
alandi og pad er minna en baast
meetti vio. Pad eru visbendingar tr
islenskri ranns6kn um ao hugsan-
lega hafi Islendingar aukio pol
gagnvart pessu, pvi skammdegis-
punglyndi viroist hrja um 8% a
peim svedum i Bandarikjunum
par sem er skammdegi og begar
Vestur-Islendingar eru bornir
saman vio nagranna sina i Norour-
Ameriku virdast peir lika koma
betur ut. Pao er ekKki ljost hvers
vegna.“

Ymis rao til

,Pad eru ymis rad til ad vinna gegn
skammadegispunglyndi,” segir
Kristjan. ,bad sem liggur i augum
uppi er ad passa a0 fa sem mesta
birtu i umhverfid. Sitja neer glugga
ivinnunni og auka 1jés i kringum
sig. bao getur gert illt verra ad
draga sig i hlé ut af punglyndisein-
kennum, vera meira inni og missa
af dagbirtustundunum. Sama
gildur um a0 stunda ekKki ativeru
eda hreyfa sig minna. Pao a0 fara
at aod ganga, sérstaklega a medan
bjart er, virdist hjalpa.

Svo erurao sem gilda um pung-
lyndi almennt,“ segir Kristjan.
»2Deildu pessu me0 einhverjum,
ekki takast a vio petta einn.
Umbkringdu pig meo folki sem
pér pykir veent um. Gerou pér

11.JAN - 12. MARS

sem styrkja og lidka likamann.

nag bilastaedi ad Bildshofda 9.

BAKLEIKFIMI | HEILSUBORG

Betri lidan i halsi og baki undir leidsogn sjukrapjalfara.

Skemmtileg tonlist og dansspor sem bata likamsbeitingu auk finga

Pridjudaga og fimmtudaga kl. 12:05 ( midlungs alag ),
16:20 ( létt alag ) og 17:20 ( meira élag ).

Frabzer adstada, godur tekjasalur og

Upplysingar og skraning: www.bakleikfimi.is ((BRHDU BOKIN

Kristjan segir ad séu ymis rad séu til, til ad vinna gegn skammdegispunglyndi. MYND/STEFAN

dagamun meo pvi a0 taka pattiog
skipuleggja anagjulegar athafnir
sem bzata lidan, pratt fyrir ad pér
finnist pao erfitt eda tilgangslaust
til ad byrja meo. Pad borgar sig lika
ad fara varlega i neyslu afengis og
ohollrar faedu. Svo eru einhverjar
visbendingar um ao neysla a
6mega-3 fitusyrum og D-vitamini
geti hjalpad.”

Meoferd i bodi

»Ef petta dugar ekki er mzlt med
pvi ad leita til fagaoila,” segir
Kristjan. ,beir beita helst bremur
mismunandi medferdoum vio
skammdegispunglyndi. I fyrsta
lagi svokallaori lj6sameofero, sem
snyst um ao fa daglegan skammt af
1j6si med notkun dagsljésalampa,
sem likja eftir dagsbirtu. Hugsunin
er st a0 pao sé verid ad hjalpa lik-

, Depurd, vanlioan,
ahuga- og gleoi-
leysi, mikil preyta og
orkuleysi eru mjog algeng
einkenni, asamt aukinni
svefnporf og matarlyst.

Kristjan Helgi Hjartarson

amsklukkunni a0 stilla sig og petta
viroist hjalpa til vio ad na jafnveegi
i melaténinframleidslunni. Pad
hefur gefio goda raun ad folk sitji
vio pba a morgnana.

[ 60ru lagi er lyfjamedfero stund-

um beitt,“ segir Kristjan. ,betta
getur tengst seroténindjafnvagi og
pvi getur htuin verid gagnleg. b4 eru
lyfin bara tekin 4 medan einkennin
eru til staoar.

I pridja lagi er salfreedimedferd
notud,” segir Kristjan. ,Han snyst
pa um ao hjalpa einstaklingnum
a0 takast a vio ohjalplegar og nei-
kvaedar hugsanir sem fylgja vetr-
inum. Hugraen atferlismeofero er
gagnleg meoferd vio skammdegis-
punglyndi og er si meoferd sem ég
hef veitt. I henni leerir f6lk hvernig
hugsun hefur sterk ahrifa lidan og
viobrogo okkar vio ytri adstedum
og folki er kennt ad pekkja og
breyta neikveedum hugsunum sem
valda vanlidan. Hugren atferlis-
medferd er ahrifarik gegn skamm-
degispunglyndi og sérstaklega ef
dagsljosamedferd er beett vid.“
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Erla Gerdur
Sveinsdottir
er yfirlaeknir
og stofnandi
Heilsuborgar.
MYND/ERNIR

Megrun er fitandi

a Svo margan hatt

Aramoét eru godur
timi til a0 setja
sér ny markmid
og oft er heilsan
ofarlega i huga. Pa
vaknar hin sigilda
spurning: Hvad
get ég gert tilad
baeta heilsuna?

i0 pessari spurningu eru
Vmérg svor pvi vid erum

ju ekki 6ll eins,“ segir Erla
GerOur Sveinsdottir, yfirleknir og
stofnandi Heilsuborgar. Erla hefur i
raman aratug unnio meo folki sem

er a0 gera breytingar a lifsvenjum
sinum.

Skyndilausnir heilla

yHeettan er st ad vio latum stjérnast
af freistandi bodum um skyndi-
lausnir pvi vio viljum gjarnan purfa
ad hafa sem minnst fyrir pessu og
na arangri sem allra fyrst.“ En er
pad raunhzft? ,begar kemur ad
heilsunni pa borgar sig ad vanda

til verksins,“ segir Erla. ,Vio naum
miklu betri langtima arangri ef vio
gefum okkur svigram til a0 atta
okkur & pvi hvao hentar — og byrja
par sem vio erum stédd. Fyrstu
skrefin eru pvi a0 gefa sér tima til
ad skooda stdOuna og fa par adstod
ef'vid erum { vafa, gera sidan aztlun
og fa studning til a0 fylgja henni

og endurmeta reglulega. Slikan
studning veitum vio vioskipta-
vinum okkar i Heilsuborg, allt 4
peirra eigin forsendum.”

Hreyfing er grunnur

goorar heilsu

,Vi0 purfum ao hreyfa okkur,“ segir
Erla. ,Margir lifa lifi sem einkennist
af hreyfingarleysi og fyrr eda sidar

segir bao til sin 4 einhvern hatt.
Fyrir suma er pad ad byrja ao hreyfa
sig, eda hreyfa sig meira, stort skref
iattad baettri heilsu. Hér gildir ad
byrja skynsamlega, ekki taka allt
meo 6gurlegu ataki en springa svo a
limminu eda hreinlega vinna 6gagn
meo rangri eda of mikilli hreyfingu.
Meira er ekKi alltaf betra.”

Jafnvaegi er mikilvaegt

Erla segir fyrstu skrefin i breyttum
lifshattum alltaf vera ad koma
jafnveaegi a likamsstarfsemina. , Ef
vio skodum byngdarstjéornun, pa
eru morg flokin kerfi likamans sem
hafa par ahrif. Vid purfum ad finna
jafnvaegi, baeoi a likama og sal til
ad na arangri sem endist at 1ifio,“
atskyrir Erla.

Hvaod mataraedi vardar hafi
engan tilgang a0 pina sig i gegnum
einhvern kir. ,Streitan sem
megrun veldur stillir likamann
til deemis a fituséfnun pannig ad
pao verdur enn erfidara a0 léttast.
Svefnleysi gerir slikt hid sama.“

, Talan a vigtinni er

alls ekki algildur
melikvardi a heilsu po
hun geti verio visbend-
ing. bao er haegt ad vera
pungur og hraustur —eda
grannur i mikilli heilsu-
farsahaettu.

Erla Gerdur Sveinsdottir

Bakslag eftir
megrunarkuarinn

Margir vilja koma sér i form eda
léttast og hrifast af ségum af f61ki
sem hefur nad undraveroum
arangri 8 skdbmmum tima, gjarnan
med akve0did mataraedi og vilja-
styrk ad vopni —eda me0 adstoo fra
einhverju téfraefni. Sjaldnar sést
umfjéllun um hvad gerist eftir pao.
,Pad er mjog algengt ad bak-
slag komi i kjolfar & arangri sem
fenginn er meo ataki. ba sitja

margir eftir med sart ennid og lidur
illa pvi peir telja sig ekki hafa verio
nogu duglega og ao allt sé peim

ad kenna. En i raun er likamanum
mjog edlilegt ad bregdast vid meod
pvi ad auka pyngdina aftur. Vid
vitum ad megrun er fitandi 4 svo
margan hatt.“

Vigtin segir ekki allt

Talan a vigtinni er alls ekki algildur
melikvaroi a heilsu p6 hun geti
verio visbending. ,bad er hagt

ad vera pungur og hraustur —eda
grannur i mikilli heilsufarsahaettu,“
segir Erla. ,Pannig geta peir sem
léttast heilmikio stadid uppi med
verri heilsu. Parna purfum vié ad
horfa a heildarmyndina og vanda
okkur.“

barfir folks eru olikar

[ Heilsuborg er 16gd mikil ahersla a
ad greina stdOuna og velja leid sem
hentar hverjum einstaklingi.

»Pao er ekKki eitt mataraedi sem
hentar 6llum og ekki heldur sama
hreyfingin. Sumir kj6sa a0 ®fa
einir og pa er gott ad fa studning
eftir porfum, aorir vilja &fai hép
og fa studninginn pannig,” segir
Erla. ,,Hvad mataraedi vardar leggj-
um vio dherslu & ad borda pad sem
okkur pykir gott. Ekkert er bannad,
en hins vegar leggjum vid upp med
ad kynna til leiks holla og gomszaeta
valkosti. Pegar f6lk fléttar slikt
faedi inn i matarae0io fer annad at
4 moti og reynslan synir ad pao er
6hollustan sem vikur. I Heilsuborg
starfar okkar sérlegi astrioukokkur
Solveig Siguroardottir (Lifsstill S61-
veigar). Han kennir & nAmskeidum
i Heilsuborg og synir hve audvelt
er ad elda og borda gomszetan og
hollan mat.“

Heilsuborg fyrir pa

sem vilja vanda sig

,I Heilsuborg adstodum vio alla
sem vilja vanda sig vid ad vinna
med heilsuna,” segir Erla og
Heilsuborg veitir vidtaeka pjon-
ustu, hvort sem folk vill fyrirbyggja
heilsubrest meo forvarnarvinnu
eda medhondla vanda sem upp er
kominn.

,Fyrirtaekio er einstakt i sinni
r60 pvi hér starfar fjoldi fagadila
med ymiss konar sérpekkingu
undir sama paki,“ segir Erla. Til
damis sé haegt ad koma bara {
likamsrakt eda eingdngu til sal-
freedings eda naeringarraogjafa.

»Svo er haegt ad koma a lausna-
namskeidin okkar sem eru
samsett meo hreyfingu, freedslu
og einstaklingsviotélum. Ein
af nyjungum okKkar er ad bj6oa
upp a svefnmelingar, sem er afar
anagjulegt, pvi svefn hefur fengio
alltoflitla athygli i umraedu um
go0a heilsu. Pad eru svo 6tal morg
kerfi ad stérfum i likamanum
pegar vio sofum og pau purfa ao fa
ao starfa edlilega.”

Fri raogjof

Heilsuborg byour fjolbreytta
pjonustu. Til ad ganga ar skugga
um ao rétt leio sé valin er haegt ad

panta tima i fria radgjof og finna
bestu leidina.

Heilsuborg a nyjum stad

Heilsuborg flutti nylega i H6fdann,
Bildsh&foa 9. A nyja stadnum var
starfsemin aukin um helming og
nu starfa hja Heilsuborg 90 manns.
Par starfa fjolskylduradgjafi, hjukr-
unarfraedingar, ipréttafredingar,
leeknar, naeringarfraedingar, sal-
freedingar og sjukrapjalfarar auk
astrioukokks.

Til ad fa frekari upplysingar um
Heilsuborg og namskeidin sem eru
ibodi er haegt a0 skoda heima-
siduna www.heilsuborg.is eda
hringja i sima 560 1010.

Vinsalasta namskeid Heilsuborgar
heitir Heilsulausnir. Kynningar-
fundur um Heilsulausnir verdur
haldinn i Heilsuborg, Bildsh6fda

9, pridjudaginn 9. januar kl. 17.30.
Fundurinn er 6keypis og allir eru
hjartanlega velkomnir.
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Sykurpukinn Ut a einni viku

Ad losna vid sykurlédngun og sykur Ur mataraedinu er avisun a meiri orku og heilbrigdari lifsstil.
Nokkur g6d rad og baetiefni geetu komid mérgum af stad a nyju ari og audveldad framhaldid.

0 koma sér i girinn“ i
Abyriun ars reynist moérgum

erfitt. bad er erfitt ad rétta
solarhringinn af, haetta ad boroa
satindi, fara a0 hreyfa sig meira og
koma reglu a hlutina. Sumir byrja
po af fullum krafti meo pvi ad taka
U-beygju i matareodinu, 61lu 6hollu
er hent og skaparnir stutfylltir af
hollustu. Hreyfingu ma ekki vanta
og er arskort i reektinni kjorio til ad
tryggja pao. Vera ma a0 petta lukk-
ist hja sumum og vonandi hja sem
flestum en paod er engu ad sidur
stadreynd a0 strax pegar januar er
buinn faekkar i reektinni og allt of
margir eru ekki ad na 6llum peim
markmioum sem sett voru,”“ segir
Hronn Hjalmarsdéttir, heilsu-
markpijalfi hja Artasan.

Sykur veldur bélgum og
fitus6fnun

»Sykur er eitthvad sem gledur
bragdlauka flestra okkar en er lika
eitt pao 6hollasta sem vio latum
ofan i okkur. Sykur veldur nefni-
lega fikn sem byOir a0 erfitt er ad
heetta an pess ad finna verulega
fyrir pvi. Hann veldur bélgum i
likamanum sem vio finnum oft
sérstaklega fyrir i liounum. Hann
kemur 6jafnvaegi a parmafléruna
og eykur likur a sveppasykingum,
hefur slem ahrif a bl6dsykurinn og
insdlinframleioslu likamans sem
ytir undir fituséfnun i likamanum.
Mikil sykurneysla orsakar einn-

ig oft sykursyki IT og eykur likur &
hjartasjukdémum.“

Sykurlaus a 1 viku

,Eftir hatidarnar hafa
margir innbyrt 6hoéf-
lega mikid af sykri og
pad parf téluverdan
viljastyrk til a0 losa
sig vid pukann sem
sestur er a 6xlina

og kallar stoougt

4 meira af pessum
naringarsnaudu
hitaeiningum.

Bara pao ao losa

sig vio sykur ar
mataradinu getur
tekio verulega a og
pvi gott ad gefa sér
a.m.k. viku bara i
pao verk. bao gefur
okkur gott start

pvi avinningur

af sykurleysinu

Milli mala er gott ad fa sér avexti, graenmeti, hnetur og frae og fordast unnin matvaeli.

eingdngu er otralega mikill. Pad er
t.d. aukin orka, jafnari bl6dsykur,
betri svefn og minni naslporf. Ef
sykurneyslan er mjog mikil getur
dugad fyrstu dagana
ad taka ut gosdrykki
og alla pa drykki sem
innihalda hitaeiningar,
einnig avaxtasafa. begar
6llum s@tindum er svo
sleppt eru nokkur
atrioi sem gott er ad
hafa i huga:

® Drekka mikio
vatn

® Boroa hreina
fedu*

® Fa sér avexti,
grenmeti, hnetur
og free milli mala

® Fordast unnin
matveli og ein-
fold kolvetni
(hveiti, hvit grj6n
o.fl.)

® Hreyfa sig

® Sofa nog

REYNSLUSAGA
Gefur aukinn
kraft

gnes Hlif
Andrés-
dottir,

vidskiptastjori

a auglysinga-

stofunni H:N,

segir a0 fyrir sig

sé bao lykillinn a0
velgengni, baeoi i

leik og starfi, a0 halda
goou jafvaegi i mataraedi

og hreyfingu:
»Rasberry Ketones kom bvi eins
og himnasending inn i lif mitt.
Pao dregur ekki adeins ur
sykurporfinni heldur
gefur mér aukinn kraft
i ®fingarnar og veitir
oftar en ekki petta
Llitla auka“ sem
stundum upp &
vantar pegar kemur
a0 daglegu amstri.
Grena teid hjalpar
mér ad halda goori
einbeitingu lengur og
orkan helst jafnari og
stooguri en ella.”

begar talad er um hreina fedu er
att vio mat sem krefst yfirleitt ekki
innihaldslysinga: kjot, fiskur, egg,
avextir, greenmeti, hnetur, free og
ber eru gott demi um bad. Falinn
sykur er vida og bvi er gott a0 vera
vakandi yfir pvi hvao feriinn-
kaupakérfuna.”

Ma pa aldrei neitt ?

,Pad verour hver og einn a0 setja
sér sin markmio og reglur,” segir
Hrénn. ,Hja sumum gengur petta
ekki upp 60ruvisi en ao sykur sé
alfarid tekinn 1t en adrir pola vel
ad taka einn dag i viku par sem ma
fa sér pad sem annars er bannad.

, ’ Dregur ur sykur-
porfinni og gefur
mér aukinn kraft.

Agnes HIlif Andrésdottir

Muna pa bara a0 pad er EINN
dagur, ekKki prir. Einnig er goo regla
ad einblina svolitid a pa hluti sem
MA, ekki 4 pad sem er bannad."

Minni sykurlongun med
Raspberry Ketones

»Rasberry Ketones er natttrulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ar hindberjum og grent te
og hefur pad verio gridarlega vin-
salt pyngdarstjornunarefni hér a
landi i nokkur &r en flestir tala um
a0 sykurldngunin minnki mikio
ogjafnvel hverfi. Graent te er fullt
af andoxunarefnum og lifrenum
efnasambéndum sem geta haft
mikil ahrif & starfsemi likamans.
Par a meoal er baett heilastarf-
semi og aukin fitubrennsla,“ segir
Hrénn.

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

Raudrofur innihalda mikid af naeringar- og pléntuefnum, medal annars
jarn, A-, B6- og C-vitamin, félinsyru, magnesium og kalium. Ad auki
innihalda paer god, flékin kolvetni, trefjar og 6flug andoxunarefni.

