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beir sem eru a0 hefja
hlaup purfa ad huga ao
ymsum pattum, segir
Gunnar Pall Joakimsson,
hlaupapijalfari og iprotta-
fraedingur.
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Strax i april byrja margir ad finna fyrir 6pagindum vegna frjokorna fra trjam a bord vid birki, aspir og vidi, auk tanfifla. Grasfrjo eru po algengasti ofnaemis-
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Frjékornin
komin i loftio

Friokornaofnami getur valdid félki mikl-
um opaegindum. Unnur Steina Bjornsdottir
ofnamislaeknir segir mikilvaegt ad halda
einkennum pess i skefjum. «>2
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Sigriour Inga
Sigurodardottir
sigriduringa@365.is

trax i april byrja margir ad
Sﬁnna fyrir 6paegindum vegna

frj6korna fra trjam a boro vid
birki, aspir og vidi, auk tunfifla.
Grasftjo eru b6 algengasti ofnaemis-
valdurinn hér 4 landi en pau eru
nylega farin af stad. ,Frjokorna-
ofnaemi Iysir sér med einkennum
fra augum, nefi, nefkoki og uiti eyru
ogjafnvel astma. Pessi einkenni
minna a kvef og folk getur lika
fundio fyrir preytu, enda heitir frjo-
kornaofnami hay-fever a ensku,*
segir Unnur Steina Bjornsdottir,
sérfreoingur i lyflekningum og
ofnamissjukdémum.

Me0 réttum lyfjum er haegt ado
draga verulega tr einkennunum.
»2Mikilvaegt er a0 byrja timanlega
a0 nota neftida, sem er steratidi, ad
minnsta kosti tveimur vikum aour
en frjokornin fara af stad. Nefadinn
fyrirbyggir bolgur en ef paer na
sér a strik bolir folk sifellt minna
af ofnemisvakanum og feer meiri
einkenni af minna magni af frj6-
kornum,“ upplysir Unnur Steina,
sem melir med ao folk byrji sidan
a0 taka ofnemistoflur og -augn-
dropa pegar pad fer a0 finna fyrir
einkennum fra augum og nefi.

Samlegdarahrif af lyfjum

»Best er a0 taka neftida, ofn@mis-
toflur og -augndropa a sama tima.
Me0 pvi fast samlegOarahrif og
verkunin verOur enn sterkari en
eflyfin eru tekin hvert i sinu lagi.
Sumir taka pessi lyf a0 morgni en
60rum hentar betur a0 taka pau &
kvéldin. Pad er mismunandi hvada
timi hentar hverjum og einum en
mestu mali skiptir a0 taka lyfin dag-
lega yfir frjokornatimabilio,” segir
Unnur Steina.

Huin bendir a a0 gott sé a0 fordast
ofnemisvakann eftir bvi sem kostur
er, t.d. eigi ekki a0 hengja at pvott af

,Besterad

taka nefuoda,
ofnamistoflur
og -augndropa a
sama tima. Med
pvi fast sam-
legdarahrif og
verkunin verdur
enn sterkari en
ef lyfin eru tekin
hvert i sinu lagi.”

beim sem er med frjokornaofnemi,
stor gleraugu geti komid sér vel og
sa sem bjaist af frjokornaofnemi
eigi ekki a0 sla gras. ,Svo er vatnid
eitt bad besta sem hagt er ad nota
til a0 fyrirbyggja einkenni. Gott er
a0 skola reglulega framan ar sér
meo vatni og fara i sund eda sturtu.
Pa er haegt ad skola nefio meo salt-
vatnslausn sem faest { apotekum en
paod ma lika nota sérstakar kénnur
til pess,“ segir Unnur Steina.

