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Anna Margrét Olafs-
dottir kennir utijoga a
Reykjanesi sem hefur
veriO mjog vinszlt.
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heldur lifsstill

Atakid Sigra sjalfa mig snyst um breyttan
lifsstil til lifstidar hja H6llu Cramer. HUN
stofnadi samnefnda Facebook-sidu fyrr i
bessum manudi og xtlarad vinnailikam-
legri og andlegri heilsu sinni. =>2

»Hreyfing getur
svo sannarlega
hjalpaa til vio
punglyndi og
andlegu hlidina.
Petta er lifsstill
fyrir lifstid og
ég tek petta a
minum hrada
enda er petta
ekki sprett-
hlaup,“ segir
Halla Cramer.
MYNDIR/STEFAN
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Flestir meta andlega heilsu géda

Undanfarin prjt ar hefur Embeetti
landlaeknis vaktad nokkra helstu
ahrifapzaetti heilbrigodis. Markmioid
er ad fylgjast med heilsuhegdun
oglidan Islendinga. Greint var fra
helstu nidurstédum i Talnabrunni
embettisins sem nyverid kom tt
anetinu.

Eitt af pvi sem var kannad var
andleg heilsa. Teplega prir af
hverjum fjérum Islendingum
(72%) meta andlega heilsu sina
go0a eda mjog gooa ariod 2016 og
leekkar hlutfallio tr 79% fra arinu
2014 en engin breyting er fra arinu
2015.

Fleiri konur en karlar meta
andlega heilsu sina g6oa og fleiri i
eldri h6pum en peim yngri. Tveir
af hverjum premur yngri en 25 ara
meta andlega heilsu sina g6oa eda
mjog gd0a en 81% beirra sem eru
55 ara og eldri.

Einnig var spurt um streitu.
Rumlega einn af hverjum fimm
(22%) fulloronum finnur oft eda
mjog oft fyrir mikilli streitu i
daglegu lifi ario 2016 og lekkar

hlutfallio ar 28% fra arinu 4 undan.

Ramur pridjungur (36%) finnur
sjaldan eda aldrei fyrir mikilli
streitu.

Fleiri konur en karlar greina
fra mikilli streitu og yngri aldurs-
hoépar greina fra meiri streitu en
peir eldri. Teepur pridjungur folks
a aldrinum 18 til 44 ara segist oft
eda mjog oft upplifa mikla streitu
idaglegu lifi en adeins 11% peirra
sem eru 55 dra og eldri.

Gallup framkvaemdi konnunina
fyrir Embeetti landlaeknis. Urtakid
var 8.000 einstaklingar af 61lu
landinu, 18 ara og eldri, sem valdir
voru af handahdéfi ar vidhorfsh6pi
Gallup og ar pjéoskra.

Erilagi ad geyma smjor a bordinu?

Smjor er 6missandi pattur i matar-
gerd, bakstur og sem vidbit. Hins
vegar getur verid erfitt ad eiga

viod pad pegar pao er nykomio ur
isskapnum enda afar hart. bvi hafa
margir brugdio 4 pad rad ad geyma
smjor vio stofuhita, til a0 halda pvi
mjadku. En eru meiri likur a ad pad
skemmist pannig?

Smjor er vissulega mjolkurafurd
og bvi er margt sem melir meo
kaelingu en hins vegar er fituinni-
hald smjors mjog hatt, yfir 80%, og
skemmist pvi mun sidur en adrar
mjolkurvérur, sér ilagi ef pad er
a0 auki saltao. Fitan, saltio og litio
magn vatns gerir bakterium erfitt
fyrir ao fjolga sér.

bvi @tti ad vera i lagi ad geyma
saltad smjor vid stofuhita i ein-
hvern tima, en ekki er malt med
sliku fyrir 6saltad smjor eda hreert
smjor.

b6 er malt med pvi ad geyma
smjor ekki of lengi vio stofuhita
par sem fitan getur pranao. Til

lengri tima er pvi betra ad geyma
pad i keeli.

Gottrad er ad taka litinn hluta
af smjorinu sem a ad nota naestu
daga eda viku, en geyma afganginn
i keeli. ba er einnig mikilveegt ad

geyma smjorid vid réttar adsteour.