LJAhrifin féru ekki & milli mala, um pad

bil tveimur vikum eftir ad ég fér ad taka
raudréfuhylkin pa batnadi Uthaldid og
brekid a hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku.“

Ingveldur Erlingsdéttir, maraponhlaupari

Faest i apétekum, heilsublidum og heilsuhillum verslana.
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Fjarfestu i heilsu pinni

Vitamix blandararnir bjoda upp a naer 6prjotandi moguleika i matargerd, badi fyrir heimili
og veitingastadi. Godur og 6flugur blandari sem endist er svo sannarlega god fjarfesting.

itamix blandarinn er talinn
VVera einn af bestu bléndur-

unum & markadinum i dag
og af mérgum talinn sa besti. Hann
breytir hollu hraefni i geedamaltio
a 6orfaum mindatum, er einfaldur
inotkun og audvelt er ad prifa
hann segir Asgrimur H. Helgason,
framkvamdastjori Kaliteekni, sem
flytur pa inn. ,Pad er svo sannar-
lega go0 fjarfesting i 6flugum og
go6oum blandara sem er hannadur
til a0 endast. bessi frabaeri blandari
er framleiddur i Bandarikjunum og
kom fyrst fram 4 sjonarsvioio 1928.
Vitamix hefur haft pad a0 leioar-
lj6si a0 vera alltaf med kraftmikla
og endingargoda voru og hefur bad
svo sannarlega tekist hja peim.“

Me0 Vitamix blandaranum er

haegt a0 matreida svo margt og
telja sumir ao petta sé graejan sem
purfi ad vera til i hverju eldhasi
betir Gudmundur H. Jénsson s6lu-
stjori vio. ,ba skiptir engu hvort
verio er ad atbua ,boozt“, sipu,
skera niour lauk, bua til salsa sosu
eda heita s6su, hnoda deig i pitsu
eda gera is, pad er nanast haegt ad

gera allt haegt i Vitamix blandar-
anum. Moéguleikarnir eru nanast
oprjotandi.”

Mikid notagildi

Vitamix blandarinn er med 6fl-
ugan motor utskyrir Guémundur
og ner blandarinn pvi ad ad mylja
nanast hvao sem er, s.s. avexti,
grenmeti, klaka, kjarna i ananas,
frosna avexti, klaka og margt fleira.
»2Kannan er ar sérstoku plasti og
er pvi mjog létt. Auk pess er mjog
audvelt er a0 prifa kdnnuna og
parf einungis dropa af upppvotta-
legi og sma vatn. Nog er ad setja
blandarann i gang og hann sér um
ao prifa kénnuna sjalfur & 20-60
sekindum. I blandaranum er einn-
ig hert stal i 6xultengi og hnifum
sem tryggir meiri geeodi og lengri
liftima.”

Eitt bad magnaoasta sem hagt
erad geraiVitamix ad ségn
Guomundar er a0 bua til heita
sipu.,Ja, pu last rétt, heita stpu!
Pao tekur nefnilega ekki nema
orfaar minatur. Kalt vatn er sett
ikonnuna, sod eda annar vokvi

% Vitamix

Uppahalds
greejurnar i
eldhusinu

Vitamix blandararnir eiga
sér engan jafningja.

Mylja ndnast hvad sem er.
Bua til heita supu og is.

Hradastillir, progromm
og pulse rofi sja til pess
ad blandan verdur avallt
fullkomin og fersk!

Verod fra 59.179

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

Gudmundur H. Jénsson sélustjori (t.v.) og Asgrimur H. Helgason, framkvamdastjori Kalitakni, sem flytur inn hina
mognou Vitamix blandara sem eru taldir medal bestu blandara a markadinum i dag. MYND/ANTON BRINK

Eitt bad magnadasta sem hagt er ad gera i Vitamix blandara er ad bua til heita supu.

og svo pao grenmeti sem folk vill
auk krydds eda annarra hraefna.
Blandarinn er settur af stad og
latinn ganga i sex minatur 4 mesta
hrada.“ Hradinn er svo mikill ad

til verOur niningsvarmi sem hitar
innihaldid upp i ramar 45°C,“ segir
Guomundur. ,Vio pad hitastig er
stipan vid kjorhita til ad borda og
hraefnid missir ekki neitt af naer-
ingargildi sinu eins og gerist vid
sudu. I Vitamix Pro 750 er auk pess
sérstok sapustilling.”

Fjorar tegundir

Vitamix byour upp 4 heimilislinu
af bléndurum og adra linu fyrir veit-
ingastadi og segja peir félagar varla
til pann veitingastad hér 4 landi
sem ekki sé med Vitamix blandara,
hvort sem um er ad reeda boozt bar,
kaffihtis eda almenn veitingahds.

Heimilisblandararnir koma i
fjorum tegundum:

$30 er fjolhaefur blandari meo baoi
1,2 litra kdnnu og 0,6 millilitra
feroa- og drykkjarkénnu. Blandadu
rétt magn i drykk fyrir pig og griptu
feroa- og drykkjarkénnuna meo
pér hvert sem er. Er me0 stiglausa
hradastillingu og ,pulse“ rofa.

TNC blandarinn er pad sem vio
getum kallad modur allra Vitamix
blandara enda er hann besti vinur-
inn i eldhdasinu. Mylur alla avexti,
greenmeti, klaka og nanast hvad sem

Stilhrein og falleg hénnun Vitamix blandarans fellur vel inn i umhverfi eldhussins.

er. Er meo stiglausa hraoastillingu
og ,high speed“ rofa. TNC hefur
verid 4 markaodinum til fj6lda ara og
hefur notio 6tralegra vinszelda.

Vitamix Pro300 audveldar alla
matreioslu i eldhasinu. Er sa kraft-
mesti, er meo stiglausa hradastill-
ingu og ,pulse“ rofa.

Vitamix Pro750 a sér engan
jafningja. Fimm prégrémm, hrada-
stillir og ,, pulse” rofi sja til pessa ad
blandan verdur avallt fullkomin og
fersk. Er meo jafn 6flugan métor
0g Pro300. Programm fyrir: Boozt,
heitar stpur, is, sésur og idyfur og ad
auki programm fyrir sjalfshreinsun.

Vitamix blandararnir eru i
stédugri préun og pad er von a
ymsum nyjungum fra peim sem
verdur spennandi a0 fylgjast med
hverju peir baeta vid. ,Vitamix hefur
verio til s6lu hja okkur { Keelitaekni
sidan 1997 og erum vid badi ad
selja og bjonusta blandarana. Allir
aukahlutir og varahlutir eru til ef
eitthvao bilar sem gerist nu ekki oft
en pess ma geta ad sjo ara abyrgo er
4 peim.”

Nanari upplysingar ma finna a
www.kaelitaekni.is.



8 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Fyrsta skrefio

er ao mata

Margir islendingar munu maeta i raektina i upp-
hafi naesta ars, jafnvel i fyrsta skipti a aevinni. pa
skiptir miklu mali ad setja sér ekki of metnadar-

full markmid heldur njéta ferdalagsins.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

4
I lok ars setja margir sér pad

markmid a0 mata i reektina a

nyju ari, jafnvel i fyrsta skiptio
a @vinni eda i langan tima, og
taka vel a til a0 baeta upp fyrir
syndir lidins tima. Pa er sérstaklega
mikilvaegt ad taka pvi rélega fyrstu
vikurnar og baeta vio @fingatimum
og pyngdum hzgt og rolega,“ segir
Guodbjorn Gunnarsson, einka-
pjalfari i World Class til fjortan ara
og Acc markpjalfi. ,Fyrsta skrefio
er ad byrja ad mata yfirh6fud og
pa er gott ad setja sér pad markmid
ad mata 2-3 sinnum { viku og byrja
varlega. Pao er mikio afrek fyrir
marga ao byrja i likamsraekt og
folki er 6heett ad klappa sér a bakio
fyrir ad koma sér af stad. Svo er
malio ao gefa sér tima til ad profa

mismunandi @fingar og finna sér
eitthvad vid hafi.

G609 upplifun

Hann segir mikilvaegt fyrir byrj-
endur a0 gera likamsraktina aod
go0ri upplifun. ,Ad fara i rektina
aad vera g6 upplifun par sem
stadsetning og adstada 4 helst ad
vera med besta moti. I pvi sam-
bandi skiptir miklu mali ad hafa
nagan tima og ekki vera a mikilli
hraofero.”

Einnig skiptir mali ad byrja
allar @fingar a pvi ad hita vel upp
og taka léttar pyngdir til a0 byrja
med. ,Svo ma bata vid byngd
smam saman eftir pvi sem vikur og
manuoir lida, fara frekar varlega
en snarlega i upphafi. Miklu mali
skiptir a0 drekka vatn 8 medan
@fingin stendur yfir og svo mli ég
me0 banana fyrir fingu.”

[ upphafi skiptir mali ad s6gn

»Fyrsta skrefid
er ad byrja ad
meeta yfirh6fud
og pa er gott

ao setja sér

pad markmio
ad mata 2-3
sinnum i viku og
byrja varlega,“
segir Gudbjorn
Gunnarsson,
einkapjalfari

og markpjalfi.
MYND/STEFAN

y 4
&

HEIMA

Heilsa e Vellidan e Daglegt lif

Veldu hreyfingu sem hentar

bér og komdu pér af stad
i heilsusamlegan lifsstil.

Eldri - Sterkari « Hradari

Y VATNSLEIKFIMI y STYRKJUM BEININ

HOPATIMAR FARA FRAM i 105
REYKJAVIK A EFTIRFARANDI STODUM:

« [FR, Hatuni 14
e Sundlaug Sjalfsbjargar, Hatuni 12

KEMSTU EKKI i HOPATIMA?

Fadu sérsnidna styrktarpjalfun med adstod leidbeinanda heim tvisvar i viku
med Séltuni Heimahreyfingu. Adeins 34.900 kr. 8 manudi.

KRAFTAJOTNAR
Man. og mid. kl: 11:30 Styrktarpjalfun Styrktarpjalfun
fyrir karlmenn fyrir konur
5000 ¢ pri. og fim. kl: 10:00 pri. og fim. kl: 11:00
49.000 kr. 49.000 kr.

Tolf vikna timabil, tvisvar i viku. Timarnir hefjast 8. jandar.
Gott adgengi og naeg bilastadi.

Hafdu samband og vid adstodum vid ad finna rétta leid fyrir pitt heilsufar.

NANARI UPPLYSINGAR
OG SKRANING:

Simi 563 1400

soltunheima@soltunheima.is

www.soltunheima.is

, ’ bao er mikio afrek

fyrir marga ao
byrjailikamsrakt og
folki er ohzett a0 klappa
sér a bakio fyrir a0 koma
sér af stad.

Gudbjorns ad setja
sér ekKki of stor
markmio. ,bad

er um ad gera

ao festast ekki

i markmidinu
sjalfu heldur

njota ferdalagsins.
Best er i upphafi ao
lyfta léttar og oftar
og vera helst ekki
lengur en eina klukku-
stund i einu.”

Svefn mikilvaegur

Einkapjalfarar geta svo
sannarlega hjalpad til

med fyrstu skrefin segir
Gudbjorn og bendir a ad pott
peir kosti sitt ba nytist lerdémur
fyrstu priggja manada nastu arin
fyrir vidkomandi. ,Einkapjalfarinn
kennir idkendum ao gera ®fingar
rétt og leera rétta likamstoou. Svo
er mjog hagkvaemt og gaman a0
koma 3-4 saman i tima til einka-
pjalfara. Eg meli med folk gefi sér
pad til a0 fa gott start.”

Gott mataradi og goour svefn
skiptir lika miklu mali ad s6gn
Guodbjorns. ,Svefninn er horn-
steinninn ad goori heilsu. Ein ein-
faldasta leidin til ad na arangri
er ad sofna og vakna alltaf

sem pu setur a tankinn og kostur-
inn vio a0 afa er ad pa kviknar
a perunni og pua velur ad narast
betur og velur um leid ad borda
pao sem gerir pér gott. Sykur og
nikotin eru steerstu orkupjofarnir
og er gott a0 byrja ad minnka pa
heaegt og rolega. Eg meli sidan

meo Y2 sitronu i heitt vatn
amorgnana, magnesium

fyrir svefninn og sidan
etti hafragrauturinn,

a sama tima. Maturinn er bensinid

egg, epli og banani ao
vera daglegt brauo.
Tveer einfaldar reglur
get ég gefio: Ekki
borda yfir pig og
fardou ad sofa meod
léttan maga.”

Breyttur lifsstill

Eftir a0 hafa starfad
lengi sem einkapjalfari
hefur Guobjérn kynnst
morgum einstaklingum
sem hafa nad langt og
stadio sig vel. ,Eg man
pegar 18 ara drengur
kom i einkapjalfun til
min en hann var 25 kiléum
of pungur og i engu formi. Eg
syndi honum malingar af pilti sem
hafdi verio { sému st60u og hann,
en hafoi komio a efingar, matt
reglulega og matt i malingu sex-

tan vikur i ro0. Alltaf 1éttist hann

beeta petta met. Pad gerdi hann
svo sannarlega og er ni kominn
isitt besta form og buinn ad gera
likamsraekt ad lifsstil.“

og ég sagdi honum ad hann myndi
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Opna sto0 i kartéflugeymslu

Train Station er ny og sérhafd likamsraektarst6d sem hefur starfsemiijanuar i gdmlu kartoflu-
geymslunumi Ellidaardal. St6din bydur upp a fjélbreytta valkosti fyrir pa sem vilja afa i hop.

rain Station er flott, sérhafo
I likamsraktarst60 par sem

16g0 er ahersla a faglega ein-
staklingsmidada hoppjalfun sem
snidin er a0 markmioum hvers og
eins. Vid veroum einnig meo einka-
pjalfun sem og styrktarpjalfun fyrir
60 ara og eldri,“ segir Sif Garoars-
dottir en han opnar asamt Gudjoni
Inga Siguroarsyni nyja likamsrakt-
arst60 1 gomlu kartéflugeymslun-
unum i Ellidaardal i janadar.

Vistveen honnun

,Umhverfid er disamlegt. Ellida-
ardalurinn er tilvalinn til iprotta-
id0kunar utandyra og munum vio
svo sannarlega nota okkur pad
pegar veour leyfir. Hisnadio sjalft
er mjog flott og allt unnid i nanu
samstarfi vio arkitekt at fra vist-
vanni hugmyndafraoi. Vio erum
til demis med umhverfisvaenar
giammimottur a golfum og pa er
veitingasalan hja okkur ekki byggd
afeodubotarefnum heldur a natt-
arulegum hraefnum. bPeytingarnir
verda framreiddir i umhverfisveenu
plasti og viO stefnum a ad veroa
alveg plastlaus i framtioinni.”

Fagleg nalgun

bau Sif og Gudjon eiga baoi ad baki
aralanga reynslu sem pjalfarar.
Guojon er badi einka- og styrktar-
pjalfari og fyrrverandi leikmadur
ihandbolta. Sif er einkapjalfari og
heilsumarkpijalfi og hefur pjalfad
fra arinu 1998. Pau segja fleiri val-
Kkosti hafa vantao fyrir f6lk sem
kjosi a0 efa 1 hop. bjalfun verdi ad
snida a0 markmioum, styrk- og
veikleikum hvers og eins.

,Vio leggjum mikla aherslu a
hreyfiferla og a0 @&fingarnar séu
geroar rétt. Allt of oft er folk a0 zfa
vitlaust og pa verour avinningurinn
ekki sem skyldi,“ atskyrir Sif. ,Vio
erum 61l einst6k og pvi er engin
ein rikisleio til sem virkar fyrir alla.
Sidustu ar hefur pjalfun sem fer
fram 1 h6pum verid mjog vinsel,
til deemis CrossFit, en okkur fannst
vanta fleiri valmoguleika fyrir folk
sem vill &fa i hop. I grunninn eetti
pjalfun aod beinast ad pvi ad gera
likamann betri og til lengri tima {
stad pess ad einblina 4 kil6atéluna.
Lifaldur okkar lengist svo pao er
eins gott ad hugsa um pennan eina
likama sem vid faum.“ bau Gudjon
vinni bvi meo sérhannad afinga-
Kkerfi.

Sérhaeft &fingakerfi

LI upphafi f4 allir vidtal hja pjalfara
sem er eins konar heilsufarsgrein-
ing; farid yfir heilsufar, likams-
astand, markmid sem og naringu
asamt malingum. Viotol hja
pjalfara eru sidan i bodi manadar-
lega. Allir sem skra sig hja okkur
fara sidan i gegnum taeknipjalfun.
Teeknipjalfunin midar ad pvi ad
sérsnida pjalfunina ad hverjum og
einum, framkvamt er styrktar- og
lioleikaprof, kennd rétt likamsbeit-
ing, rétt lyftingataekni og hlutverk
hverrar &fingar atskyrt.

Eftir paod getur f6lk maett hvenar
sem er. bjalfunin fer fram i litlum
hépum, sem skrad erinn i, og
gerir pao pjalfurum okkar feert ad
stilfeera allar eefingar dagsins ut fra
veik- og styrkleikum hvers og eins.
Zfingakerfid midar ad pvi ad vinna
a0 alhlioa styrk, poli og lioleika
og hja okkur starfa eingdéngu sér-
pjalfadir og menntadir pjalfarar,*
atskyrir Sif.

Fjarpjalfun

,Vid erum einnig med sérhaefoa

og faglega fjarpjalfun par sem vid
vinnum markvisst med skjolstaeo-
ingum okkar i ad lagmarki 10 vikur

Sif Gardarsdoéttir og Gudjon Ingi Sigurdarson munu opna glasilega likamsraktarst6d i gomlu kartéflugeymslunum i Ellidaardal i janaar. bar verdur 16g0 ahersla
a einstaklingsmidada pjalfun. MyYND/EYPOR

)) Allir fa viotal hja
pjalfara og heilsu-
farsgreiningu adur en
pjalfun hefst.

til pess ad na fram sem bestum
arangri,“ segir Gudjon. ,baod tekur
tima ao breyta lifsstil og rannséknir
hafa synt fram & ad vio purfum 66
daga til ad geta gert nyja hegdun
vanabundna. Vid vinnum a0 lang-
timalausnum og notum ekki sama
®fingaplanio a alla heldur sér-
snioum &fingaplan fyrir hvern og
einn. Skjolstaoingar koma til okkar
iviotol a stadinn eoa tekio er viotal
igegnum sima. Folk parf ekki ad
senda okkur myndir. Einnig faum
vio skjolstedinga okkar til ao fylla
at itarlega skyrslu er varoar heilsu-
far og hreyfingu, asamt styrktar- og
lioleikaprofi. Pannig getum vio ein-
beitt okkur ad veikleikum hvers og
eins og unniod pannig upp varanlegt
»gott form*.