Afnaemingi 3-4 ar
Til a0 losna vid frjokornaofnaemi
fyrir fullt og allt er haegt a0 fara i

, Afnzmingin er

aofero til ao kenna
onemisfrumunum i
likamanum a0 hatta ao
halda a0 grasio eda birkio
sé haettulegt.

svokallada afnemingu og hefur
hun gefist vel. ,Afneeming hefur
gefist mjog vel en meodferdin tekur
brjua til fjdgur ar og haegt er ad fa
hana i t6fluformi. ba er sett tafla
undir tungu a hverjum degi i um
prju ar. Afnemingin er adfero til ad
kenna 6n@misfrumunum i likam-
anum a0 haetta ad halda ad grasio
e0a birkio sé heettulegt. Afneeming
hefur verio notud i breyttri mynd
sidan arid 1911. Adur fyrr var petta
sprautumedferd en pa purfti folk ad
meta a spitala og pbao var téluverd
fyrirh6fn og aukaverkanirnar gatu
verio haettulegar. Toflurnar hafa
miklu minni aukaverkanir en pad
parfad muna eftir ad taka peer. ba
eru komin fram ny lifteeknilyf sem
virka mjog vel gegn alvarlegum
astma.”

Sterasprautur umdeildar

Sumir kj6sa ad fa sterasprautur
vio frj6kornaofnemi en Unnur
Steina melir gegn pvi vegna pess
ad peer gefa adeins skammtima-
lausn a einkennum ofnamisins.
»Pvi miour er enn verid ad nota
sterasprautur, sem vissulega taka
6ll einkennin, en pad er umdeilt
hvort bad eigi ad nota pzer. Stera-
sprautur tti i raun adeins ad nota
fyrir f6lk sem er verulega slemt
af frjokornaofnami og er ad bida
eftir ad fara i afn@mingu. Haegt er
ad byrja i afnemingu a haustin,
begar frj6kornatimabilinu er
lokio.“

Unnur Steina segir mikilvaegt ad
beir sem styri apotekum landsins
hugi vel ad pvi sem Deir selji gegn
frjokornaofnaemi. ,Folk heldur
gjarnan ad allt sem faist i apotekinu
sé byggt a visindalegum grunni.
Sumt af bvi sem er i booi i lausas6lu
er ekki nzegilega leeknisfreedilega
sannad. betta hef ég gagnrynt pvi
mér finnst ad apo6tekin purfi ad
koma hreint fram gagnvart neyt-
endum.”

Haegt er ad fylgjast med frjokorna-
maelingum a vef Natturufraedi-
stofnunar, www.ni.is, og heimasiou
Astma- og ofnamisfélags Islands,
WWW.30.is.
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Magnesium Gel er einkar hentugt eftir ipréttaidkun, til demis hlaup. Magnesium Gel smygur hratt og vel inn i hadina.

NYTT - Magnesium Gel

Magnesium Gel er nyjung ur smidju Better You, fyrirtaekisins sem fram-
leidir vinsaelu magnesiumoliurnar og -flégurnar. Gelid innheldur mikid
magn af hreinu magnesium sem er audvelt ad nudda d auma védva.

agnesium er fjoroa mikil-
M vaegasta steinefni likam-

ans og er grioarlega mikil-
vaegt fyrir heilsu okkar. Pad kemur
vio ségu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleidingar i féor med
sér. ,Magnesium er naudsynlegt
til orkuframleioslu i likamanum
asamt pvi a0 studla ad betri heilsu
voova og beina, vokvajafnvagi og
til stjornunar a tauga- og voova-
samdreetti. Upptaka a pessu mikil-
vaga steinefni i gegnum huodina
hefur reynst mérgum einstaklega
vel,“ segir Hrénn Hjalmarsdattir,
heilsu- og neringarmarkpjalfi hja
Artasan ehf.

Margir pjast af magnesium-
skorti

,Vi0 faum magnesium tr ymsum
matvalum en samt sem aour er
pad mjog algengt ad f6lk sé meod
skort og er til deemis talid ao allt
ad 80% Bandarikjamanna séu meo
skort. Neeringarsnaudur jarovegur
sem nyttur er til rektunar, lélegt/
rangt mataradi, 6hofleg afengis-
og koffinneysla, ymis lyf og mikil
streita er meoal pess sem veldur

skorti og svo skolast steinefni lika

at pegar vio svitnum,“ segir Hrénn.
Magnesiumskortur getur verio

undirliggjandi orsék ymissa sjuk-

doéma en einkenni skorts eru marg-

visleg. Pau geta lyst sér sem:

® brottleysi

® Lystarleysi

® breyta

® Ogledi

® Svefnleysi

® Kvidi

® Migreni

® Vodvakrampar og sinadraettir

@ Dofi/tilfinningaleysi

® Naladofi

@ Hjartslattartruflanir

® Skapsveiflur

Hradari upptaka
Magnesiumgelio fra Better You er
unnid a pann hatt ad pad smygur
hratt og vel inn i htdina. Rann-
soknir syna ao virkni gelsins skilar
sér fimm sinnum hradar en ef um
toflur er aod raeda. Geliod er olikt
magnesiumspreyinu ad pvi leyti
ad pad er pykkara og oliukenndara
bannig ad pbad er mjog paegilegt

til a0 nudda a auma voodva. Fjoldi
folks hefur notad magnesium-
spreyin meo gédum arangri og

, Magnesium kemur
vi0 sogu i yfir 300
mismunandi efnaskipta-
ferlum i likamanum og
getur magnesiumsKkortur
haft mjog alvarlegar
afleioingar i f6r meo sér.

Hronn Hjalmarsdeottir, naringar- og
heilsumarkpjalfi

er pa sérstaklega talad um goéoa
slokun 1 voovum, haegt er ad
fordast krampa vid og eftir iprotta-
i0kun og ad fotapirringur minnki
mikio eda hverfi. Margir sofa einn-
ig betur pbar sem magnesium er
voovaslakandi. Gelio er pvi gridar-
lega go0 viobot vio pessa linu.

Vandamal i meltingarvegi
Margir kljast vio
vandamal tengd
meltingarferum
ogum leid og

bessi liffeeri eru

ekki i toppstandi
minnkar frasog
neringarefna.
Magnesium sem
borio er a hao

kemur pa sterkt inn
pvi vid tokum pad
upp beint gegnum
huaoina og férum
alfario framhja melt-
ingarfeerunum. Einn-
ig kannast margir vio
a0 fa i magann pegar
magnesium er tekio
inn, med gelinu er pad
vandamal dar ségunni,
segir Hronn.

Kladiihao

bad er vel pekkt ad folk finni fyrir
klaoa eda kitli pegar magnesium
er sett 4 htidina, segir Hrénn, en
bao gerist pegar pad smygur inn i
likamann. Gelio virdist ekki valda
jafn miklum
klada og

par sem
upptakan

1 tsk. af geli

SR er mjo
inniheldur 500 [y
mgaf hreinu BRIl
magnesium e

og/eda
purrka pad
af hadinni
3-4 minttum
eftir a0 pao hefur verid

borid a hana - rétt eins og
meo spreyid. bad er i 6llum
tilfellum betra ad nudda
efninuinn i hadina til ad
auka upptékuna.

Inniheldur 100% nattarulegt
og hreint magnesiumklorid og
er 6ruggt til notkunar a hud hja
6llum aldurshépum.
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Frumskilyroi ad byrja rélega

Margir byrja ad stunda Gtihlaup a pessum arstima. Naudsynlegt er ad gefa
sér godan tima til ad adlagast breyttu alagi og huga vel ad hlaupaskom.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Imenningur er & medvitadri
Aum mikilvaegi heilsunnar og

eru utihlaup hluti af breytt-
um lifsstil hja mérgum sem pannig
hugsa. Utihlaup er go6o adferd til ad
studla ao baettu likamlegu formi og
ekki parf dyran banad til a0 byrja
p6 vissulega sé mikilvaegt ad huga
vel ad gooum skom.

beir sem eru ad hefja hlaup

purfa b6 ad huga ad ymsum
pattum, segir Gunnar Pall Jéa-
kimsson, hlaupapjalfari og
iprottafredingur. Forsendur séu
mjoég misjafnar hja byrjendum par
sem likamlegt astand og aldur hafi
mikid ao segja. Frumskilyroi sé po
ad byrjarolega og gefa sér gooan
tima til a0 adlagast breyttu alagi.
»EKkKi falla i pa gryfju ad finnast ad
meira sé alltaf betra. Oll hreyfing
er betri en engin. Sumir eru meo
g60an grunn ar 60rum iproéttum
og geta byrjad a hlaupazefingum.
Aorir byrja ad ganga og blanda
sidan saman gongu og skokki.
Fyrstu vikurnar geta verio meo
einfoldum afingum en eftir
pad er betra a0 hafa efingarnar
fiolbreyttar, baedi hvad varoar
hlaupaleidir og ®fingaalag. Flest-

allir eiga a0 geta stundao hlaup
sem heilsuraekt en ganga er lika
ageett form likamsraektar fyrir pa
sem ekki geta eda vilja hlaupa.”