Til deemis parf ad verja smjoriod
fyrir birtu og geyma pad pvi i
skyggou ilati. I1atio parf ad vera
loftpétt. Einnig parfad geyma
smjorid i skugga og ekki nalaegt
hitagjéfum a boro vid ofna. Helst
etti hitinn i herberginu ekki ad
fara yfir 21-25 graour.

Heimild: authoritynutrition.com

Fyrir parmafléruna!

Probi Mage LP299V® hefur synt si

medal annars hafa sérstaklega g
eiginleika gegn pvi sem stundurg
idradlga. Med i8radlgu er adg

einkenni eins og upppe
nidurgang og/eda

Probi Mage
apétek

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hjé Probi AB i Svibjéd
i yfir 25 ér, eda frd pvi ad hann og kollegar hans uppgétvudu
miélkursyrugerilinn Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

alla Cramer stofnadi
H Facebook-siduna Sigra sjalfa
mig um midjan junimanud

en par heldur hdn utan um sam-
nefnt atak sitt sem gengur ut a ad
vinna i ba0oi likamlegri og andlegri
heilsu sinni. A sidunni birtir han
m.a. upplysingar um naestu askor-
anir sinar, ymsar gagnlegar heilsu-
tengdar upplysingar og margt
fleira sem tengist heilsuferdalagi
hennar eins og han kallar pad.

Eftir a0 hafa gengid i gengum
mikla erfidleika undanfarin ar
akvad han ad snua vio bladinu
og taka sjalfa sig reekilega gegn.
»Eg hef verio kvida- og pbung-
lyndissjuklingur fra pvi ég var ung
stelpa auk pess sem ég hef gengio
i gegnum margt undanfarin ar, t.d.
lést fadir minn, John Josep Cramer,
af slysforum ario 2006. bao afall
tok sinn toll og naestu ar voru mér
mjog erfid.”

A9 sigra sjalfan sig

Hiin segist fyrir vikiod hafa fitnao
mikio og leitad sér huggunar i mat
og s®lgaeti an pess ad hafa hreyft
sig neitt. ,Eg for a Reykjalund ario
2013 par sem ég dvaldi a offitu-
svidinu. bar kom ég mér af stad

og er ég afar pakklat fyrir pa hjalp
sem ég fékk par, baoi a likamlega
og andlega svidinu. Markmio mitt

’ Eg kom alveg
uppgefin i mark en

petta var samt pad besta
sem ég hafoi gert fyrir
sjalfa mig. Enda 6skraoi
ég afgledi pegar égkom i
markio.

er ad vera hraust, lida vel med
sjalfa mig og vera anaegod meo lifio
og tilveruna. betta er allt a réttri
leid og mér lidur betur i dag og

er jakvaoari. Hreyfing getur svo
sannarlega hjalpad til vid pbung-
lyndi og andlegu hlidina. Petta er
lifsstill fyrir lifstio og ég tek betta
a minum hraoa enda er petta ekki
spretthlaup.”

Hun segir ad upphaf ataksins
megi rekja til priprautarkeppni
sem Ungmennafélag Njarovikur
héltiagast 2015. ,Eg var a Herba-
life & pessum tima og dugleg a0
meta i rektina. Par var verio ao
reoa pessa priprautarkeppni enda
@tludu margir ao taka patt. Sjalf
var ég ekKki tilbtiin 4 pessum tima
en eftir pvi sem fleiri beettust i
hépinn langadi mig meira ad taka
patt. begar ég hof ad reda pad var
mér strax bent a ad pessi keppni
snyst ekki um aod sigra aora heldur
fyrst og fremst ad sigra sjalfan sig
og hafa gaman af um leid.”

Huin akvao a0 kyla a petta og
skraoi sig til leiks. , bar synti ég 400

ah

,Pbetta er allt a réttri leid og mér lidur betur i dag og ég er jakvadari,“ segir Halla Cramer sem heldur uti Sigra sjalfa mig.

metra, hjéladi fimm kilémetra og
hlj6p tvo kilometra. Eg hafdi ekki
hjolad sidan ég var krakki en fékk
lanad hjol og hjalm. briprautin
var erfio og ég skokkadi og gekk
sidustu tvo kilometrana. Eg kom
alveg uppgefin i mark en petta var
samt pad besta sem ég hafoi gert
fyrir sjalfan mig. Enda 6skradi ég
af gledi pegar ég kom i markio og
uppgdtvadi ad ég get miklu meira
en ég geri mér grein fyrir.“