, Vio
erum
oll einstok
ogbvier
engin ein
rikisleio til
sem virkar

fyrir alla.

Sif Gardarsdottir

Naringarpjalfun

,Einnig bj6dum vid upp 4 sérsnidna
neringarpjalfun sem er i grunninn
heilsumarkpjalfun sem byggir a 20
ara reynslu. Namio i heilsumark-
pjalfun gerir okkur kleift a0 vinna
meo skjolsteedinga okkar nakvaem-
lega bar sem Deir eru staddir og
hvort sem f6lk er a0 stiga sin fyrstu
skref i baettu mataraedi eda sér-
hafou mataraeoi. Allt fra paleo til
vegan,“ atskyrir Sif.,Vid sendum

folk ekki at ad kaupa fedubdtarefni
heldur byggjum okkar radlegg-
ingar a hreinu f0i og raunhafum
leidum til pess ad breyta mataraeoi
til framtidar. Markhépurinn okkar
er venjulegt folk.”

Nanari upplysingar er ad finna a
www.trainer.is & www.trainstation.
is. A sidunni ma einnig kaupa raf-
bakur og leidarvisa.

»,2Umhverfio

er dasamlegt.
Ellidardalurinn
er tilvalinn til
iprottaidokunar
utandyra. Has-
n®09iod sjalft er
mjog flott og
allt unnid i nanu
samstarfi vio
arkitekt ut fra
vistvanni hug-
myndafraedi,”
segir Sif.

Ahersla er 16gd
a ad kenna rétt-
ar adferdir vio
afingar. ,Allt

of oft er folk ad
afa vitlaust og
pa verdur avinn-
ingurinn ekki
sem skyldi.”

an\

TRAIN STATION

N/



since 1969




Dagurinn byrjar alltaf vel med
ristudum OTA hafragrjonum
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GRYN



12 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

AO lata aramotaheitin raetast

Jakvadur hugsunarhattur er besta leidin til betri heilsu og aramaétin eru kjortimi til ad akveda ad
breyta lifi sinu til hins betra. Markmidin purfa p6 ad vera skyr, malanleg og raunsz.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

llflestir horfa upp til flug-
Aeldanna einmitt pbegar

gamlarskvold og nyarsnott
renna saman i aramot og strengja
einhvers konar aramétaheit. Sam-
kvaemt rannsoknum eru algeng-
ustu daramotaheitin eftirfarandi:

Prjatiu og atta prosent strengja
pess heit ad stunda meiri likams-
raekt, prjatiu og prju présent vilja
létta sig, prjatiu og tvd prosent
®tla ad borda hollari feou,
fimmtan prosent ®tla ad vera
virkari i sambandi vio heilsubot,
jafnmargir vilja tileinka sér nyja
pekkingu eda ahugamal, tolf pro-
sent hyggjast eyda meiri timaiaod
studla ao vellidan, 6nnur tolf pro-
sent @tla ad eyda meiri tima meo
fj6lskyldu og vinum og sami fjoldi
etlar a0 draga ur afengisneyslu.

Pa @tla niu prosent ad haetta ad
reykja og eitt prosent tlar ad gera
eitthvao oskilgreint annao.

En til a0 koma i veg fyrir ad ara-
motaheitin, eins sjodandi og pau
eru fyrstu dagana i jandar, veroi
orodin aramotakold i febraar er gott
ad hugsa adeins lengra, eda réttara
sagt skemur. Litil og vidorddanleg
markmid eru miklu veenlegri til ad
skila arangri en storar draumsynir
og skilgreind markmio eru mun
audveldari vidureignar og geta auk
pess hjalpao heimilisb6khaldinu.

Vid pekkjum o6ll radleggingar
eins og ad taka stigann i stadinn
fyrir lyftuna, drekka vatn a fast-
andi maga og fyrir hverja maltid
ogbida i minttu adur en einhverju
matarkyns er stungid hugsunar-
laust i munninn. En adgerdaaeetl-
un gerir stéru aramotaheitin gerleg

Malt er med ad skrifa aramoétaheitin
sin a blad og hafa pau helst fyrir
augunum a hverjum degi.

og pig anaegoari meo big.

Hér eru nokkur lykilatrioi til a0
halda aramétaheitunum heitum
og markmidum innan seilingar:

Skilgreind og nakvaem
Markmio veroa ao vera skyr pvi
pannig er liklegra ad vio vitum
hvernig vio &tlum ad na peim. ,Eg
®tla ad borda eina gulrét i hadeg-
inu & hverjum degi“ er betra en ,ég
®tla ad borda meira greenmeti.”

Malanleg

begar hagt er a0 mala heitin
verdur lika meira spennandi ad
na peim. ,Eg stla ad missa tvo
kilo a manuoi, halft kilo a viku“ er

i einbyli en 149.000 kr. i tvibyli.

eda i sima 483 0300.

Verd pr. einstakling med gistingu er 160.000 kr.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

7 daga heilsunamskeié dagana 14.-21. jantar 2018

Komdu med!

Hressandi namskeid fyrir pa sem vilja koma sér af stad, setja sér
markmid vardandi hreyfingu og mataraedi og huga ad andlegri lidan.

A namskeidinu leerum vio ad bera abyrgd & eigin heilsu med pvi ad huga ad mataraeoi,

reglulegri hreyfingu, streitu og andlegri heilsu. A namskeidinu er 16gd dhersla & hressilega
hreyfingu, hollt mataraedi, freedslu, slékun og utivist i fallegu umhverfi. Farid verdur i markmida-
setningu i heilsueflingu og mikilveegi pess ad horfa lengra fram i timann.

Geir Gunnar Markusson neeringarfreedingur sér um namskeidid asamt fagfolki Heilsustofnunar.

Heilsustofnun
Natturuleekningafélags
Islands

- berum abyrgd a eigin heilsu

mun raunsarra heit en ,ég etla
ad missa prjatiu kil6 fyrir sumar-
friio“. Svo er hagt ao fylgjast meo
hvernig saxast a heitio.

Raunsai

Hvar og hvenzr @tlardu ao efna
heitin pin? bao pyoir ekkert ad
segja ,ég @tla i rektina fimm
sinnum i viku“ ef pu veist ekkert
hvar pua etlar a0 koma pessum
fimm raektartimum fyrir i pétt-
skipadri stundaskranni. Byrjadu
aao finna eda bua til tvo tima og
pegar pad er komio geturdu séo
hvort pu hefur svigram til a0 auka
vid ba.

Skipulogd

,Eg @tla ad hlaupa tiu kilometra
p6 ég hafi aldrei hlaupio neitt
adur!“ hefur enga merkingu pvi
pad getur gerst einhvern tima
nasta aldarfjordung og engin
astaeoa til pess ad byrjaidagad
undirbua sig. ,Eg tla ad hlaupa
tiu kilometra i Reykjavikurmara-
poninu i agastlok!“ er miklu
liklegra til ad koma pér fram ar
sofanum i februaar.

Gefandi

,Eg ®tla ad komast i form*“ er
miklu minna spennandi markmid
en ,ég ®tla ad komast i form svo ég
geti gengid Fimmvorouhals meod
genginu um sumarsolstéournar”.

Aramétaheitin
geta verid jafn
heit og brennan
a gamarskvold
en oft er erfidara
ao halda hit-
anum vio.

Gott er ad finna
sérfélaga i
raektina, pa er
siour liklegt ad
vid svikjumst
undan pvi ad
maeta.

Vatnsglas a dag
er aramoétaheit
sem audvelt er
ad efna og hefur
afskaplega g60
ahrif a likama og
lund.

, Vio pekkjum 611
radleggingar eins
og ao taka stigann i
staoinn fyrir lyftuna,
drekka vatn a fastandi

maga og fyrir hverja
maltio.

Finndu eitthvao sem big virki-
lega langar til ad gera og notadu
pad sem hvatningu til ad halda
afram. Lattu pig dreyma og leyfou
draumnum a0 leida pig gegnum
leidinlegri hluta pess ad na mark-
midinu.

Skrasett

Pao er lykilatridi ad skra niour
markmidin okkar. Med pvi ad
skrifa pau niour héfum vid skuld-
bundio okkur meovitad til pess
ad na arangri. Settu svo mark-
midin pin i sj6nlinu, a isskapinn,
spegilinn 4 badherberginu eda i
ipréttatéskuna pina.

Jakvaeour hugsunarhattur er
besta leidin til betri heilsu. Svo er
bara a0 skipuleggja sig pvi peir
sem skipuleggja sig upplifa minni
streitu og kvida, hafa meira sjalfs-
traust, eru einbeittari og mun
liklegri til a0 na arangri.
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Ketilbjollur, boltar og 169. St6din er vel buin ahéldum.

,Vid hvetjum folk til ad maeta til okkar og profa. bad faer skemmtilegustu likamsraekt i heimi.“

Eins og ein stor

fjo

Tviburasysturnar Elin og Jakobina og eiginmenn peirra, Nami Snaer og Grétar Ali Khan.

Iskylda

Grandi101 er ny likamsraektar- og CrossFit st60 sem er i gdmlu Hleragerdinni a Fiskislod 49-51 Gt
a Granda. St6din er fjolskyldufyrirtaeki i eigu tviburasystra og eiginmanna peirra. A Granda101 er
ahersla 16gd a fagmennsku, persénulega pjonustu og skynsemi i pjalfun.

10 viljum aostooda folk vio ad
VVeréa besta atgafan af sjalfu

sér meo aukinni hreyfingu,
baettu matara0i og sidast en ekki
sist nanu og skemmtilegu sam-
félagi,” segir Elin Jonsdottir en
Grandi101 er fjolskyldufyrirtaeki i
eigu tvennra hjona, tviburasystr-
anna Elinar og Jakobinu Jénsdetra
og eiginmanna peirra, Nima Snzs
Katrinarsonar og Grétars Ali Khan.

A Granda101 er bodid upp a
tvenns konar pjalfunarméguleika
- CrossFit og GrandaFit og hafa
medlimir stédvarinnar adgang ad
baoum timum.

»,Meginmunurinn a bessum
timum eru i rauninni 6lympisku
lyftingarnar sem vid gerum i
CrossFit en ekki i GrandaFit. I
GrandaFit erum vio mikio ad
vinna meo eigin likamspyngd,
ketilbjollur o.s.frv. og meiri ahersla
er 16go a lengri athaldsafingar.
Pad ma pvi segja ad i GrandaFit
séu efingarnar taeknilega ein-
faldari, p6 ekki audveldari, en i
CrossFit og pvi henta beir timar
oft & tidum betur peim sem eru
ad byrja hja okkur og hafa ekki
stundad samskonar pjalfun adur.
Flestir byrja 4 ad meta i GrandaFit
timana en eftir nokkur skipti vilja
margir meta i CrossFit timana
lika, enda skemmtilegt a0 auka a
fijolbreytnina og taka timana til
skiptis.”

Adstadan er 6ll til fyrirmyndar i Granda101. Hasnadid var adur jarnsmidaverkstadi sem tekid var rakilega i gegn.

Fjolskyldufyrirtaeki med sal
Elin segir pau hj6nin lengi hafa rett a
léttu nétunum um ad opna CrossFit
std0 uti & Granda. ,Vio systurnar
erum aldar upp a Seltjarnarnesi par
sem vi0 buum 611 i dag og okkur
fannst vanta CrossFit st60 i vestur-
borgina.“ Ntumi rak CrossFit Nordic i
Stokkholmi par sem pau Elin bjuggu
en Jakobina hefur pjalfad CrossFit
ifleiri ar hér heima en pau hafa 61l
verio vioridin iprottina i morg ar.
Teekiferid datt svo 6vent i hend-
urnar a peim sumarid 2016.

L agast i fyrra vorum vio Elin a
Islandi { sumarfrii og férum 4 rantinn

niour & Granda. Vio endudum fyrir
framan petta has, gomlu Hlera-
gerdina, og sdum ao par var engin
starfsemi. Vio gréfum upp eiganda
hussins, hringdum i hann og okkur
baudst ad leigja hisid. I framhaldinu
akvadum vio fjdgur svo ad sla til

og leggja allt undir,” segir Nimi.
,Grandi101 er pvi fj6lskyldufyrirtaeki
og vio leggjum hjarta okkar og sal i
petta.”

Vio tok gifurleg vinna par til st60in
var opnud i lok febrtar a pessu ari.
Huisnadid hysti adur jarnsmidaverk-
staedi en Numi segir pbau strax hafa
hafa sé0 mikla moéguleika i hasinu.

,Hér voru smidaoir tog-
hlerar a skip. Vid hreinsudum allt at,
haprystiprifum htisid og maludum
hvern fl6t, allt med mikilli hjalp
fj6lskyldu og vina. Hasnadio er
enn i vinnslu en hér er allt sem parf,
tveir storir salir, godar sturtur og
ramgo0ir buningsklefar, setustofa
og medohondlunarherbergi,” segir
Numi.
Namskeid i janaar
KrakkaFit-, UnglingaFit-, Mémmu-
Fit- og grunnnamskeio eruiboodi a

Granda101.
,Vio fyllum hvert namskeioid

a feetur 60ru og geetum ekki verio
anagodari meo viotokurnar, paer
eru framar bj6rtustu vonum,*“ segir
Jakobina. ,Vido melum med pvi ad
folk taki grunnnamskeio, sem er
ein helgi fra kl. 13-16, a0ur en pad
meetir i almenna tima p6 pad sé
ekki krafa hja okkur eins og stadan
er i dag. Fyrir ba sem vilja byrja
strax pa bj6oum vio upp a tekni-
tima i stundaskra en vio erum
einnig meo frabeera pjalfara sem
fara vel yfir teekni 1 hverjum tima
og sér um ad f6lk geri engar afingar
sem pad raeour ekki vio.” Skraning
a namskeiodin sem hefjast i jandar
er hafin.

Heimilislegt andramsloft

,petta er dalitid annao en ao fa i
venjulegri likamsraktarst6o. Vid
erum eins og ein stor fjolskylda og
hér er mjog heimilisleg stemning.
Hér fir folk alltaf undir leidsdgn og
er med sama hopnum a efingum.
Petta er samfélag og folk hlakkar til
a0 mata a efingar,” segir Numi.
,Vio hvetjum f6lk til a0 meeta til
okkar og préfa. Pao fer skemmti-
legustu likamsraekt { heimi.”

Haegt er ad fylgjast nanar med
Grandal01 & heimasidu stédvarinn-
ar, www.grandil01.is, Facebook sidu
(Grandi101) sem og a Instagram
(Grandi101).
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Katrin Bjork Eyvindsdéttir og Unnur Palmarsdaéttir hlakka til ad taka vel 8 méti pér hja Reebok Fitness. MYND/LAUFEY

Heilsan i 1. sati a nyja arinu

,Vid hja Reebok
Fitness hefjum
nytt heilsuar af
orku, gledi og
krafti. Fj6lbreytt
og spennandi
hoptimadagskra
hefst 8. januar
og xttu allirad
finna namskeid
og hdptima vid
sitt haefi,” segir
Unnur Palmars-
dottir, markads-
og fraedslustjori
Reebok Fitness.

10 bjéoum upp a nyjung i
Vhéptimum, sem er infra-

raudur hiti og hefur notio
mikilla vinszlda erlendis. Einnig
erum vio med tima i Hot Barre,
Trampoline Fitness, Hot Body,
Zumba, Les Mills hoptimakerfin,
Hot Yoga, Coach by Colour (CBC)
Spinning, Trigger Point Pilates og
margt fleira,” segir Unnur Palmars-
dottir, markads- og fraedslustjori
hja Reebok Fitness.

»OKKkar sérstada er a0 bjéda upp

a likamsreekt fyrir alla aldurshopa
med 6lik markmio i huga. Vio
erum med fjélbreytt og vondud
namskeid vio allra haefi. Ma par
nefna Fusion Pilates sem er nytt
namskeid hja okkur, 360 Total
Total Body, Betra Form, Betra Lif,
Bikini Body Blast, Fitness Askorun,
Fitness Box, Strong Body Burn,
Strong New Skinny og The Glute
Workshop,“ segir Katrin Bjork
Eyvindsdottir, verkefnastjori Ree-
bok Fitness.

Reebok Fitness hefur opnad
i Faxafeni 14

I névember opnadi Reebok Fitness
sina sjoundu likamsraktarst6o

i Faxafeni 14 sem er 1.600 m?

ad sterd. ,Vio kynnum til leiks
mykri st60 i Faxafeninu. Likams-
rektarst6oin er meod premur glasi-
legum héptimasélum og nyjung

’ Vio hja Reebok

Fitness bjooum
upp anyjungihop-
timum, sem er infra-
rauour hiti og hefur notio
mikilla vinszlda erlendis.
Infrarauou geislarnir hafa
hreinsandi ahrif par sem
peir yta undir efnaskipti
og auka framleioslu a
svita. Um leio eykst
vellidan i likamanum
eftir timann.

a markadnum, sem er infrarauoi
hitinn. Pao sem felst { infraraudum
hita er ad med pvi ad hita likam-
ann upp innan fra eykst teygjan-
leiki bandvefjarins svokallada

sem leioir til aukins hreyfanleika.
Loftio er talio heilneemara fyrir pa
sem viokvamir eru og er talio ad
pessi hitun hafi styrkjandi ahrif a
onamiskerfi. Infraraudu geislarnir
hafa hreinsandi ahrif par sem peir
yta undir efnaskipti og auka fram-
leidslu a svita. Pad ad stunda hlytt
joga eykur vellidan i likamanum a
eftir,“ upplysir Unnur.

Notalegt andramsloft

A komandi ari verdur bodid upp

a barnagaslu i Faxafeninu en par
er andramsloftid notalegt, rolegt
og fjélskylduvaent. ,Vio leggjum
mikid upp tr hreinleeti & 61lum
okkar likamsraktarstdovum sem
eru meo nyjustu lyftingataekin og
einvala lio pjalfara, kennara og
starfsfolks. Vidskiptavinir okkur
hafa einnig adgang ad premur
sundlaugum i K6pavogi og Hafnar-
firoi, sem eru Képavogslaug,
Asvallalaug og Salalaug. Vid erum
spennt ad fara inn i nytt heilsuar,
pad munu allir geta fundid sér eitt-
hvad hja okkur hvort sem pao er

i formi namskeida eda hoptima,“
segir Katrin Bjork.