Skor skipta mali

EKKi er naudsynlegt ad fjarfesta i
dyrum atbunadi en pé skipta godir
skor mali, segir Gunnar Pall. ,Mikio
framboo er af alls kyns gooum
skom en skor geta verio finir til sins
bruaks b6 peir henti ekki fyrir pig.
ba eru bestu skornir fyrir utanvega-
hlaup ekki alltaf g60ir & malbikinu.
bvi er gott a0 leita rada vio val
skom. Mikio frambod er af gooum
ativistarfatnaoi sem hentar vel til
hlaupa. A Islandi eru fingravett-
lingarnir g60ir, meo pa lidur pér
betur b6 pu sért 1éttkleeddur ad
60ru leyti. [ islenska rokinu er gott
ad vera i hlyjum undirfatnadi og
par yfir i léttum skjolfatnadi sem
ver pig gegn vindinum.“

Hann raoleggur byrjendum
ad skra sig i hlaupahop, slikt
hafi gjorbreytt viohorfinu hja
fjolmoérgum til hlaupa. ,Innan
hlaupahoépa faest leidségn og
adhald. Ekki bara fra leidbein-
endunum heldur lika fra hinum i
hépnum. Audvitad kjosa margir
ad hlaupa einir en pad er pa aud-
velt ad blanda pessu saman. Eg
radlegg 6llum aod finna sér félags-

»Fyrstu vikurnar geta verio med einféldum afingum en eftir pad er betra ad
hafa afingarnar fjdlbreyttar,“ segir Gunnar Pall Jéakimsson, hlaupapjalfari og
iprottafradingur. MYND/ANTON BRINK

skap i hlaupunum, allavega einu
sinni i viku. P4 er gaman a0 hafa
samband vid hlaupahdpa pegar

pu ert a ferdalagi og njota pekk-
ingar peirra 4 hlaupaleidum & sinu
svaeoi.”

Muna a0 teygja

Teygjur og styrktaraefingar skipta
einnig mali, segir Gunnar Pall.
»Hlaupin ein og sér eru of einhzft
form likamsraktar. Eg radlegg
6llum ad taka einhverjar styrkt-
arefingar med hlaupunum. Eftir
®fingu er best a0 taka sér tima til
a0 taka teygjufingar og léttar
styrktaraefingar, meo eda an takja.
Pa er rétt a0 lioka sig alltaf vel i
upphafi. Upphitun meo géngu eda
skokki og léttum lidkunarafingum
ef fara 4 i einhverjar krefjandi
®fingar. Annars ad byrja allar
®fingar rolega, jafnvel 4 gongu, og
enda paer a sama hatt.”

Ad lokum bendir hann 4 ad
ymsir skemmtilegir vioburoir par
sem allir geta tekio patt, skemmti-
skokkarar jafnt sem afreksfolk, hafi
att sinn pattiao fjolga patttakend-
um. ,Fj6lbreytni pessara vioburda
er lika alltaf ad aukast. Sumum
finnst gaman ad taka patt i gotu-
hlaupum en aorir heillast af utan-
vegahlaupum. Pad er hvetjandi
ao setja sér takmark og vera med i
vioburdi sem viokomandi parfao
pjalfa markvisst fyrir i langan tima
til ad taka patt. A sidunni hlaup.
is er a0 finna fjolda vioburda sem
hofda til 6likra hopa auk lista yfir
flesta starfandi hlaupahé6pa hér a
landi.”
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B SECRET  SOLSTICE » 2017

Kaeri Nagranni

Okkur langar ad benda ykkur a nokkur atridi vardandi Secret Solstice hatidina sem fer fram 15. til 18. Juni.
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Vid munum gera allt sem getum til ad lagmarka pad 6naedi sem nagrannar okkar verda fyrir a medan hatidinni
stendur. Vid vinnum naid med Reykjavikurborg til ad ganga Ur skugga um ad allir njoti helgarinnar a medan vid
gaetum fyllsta oryggis baedi gesta og ibUa.