Ymislegt fram undan

Nesta stora askorun Hollu er

ad ganga Reykjanesbrautina fra
alverinu i Straumsvik a0 Innri-
Njardvikurkirkju pann 19. jali. St
ganga er til minningar um frenda
minn, Kristéfer Orn Arnason, sem
lést a afmalisdaginn sinn pennan
dag 2014, pa adeins 18 ara gamall.
Um leio @tla ég ad safna dheitum
til styrktar Pieta Island sjalfsvigs-
forvarnarsamtékunum en pau
stefna 4 a0 opna husna0i fyrir
arslok 2017. Par verdur m.a. booid
upp a okeypis viotol vio sérfraeo-
inga atlud folki i sjalfsvigshug-
leidingum og adstandendum bess.
Nanari upplysingar um atakio ma
finna a Facebook sidunni og um
leio hvernig haegt er a0 styrkja
mig.”

Eftir gdnguna verdur nasta stéra
askorunin a0 sigra Esjuna i fyrsta
sinn segir hun. ,bangad stefni ég i
agust og svo tekur naesta askorun
vio sem ég mun birta a Facebook
sidunni.”
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Hefur

a0 kannast eflaust margir vio
p hversu erfitt pad er ad sofa

pegar s6l hakkar a lofti og
birtutiminn fer ad lengjast. bad
er ekkert ad pvi ad vakna fyrr a
morgnana en vio veroum b6 611
ad fa nagilegan svefn. Ranns6knir
syna a0 roskun a svefni eykur alag
alikamann a svipadan mata og
kvidi eda streita og ma pvi segja ad
hann sé undirstadan ad almennu
heilbrigoi og vellidan.

Hugum vel ad
svefnadstadum

Um bad bil pridjungi manns-
@vinnar er vario i svefn. Gott er ad
koma sér upp rutinu fyrir svefninn
sem midar a0 pvi ad vid slokum &
og gleymum adeins amstri dagsins.
Mikilvaegt er ad pao sé avallt ferskt
og gott loft i svefnherberginu og
gott er a0 draga eins og haegt er ar
rafmagnstakjanotkun asamt pvi
ad sleppa alveg notkun a télvum,
iPad og simum rétt adur en fario

er a0 sofa. Bae0i getur rafsegul-
svioio kringum teekin haft ahrif og
svo er talio a0 blau geislarnir fra
skjanum leidi til minni framleidslu
af svefnhormoéninu melatonini i
heilakdnglinum og geti pvi spillt
natursvefninum. FAum okkur
frekar gooa bok a0 lesa, hlustum
aroéandi tonlist eda stundum ein-
hvers konar sl6kun eda thugun
frekar en ad hafa sjonvarpio i gangi
yfir raminu. Geetum bess einnig

ao hafa hljott i kringum okkur og
myrkvum herbergio vel pegar vio
etlum ao fara a0 sofa.

Svefn og yfirpbyngd

Svefn og mataraedi tengjast
sterkum béndum. Best er ad borda
létta maltid a kvoldin og g6o

regla er ad boroa ekki eftir kl. 19 a
kvoldin. Orvandi drykkjum sem
innihalda koffin og/eda sykur ztti
ad sleppa alveg sem og a0 vera
borda satindi og ruslfeoi, pvi p6
svo ad vid sofnum eru miklar likur
a pvi ao vio voknum aftur pegar
bloosykurinn neer lagmarki. Einn-
ig hefur svefnleysi ahrif a seddu
og svengdarhormonin leptin og
ghrelin sem asamt brenglun a
streituhormoninu kortisoli auka
16ngun okkar i orkurikan mat.

Svefnhormonid melatonin
Likaminn okkar framleioir svefn-
hormoénid melaténin pegar fer
ad nalgast hattatima. betta a ad

birtan ahrif a svefninn?

Lunamino er natturulegt svefnbaetiefni sem hefur hjalpad pusundum islendinga med svefn.
Pad inniheldur aminoésyruna L-tryptofan sem er byggingarefni svefnhormaonsins melaténins.

Lunamino
hefur résandi
og slakandi
ahrif. Hjalpar
folki ad sofna
auk pess sem
naetursvefninn
verdur betri og
samfelldari.