Fjolbreyttir héptimar
Hoéptimataflan hja Reebok Fitness
fyrir ario 2018 er glaesileg og par
@ttu allir a0 geta fundio eitthvad
vio sitt heefi. ,Vioskiptavinir okkar
leita eftir goou andramslofti, fjol-
breyttum héptimum og namskeio-
um. Vid bjédum upp & turval hop-
tima sem henta allt fra byrjendum
til paulreyndra iprottamanna. Hot
Yoga og Hot Body timarnir eru
gridarlega vinsalir, enda mjukir
timar i heitum sal sem er gott

fyrir stookerfio. Einnig erum vio
meo styrktar og bol hoptima sem
hafa verio vinselir, Tabata, Body

Pump, hjélatima og fleira. Nam-
skeioin hefjast 8. 0og 9. januar, allt
fra namskeidum fyrir byrjendur og
til peirra sem kjosa ad takast a vio
meira krefjandi namskeid,“ segir
Katrin Bjork.

Reebok Fitness i mikilli s6kn

Unnur hefur nyhafio stérf sem
markads- og fredslustjori hja
Reebok Fitness, en fyrirtekio er

i 6rum vexti. R4dning hennar er
lidur i ad auka gaedi i markads-,
freedslu- og mannaudsmalum
fyrirtekisins. Unnur hefur unnio a
flestum svioum mannauds-, mark-
ads- og fredslumala og lauk MBA-
gradu 2012 fra Haskola Islands.
Htin er ntt M.Sc.-nemi { mannauo0s-
stjornun og mun utskrifast 2018.
Unnur hefur starfad i heilsuraektar-
idnadinum og vid kennslu, pjalfun,
freedslu- og mannaudsmal i morg
ar og vioda erlendis. Katrin Bjork
Eyvindsdottir, verkefnastjori Ree-
bok Fitness, hefur mikla reynslu

ar hoptimakennslu og ar likams-
rektargeiranum.

Nanari upplysingar um pjénustu
Reebok Fitness, einkapjalfun,
hoptima, skraningu @ namskeid a
heimasidunni www.reebokfitness.
is og facebook sidu https://www.
facebook.com/reebokfitness.is/




INFRARED
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SJOPHEITUR JANUAR

| nyrri st6d i Faxafeni 14 finnurdu allt sem parf til ad koma
pbér aftur af stad. Ny namskeid ad hefjast og 6flugir héptimar e e 0

i bodi. Stundaskra gildir fra 8. januar.

Sjo stédvar - brjdar sundlaugar - reebokfitness.is FITN ESS
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Pegar soélar nytur ekki vid er mikilvaegt ad fa D-vitamin ur fadi.

Sélarvitamin i hverjum sopa

D-vitaminbaett mjolk—i einu glasi er einn pridji af radldgdum dagskammti. A norélaegum slédum
par sem soélar nytur ekki vid i miklum maeli stéran hluta ars er mikilvaegt ad fa D-vitamin ur faedi.

jolk er ad 6llum likindum
ein naringarrikasta
matvara sem vol er 4 en

han er g60 uppspretta kolvetna,
proteina, vitamina og steinefna.
Mjolkin er jafnframt besti kalk-
gjafi sem vol er 4, segir Bjorn S.
Gunnarsson, neringarfredingur
og voruprounarstjori MS. Undan-
farin misseri hefur nokkuo borio a
umraou pess efnis a0 stéran hluta
arsins fai Islendingar ekki naegilegt
D-vitamin og a bad vid um fleiri
pjodir a norolegum slédum par
sem s6lar nytur ekki vio i miklum

meli en pad ma rekja til pess ad
vitaminid myndast i hadinni

fyrir tilstilli atfjolublarra geisla
solarinnar. D-vitamin er mikil-
vaegt beinheilsu par sem paod 6rvar
frasog kalks ar meltingarvegi,
stuolar ad edlilegum kalkstyrk i
bloodi og stydur vio beinvoxt hja
boérnum og hjalpar til vid ad vio-
halda styrk beina hja fulloroum.
begar s6lar nytur ekki vio og eins
pegar s6larvérn er notud er mikil-
vaegt ad fa D-vitamin tr feoi. Pad
getur hins vegar verio tr vondu ad
rada par sem afar fa matveeli inni-

halda vitaminio fra nattarunnar
hendi, en pad eru helst lysi, og
feitur fiskur.

»Nokkur ar eru lidin sidan MS
setti D-vitaminbaetta léttmjolk
a markao og toku neytendur
henni einkar vel,“ segir Bjérn og
baetir vio ad i framhaldinu hafi
D-vitaminbatt nymjolk baest i
hoépinn. ,bessi skref voru tekin
eftir radleggingar fra Embaetti
landlaeknis og ranns6knarstofu i
neringarfreoi vid Haskola Islands
og Landspitala til ad bregoast vid
kalli neytenda um meira val i vita-

minbattum vérum og jafnframt
til a0 auka D-vitamininntéku sem
er nokkuo lag i mérgum hépum.”
Skortur & D-vitamini er sérstak-
lega algengur yfir vetrarmanudina
en eins breytilegt og vedurfario
aIslandi er er sumartiminn oft
ekkert mikid betri. Um er a0
reoda alvarlegt vandamal baoi
meodal barna og fullordinna par
sem skortur a vitamininu getur
valdio beinkrém eda vanskdépun
beina vegna kalkskorts i bornum
og hja fulloronum getur hann
valdid beinpynningu, beinmeyru,

voovaryrnun og tannskemmdum.

»Mikilvaegt er ad leita leida til
a0 bata matara0i islenskra barna
sem og fullordinna og er D-vita-
minbatt mjolk pvi géour kostur.
Mikilvaegt er ad vorur sem eru
algengar a bordum landsmanna
innihaldi petta lifsnaudsynlega
vitamin og pvi getur glas af D-vita-
minbzattri mj6lk med morgun-
matnum hjalpad okkur ad takast
4vio daginn meo bros a vor og
metti i raun segja ad solarvita-
miniod finnist i hverjum einasta
sopa,“ segir Bjorn.

Hraeo

ist ekki askoranir

Guofinnur Vilhelm Karlsson hefur verid blindur fra faedingu en hann laetur pad ekki aftra sér fra
pvi ad hreyfa sig reglulega. Hann zfir sund og fer i reektina ad minnsta kosti fjorum sinnum i viku.

Sigriour Inga

Siguroardottir

sigriduringa@365.is

4

E g fer i rektina til ad halda mér

i godu formi og ekki sidur

til ad byggja upp styrk fyrir
sundid, segir Gudfinnur Vilhelm
Karlsson, sem hefur @ft sund um
arabil meo Iprottafélaginu Firdi og
a Islandsmet i skrid- og baksundi.
,Eg fer 4 sundaefingu sex sinnum i
viku en fyrir fjorum arum akvad ég
a0 taka likamsraktina lika fostum
tékum. Eg fer pvi til einkapjalfara
iHress i Hafnarfiroi prisvar i viku
og geri margs konar &fingar. Sem
deemi fer ég & hlaupabrettio, lyfti
160um og tek a pvi i r60rarvélinni
og sioan geri ég hit-eefingar en pa
hreyfi ég mig a fullu i eina minatu
og hvili i tveer til prjar minatur. Eg
gefmig allan i pessar afingar en
peer eiga ad auka brennsluna. Einn
dag i viku meeti ég i Hress og hjola
i klukkutima til a0 auka polio.
Eg parf ekki adra adstod en ba ad
starfsfolkio i afgreioslunni fylgir

meér ao hjolinu og saKkir mig svo
eftir klukkutima,“ segir Guofinnur
glaour i bragoi.

Hann hefur aldrei verid hreeddur
vid ad takast a vio askoranir en
auk pess ad vera afreksmaour 1
sundi spilar hann a fidlu og piano.
,Eger i fullu ténlistarnami vid
Tonlistarskoélann i Hafnarfirdi og
stefni 4 a0 ljuka profi padan naesta
vor eda haust.“

Missti 30 kilo

Inntur eftir pvi hvort pbao hjalpi
Guofinni i daglegu lifi a0 vera i
g60u formi segir hann ad svo sé.
»Meér lidur lika betur. Eg get ekki
stundad hvaoda utivist sem er svo
ad rektin heldur mér vio. Mér
finnst lika gaman a0 takast a vio
erfidar fingar og peer eru oftast
hressandi fyrir likama og sal. Pad
skemmtilegasta vio reektina er
pegar ég finn a0 ég hef baett miga
einhvern hatt, get lyft meiri pyngd
eda hlaupio a betri tima en adur.
Fra pvi a0 ég hof ao stunda likams-
reekt hef ég misst 30 kil6 fra pvi ég

»Fra pvi ad ég hof ad stunda likamsraekt hef ég misst 30 kg fra pvi ég var sem
pyngstur og ég er ordinn miklu sterkari,” segir Guofinnur. MYND/LAUFEY

var sem pyngstur og ég finn a0 ég
er ordinn miklu sterkari en ég var,”
upplysir hann.

Bordar vel eftir afingar

Hvad matara0i vardar segist Guo-
finnur fa sér hafragraut 4 morgn-
ana og boroa vel i hadeginu og
kvoldin. ,Eg er med matarofnaemi
og parfbvi ad geeta vel ad pvi hvad
ég boroda. Eg er meod ofnaemi fyrir
fiski, eggjum og mjolkurvérum svo
paod er margt sem ég ma ekki inn-
byroa. Hins vegar er kjaklingur og
kjot oft a matsedlinum.“
Guofinnur brosir pegar hann
er spurdur hvort hann hafi alltaf
haft porf fyrir a0 hreyfa sig. ,Nei,
ég var pybbinn sem krakki og
hefur alltaf b6tt matur géour og
bykir enn. bPad var ekki fyrr en ég
for ad hreyfa mig reglulega a0 ég
for ad hafa gaman af pvi og nina
er hreyfing hluti af minum lifsstil.
Pad hefur komid mér mest & 6vart
hvad mér finnst skemmtilegt ad
hreyfa mig og hvao ég hef enst
lengi i pessu.”



Faest i Nettd, Hagkaup, Fjardarkaup, Melabudinni
og Heilsuhusinu
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Glucomed fyrir slitgigtina

lcepharma kynnir:
Glucomed téflur
sem innihalda
glukésamin til ad
draga ur einkenn-
um vaegrar til
medalsvaesinnar
slitgigtar i hné.

litgigt i hné er algengur gigt-
Ssjakdc’)mur og eykst tidnin

med hakkandi aldri. Helstu
einkenni geta medal annars verio
lidverkir og stiroleiki pegar folk
hefur verio lengi i kyrrstdou,“
segir Klara Sveinsdottir, lyfja-
freedingur hja Icepharma.

Glucomed er lyf sem faest an

lyfsedils i apotekum og er etlad
fullordonum til ad draga tr ein-
kennum vaegrar til medalsvaes-
innar slitgigtar i hné.

Glucomed er lyf sem er &tlad fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar
til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Glucomed faest an lyfsedils.

Hver tafla inniheldur sem sam-
svarar 625 mg af glikésamini og
er dagskammturinn tver toflur
a dag til ad draga dar einkennum.
Hver pakkning af Glucomed inni-
heldur 60 toflur.

Glakoésamin er efni sem er
til stadar i brjoski og lidvokva.
Rannso6knir hafa synt fram a
ad glukésamin 6rvar myndun
brjosks og hyalarénsyru en hyal-
aronsyra er smurefni lida.

Glucomed toflur innihalda glukésamin og eru aetladar fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar til
medalsvasinnar slitgigtar i hné. Skammtur: Tvaer t6flur & dag. Markadsleyfishafi: Laboratoires Expan-
science. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda
lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

a www.serlyfjaskra.is. LAB171102 november 2017.

Baetir andann og heilsuna ad
prikla saman i vinnunni

Bjarni Mar Olafsson sjukrapjalfari segir hreyfingu lykilatridi fyrir heilsuna. Algengustu alagsmeidsl-
in sem hann fai inn vegna vinnu tengjast halsi, herdum og baki. Folk sitji of lengi i sému stédu.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is
4
our fyrr var eflaust meira um
Aaé f6lk fyndi fyrir likamlegum
einkennum vegna erfiois-
vinnu en nd vinna svo margir vio
tolvu a0 einkenni vegna sleemrar
setstoOu eru gridarlega algeng. Pad
sem ég verd helst var vio i starfi minu
eru dlagsmein sem tengjast sleemri,
langvarandi vinnustd0u,“ segir
Bjarni Mar Olafsson, sjtkrapjalfari.
Asteeduna segir hann liklega pa
hversu lengi folk er i sdmu st60u vio
vinnuna.

,Hinn hefobundni skrifstofustarfs-
madur situr i 8 klukkustundir { sému
stdOunni meo stuttum hléum og pés-
urnar sennilega oftast nyttar til pess
a0 fara og setjast einhvers stadar
annars stadar,” segir Bjarni Mar.

»Algengustu einkennin sem koma
inn 4 bord til min og tengjast vinnu
eru fra halsi, herdoum og baki. ba
athugum vio vinnustellingar og
hvort pao sé hagt ao stilla stolinn,
bordid og annad sem tengist vinnu-
stdOum pannig ad likamsbeitingin
sé sem best vio vinnuna.

Pao er audvitad lykilatrioi ad
kyrrsetuf6lk sinni likamanum meod
hreyfingu utan vinnutima en pad
kemur ekki i veg fyrir ad einkenni
komi fram fyrr eda sioar ef vinnu-
stada er slem.”

Fa sjukrapjalfara a vinnu-
stadinn
Vida ma finna leidbeiningar um
hvernig eigi a0 stilla st6la og skrif-
borod og pa segir Bjarni nokkud
algengt ad fyrirteeki fai sjukrapjalf-
ara til ad gera uttekt 4 adstdounni og
hjalpa starfsménnum a0 laga hana
ao peirra pérfum. Annad alag en
likamlegt hafi einnig sitt ad segja.
»Streita spilar inn i likamleg ein-
kenni. Ef pad er pressa a félk ad skila

Bjarni Mar Olafsson sjukrapjalfari segir lifsnaudsynlegt ad hreyfa sig. MYND/RAFN FRANKLIN HRAFNSSON

af'sér vinnu er liklegra ad bad gleymi
a0 huga ad likamsst6ou, gleymi ad
standa upp til ad hreyfa sig. Andlegt
alag getur aukio voOvaspennu og
preytu og sispenntir voovar valda
einkennum sem flestir kalla vodva-
bolgu. Preytan getur dregid tr ein-
beitingu og haegt a viobrégdum sem
vid purfum kannski a ad halda vio
likamlega vinnu,“ segir Bjarni.

Til a0 fyrirbyggja eda draga ar
alagseinkennum burfi pvi ad huga
ad vinnuadstéOunni en einnig ad
stunda reglulega hreyfingu.

,Vi0 purfum a0 koma bl6o-

flee6i um voédvana sem hafa verio
sispenntir vio vinnu dagsins.
Styrktaraefingar og réttar teygju-
efingar geta hjalpad okkur ad vio-
halda g60ori likamsstodu. Vio tolvu-
vinnu er til deemis algengt ad axlir
veroi framdregnar og brj6stbakio
hokid og ein vorn vid pvi er ad
styrkja voova i brjostbaki og teygja
a brjostvoovum. Eg held a0 flestir
atti sig a pvi ad likaminn er ekki
byggour til pess ad sitja eda liggja
24 tima s6larhringsins. bvi er eins
gott ad vinna a moti kyrrstéounni
me0 hreyfingu.”

Likamsraekt i vinnunni

LVinnuveitendur zttu ad gera
allt sem i peirra valdi stendur til
pess ad starfsmenn geti fléttad
hreyfingu og likamsraekt inn {
vinnudaginn. Eitt atrioi sem ég er
mjdg hrifinn af er ad hvetja folk
ogauovelda pvi ad geta hjolad eda
gengio til vinnu. ba parf ad vera g6o
adstaoa fyrir folk ad geyma hjol og
helst pyrfti adst6du meo sturtu og
skapum.

Svo er frabeert pegar starfs-
monnum er bodid upp a adstdéou
til ad stunda likamsraekt a vinnu-

stadnum. Eg sjalfur sé um stoova-
pjalfun fyrir starfsmenn Samskipa
pridja veturinn i r6o. Eg fer &
stadinn i hadeginu prisvar sinnum {
viku og set upp stéovahring og leio-
beini folki vio efingar i dgetlega
atbunum ipréttasal fyrirtaekisins.
Tvo daga vikunnar kemur joga-
kennari a stadinn og i annan tima
geta starfsmenn sjalfir fario i salinn.
Allir graeda a bessu, starfsmennirnir
verda heilsuhraustari, skila eflaust
betri vinnu yfir daginn og svo batir
petta klarlega andann a0 hittast og
sprikla saman i vinnunni.”
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Frelsi i eigin likama hja Prima

Primal Iceland er ny likamsraektarstdd i glaesilegu husnaedi ad Faxafeni 12. bar er bodid upp a
Movement Improvement og Wim Hof namskeid sem og einkatima, par sem badi er unnid iad
utryma verkjum og med aefingamarkmid vidkomandi. Lidleiki og hreyfigeta eru i havegum ho6fo.

rir reynslumiklir pjalfarar
p reka Primal Iceland, peir

Einar Carl, Helgi Freyr og bP6r
Guonason. beir smidoudu husnao-
i0 sjalfir fra grunni og sérsnidu pad
eftir sinum poérfum. bPeir endur-
nyttu mikid, meodal annars vio ar
pallettum og skapa dar banings-
klefa i gomlu herst60inni. St60in
verour su fyrsta sem bydur upp a
Wim Hof namskeio 4 Islandi, enda
er bor eini Islendingurinn sem
hefur lokio kennararéttindum hja
Wim Hof.

Losa folk vid verki

Helgi Freyr segir ad @fingaad-
stadan sé mjog g6 hja Primal. ,Vio
bj6ooum upp 4 Movement Im-
provement namskeid par sem vid
erum i grunninn ad kenna f6lki ad
hreyfa sig og ad opna fyrir e0lilega
hreyfiferla likamans. Pad er mikil
hreyfing i pessu namskeioi sem

er sambland af hreyfilist, leikjum,
teygjum og jafnvegisefingum a
boro vio handstoédu. Afingarnar
gera pad ad verkum ao f6lk a mun
auoOveldara meo allar hreyfingar i
daglegu lifi.

Til vidbétar vio pad vinna peir
me0 folk i einkatimum. ,Vid erum
einnig ad vinna med f6lk sem
pjaist af verkjum auk pess sem vid
pjalfum afreksf6lk i iprottum. bar
ma helst nefna landslidsmenn i
ahaldafimleikum sem og sigurszla
CrossFittara,“ atskyrir Helgi.