Havadamengun: Oll svidin okkar eru stadsett med pad i huga ad lagmarka havadamengun i ibodahverfum i
kring. Pa munum vid vera med reglulegar havadameelingar til ad tryggja ad vid holdum okkur innan pess sem
leyfilegt er.

Pad verdur spilud lifandi tonlist Gt fimmtudaginn 15.j0ni fra kl. 18:00 til 23:30, og fra 12:00 til 23:30 dagana 16.
til 18. juni. Hvernig dag munu hljodprufur hefjast klukkan 11:00
Midvikudaginn 14. joni munu fara fram profanir a hljodkerfum klukkan 15:00

Med keerri kvedju
Starfsfolk Secret Solstice
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Staogott og orkumikio nesti
a sumarnamskeioin

Grunnskolakrakkar fagna loks sumarfrii og skemmtilegri leikjadagskra
sem tekur nui vio. Hollt og gott nesti er naudsynlegt til ad vidhalda

orkunni i utllelkjum aIIan daginn. Fj6lbreytni i nestisboxio er askorun.

ollt nesti og fj6lbreytt getur
H reynst foreldrum askorun a

hverjum degi medan sumar-
namskeio standa yfir. Kjotbollur
eru gooar badi heitar og kaldar og
tilvalid a0 tutbua helling af peim og
eiga i frysti.

Einfaldar kjotbollur

300 g hakk, til demis grisa- og
nautahakk

1 stort egg

Y4 bolli laukur, fint saxadur
4 bolli gulrét, fint s6xud
1, bolli paprika, fint soxud
1/3 bolli braudmylsna

1/3 bolli mjolk

1 tsk. Worcestershiresdsa
Salt

Svartur pipar

Blandio 6llu saman i skal og
hnodid saman med hondunum.
Motio bollur i peegilegri steerod og
radio i ofnskaffu. Bakio vio 200
graour 1 20 — 25 minatur. Styttid
timann ef bollurnar eru litlar.
Uppskrift fengin af food.com

Jogurtsosa

%s bolli hrein grisk jégart
1 msk. élivuolia

1 msk. saxad dill

1 bolli gurka, fint s6xud
Salt

Hreerid 6llu saman i skal og setjio
ilitid box meo loki sem passar i
nestisboxio.

Kjotbollunum er gott ad dyfa
i kalda s6su og pba er lika gott ad
skera niour selleri, papriku, gulraet-
ur og garku i strimla sem paegilegt
er ad stinga i sosuna. Kirsuberja-
tématar og graenar ertur bragoast
lika vel me0 jogartsosunni.
Uppskrift fengin af realsimple.com

Kjotbollur er hentugt ad bua til i
magni og frysta. baer eru kjérnar i
nestisboxid med kaldri dyfu.

)) K)otbollunum er
gottad dyfaikalda
sosu og pa er lika gott ad
skera niour selleri, papr-
iku, gulraetur og garku i
strimla sem pzegilegt er
a0 stinga i sosuna.

Kéld jogurtsosa
er g6d med
kjotbollum og
grenmeti.







8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

13. JUNIi 2017 PRIDJUDAGUR

Bornin sofa best i eigin rimi

Ny bandarisk rannsékn synirad bérn undir sex manada aldri eigi ad sofai
sama herbergi og foreldrarnir en pau mega alls ekki vera i sama rami.

—

ngbdrn eiga ekki a0 sofa
U uppi i rami hja foreldrum.
Ba0i er pad haettulegt auk

pess sem svefn barnsins verdur
verri. Of litill svefn a fyrstu man-
udum lifsins getur leitt til offitu og
svefnleysis si0ar 4 @vinni. Banda-
risku sérfraedingarnir tdldu best
ad barnio fengi eigio herbergi um
sex manada aldur. Eftir pao getur
oroio erfidara a0 venja pad a eigid
ram og herbergi par sem barnio fer
ad ala med sér adskilnadarkvida.
Ranns6knin var birt i bladinu
Pediatrics.

batttakendur voru 279 banda-
riskar maour sem svoruou
spurningum um boérn sin. Spurt
var hversu lengi bérnin svafu, hvar
pau svafu, hversu oft bau voknudu
anottunni, brjosta- eda pelagjof
anéttunni, hvenzr og hversu oft
pau legdu sig yfir daginn og hvort
pau sveefu yfirleitt vel eoa illa. I 1j6s
kom a0 boérn sem sofa i eigin rami
eftir fjogurra manada aldur sofa
45 minutum lengur i samfelldum
svefni en bau sem sofa uppi i rami
hja foreldrum. Pau bérn sem sofa
i eigin herbergi eftir niu manaoda
aldur svafu mun betur og lengur en
pau sem voru i sama herbergi og
foreldrar.