Einkatimarnir eru fyrir pa sem
pjast af einhvers konar verkjum og
par feer vidskiptavinurinn einstakl-
ingsmidaoda pjalfun en adferoa-
freedin byggist a hreyfigreiningu
par sem orsok vandans er fundin
og i kjolfario er unnio markvisst i
a0 lagfeera vandamalio.

[ hoptimunum er gert rad fyrir
ad viokomandi sé laus vio 61l stod-
kerfisvandamal og er unnid i pvi
ad beeta lidleika, styrk og almenna
hreyfigetu.

Einnig hafa peir heimsott
fyrirteeki og haldid vinnustofur
um kyrrsetu og hvernig haegt er
ad sporna gegn henni sem og
iprottafélog, par sem skodad er
hvernig best er ad opna og styrkja
pa hreyfiferla sem mest & reynir i
viokomandi iprott.

Goodur arangur

Einar segir fra John Snorra sem
kom til peirra fyrir nokkrum arum
en hann gat ekki klarao vinnu-
daginn vegna bakverkja. ,Hann
var buiinn ad reyna allt, sjtukra-
pjalfun og alls kyns ®fingar. Vid
16gudum hann a tveimur timum
og hann vard fyrsti Islendingurinn
til ad klifa K2. Annar maour, bor-
steinn ao nafni og l6gfraedingur a0
mennt, kom til okkar stirdur og
stifur. Tveimur arum sidar fer hann
auoveldlega i splitt. Adur nadi
hann ekki nidur a ternar a sér. Vio
segjum a0 hann sé eini sveigjanlegi
l6gfreoingurinn a landinu.”

beir félagar segja a0 likams-
raektin hafi ekki bara goo ahrif
alidleika heldur veroi andlega
hlidin einnig miklu betri pegar
folk er laust vid verki og stirdleika.

Kéld b6o

Wim Hof namskeidin eru nam-
skeio par sem kuldapjalfun og
ondunaraefingar eru notaodar i
bland. ,Wim Hof er Hollendingur
sem hefur sannad fyrir visinda-
samfélaginu aod vio getum pjalfad
okkur i ad stjorna 6namiskerfinu
med vidurkenndum adferdoum,
par 4 medal er kuldapjalfun og
ondunaraefingar. bPessar adferdir

Jafnvaegi og styrkur einkenna hreyfilistina hja Einari, P6r og Helga. MYNDIR/EYPOR

Einar, Helgi og bor i kdldu badi. Pad er frabaer leid til ad
losna vid bolgur i likamanum og na tokum a onamis-
kerfinu. MYND/EYPOR

Pad er lika sauna i Primal Iceland enda er gott ad skiptast a heitum og kéldum b6dum.

Peir félagar
kennar sam-
bland af hreyfi-
list, leikjum,
teygjum og jafn-
vagisafingum a
bord vid hand-
stédu.

Likamsraktin
hefur ekki bara
g60 ahrif a
lidleika heldur
verdur andlega
hlidin einn-

ig miklu betri
pegar folk er
laust vio verki
og stirdleika.

hafa virkao vel til pess a0 minnka
bélgur i likamanum,“ segir bPor.
,Vid endurnytum gamla mjolk-
urtanka og notum pa fyrir koéld
b60. Vid erum einnig meo sauna
pannig a0 folk getur fario til skiptis
i heitt og kalt. Med pessu er haegt
ad na géoum tékum 4 eigin heilsu,”
atskyrir Por og baetir vid ad kold
bo60 séu frabaer vidobot fyrir folk
sem stundar sjésund.

Hreyfileikir

,Peir sem vilja 60dlast frelsi i eigin
likama fa g6da pjalfun & namskeio-
unum okkar,“ segir Einar. ,Fyrir pa
sem eru me0 stoOkerfisvandamal
er best a0 koma fyrst i einkatima
pannig a0 haegt sé ad hreyfigreina
viokomandi og sidan halda afram
a namskeidum sem eru mjog
hvetjandi. Vid notum hreyfiprautir
og leiki en par blondum vid saman
styrktar- og lioleikazfingum

i prautir eoda leiki,“ segir Einar

og bor baetir vio aod f6lki finnist
timarnir fjélbreyttir og skemmti-
legir. ,pad eru allir med bros a vér
i pessum &fingum, segir hann. ,I

, ’ Vid notum hreyfi-
prautir og leiki,
bléndum saman styrkt-
ar- og lioleikazfingum.
Folki finnst timarnir
fjolbreyttir og skemmti-
legir og pad eru allir med
bros a vor i timunum.

Primal eru margir fastakiinnar sem
hafa verid meo okkur fra upphafi
og nad fraberum arangri i ad auka
lidleika og styrk og hafa i leidinni
bett lifsgaedin til muna.”

Nanari upplysingar er haegt ad finna
a heimasidunni http://primal.is,
Facebook Primal Iceland eda a sidu
@primal_iceland a Instagram.
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Léttir fiskréttir a nyju ani

Pad er gottad
borda fisk eftir jol
og aramot. Fisk
er haegtad utbua
a margan hatt og
einnig er haegt

ad velja mismun-
andi fisktegundir
i matinn. Porskur
er frabaer i austur-
lenska rétti en
bleikju og lax er
frabaert ad snogg-
steikja a ponnu.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

borskur i karrii
fyrir 4

betta er mjog géour og brago-
mikill fiskréttur sem hentar
vel & milli pess sem bordaour
er hatidarmatur.

800 g porskflak

1 tsk. salt

1/, bladlaukur

1/ graen paprika

2 msk. olia

1 dés kékosmijolk

2 msk. rautt currypaste

Safi og hydi af halfri liménu

Y2 raudur chili-pipar, smatt
skorinn

4 msk. ferskt koriander, smatt
skorid

Fiskur i karrisosu
er goédur réttur
og madur getur
nokkud radio
hversu sterkur
hann er.

Ysa med kartoflumas
og pistasiupestoi
fyrir 4

betta er godur og hollur hversdags-
réttur fyrir alla fjélskylduna.

800 g ysu- eda porskflak, an rods
og beina

200 g brun hrisgrjon

1 tsk. salt

S$j60i0 hrisgrjonin eftir leio-
beiningum a pakkanum. Skerio
porskinn i heefileg stykki og brago-
baetio meo salti. Skerid bladlauk
og paprika i bita.

Hitio oliu i djapri pédnnu og steikio
bladlauk og papriku. Batid vio
currypaste og steikio afram i 1-2
minutur. Hraerio 4 medan. Baetid
kokosmjolk saman vid og 1atio
sjo0a en lekkid sidan hitann.
Setjio fiskinn Gt i asamt lim6nu-
safa og berki. Bragobaetio meo salti
og pipar. Dreifio chili-pipar og
koriander yfir i lokin. Berio réttinn
fram meo hrisgrjonum.

1/ tsk. pipar

2 msk. smjor

Pistasiupesto
50 g bladsteinselja

50 g klettasalat

50 g 6saltadar pistasiuhnetur

1 hvitlauksrif

30 g parmesan ostur

1 dl élifuolia

Salt og pipar

Kartoflumus

Um pad bil 10 stérar kartoflur

2 dl mjolk

1 msk. smjor

12 msk. sykur

Bragdbetid fiskinn

me0 salti og pipar.

Buio til pesto

med ao setja allt

i matvinnsluvél

og veaetio jafnt

og pétt med

oliunni par

til blandan er

hzfilega pykk.

Geymio.

Skreelio kartoflur og

skerio i grofa bita. Sj60i0

par til paer verda mjukar eoda i
nokkrar minatur. Hellio vatninu
af og maukio kartoflurnar. Baetio
smjori og mjolk saman vio og
bragobatid med sykri, salti og
pipar.

Hitid smjor 4 ponnu. Steikio
fiskinn i 4 minttur a hvorri hlid.
Berio fram me0 kart6flumus og
pestoinu. Gott salat passar sdmu-
leidis med pessum rétti.

Indverskur lax
fyrir 4

bad er skemmtilegt ad breyta til og
profa nystarlegt krydd a fiskinn.
Til deemis er spennandi a0 krydda
lax med indversku tandoori
kryddi. Pa er laxinn borinn fram
med kaskus og agtirkudressingu.

600 g laxaflak i sneidum

Salt og pipar

2 msk. tandoori krydd

borskur eda ysa med kartoflu-
mus og pistasiupestoi.

Kuskis
4 dl kaskus
4 dl vatn
Y2 kjaklingateningur
1 msk. olia
Rifinn bérkur af halfri
sitronu
/2 pakki bladsteinselja,
smatt soxud
Agurkudressing
% agurka
s tsk. salt

2 dl syrdur rjomi, 35%

1/ tsk. nymaladur pipar

Geri0 agarkudressinguna fyrst.
Rifid agurkuna groft med rifjarni
og saltio hana. Latio standa 15-10
minutur. Kreistio safann fra.
Blandio saman agtirku og syrdum
rjéma. Bragdbaetid med salti og
pipar eftir porfum. Geymio i keeli.
Hitid ofninn i 200°C.

Hitid upp vatn og oliu i potti. Takio
til hlidar og setjio kuskasio saman
vi0. Breioid plastfilmu yfir og bidio
par til allt vatn er uppgufad.
Kryddio laxinn me0 tandoori
kryddinu og leggio a bokunar-
pappir i eldfast form. Bakio 1 ofni
um pad bil 10 minutur. Rifio 1 kis-
kasinn meo gaffli og setjid sitrénu-
bork og steinselju saman vio. Berio
laxinn fram med kaskus og agurku-
dressingu.

OcuSci

ULTRA MACULAR

Sannreynd medferd a aldursbundinni

augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd 4
nidurstddum rannsoknar & pessu svidi, AREDS 2.

Ultra Macular er baedi augnvitamin og fjolvitamin
og er pvi heildarvitaminlausn fyrir likamann.

B12 vitamin

Radlagt af augnlaeknum

Fullkomin samsetning 16 vitamina og steinefna (100% RDS)
Inniheldur andoxunarefnid lycopene

Adalbldber sem stydja vid naetursjon

Hylki sem er audvelt ad kyngja

Faest | 6llum helstu apdtekum landsins

New York er vinsal og padan koma margar myndir a Instagram.

Vinsalast a Instagram 2017

topplista arsins 2017 a sidunni

sinni, til demis vinsalustu
borgir midad vid myndatékur
notenda. Upplyst er a0 petta hafi
verio gott ar vardandi feroalog
folks. New York tronir efst a listan-
um og Moskva i 60ru szti. Talid
er a0 vinsaldir Moskvu stafi af
odyrari flugfargjéldum pangaod.
London kemur sidan i pridja seeti.
Instagram er vinsalt til a0 setja
inn myndir a feroalégum folks.
Hotel og veitingahus &ttu ad nota
pennan midil i mun meira meli
til ad kynna sig. Disney garoar eru
til deemis mjog vinsalir i mynda-
tokum a Instagram.

I nstagram hefur valio ymsa

Vinsalustu borgirnar a
Instagram arid 2017:

1) New York

2) Moskva

3) London

4) Sao Paulo

5) Paris

6) Los Angeles
7) St. Pétursborg
8) Djakarta

9) Istanbul
10) Barcelona

Vinsalustu stadirnir

1) Disneyland, Anaheim, Banda-
rikin

2) Times Square, New York

3) Central Park, New York

4) Eiffelturninn, Paris

5) Disneyland, Tokié

6) Disneyland, Orlando

7) Louvre-safnid i Paris

8) Brooklyn-bru, Bandarikin

9) Disneyland, Kalifornia

10) Las Vegas Strip, Bandarikin

Flestir fylgjendur

1) Selena Gomez, 130 milljonir+
2) Christiano Ronaldo, 116 millj-
onir+

3) Ariana Grande, 115 milljonir+
4) Beyoncé, 108 milljonir+

5) Kim Kardashian West, 104
milljénir+

6) Taylor Swift, 99,5 milljonir+

7) Kylie Jenner 99,5 milljonir+

8) Dwayne Johnson 96 milljonir+
9) Justin Bieber 93,9 milljonir+
10) Kendall Jenner 84,8 milljonir+
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Namskeio
geta baett |

i nivitund sem
ifsgaeOi allra

A Nuvitundarsetrinu eru kennd namskeid i navitund og samkennd fyrir folk & llum aldri. Nam-
skeidin hjalpa folki ad vera medvitad um hvernig pad lifir lifinu og halda innri r6. Nidurstédur
rannsokna syna ad pau geta haft vidtaek og jakvaed ahrif a likamlega og andlega heilsu.

uvitundarsetrid eru samtok
N sérmenntadra fagadila sem

bjoda upp 4 namskeid og
pjalfun i navitund og samkennd
fyrir folk & 6llum aldri. ,Vid erum
tiu fagadilar sem stdondum ad
Nuvitundarsetrinu og erum meod
fijdlbreyttan bakgrunn eins og
salfreedi, félagsraogjof og kennara-
menntun,” segir Anna Do6ra Frosta-
dottir, salfredingur og nuvitundar-
kennari. ,Vio héfum allar sérheeft
okkur i navitundarnalgun og
bjodum upp a navitundar- og sam-
kenndarnamskeio fyrir almenning
og kliniska hopa sem og einstakl-
ingsviotol. Jafnframt bjodum vio
fyrirteekjum og skélum upp a nam-
skeid, vinnustofur, kynningar og
fyrirlestra. Nokkrar okkar kenna
einnig nuvitund og samkennd a
haskoélastigi.

Ad vera til stadar i eigin lifi

,Jon Kabat-Zinn, frumkvooull
navitundar a Vesturldéndum og
professor i leknisfraeoi, skilgreinir
nuvitund sem ,vitund sem skapast
vio a0 beina athyglinni meo
asetningi, a pessu augnabliki, ad
pvi sem er, eins og pad er, an pess
ad dema*. I raun felur navitund i
sér a0 vita hvad maour gerir pegar
madur gerir pad,” segir Anna
Dora. ,Hun stydur mann i ad vera
vakandi og til stadar i eigin lifi.

Nuvitundarpjalfun leyfir folki
ad kynnast og tengjast sjalfu sér
og stydur okkur i ad standa meo
sjalfum okkur,“ segir Anna Dora.
»~Aukin navitund gerir manni kleift
ad hagja a og skapa andrymi, svo
hagt sé a0 bregodast vid adstedum
af yfirvegun. Nuvitund getur stutt
folkiad einbeita sér i verkefnum
daglegs lifs, en einnig i ad vera
vakandi fyrir eigin lifsgildum og
forgangsrada og lifa i samreemi vio
pau.“

Jakvaed ahrif a heilsu

y2Nuvitundarpjalfun felst fyrst og
fremst i hugarpjalfun. Ao leera ad
pjalfa athyglina og beita henni
eins og vio 4,“ segir Anna Doéra.
,Um ba0i 6formlegar og form-
legar fingar er ad reda. Oform-
legar =fingar er ba allt bad sem
vio gerum med vakandi athygli i
daglegu lifi en formlegar fingar
eru hugleiosluafingar, sem hafa
veri0 i0Okadar i yfir 2500 ar. Vio a
Nuvitundarsetrinu leggjum mikla
aherslu 4 a0 bjoda upp a gagn-
reynd namskeio, sem pyoir ad synt
hefur verio fram a arangur peirra
visindalega.

Nidurstoour ranns6kna hafa
synt fram & ad navitundarpjalfun
hefur almennt jakvaeo ahrif a
andlega og likamlega heilsu,”
segir Anna Dora. ,Ma par t.d.
nefna aukna vellidan, einbeitingu
og minni, betri svefn, sterkara
onamiskerfi og baetta samskipta-
heefni.

Margir upplifa ad hradinn i sam-
félaginu sé mikill og vid almennt
gefum okkur ekki mikinn tima til
ao staldra vio og vera med okkur
sjalfum,“ segir Anna Dora. I hrao-
anum gleymist oft ad gefa sér tima
til a0 atta sig & hvao skiptir i raun
og veru mali og hvernig vio viljum
lifa lifinu. Pao er svo mikil ahersla
dad gera ad pad er takmarkao
rymi fyrir aod fa a0 vera.”

Nuvitund a islandi

,Vio tokum eftir aukinni adsokn
almennings 8 namskeidin og
fyrirtaeki og skolar 6ska i auknum
meeli eftir peim til ad styodja starfs-
folk sitt til a0 takast a vid streitu
dagslegs lifs,” segir Anna Déra.
y2Nuvitundarpjalfun hefur einnig
reynst vel i starfsendurhafingu i
kjolfar kulnunar.

Almenn vakning hefur att sér
stad undanfarin ar og folk er ad
atta sig a peim 6raunhaefu kréfum
sem vioO gerum til okkar i natima-
samfélagi. Vio eigum 61l a0 skara
fram dr & 6llum svidum, vera
einhvers konar ofurfélk og i raun
ekki mannleg lengur,” segir Anna
Doéra. ,bao er mikio areiti a okkur
og bein og 6bein skilabod um
hvernig vio eigum a0 vera. Med
nuavitundarbjalfun gefst okkur feeri
4 a0 vera betur medvitud og velja
hvernig vio viljum vera og haga
okKkar lifi.

ba hafa skélar og uppeldis-
aodilar i auknum meeli gefio pvi
gaum ao nuvitundarpjalfun
getur stutt vio vellidan og geod-
heilbrigdi barna og ungmenna,“
segir Anna Doéra. ,Aukio areiti,
vanlidan og kvioi malist hja
pessum aldursh6pi og rannséknir
syna ad navitundarpjalfun getur
hjalpao vio a0 auka tilfinninga-
leesi og bregodast vid areiti og alagi
ilifinu & uppbyggilegan hatt. bad
eykur seiglu, vellidan og almenna
heilsu. Vid a Nuvitundarsetrinu
stdndum einmitt ad spennandi
rannsoknarverkefni um heild-
rena innleidingu navitundar {
grunnskola og erum einnig ad
vinna meo leikskélum a pessu
svioi i samraemi vio Lydheilsu-
stefnu.”

Nuavitund a heimsvisu

,Visindalegur bakgrunnur
navitundar er alltaf ad styrkjast.
Bretar eru mjog framarlega i ao
nyta pessa nalgun og innleioa
hana i samfélagio, en synt hefur
verid fram 4 avinning pess a0 inn-
leida hana i heilbrigois-, doms- og
menntakerfio sem og almenna
vinnustaoi,“ segir Anna Déra.
»Bresk, pverpolitisk nefnd st60 ad
alpjodlegri raostefnu stjornmala-
manna um nuvitund 17. oktéber
sidastlidoinn par sem tveir islenskir
alpingismenn voru vidstaddir.
Pannig ad vonandi er bara tima-
spursmal hveneer vio heyrum
meira um innleidingu navitundar i
islenskt samfélag.”

Jon Kabat-Zinn

a leid til Islands

,Til gamans ma geta a0 Jon Kabat-
Zinn kemur til landsins naesta vor
og verour meo fyrirlestur fyrir
almenning, eins dags vinnustofu
inavitund i Hérpunni og halfs
dags vinnustofu um navitund
iuppeldi meo eiginkonu sinni,
Myla, en koma hans er samstarfs-
verkefni Navitundarsetursins og
Embeettis landlaeknis,“ segir Anna
Dora.

,Nuvitund hentar fyrir alla,”
segir Anna Déra. ,Hvort sem pad
er ad auka lifsgaedi sin og njota
betur lidandi stundar eda ad 60last
verkfeeri til a0 takast a vio tilfinn-
ingalega erfioleika og krefjandi
askoranir lifsins.“

Anna Dora segir ad Navitundarsetrid bjodi upp a fjélbreytt rval namskeida. MYND/EYPOR

Jon Kabat-Zinn og Myla, eiginkona hans. MYND/NUVITUNDARSETRID

Dami um navitundarnam-
skeid sem bodiod er upp a:

B Nuvitund fyrir ungmenni

B Nuvitund gegn streitu

B Nuvitund gegn verkjum

B Navitund og heilbrigdar lifs- og
faeduvenjur

B Nuvitund og hugraen atferlismed-
ferd

B Navitund og medganga

B Navitund og samkennd i eigin
gard

| Sjalfstyrkingarnamskeid sem
heitir ,,Ad vera til stadar fyrir
gamlan vin ,pPIG**

B Velkomin i nid — fra streitu til
sattar

B Vinnustofan ,Navitund: Leitadu
inn avio“.

Nanari upplysingar um namskeidin
ma finna a heimasidunni
www.nuvitundarsetrid.is.
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Hafragrautur
i fostu formi

Hafragrautur er fastur hluti af morg-
unratinunni hja mérgum. Grautar-
diskurinn getur p6 ordid einhaefur
og fyrir ba sem eru ordnir hundleidir
maetti umbreyta honum i braud.

er ad finna uppskrift aod girnilegu
brauoi ar haframjoli og rifnum
eplum. Ofan & slikt morgunveroar-
braud veeri sidan kjorid ad sneida
larperu og bera fram linsodid egg.

afragrautur og epli eru stad-
godur morgunverour. Fyrir
béa sem langar til a0 breyta

til er litid mal ad sameina petta
tvennt i braudi. A Foodnetwork

Heilsubot
um jolin

SUNDKORT

ER GOD
JOLAG)OF

borldksmessa Adfangadagur  Jéladagur Annar i j6lum Gamldrsdagur  Nydrsdagur

23. des 24. des 25. des 26. des 31. des 1. jan

Arbaejqriaug 09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 09.00-13.00 Lokad

09.00-13.00

Breidholtslaug 09.00-18.00 09.00-13.00

Grafarvogslaug  09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad Lokad 09.00-13.00 Lokad

Klébergslaug 11.00-15.00 10.00-13.00 10.00-13.00

Laugardalslaug  08.00-18.00 08.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00

Sundhéllin 08.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00 08.00-13.00 12.00-18.00
Vesturbeejarlaug  09.00-18.00 09.00-13.00 Lokad 12.00-18.00 09.00-13.00 Lokad
Ylstrond 11.00-16.00 Lokad Lokad Lokad Lokad 11.00-15.00

v (R

Simi: 411 5000 « www.itr.is

Mylsna ofan a
1 tsk. pudursykur

3 msk. haframjol

Y4 tsk. kanill

1 msk. bradid smjor

Brauodio

1 bolli haframjol

1 bolli heilhveiti

1/ tsk. salt

1/ tsk. matarsodi

1/ tsk. lyftiduft

1 tsk. kanill

3 stor egg

Y bolli hunang

15 bolli greenmetisolia

1 tsk. vanilluextrakt

15 bolli pudursykur

2 bollar rifid epli (u.p.b. 2 epli)

15 bolli saxadar valhnetur

Blandio saman 6llum hraefnum i
mylsnuna sem fer ofan a braudio i
litla skal og setjio til hlioar.

Hitio ofninn i 175 gradur. F60riod
einungis botninn 4 braudformi
med bokunarpappir en smyrjio
hlidarnar meo oliu.

Setjio haframjo6lio i matvinnslu-
vél og hakkio i fint mjol, melid
nakvemlega 1 bolla af heilhveiti
og skafio ofan af med hnif. Blandio
svo malada haframjolinu, heil-
hveiti, salti, matarsoda og lyftidufti
og kanil saman i stora skal.

Blandio eggjum, hunangi, oliu
og vanilluextrakt i minni skal og
beetio sykri ut i. Hraerio par til allt
er vel blandad. Betid pa rifnum
eplum ut i og hreerio, blandid loks
purrefnabléndunni saman vio og
sidast valhnetunum.

Hellid deiginu i braudformio og
dreifid mylsnunni yfir. Bakio i eina
klukkustund. Kzlid 1 10 mintatur
iforminu, losio svo braudid ar og
14tio kélna & grind.

Beri0 fram til demis med lar-
peru og linsodnu eggi.
foodnetwork.com

Mondlufeta med hvitlauk

infaldur veganostur til a0
Esmyr]'a ofan a groft braud og

kex, til demis meo olifuoliu,
hvitlauk og dilli.

Bakadur ,mondluostur”

145 g mondlur maladar

60 ml sitronusafi

12 bolli vatn

3 msk. élifuolia

2 hvitlauksgeirar, mardir

14 tsk. salt

Dembid 6llu i blandara og peytio
par til blandan er rjomakennd og
mjuk.

Leggio grisju i sigti yfir skal,
hellio bléndunni i og bindid eda
klemmid saman meo teygju ad
ofan.

Latid vokvann renna af i um
12 tima. Losid pa grisjuna utan af
bollunni, setjid hana i eldfast mét
og bakio i ofni vid 180 gradur i um
40 minutur.
mapelspice.com



Reétta
bjalfunin
sem veltiv vellidan!

Vetrarkortio er komid i solu -
Innritun hafin a oll namskeid!

Markmidid med pjalfuninni okkar hja
Likamsraekt JSB er skyrt. HGn midast vid ad
efla og styrkja likamann pannig ad hann
bjoni okkur sem best og kalli fram pessa
godu tilfinningu og vellidan sem er svo
eftirséknarverd.

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum dlikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

Velkomin  okkar hip!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 581 3730 og a jsh.is
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Vetrarhlaup! bad er ekkert mal

Ekkert maelir @ méti pvi ad stunda hlaup yfir vetrartimann. Hafpor Rafn Benediktsson hlaupapjalf-
ari segir lykilatridi ad klaeda sig rétt og skoda vedurspana adur en farid ut ad hlaupa.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

Idur skiptir engu mali pegar
Akemur ad hlaupum og pad

er aldrei of seint ad byrja ad
hlaupa. Hlaup eru géd fyrir andlega
og likamlega heilsu, baeta ithald og
halda manni i g6ou formi. Svo er
einstaklega gaman ad hlaupa uti i
nattarunni og njota dtiverunnar,”
segir Hafp6r Rafn Benediktsson,
hlaupapijalfari hja Breioabliki, sem
melir meo pvi ad byrjendur fari
a hlaupanamskeio eoa skrai sig i
hlaupahop til ad koma sér af stad.
Hann segir ekki siour skemmiti-
legt ad hlaupa tti ad vetri tilen &
sumrin en pa skipti mestu mali ad
klaeda sig vel og geeta pess ad veroa
ekki kalt.

,Betra er a0 vera i mérgum
punnum I6gum af fatnaoi frekar en
einu mjog pykku en kleednadurinn
@tti audvitao ao fara eftir hita-
stigi hverju sinni. Prju til fjogur
16g henta oftast vel fyrir islenskar
adstaedur, prju log duga ef hitinn
er i kringum frostmark en fjégur
nagja efpad er kaldara en pad,”
segir Hafpor.

Fyrsta lagio tti helstao vera
dry-fit fatnadur sem adlagast
likamanum og heldur raka vel fra

haoinni. ,,Annao lag gaeti verio
orlitio pykkari flik sem heldur vel
hita og pridja lagio vind- og regn-
helt par sem vindkzling getur verio
mikil yfir veturinn. G60ir sokkar
eru mjog mikilvaegir, helst tr ull,
og eins hlyir vettlingar. Hafa og svo
buff'um halsinn er naudsynlegt, en
buffid ma einnig nota fyrir munn
ognefefpad er mikio frost ati,“
segir Hafpor.

Naglar undir skéna

Hvad skobuinad varodar segir Haf-
por aod best sé ad nota hlaupasko
med gréfum botni og jafnvel nagla
sem haegt sé ad skrufa undir skona.
»Einnig ma nota mannbrodda en
ég meli frekar meo néglum, peir
fast t.d. i versluninni Eins og faetur
toga i Baejarlind. Svo er gott ad eiga
ho6fuoljos til ad sja betur i myrkrinu
ogaudvitad til ad sjast betur sjalfur.
Ljos sem fest eru aftan a sko eru
lika g60 leio til a0 sjast i myrkrinu.
Endurskinsmerki sttu audvitad ad
vera stadalbunadur,” segir Hafpor.

Upphitun mikilvaeg

Adur en hlaupi er af stad er mikil-
vaegt ao hita vel upp og fara ekki
strax & harOasprett, en upphitun
tekur lengri tima i kéldu veori a
veturna en a sumrin. ,Nering er sér-
lega mikilvaeg pegar fario er i lengri

, Betraerad verai
morgum punnum
l6gum af fatnaoi frekar
en einu mj6ég pykku en
klednadurinn &tti aud-
vitao ao fara eftir hitastigi
hverju sinni. Prju til
fjogur 16g henta oftast vel
fyrir islenskar adsteour.

hlaup. Eg mzli med ad drekka reglu-
lega pvi pad verdur lika vokvatap
i koldu vedri, pott madur taki ekki
eftir pvi og finni ekKki fyrir porsta. ba
er gott a0 hafa eitthvad meo sér ad
boroa, sérstaklega hnetur en aud-
velt er a0 stinga litlum hnetupoka
ivasann. burfi madur a0 ferdast
langt heim eftir hlaup er gottad
hafa aukaf6t i bilnum til ad ofkeelast
ekki.”

begar Hafpor er spurdur hvort
pad séu sérstakar adstaedur sem
purfi ad foroast pegar fario er it ad
hlaupa segir hann svifrykio a hofuo-
borgarsvaedinu geta verio leidinlegt,
sérstaklega pegar stillt er i veOri.
,Oft finnur madur ekki mikio fyrir
pvi d medan madur er & hlaupum

Opnunartimar:

Virka daga 09:00 - 19:00
Laugardaga  10:00 - 16:00
Sunnudaga 12:00 - 16:00

islandsApotek Laugaveg 46 er
sjalfsteett starfandi apotek sem
bydur persénulega pjénustu og
hagstaed verd a lyfjum og 6drum
heilsutengdum vérum

Elli- og 6rorkulifeyrispegar nj6ta
sérkjara hja IslandsApdteki

Laugavegi 46 ¢ 101 Reykjavik ® s. 414 4646

, - ,
ISLANDS oy APOTEK

»A kéldum vetrardegi er Heidmérk algjor

paradis fyrir hlaupara. Mikilvaegt ad

fylgjast med vedurspanni og ekki fara ut i adstaedur sem madur raedur ekki

vid,“ segir Hafp6r. MYND/VILHELM

en begar komid er inn eftir hlaup {
slemum loftgeedum getur madur
fundio fyrir 6paegindum i lungum.
Pa er kannski bara betra ad fara
adeins Gt sveitina og njota natt-
arunnar fyrir pa sem eru a hofuo-
borgarsvaedinu. A kéldum vetrar-
degi er Heiomork algjor paradis
fyrir hlaupara. Mikilvaegt a0 fylgjast
meo vedurspanni og ekki fara at i
adstedur sem maour redur ekki
vid. P4 audvitao alltaf haegt a0 fara
a hlaupabrettio eda hugsa um adra
peetti eins og lidleika- og styrktar-
pjalfun.”

Malanleg markmio mikilvaeg
Eitt af bvi sem skiptir miklu mali

vardandi hlaup er ad setja sér mark-
mio. ,pau purfa helst ad vera mzlan-
leg, t.d. timi og vegalengd. Mér finnst
betra a0 folk stefni ad pvi ad baeta sig
iiprottinni frekar en ad hugsa um ad
missa einhver kil6. ba verdur petta
allt miklu skemmtilegra.”

Hafp6r er meo vefsiduna
ithrottir.is par sem fa ma rao og
nanari upplysingar um hlaup.
»Fljotlega eftir aramotin hefst
byrjendanamskeio hja Hlaupa-
hopi Breioabliks og ég hvet alla sem
hafa ahuga a pvi a0 hafa samband
pvi hlaupah6purinn hentar baoi
byrjendum og lengra komnum,*
segir hann en senda ma fyrirspurnir
a haffiben@ithrottir.is.

Njottu pess ad fara
i sund / sjésund

Verndadu eyrun med Ear Band-It Ultra
eyrnabondum og eyrna

Fyrirbyggjandi vérn gegn eyrnabdlgu
og naudsynlegt fyrir pa sem eru med
rér i eyrum eda vidkveem eyru.

Til i premur steerdum.

toppum

Faest i apotekum,
barnavéruverslunum
og Utilif
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Raudrofuduft, Pro Matcha prétein matcha duft og magnesium.

Heilbrigo fléra fyrir betri lioan

Mamma veit best er heilsubud og heildsala med hagaeda baetiefni og snyrtivérur. Radgjafi
hja Mamma veit best segir heilbrigda meltingarfléru undirstédu almennrar vellidunar.

kkar markmio er a0 feera
OViéskiptavinum pad besta

af lifrenum heilsuvérum og
batiefnum, vids vegar tr heim-
inum,” segir Nina, radgjafi hja
Mamma veit best. ,Nafnio visar
ipa tra okkar ad Modir Joro viti
hvad er best fyrir bérnin sin og ad
hja henni getum vio fundio paer
lausnir sem vio leitum ad. Meod
pad ao leioarljosi gerum vid okkar
besta til a0 virda og heidra moodur-
ina sem vid deilum 6ll, Jérdina.“

Nina segir heilbrigda meltingar-
fléru undirstdou ad betri lidan,
baoi likamlega og andlega. Um
hatidarnar er gjarnan alag a
meltingarfeerunum og almennt i
islensku mataraoi.

»Heilbrigo flora i meltingar-
feerum skiptir likamann gridarlega
miklu mali og kemur allri almennri
likamsstarfsemi vid. Heilbrigdi
meltingarflérunnar hefur dhrif
anidurbrot fedu, lidan i maga
ogristli en hefur einnig ahrifa
onemiskerfio, andlega lidan og
margt fleira. Pad er um ad gera
a0 koma vio hja okkur i budinni
og vio adstodum ykkur vio ad
koma meltingunni og orkunni {
lag eftir hatidarnar en betta er sa
timi par sem margir borda mikio
af sykri og smakokum, s6ltum
mat og reyktum,“ segir Nina. ,Til
a0 koma jafnveegi 4 meltinguna
erum vid medal annars meo vin-
veitta gerla og Enterosgel fyrir
parmana, magnesiumslékun fyrir
allan likamann og vérur sem koma
orkunni af stad eins og tildemis
Matcha te, raudréfuduft og matcha
protein.”

Complete Probiotics og
PB 8 magagerlar

,Pao er aldrei of seint ad byrja

Vidskiptavinum bydst radgjof vid val a baetiefnum i versluninni.

Nina, radgjafi hja Mamma veit best, segir heilbridga parmafloru naudsynlega fyrir vellidan og goda heilsu.

ao leiorétta floruna til ad 60last
betri lidan og erum vid meo flotta
vinveitta gerla eins og tildemis PB
8 og fra Dr. Mercola sem eru maga-
syru- og gallpolnir sem pyoir ad
peir na ad ferdast til ristilsins, sem
er mikilvaegt.“

Enterosgel

»Enterosgel er unnio ur kisil. Gelid
bindur sig vio 6hreinindi sem
liggja i parmakerfinu og skilar
peim Gt meo saur an pess ad fjar-
legja steinefni og annao gagnlegt
ar parmakerfinu. Enterosgel er
algjorlega laust vio sykur, laktdsa,

ger eda dnnur 6zskileg efni og
frasogast ekki heldur vinnur stao-
bundid i parmakerfinu. Enterosgel
er mjog ahrifarikt vid nidurgangi
og fyrir einstaklinga med IBS, gott
vio idradlgu og meltingartrufl-
unum. bad hjalpar likamanum ad
viohalda og byggja upp heilbrigda
parmafléru. Einnig er haegt ad bera
Enterosgel 4 htidina vio b6lum og
exemi.”

Magnesium L-Threonate fra
Dr. Mercola

»,Magnesium L-Threonate fra Dr.

Mercola er eitt besta magnesium

a markadnum i dag og tryggir
hamarksupptéku i alla vefi og
frumur likamanns, par meo talio
til heilans, an pess ad valda ertingu
imaga eda nidurgangi,” segir Nina.
»Magnesium kemur vid ségu i

300 mismunandi pattum likams-
starfseminnar og flestir glima vio
magnesiumskort af einhverju tagi.
Magnesium skiptir okkur mali til
ad viohalda almennri heilsu en pad
hjalpar likamanum meoal annars
vio svefn og hvild og vinnur gegn
streitu og stressi, stydur jafnvaegi a
blodprystingi og edlilega orku-
framleioslu likamans.“

Vinveittir gerlar
og Enterosgel
eru meodal pess
sem Mamma
veit best byour
upp a fyrir
parmafléruna.

Pro Matcha protein

»Pro Matcha préteinduftid er hinn
fullkomni orku- og naeringargjafi.
bad inniheldur ekkert glitein eda
soja og inniheldur engin erfda-
breytt efni. Pro Matcha inniheldur
ensim sem hjalpa likamanum

ad melta og nyta proteinid og
naringuna og fer einstaklega vel
imaga. Og ekki er verra ad Pro
Matcha inniheldur matcha te sem
er goour andoxunar- og orkugjafi,”
segir Nina.