Ungborn eiga ad sofa i eigin rami. Alls ekki a milli foreldra sinna. NORDICPHOTOS/GETTY

Norskur sérfreedingur sem
spurdur var um rannséknina a vef-
sidu forskning.no segir naudsyn-
legt fyrir ungborn a0 sofa i sama
herbergi og foreldrar fyrstu man-
udina. bad sé betra fyrir barnio og
audveldi méourinni brjdéstagjof.
Ungborn attu hins vegar ekki ad
sofa i sama rami og foreldrar vegna
hettu & kéfnun. Bérnin sofa mun
betur i eigin rimi. Mjog ung born
sofa venjulega ekki ein i herbergi
iNoregi eins og tiokast fremur
i Bandarikjunum. bPar utan hafa
ekki allir efni 4 ibid med mérgum
svefnherbergjum.

I eldri ranns6kn sem gerd var i
Bandarikjunum kom fram ad um
14% foreldra lata ungbarn sofa
uppi i hja sér. I Noregi mun pad
vera um 25% ungbarna sem sofa
4 milli foreldranna og hefur pbao
aukist mikid undanfarin ar. Noro-
menn hafa varao foreldra vid heaett-
unni sem getur skapast fyrir barnio
en voggudaudi er algengastur hja
boérnum sem sofa hja foreldrum.

Akvednar reglur eru alltaf i gildi.
Latid barnid sofa i eigin rami og
pad a ad liggja & bakinu. Gtid
ad pvi ad barninu sé ekki of heitt.
Ekki hafa kodda eda tuskudyr i
raminu hja ungbarni.
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Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

100% LAN
TOYOTA Auris. Argerd 2013, ekinn
63 P.KM, bensin, 6 girar. TILBOD
1.790.000 stadgreitt. Rnr.159175.

100% LAN
SUZUKI Jimny. Argerd 2012, ekinn
51 b.KM, bensin, SJALFSKIPTUR. Verd
1.790.000. Rnr.136224.

100% LAN
TOYOTA RAV4 4X4. Argerd 2000,
ekinn 220 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
TILBOD 490.000 stadgreitt.
Rnr.159584.

100% LAN
TOYOTA Rav4. Argerd 1997, ekinn
158 b.KM, bensin, beinskiptur.
TILBOD 350.000 stadgreitt.
Rnr.162619.

90% LAN
VW Polo Trendline. Argerd 2015,
ekinn 9 P.KM, bensin, 5 girar. Verd
2.090.000. Rnr.136156.

90% LAN
SKODA Fabia 1.4 Disel. Argerd 2016,
ekinn 32 p.km, beinskiptur. Verd
2.090.000. Rnr.136158.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

GL/ESILEGUR!
Audi A3 SPORT Sportback Diesel
(150HO) arg 2017 ek 6 p.km
Sjalfskiptur, vel buinn OKKAR VERD
4.1 millt

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

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

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

@ Barnaheill

Save the Chidren d slandi

VW Golf trendline. Argerd 2007,
ekinn 153 b.KM, bensin, 5 girar. Verd
880.000. Rnr.288383.

TOYOTA Aygo h/b. Argerd 2006,
ekinn 75 b.KM, bensin, 5 girar. Verd
590.000. Rnr.151815.

TOYOTA Auris terra. Argerd 2013,
ekinn 72 b.KM, bensin, 6 girar. Verd
1.990.000. Rnr.151778.

TOYOTA Rav4 vx. Argerd 2015, ekinn
31 b.KM, bensin, sjalfskiptur. Verd
5.130.000. Rnr.311886.

Bilahoéllin
Bildsh6fda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

NYR BiLL « HYUNDAI loniq hybrid

Argerd 2017,
bensin,
sjalfskiptur,

6 girar.

Verd 3.490.000. -
Rnr.101799.

Kletthalsi 1a « 110 Reykjavik
®  www.mbbilaris « S.415 1150

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg
fjarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis

og vidkomandi einstaklings ad vel

takist til.

Haféu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

intellecta

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is
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Bilar til s6lu

GRILLBILL !

pessi er hladinn graejum. LEKKAD
VERD 3.850.000.- uppl. 820-5181

Bilar oskast

BiLL OSKAST A 25-250bUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815
eda sendu sms.

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Stundum

Ford Transit Rimor husbill. Nyskr
30.05.2008. Ek. 84pus. Vél 2.2.5
gira. Eydslugrannur. Hradastillir.
Skodadur 2018. Bakkmyndavél.
Nyleg dekk. Svefnplass fyrir 4. Verd
5.600.000.- Uppl.is. 855 5231

bjonusta

Huasavidhald

NULL

Hreinsa pakrennur, rydbletta pok
og tek ad mér ymis verkefni. Uppl. i
5.8478704 eda manninn@hotmail.
com

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a gérdum. Uppl.is. 616
1569.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Busléodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Spsdomar

Spai i spil. Timapantanir. S. 891 8727
Stella. Geymid auglysinguna

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

arf madur

bara sma frid

hljodlatu badvifturnar

——

! 4
—

www.viftur.is @ 566 6000 e ishusid

usio

ishusid.is @ Smidj

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar ¢&&
Namskeio

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasn20i

Husnadi i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 285 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i s.661 7000

Heilsa

Heilsunudd. Nuddstofan, opid fra
09-19.S. 855 3199

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

ata, 200 Ko

Huasnaxdi 6skast

PYSKA SENDIRADID

oskar eftir 4ja herb. ibud til leigu i
fjogur ar fra 15.08.2017 i Reykjavik
eda nagrenni, helst m/bilskur-skyli.
Sendid upp. vinsamlegast a info@
reykjavik.diplo.de og 530 1100

Geymsluhusn®0i

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Cavinns 1bodi—

STARFSMADUR VANUR FISK

Fiskvinnsla i Hafnarfirdi leitar

eftir starfsmanni med lyftaraprof,
vidkomandi parf ad vera vanur
fiskvinnustorfum. Haegt er ad senda
post a vinna@hamrafell.is

pakblasari

Loftviftur

" o Hreyfou loftid
o Jafnadu rakastig
| o Jafnadu hitastig

Handpurrkari

avogur

2100 wott

%Vi Ftu Iis
-andadu lettar
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SMIDIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MEBD VANA SMIBDl, VERKAMENN,

MURARA OG PIPARA SEM ERU KLARIR | VINNU.

HANDAFL EHF
STARFSMANNABJONUSTA
S. 777 2 333

Tilkynningar

Auglysing um nytt deiliskipulag og
CEVSENLTLCLICI breytingar @ deiliskipulagi i Reykjavik

Umhverfis- og skipulagssvio

i samraemi vié 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
er hér med auglyst tillaga ad nyju deiliskipulagi i Reykjavik.

Kjalarnes, Hof

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. juni 2017 var sampykkt
ad auglysa tilldgu ad nyju deiliskipulagi fyrir Esjuhof., spildu tr Hofslandi | vié Esjuraetur & Kjalarnesi. | tilldgunni er
gerd grein fyrir mégulegri uppbyggingu sveedisins til framtidar og er m.a. verid ad afmarka byggingarreit, bilastaedi,
hestagerdi og stiga. Markmidid er ad byggja upp adstddu til ad pjona goéngu-, hesta- og hjdlreidaménnum med
salernisadstddu, hesta- og farangursskyli auk moguleika a kaffisdlu og adstédu fyrir starfsfolk. Steerd svaedisins sem
skipulagid neer yfir er um 15 hektarar. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
eru hér med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Fiskislod 43