,Matcha duftio okkar kemur fra
Pure Synergy og er lifreent og ljaft.
Duftinu er haegt ad baeta ut i peyt-
inga eda nota sem heitt eda volgt
te og er godur orkugjafi i stadinn
fyrir kaffi. Matcha duftid er sneisa-
fullt af andoxunarefnum eins og
til deemis EGCg og vitaminum eins
og C-vitamini, selenium, magn-
esium, krémium og sinki. Matcha
duftid eykur einbeitingu og er rikt
af trefjum og chlorophyll, og getur
stutt efnaskipti likamans. Matcha
duftio inniheldur koffin.

Raudroéfuduft

»Beet Juice Powder eda raudrofu-
duftio okkar fra Pure Synergy
Organics er lifreent, 100% hreint og
kraftmikid og fullkomio a efingar
eda bara sem daglegur orkugjafi.
Raudroéfuduftio er gott vid bl6o-
leysi, preytu og hdum blédpryst-
ingi par sem pad eykur bl60- og
surefnisflaoi um likamann.“

A heimasidunni www.mamma-
veitbest.is er ad finna upplysingar
um Oll vérumerki og pjonustu
Mamma veit best. Gegnum siduna
ma panta vorur og fa sendari
posti. Mamma veit best er einnig a
Facebook og Instagram.




26 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

30. DESEMBER 2017 LAUGARDAGUR

Ragnheidur kennir félki medal annars ad takast a vid skapaodeirdina sem kemur yfir marga seinnipartinn. MYND/STEFAN

[

DROPAR

Dreypiglas 10 ml

VISMED®

inniheldur engin

Skammtahylki, &n rotvarnarefna.
Haegt er ad loka eftir opnun.

Ma nota { 3 manudi eftir opnun.

rotvarnarefni og pvi eru
hverfandi likur & ofnaemi.

GEL

Skammtahylki, &n rotvarnarefna.
Haegt er ad loka eftir opnun.

Vertu viss med

ISMED

...beint i augun

Dreypiglas 10 ml

VISMED®
inniheldur hyaltrénsyru
sem er smurolia

i mannslikamanum.

Tarin sem endast

nattdrunnar og finnst vida

Ma nota i 3 manudi eftir opnun.

VISMED®

myndar nétturulega
tarafilmu & yfirbordi
hornhimnunnar sem endist
6venjulengi 4 auganu.

VISMED® faest i 6llum helstu apotekum

Boroa ekki
an pess ao
hugsa

Ragnheidur Gudjonsdottir, naer-
ingarfredingur og jégakennari, nadi
tokum a skapadeird med adferdum
navitundar. Ni kennir han folkiad
haetta ad borda an pess ad hugsa, a
namskeidinu Naering og nuvitund.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

naringu og nuvitund er

a0 vio sameinum adferoir
navitundar og ath6fnina ad boroa,“
segir Ragnheiour. ,Frekar en ad
vera alltaf ad leita ad radum og
leiobeiningum dr umhverfinu med
tilheyrandi bodum og bénnum
pé leitum vid inn 4 vio. Petta er
kannski svolitid 6nnur nalgun a
endurtekiod efni.”

Hun segir mikilvaegt ad vio séum
a stadnum pegar verio er a0 boroa.
»A0 vid séum med h6fuodid a sama
stad og likamann, tokum eftir pvi
sem er a0 gerast, hvernig maturinn
bragoast, hvort vio séum svong
eda sodd og hvort okkur langar i
pennan mat eda ekki. Folki finnst
petta kannski flokid en i rauninni
er petta einfalt ef bti naero ad hafa
hugann a sama sta0 og likamann.“

Ragnheidur hélt fyrsta nam-
skeioiod haustio 2015 og hefur pvi
kennt naeringu og nuvitund i tvo
ar. ,Folk skrair sig 4 naAmskeio og
svo kenni ég 1 gegnum netio,” segir
Ragnheidur og er mjog dnaegd med
hvernig teeknin nytist vid nam-
skeiodshaldio. ,Paod hefur komio i
1j6s ad um helmingur peirra sem
hafa s6tt namskeidio bua uti a
landi og hefdu annars ekki getad
tekio patt. Eg er sjalf utan aflandi
og finnst frabeert ad geta notad
pennan moéguleika. bPao er samt
pannig ad pu parft ad meeta, allir
horfa a sama tima og pa0 sja allir
alla eins og vid séum i kennslustofu
svo bad er studningur og adhald fra
hépnum. Pad er reyndar upptaka
ibodi ef folk kemst alls ekki en
pad er alltaf betra a0 maeta med
hépnum.“

Hun segir ad namskeidio snuist
ekki um megrun heldur um ad
borda med medvitund. ,Pad eru
ekki matsedlar eda goour og vond-
ur matur, englar eda djoflar. bad er
frekar ad leera a0 velja pad sem vio
viljum borda og njota pess svo. Ein
kona sem var hja mér 4 nimskeioi
gerdi til deemis efingu med setan
mat par sem hdn var annars vegar
me0 hlaup sem krakkarnir hennar
attu og hins vegar stukkuladi. Og
han hélt ad petta veeri allt seelgeeti
og bar afleidandi jafngott en svo
komst htin ad pvi ad henni fannst
hlaupio ekkert sérstakt. Og pad er
svo oft a0 vid erum ekKi til stadar
og bordum bara eitthvad hugsunar-
laust og h6ldum ao vid séum ad
boroa pad sem okkur langar i. En
ef maour bordar med hugann meo
sér pa getum vio tekio betur eftir og
notid pess betur sem vid boroum.
betta er ekki megrunaraoferd
heldur erum vio ad spa i hvernig
okkur lidur, hvad maturinn gerir

Einfaldasta leiodin til ad atskyra

Ragnheidur blandar saman pekkingu
sinni sem naringarfraedingur og
reynslu sinni sem jégakennari til ad
kenna folki um naeringu og navitund.

fyrir okkur og hvernig okkur lidur
af pvi sem vio boroum.“

Hugtakid skapaoeirod hefur vakio
nokkra athygli en pad kemur fyrir
a heimasiou Ragnheidar, rgudjons.
com. ,Eg nota skapa6eird um pad
pegar f6lk leitar i 61lum skapum
og skuffum seinnipartinn eda &
kvéldin ad einhverju til ad setja
upp isig sem & ad uppfylla ein-
hverja porf. Stundum finnum vio
eitthvaod ad boroda sem gefur samt
ekki pad sem vio erum a0 leita ad
og ba finnum vio okkur annad. Svo
vid erum kannski ad nota matinn
sem staogengil fyrir eitthvad annao.
Stundum erum vio svong af pvi vio
boroudum ekki négu mikio yfir
daginn en stundum er pad eitthvad
annad og ba er mikilvaegt ad bera
kennsl 4 pad.”

Ragnheiour hefur engar tofra-
lausnir sem koma 6llum i form a
nyju ari. ,Eg legg dherslu & ad taka
sér tima, gera litlar breytingar.
Jantar er dimmur og kaldur og
pa eru ekki j6lin til a0 Iysa upp
skammdegio. Ad breyta 6llui einu
er baoi erfitt og ekki liklegt til ad
endast. Svo ef vid viljum breyta pa
er best ad gera litlar breytingar sem
vid teljum ao vid getum stadiod vio."

Huan meelir hér meo einni aofero,
eins konar 6rhugleioslu. ,Ad anda
prisvar sinnum djapt 4dur en pt
byrjar ad boroda. Safna pér saman,
leggja streituna adeins til hlioar,
reyna ad réa pig nidur og vera a
stadnum, p6 ekki sé nema i sméa-
stund, fyrir eina maltio & dag. Godir
hlutir gerast haegt.

www.rgudjons.com
Naering og nuvitund & Facebook
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Aldrei ad byrja a0 veipa

Pegar Reyksiminn hof starfsemi sina arid 2000 var meginpungi lagdur a adstod vid pa sem haetta
vildu tobaksreykingum. | dag hefur baest vid porf a adstod vid pa sem haetta vilja rafreykingum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

a heettu ao verda fyrir alvarlegu

heilsutjoni af voldum rafsigar-
ettna. [ beim eru margyvisleg eitur-
efni og pungmalmar, og i sumum
er nitrésamin sem er mest krabba-
meinsvaldandi efnio i venjulegum
sigarettum. Vio purfum pvi ad
vernda bérnin okkar og opna augu
peirra fyrir mikilli skadsemi pess
ao veipa,” segir Johanna S. Krist-
jansdottir, hjakrunarfredingur og
verkefnisstjori hja Raogjofireyk-
bindindi.

Hun segir umraedu um rafsigarett-
ur 4 Islandi vera haettulega b6rnum
og unglingum enda sé peim talin tra
um ad pad sé skaodlaust a0 veipa.

A medan ekkert bolar a reglu-
gerd um rafsigarettur 4 Islandi
munu peer halda afram a0 skada
heilsu islenskra ungmenna. Hér &
landi rada gridarsterk markaosofl
miklu um vinsaldir og ttbreidslu
rafsigarettna 8 meodal ungmenna og
sdmu markaosofl tla sér ad koma
pviigegn a0 rafsigarettur séu skao-
lausar.“

4
I slensk bérn og ungmenni eiga

Rafsigarettur afar skadlegar
Rafrettur eru aberandi i islensku

Danskennarasamband Islands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

samfélagi. Veipsjoppur spretta upp
a hverju horni eins og gorkilur og
segir Johanna slikar verslanir likar
og a Bretlandseyjum.

,Vida i evropskum l16ndum hafa
verio gefnar ut strangar reglugerdir
um notkun rafsigarettna og paer
settar undir tobaksvarnarlog. Raf-
sigarettur eru nd pegar bannadar i
sumum fylkjum Bandarikjanna og
fra bandariska landleknisembzett-
inu komu lika viovaranir um ao raf-
sigarettur séu ekki hentugt trraedi
til ad haetta reykingum; paer séu
pvert a moéti dvanabindandi og inni-
haldi fjélda skaolegra eiturefna.”

Framleidendur rafsigarettna eru
tobaksrisar heimsins.

Jbar a b hefur pvi aldrei verio
haldio fram a0 rafsigarettur séu
skaolausar né lausn handa peim
sem vilja haetta ad reykja. Tobaks-
framleidendur kynna rafsigarettur
meoal annars sem pridju kynsl6o
sigarettna; sa fyrsta var tobakslaufid
beint af pléntunni og 6nnur kyn-
s160 var unnin framleidsluvara at
tobaki, eins og sigarettur og munn-
tobak,“ utskyrir Johanna.

Farselast sé a0 byrja aldrei ad
veipa, frekar en a0 reykja.

»Rafsigarettur hafa mjoég ertandi
ahrif a lungun og reykurinn fra beim
inniheldur medal annars pung-
malma, svo sem nikkel, bly og tin,
sem enginn vill fa ofan i lungu sin.
ba eru bragdefnin einnig haettuleg
o6ndunarfeerunum. bau ilma vel og
krakkar saekjast eftir pvi a0 stiga inn
ireykinn, en pad er i engu betra en
6beinar reykingar og med pvi moti
fa pau skaoleg eiturefni ofan i sig.
Aoeins meltingarkerfi mannsins er i
stakk buid ad vinna tr bragdefnum
en lungun sem tilheyra 6ndunar-
kerfinu, eru ekki gerd fyrir pao,”
segir Johanna.

Verdum ad vernda bérnin

Jéhanna segir skelfilegt hversu stor
hépur islenskra unglinga og barna a
grunnskolaaldri veipi.

A medan engar reglur gilda um
rafsigarettur 4 Islandi er haegt ad
selja neytandanum hvad sem er og
hann veit ekkert hvao er i vokvan-
um sem hann kaupir. A innihalds-
lysingum stendur avallt 0% nikotin
en begar vokvarnir eru skodaoir &
rannséknarstofum kemur i 1j6s ad

Johanna S. Kristjansdéttir, verkefnis-
stjori hja Raodgjof i reykbindindi.

flestir innihalda nikotin og oftar
en ekki mun fleiri efni en sagt er til
um.*

Toébaksvarnir gangi at & ad vernda
boérn og ungmenni.

»Reykur rafsigarettna er ekki
gufa sem skiptir engu mali heldur
eitradar agnir sem erta og skemma
lungu fyrir aldur fram. bvi bryni
ég fyrir brnum og unglingum ao
standa aldrei i tobaks- eda rafsigar-
ettureyk, og enginn atti a0 reykja
sigarettur né rafsigarettur fyrir
utan verslanir par sem bérn ganga
igegnum. Vio megum einfaldlega
ekki menga andramsloftio fyrir
bdérnum sem eru ad taka tut voxt og
proska. Pau eigum vio skilyroislaust
ad verja.”

Hvao for urskeidis?

[ haust voru gerd tébaksvarnar-
myndboénd fyrir skéla sem haegt er
a0 skooa a krabb.is.

ypar kemur skyrt fram hvad
rafsigarettur eru skadlegar og raf-
sigarettur eru svo sannarlega ekki
st skadlausa vara sem htn var talin
iupphafi,“segir J6hanna. ,Hin
Nordurléndin horfa til Islands og
spyrja sig hvao sé ad gerast. Hvers
vegna Island, sem hefur avallt verio
framarlega i tobaksvérnum, sé btid
ad missa tokin a rafsigarettum.
Hvernig gat bao gerst pegar tobaks-
framleidendur hafa hvergi falio ad
rafsigarettur séu sigarettur? bad
botnar enginn i pvi a0 jafn upplyst
pj6o og Islendingar lati bj6da sér
petta.”

ATslandi deyr um einn a dag af

Veipreykur er
ekki eins sak-
laus og margir
halda. Hann
inniheldur eitr-
adar agnir sem
erta og skemma
lungu og 6nd-
unarfeeri fyrir
aldur fram.

vOldum beinna og 6beinna reyk-
inga, samkvaemt Hagfraeoistofnun.

,A Islandi er gomul hefd a0 selja
tobak og haegara sagt en gert ad
heetta pvi. Meira ad segja ATVR
stendur enn i storframleidslu a
tobaki og graedir a neyslu almenn-
ings meo gridarlegri s6lu a nef-
tobaki, eda yfir 38 tonnum & ari,“
upplysir Jéhanna.

Peim fakki po6 sem reykja og
reykingar i sk6lum séu hverfandi
pott munntébak sé ekki horfio.

,Nylegar tdlur um notkun raf-
sigarettna i grunn- og framhalds-
skélum landsins eru p6 slaandi.
Niourstodur rannsékna syna lika
ad margfalt meiri likur eru 4 ad
boérn byriji ad reykja sigarettur ef
pau nota rafsigarettur og 90 présent
peirra sem reyktu adur heetta ekki
ao reykja heldur nota rafsigarettur
afram med sigarettum. Pess vegna
eru peer ekki goo leio til ad haetta ad
reykja,“ segir Johanna.

Netspjall er nyjasta adstodin

Fra arinu 2000 hefur Raogjof i reyk-
bindindi verid starfraekt 4 vegum
Heilbrigoisstofnunar Pingeyinga og
na Heilbrigoisstofnunar Norour-
lands. Samstarfssamningur er vio
Embeetti landlaknis sem kostar rao-
gjofina ad mestu leyti. Pjéonustan er
gjaldfrjals. Nyjasta viobot radgjafar-
innar er netspjall 4 heilsuvera.is.

»Mest er hringt i kringum aramot
og a vorin. Eg er & pvi ad vorid sé
besti timinn til a0 heetta tobaks-
notkun pvi pa hakkar sél a lofti
og vio eigum audveldara med ad
breyta ut af vananum. bao hefur
lika synt sig ad peir sem heetta
avorin tekst betur ad halda ut
tobaksleysid,“ segir Johanna.

Hun segir anagjulegt ad karlar
hringi ekki siour i Reyksimann en
konur, sem er 6likt pvi sem gerist
annars stadar i heiminum. ,Islensk-
ir karlar hafa dug og por til ad leita
séraodstodar og pad er gaman ad
pvi ad vio stondum a akvednum
jafningjagrunni.”

Reyksiminn er opinn alla virka
daga fra klukkan 17 til 20 en lengur
fyrstu tveer vikurnar eftir aramétin,
fra klukkan 16 til 21. Simantmerio
er 800 6030. Einnig ma senda t6lvu-
post a 8006030@hsn.is eda fara a
nyja netspjallid a heilsuvera.is.
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Krafturiislensku hvonninni

SagaMedica framleidir natturuvoérur Gr islenski setihvénn. baer geta baett lifsgaedi folks a ymsan
hatt og vinsaeldir peirra hafa aukist mikid a sidustu arum, baedi hér heima og erlendis.

agaMedica er islenskt
Sbekkingarfyrirtaeki sem var

stofnaod arid 2000 og sérhefir
sig i ranns6knum a islenskum
leekningajurtum og framleidslu
a nattaruvérum ur peim. Saga-
Medica er leidandi fyrirtaeki i s6lu
nattaruvara hér a landi, en vor-
urnar eru afsprengi af rannsékn-
um Sigmundar Gudbjarnasonar,
fyrrverandi haskolarektors og eins
af stofnendum SagaMedica. Hann
hefur rannsakao tugi islenskra
plantna a yfir 25 arum og af beim
hefur islenska @etihvénnin synt
mestu lifvirknina. Han er uppi-
stadan i vorum SagaMedica, en
mismunandi hlutar pléntunnar
innihalda efni meo 6lika lifvirkni.

Siauknar vinsaldir

»Hvonnin hefur mikla ségulega
pyoingu fyrir islensku pj6oina,
enda hefur han skipad stéran
sess i samfélaginu sem laekninga-
jurt allt fra landnamstio,“ segir
Ingibjorg Asta Halldorsdottir,
markads- og s6lustjori. ,Hvonnin
sem SagaMedica notar er m.a. tind
i Hrisey, sem er vistvant vottuo.
Framleiosluaoferdir SagaMedica
eru mjog nattaruvaenar og endur-
speglar vorulina fyrirtekisins
hreinleika.

Vioskiptavinahépurinn hefur
steekkao toluvert sidastlioin ar, en
dyggur og traustur kjarnahopur
hefur notad voérurnar fra upphafi
med gooum arangri. bad segir allt
sem segja parf um pessar mogn-
udu vorur og virkni peirra,“ segir
Ingibjorg.

»SagaMedica framleidir og
markadssetur vorur sinar baedi
hér heima og erlendis,” segir Ingi-
bjorg. ,Vio seljum vérur okkur {
Norodur- Ameriku, Nyja-Sjalandi,
Kanada, Svipj60d og Finnlandi.
Jafnframt glittir i nyja spennandi
markadi og teekifaeri erlendis sem
eru komin langt & veg.  gegnum
arin héfum vid vikkad at vérulinu
okkar og vio erum sifellt a0 leita
nyrra leida til a0 proa vorur sem
beeta lifsgaeoi folks.”

Ingibjorg segir ad Saga-Medica fagni
vidbotum vid Voxis fjélskylduna.
MYND/BALDURKRISTJANSSON

Bragdgodar nyjungar i
halsinn

,Vid hja SagaMedica fognum

nu bragdg6oum viobotum vio
Voxis fjolskylduna, sem eru pbegar
komnar a nasta soélustad,” segir
Ingibjorg. ,Voxis halsmixtara med
hvénn og lakkrisbragdi annars
vegar og Voxis halsmixtira meo
hvénn og engiferbragoi hins
vegar. Virkilega gooar mixtarur
sem gagnast vel vio kvefi, hosta
og purrki i halsi. Pessi viobot vid
vorulinuna kemur a godum tima
nua pegar kvefpestir lata a sér
kreela.

Voxis halstoflurnar eru svo
vinselustu halstoflur landsins
samkvamt sioustu malingum
(Nielsen télur, Gallup 4 Islandi),”
segir Ingibjorg. ,beer eru einstak-
lega bragdgooar og sla i gegn baeoi
hja stérum sem smaum. Voxis
halstéflurnar eru unnar ar laufum
hvannarinnar og eru faanlegar
sykurlausar og sykurlausar med
engifer.”

Voxis halsmixtara med hvénn og lakkrisbragdi.

MYND/SAGAMEDICA

SagaPro vid ofvirkri bl6dru
»SagaMedica byour fleiri ahuga-
verOar vorur ur hvénn og ber
par helst ad nefna SagaPro vio

tidum pvaglatum,“ segir Ingibjorg.

»SagaPro hentar vel konum og
kérlum med minnkada blooru-
rymd og einkenni ofvirkrar
blooru og beetir lifsgaedi peirra.
bad hefur synt sig ad SagaPro
feekkar mjog salernisferoum jafnt
ad degi sem nottu og baetir svefn-
inn. Akveonir lifsstilsh6par sekja
einnig i auknum meeli i pessa
voru til a0 geta stundad dhugamal
sin an vandkvada, til a0 mynda

golfarar, hlauparar, génguf6lk og
hjolreioafolk.

SagaPro hefur verid 4 markadn-
um sidan 2005 og er eitt mest selda
baetiefni 4 Islandi. I Bandarikjun-
um hlaut SagaPro svo verdlaunin
,Besta fedubotarefnio ario 2013“
fra timaritinu Better Nutrition
ogsalan i Nordur- Ameriku hefur
verio a0 aukast jafnt og pétt sidast-
lidin prju ar,“ segir Ingibjorg.
Vérn gegn pestum
og baett minni

»SagaVita er 6nnur vinszl vara
sem gagnast vel til ad verja sig

Voxis halsmixtira med hvénn og engiferbragoi.
MYND/SAGAMEDICA

gegn vetrarpestum, en auk pess
finnst félki han mjog orkugefandi
og auka afkost,“ segir Ingibjorg.
»SagaVita er beoi faanleg i vokva-
og tofluformi.

SagaMemo hefur goo ahrifa
minnid en st vara er unnin ar
freejum hvannarinnar og blagresi,
segir Ingibjorg. ,SagaMemo er
notad af f61ki sem vill vidhalda
heilbrigdu minni.”

“

Vorur SagaMedica fastiapo-
tekum, heilsubtdum og staerri
matvoéruverslunum um land allt.

ENNEMM / SIA - NM85703

Voxis halsmixtirur med hvénn og
engifer- eda lakkrisbragdi.
Gagnast gegn hésta, kvefi og purrki 1 halsi.

mikilla vinsalda.

SAGAMEDICA

VELDU VOXIS FYRIR RODDINA

Voxis halstoflur og mixtarur eru unnar
ar laufum islenskrar aetihvannar og njota

Sykurlaus Voxis, klassiskur og
sykurlaus med engifer.

»YOXIS ER MITT FYRSTA VAL*

Gissur Pall Gissurarson, tenor
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Margt smatt gerir eitt stort

Ad breyta lifsstilnum er langtimavinna sem best er ad skipta nidur i mérg litil verkefni.
Med prautseigju og hjalp meltingarensima og mjélkursyrugerla verdur pad arangursrikara.

0 lida vel i eigin skinni og
Avera sattur vio sjalfan sig er

eftirsoknarvert en vio eigum
kannski misaudvelt eda erfitt meo ad
komast & pann stad. begar vid viljum
beta heilsufar og vellidan almennt er
gott a0 huga vel ad nokkrum grund-
vallaratridum sem geta skipt sképum
varoandi arangursrikt framhald.

Jafnvaegi a likama og sal

Pao skiptir 6llu mali ad andleg lidan
sé g60 en pegar vio erum ekkiigodu
jafnveegi getur verio erfitt ad koma
mataraedinu i gott horf og svo 6fugt.
Vio verdum ao fara yfir nokkra peetti
sem skipta okkur 61l miklu méali og
finna hvar parfao laga hlutina til ad
vera i jafnvaegi en petta eru atridi
eins og:

® Sambond (hjonaband,
fj6lskylda og vinir)

® Atvinna —erum vid satt?

® Fjarmal / fjarmalaahyggjur

® Hreyfing

® Andleglidan

Samhlioa skodum vio svo matara0io
og fyrstu skrefin par sndast alltaf um
paod ao taka at 6askilega naeringu
eins og sykur, unna matvéru og bau
matveli sem valda vanlidan asamt
pvi a0 koma reglu & maltidir.

Meltingin er grunnurinn

,Nyjustu ranns6knir stadfesta alltaf
betur og betur hversu mikilvaegt
pao er a0 hafa meltingarfeerin i lagi
og hvada ahrif parmafléran hefur
baeoi a likamlega og andlega lidan.
Ad auki spilar hun stort hlutverk i
a0 vidhalda 6flugu 6nzemiskerfi. Vid
purfum a0 geta brotio feduna vel
niour til ad naeringar-

efnin frasogist en til

pess ad pao gerist
parfparmafléran

ao veraijafnvagi.

Meltingarfaerin eru

pvi pao fyrsta sem

vid purfum ad huga

a0 til ad geta nzerst

vel pvi um leid og

upptakan er g6o

og vio skilum fra

okkur eolilegum

haegoum kemst

betra jafnvaegia og

hoéfum vid stigio

stort skrefiattao

heilbrigdara lifi.

Pad ma likja pessu

vid a0 vio séum ad

byggja has og vid

Graenn safi sem er gédur fyrir heilsuna.

Avisun a betri lidan

Byrjum arid vel og gerum sma ad- ® Boroum hreina fedu
gerdarplan. Tokum ut sykurinn med : ® Bordum arstidabundio
hjalp greena drykkjarins tilad byrja  : ® Bordum mat sem vid polum
med og hugum svo ad mataraedinu : ® Bordum reglulega, ekki eftir

asamt pvi ad fara almennt yfir i kvoldmat

lidan okkar i leik og starfi. Vel valin | ® Eldum fra grunni
batiefni geta styrkt ferlid. Héreru  : ® Afengiihofi

svo nokkrar pumalputtareglursem : ® Sykur i hofi

haegt er ad hafa til hlidsjonar en
pad er allt haegt ef viljinn er fyrir
hendi.

¢ ®Sleppum unnum matvaelum og

fordumst vidbaettan sykur

. @ Drekkum vatn

: ®Sofum nog

. ® Fordumst streitu

. ® Hreyfum okkur - ferskt loft

. ®Raktum salina

: ® Skodum okkur ekki bara i spegl-

inum, lika inn a vio:

: ® Hjonaband
: ®Vinna

¢ ®Fjarmal

¢ ® Félagslif o.fl.

byrjum a grunn- og trefjum sem er gott fyrir melt-
inum. bvi traustari inguna. Vel samsettir drykkir hafa
og betur gerour sem lika jakvaed ahrif a bl6dsykurinn og
grunnurinn er, peim | hjalpa i barattunni vid sykurptkann.
mun audveldara bao parfekki ad vera flokio ao skella
verour ao byggja igooan drykk og tekur varla meira en
ofan 4 pannigao 2-3 minatur.
allt haldi vel,“ segir
Hroénn Hjalmars- Grann ogvann
dottir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan. 1 luka bléndud graen bl69, spinat

) eda graenkal
goaur og graenn 12-1 banani (ma vera frosinn)
a morgnana 1 bolli frosid mango eda t.d. ananas
Til a0 koma sér af 1-2 cm engifer
stad 4 morgnana Sma sitrénusafi
getur hentao vel 1,5 bolli vatn eda t.d. méndlu- eda
ad gera sér godan haframjélk
granan drykk fullan
af naeringarefnum Ymislegt ma svo nota til ad ,poppa

drykkinn adeins upp“ en pao getur
verio sma kanill, tarmerik, 1 msk.
horfre eda chiafrae, sma epladjis eda
tveer doolur til ad seeta adeins. Berja-
drykkir eru lika gooir og um ad gera
ao finna hvad hentar.

Preyta eftir maltidir

Ensim eru naudsynleg i 61lum efna-
skiptum i likamanum en { hrau feoi
eru ensim sem verda 6virk vio eldun.
begar vid bordum eldadan og unn-
inn mat notar likaminn orkuna til ad
finna og flytja ensim til meltingar-
vegarins en hver hefur ekki fundio
fyrir preytu eftir storar maltioir.

Meo haekkandi aldri gerist pad lika
a0 framleiosla ensima i likamanum
minnkar en ensimskortur getur lyst
sér i eftir farandi:

Hrénn
Hjalmarsdottir
heilsumarkpjalfi

® Brjostsvioi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir & 6gledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pormum
® Ofullnaegt hungur
® Exem

©® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

©® Huokladi

® Hudrodi

® Svefnleysi

Pao er alltaf mikilvaegt ad boroa
Jifandi fedu" eins og grenmeti og
avexti meo eldudum mat og fjol-
margir hafa einnig fundio lausn

a0 taka inn meltingarensim til a0
auodvelda likamanum verkid og

nyta feduna betur. betta er einnig
grundvallaratrioi i att ad heilbrigoari
lifsstil. Meltingarensimin fra Enzym-
edica eru tekin inn med mat og hafa
losao folk vid otrulegustu 6paegindi
og aukio orku til muna. Adferd

vid vinnslu @ ensimunum kallast
Thera-Blend og er pad einkaleyfis-
varin adferd sem gerir peim kleift a0
vinna & mismunandi pH- gildum {
likamanum og gerir pau 5-20 sinnum
o6flugri en 6nnur meltingarensim.

Oflugasta vidbétin

Fyrir utan baodi D-vitamin og
Omega-3 fitusyrur sem er okkur
lifsnaudsynlegt, eigum vio a0 taka
inn 6fluga mjo6lkursyrugerla. bao er
stoougt alag a meltingunni okkar og
atrioi eins og streita, lyf, afengi, sykur
og koffein sem valda pvi ad parma-
floran er ekki i nogu goou jafnvagi.
Bio Kult mj6lkursyrugerlarnir eru
mjog oflugir og til a0 efla Gnamis-
kerfio enn frekar ntina pegar kvef

og pestir herja & okkur getur Bio

Kult Candéa hjalpad mikio til. Auk
sjo gerlastofna innheldur Candéa
hvitlauk sem er bakteriudrepandi og
oflugur fyrir 6neemiskerfio og GSE
(Grapefruit Seed Extract) sem inni-
heldur 6flug efnasambénd sem vinna
gegn fjolmorgum bakteriutegundum,
veirum og sveppum.

Digest Gold

e S6luhaesta meltingarvaran i
Bandarikjunum.

 Gegn fiolpaettum
meltingarvandamalum

e Handhafi Vity* verdlaunanna
10 ar i r60.

o [nniheldur ATPro (ATP,

Magnesium Citrate, Coensime

Q10, Phytase).

E N ZYM E DICA® — Meltingarensim

Oflug ensim sem audvelda meltingu, auka orku
og draga ur einkennum faeduopols

Digest Spectrum

e Hentar vel peim sem glima vid
ymis feedudpol.

e Hentar allri fjolskyldunni.

e Styour meltingu & glateini,
laktdsa, kaseini, préteini og fendl,
sem og graeenmetis og bauna.

o Viourkennt af Autism Hope
Aliance.

Digest Basic
e Baetir meltingu og frasog
naringarefna.

® Gegn 6notum, lofti og
upppembu.

e Henta einnig fyrir born.

Digest

Digest Basic.
e Eykur orku.

inntoku.

o Tvofalt meiri styrkur en f

o Litil hylki sem audvelda

*SU vara sem smasalar kjosa oftast sem bestu voru érsins i hverjum flokk
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Hitaeiningafjoldi
hefur ahrif

vo virdist vera a0 ef matar-
SSkammtar aveitingahtsum

eru merkir meo hitaeininga-
fjolda, velji f6lk frekar léttari mat.
Sérfraedingar telja ad pad yroi
mjog til bota ef neytendur fengju
alltaf pessar upplysingar pegar
peir fara ut ad borda. Ny ranns6kn
sem gerd var fyrir danska krabba-
meinsfélagio synir ad folk boroar
hollari mat viti bad um hitaein-
ingafjolda. S6mu nidurstédur hafa
komid ut tr rannsoknum sem adur
hafa verio gerdar.

Pao er ahyggjuefni hversu folki i
ofpyngd fjolgar. Hitaeiningamerk-
ingar eru verkferi 1 peirri barattu,
segir Gitte Laub Hansen, verkefna-
stjori hja barattusamtékum gegn
krabbameini. Neestum helmingur
fullordinna Dana er of bungur og
14% 1 haettulegri yfirpyngd. Einn
af hverjum fjorum karlménnum a
aldrinum 40-45 ara i Noregi er of
pungur. Hja konunum er pad ein af
hverjum fimm i sama aldursflokki.

Folk velur sér oftar skyndimat
en a0ur tiokadist. bvi naudsynlegra
er a0 merkja skammtana med
hitaeiningum. A nokkrum st6dum
i Bandarikjunum, Kanada og Astr-
aliu er skylda samkvaemt 16gum ad
merkja hitaeiningafjolda.

Er haegt
ao foroast
timburmenn?

ad er ekki o6liklegt a0 ein-
p hverjir finni fyrir timbur-

moénnum eftir aramota-
gleodina. I rauninni er ekKki til neitt
tofrardo en allti godu ad profa
eitthvad af beim radum sem Danir
gefa a vefsiou Jyllands-Posten.

Gottrad er ad drekka stort glas
af vatni 40ur en gengio er til ndoa
asamt pvi ad taka eina héfud-
verkjat6flu. Sumum gagnast petta
ra0. Adrir purfa meira vatn pegar
peir vakna og adra toflu. Best er
b6 a0 drekka Sprite eda 7Up it i
afengid allt kvoldio, segir kinversk
rannsokn.

Samkvemt donskum lekni, Jens
Meldgaard Bruun, skiptir ekki mali
hvort f61k drekkur bara vin eda
bara bjor eda hvort tveggja. Pad
hefur ekkert med timburmenn ad
gera ad blanda saman tegundum,
einungis hversu mikio er drukkio.

Stundum er sagt ad dekkri
afengisdrykkir skapi meiri 6paeg-
indi daginn eftir en ljosir. Profess-
or Karl Anker Jorgensen er a pvi ad
raudvin, dokkt romm og koniak sé
verra en hvitvin eda vodka. Hann
bendir f61ki a a0 profa kinverska
radio og drekka mojito meo Sprite
allt kvoldio en bao geeti minnkad
til muna timburmenn daginn eftir.
Talid er ad timburmenn verodi
vaegari eftir pvi sem folk eldist.

Ekki sofa med snjallsimann

@ttirdu a0 heetta pvi. Heilsustofnun i
Kaliforniu, The California Department of
Public Health, hefur varad 61k vio pvi ad sofa

Sefur bt med snjallsimann? Ef svo er

orsakao hattulega
sjukdéma en ymsar
visbendingar syna
ad folk eetti ad vera

med simann. bPad getur verio heilsuspillandi
ad vera stoougt meo simann upp vio h6fuoio.

medvitad um ahrif
simans a heilsuna.

Folk tti ekki heldur ad hafa simann nalaegt Folk tti ekki ad
likamanum { langan tima. Siminn sendir fra vera me0 simann
sér akvednar utvarpsbylgjur sem geta verio i héndunum

skaolegar. Betra er a0 hafa simann i veski eda
bakpoka fremur en i vasanum.

Fyrsti iPhone-inn kom 4 markao ario 2007
svo snjallsimar eru ekki oronir gamlir. bess
vegna er ekki enn hagt ao fullyroa ad peir geti

daginn ut og inn en eins og margir vita eru
margir mjog hadir snjallsimanum. Sérstaklega
hefur aukist ad born og unglingar séu stodugt
meo0 simann. Rannséknastofa i Kaliforniu
varar vio hattunni og segir langtima sima-
notkun geta haft ahrif a heilsuna, svo sem
alvarlega sjatkdéma eins og krabbamein
i heila og hélsi. Bent er a a0 tala frekar i
»speaker” en a0 halda simanum vio hof-
u0io. begar siminn er ekki i notkun aetti
ao stilla hann a flugvélastillingu en hin
slekkur & bylgjum, wi-fi og Bluetooth.
Fyrir pa sem vilja kynna sér petta betur
er bent a https://www.cdph.ca.gov.

Betolvex

B12-vitamin

Med strongu greenmetisfaedi
Med haekkandi aldri

Vegna gluteinopols

Samhlida ymsum lyfjamedferdum

ACTAVIS / 714001

Betolvex 1 mg (cyanocobalamin) filmuhtdade

Hver Betolvex tafla inniheldur 1 mg af cyanocobalamini
(B12 vitamini) sem er lifsnaudsynlegt vitamin t.d. fyrir ed
frumuskiptingu, edlilega blodmyndun og edlilega starfse
tauga. Betolvex er gefid vid Bi2-vitaminskorti og pegar h
er & slikum skorti. Medferd vid skorti: Venjulega 2 toflur 2
sinnum a dag par til skorturinn hefur verid leidréttur ad ful
Vidhaldsskammtar/fyrirbyggjandi medferd: Venjulega 1 taf
& dag. Toflurnar skal helst taka & fastandi maga. Avallt ska
fyrirmaelum laeknis eda leidbeiningum & merkimida fra lyf]
Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgiseoli
notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé po
upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari
upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

M Actavis