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. jini 2017 var sampykkt
ad auglysa tillsgu ad breytingu & deiliskipulagi Orfiriseyjar vegna 68ar nr. 43 vid Fiskisléd. | breytingunni felst m.a. ad
steekka byggingarreit og feera neer gotu til sudvesturs i samraemi vid Fiskislod 45, heekka hamarksheaed Ur 12 metrum
i 18 metra a 23 m x 23 m reit innan byggingarreits fyrir sértilodinn syningarsal og feekka bilastaedum nidur i 35 (par af
3 rutustaedi). Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Fiskisl60 45

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. juni 2017 var sampykkt
ad auglysa tillégu ad breytingu & skilmalum deiliskipulags Orfiriseyjar vegna I68ar nr. 45 vid Fiskisléd. | breytingunni
felst ad a 168inni verdi hamarksnytingarhlutfall med millipéllum N:0,65. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Nordurbrin 2

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 24. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. jini 2017 var sampykkt ad
auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi fyrir 168ina nr. 2 vid Nordurbrin. | breytingunni felst m.a. ad haekka husid
um tveer inndregnar haedir og breyta notkun hussins Ur verslunarhisnaedi i atvinnuhtsnzedi med ibudum, allt ad 30-90
m?2 ad steerd, fioldi ibida yrdi samtals 8. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Templarasund 3 og Kirkjutorg 4

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. juni 2017 var sampykkt
ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi reits 1.141.2 vegna l6darinnar nr. 3 vid Templarasund og nr. 4 vid
Kirkjutorg. [ breytingunni felst m.a. ad baett er vid takmoérkudum byggingarreiti i inngardi undir svélum vid austurhlié
Templarasunds 3. Byggingarreiturinn takmarkast vid 1. haed og kemur til med ad innihalda stodrymi vid rekstur a
jardhaed husanna. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Klettagardar 27

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. jini 2017 var sampykkt
ad auglysa tillégu ad breytingu & deiliskipulagi Klettasvaedis vegna l68arinnar nr. 27 vié Klettagarda. | breytingunni
felst m.a. ad byggingarreitur nedanjaréar er staekkadur fyrir bilgeymslu, gert rad fyrir opnu bilasteedahusi & 168,
bilasteedahus verdi opid tveggja haeda auk pess sem gert er rad fyrir bilasteedum & paki bilasteedahuss og kjallara
undir hluta hiss. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Brautarholt 26 og 28

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 17. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 1. jani 2017 var sampykkt ad
auglysa tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi Skipholtsreits vegna l68anna nr. 26 og 28 vid Brautarholt. | breytingunni
felst m.a ad beett er vid takmorkudum byggingarreit vid nordurhlidar Brautarholts 26 og 28 og austurhlid Brautarholts
26 fyrir svalir, leyfilegt verdi ad koma fyrir paksvolum a 2. haed Brautarholts 28 med tengingu vid baedi husin, fyrirhugad
ad breyta efri haedum hussins i ibudir ad hamarki 30 eda gistirymi/hétel og a jardhaedum verdi verslunar-, pjonustu- og
geymslurymi. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Tilldgurnar er einnig haegt ad fara yfir a skja og télvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14, 1. haed, virka
daga kl. 8:20 — 16:15 fra 13. juni 2017 til og med 25. juli 2017. Einnig ma sja tilldgurnar & vefsidunni, www.reykjavik.
is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum
og athugasemdum vid tillégurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is,
eigi sidar en 25. juli 2017. Vinsamlegast notid uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.

Reykjavik 13. juni 2017
Skipulagsfulltrui Reykjavikur

Borgarttini 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

Waldorfskaélinn Solstafir i Reykjavik
auglysir laust starf waldorfkennara
vid skolann skolaarid 2017-2018.

Waldorfskolinn er sjalfstaedur grunnskoli sem hefur
skapandi skélastarf og mannraekt ad leidarljosi.

Heefniskrofur vegna starfsins eru:

¢ Grunnskolakennaramenntun.

e Meistaragrada i Waldorf uppeldis og kennslufradi.

e Stjornunar og/eda kennslureynsla i Waldorfskola aeskileg.
e Menntun i listmedferdafraedi eskileg.

Nanari upplysingar vardandi starfid a solstafir@waldorf.is

Ertu aod leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

TALEN

RADNINGAR & RADGJOF

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Serfraedingar i
radningum

FASTE:
.