’ Lunamino getur
reynst afar hjalp-
legt vid a0 komast at ur
peim vitahring sem
svefnleysi getur valdio og
hjalpad til ad vio a0 beta
svefninn og svefnmynstr-
io.
Hrénn
Hjalmars-
dottir,
heilsu- og

naringar-
markpjalfi

LUNAMINO

Einstdk blanda af L-triptéfan,
véldum jurtum og neeringarefnum

gerast  natturulegan hatt en hja
morgum er eitthvad sem truflar
petta ferli, eins og t.d. pbad sem
talio er upp hér fyrr i greininni.
Pa eyoir folk oft 1l6ngum timaiad
bylta sér i raminu og jafnvel pirrast
yfir a0 festa ekki svefn. Amino-
syran L-tryptofan sem fyrirfinnst i
morgum matvalum er byggingar-
efni melatonins og er pad einnig
eitt af innihaldsefnum Lunamino
svefnbatiefnisins.

Réandi jurtir og baetiefni

Auk L-tryptofans inniheldur
Lunamino vel pekktar jurtir

sem eru pekktar fyrir réandi og
slakandi ahrif. Pessar jurtir eru
melissa sem hjalpar okkur ad sofna
asamt lindarblémi og héfrum sem
eru sérstaklega réandi. Lunamino
inniheldur einnig bléndu af B-vita-
minum og magnesium. B-vitamin
eru sérlega mikilvaeg fyrir starfsemi
taugakerfisins og magnesium er
voovaslakandi og getur m.a. dregio
ar fétapirringi. bessi gooa blanda
sérvalinna jurta og batiefna asamt

)) Rannso6knir syna a0
roskun a svefni

eykur alag alikamann a
svipadan mata og kvioi
eoa streita.

L-tryptofani getur hjalpad okkur
ad sofna og gert naetursvefninn
betri og samfelldari.

Svefnvandamal og svefnleysi
getur b6 att sér dypri reetur en svo
ad petta hjalpi og pa er um a0 gera
ao leita til fagadila sem sérhafa sig
ipessu.

So6lustadir: Flest apotek, heilsuhus
og heilsuhillur verslana.

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

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

»Raudrofuhylkin hjalpudu mér ad na
kélesterdlinu nidur i edlilegt horf a
o6rfaum manudum og ég hef minnkad
lyfin vid sykursyki Il um helming.*

Johannes S. Olafsson
utgerdarmadur og skipstjori

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Urval heilsuvara hja Vodafone

| nyrri og glaesilegri verslun Vodafone sem var opnud nylega a Sudurlandsbraut 8 i Reykjavik ma
m.a. finna gott Urval af heilsuvérum a bord vid heilsulir og sérsték heyrnartol. Verslunin var sett
upp i nanu samstarfi vid Vodafone Group og er ein su steersta sinnar tegundar i heiminum.

idasta féstudag voru nyjar
S hofuostéovar Vodafone

opnadar vio Suourlands-
braut 8 i Reykjavik. A jarohaed
byggingarinnar er ny og glaesileg
verslun en vid hdnnun hennar
voru parfir vidskiptavina og
starfsmanna hafoar ad leioarljosi
og lagt upp med a0 adgengi vio-
skiptavina ad vérum og pjonustu
vari sem audveldast og baegilegast
segir Osk Hilmarsdottir verkefna-
stjori. ,H6nnun og fyrirkomulag
verslunarinnar er unnio i nanu
samstarfi vid Vodafone Group
og sett upp i samrami vio utlit
sem fjarskiptafélagio hefur unnio
fyrir verslanir sinar & heimsvisu.
Verslun okkar a Sudurlandsbraut
er st pridja hér a landi sem er sett
i pennan buning og ein su staersta
sinnar tegundar i heiminum.“

Verslunin bydur m.a. upp a gott

arval heilsuvara ad ségn Oskar.
,bar ma m.a. finna breida linu
heilsutira og kosta pau 6dyrustu
einungis 6.990 kr. Vio erum stolt
af Garmin linunni okkar, i henni
ma finna tr vid allra heefi og er
ein gerdin, vivofit jr., sérstaklega
hoénnuo fyrir krakka. Oll eiga arin
pad sameiginlegt ad telja skrefa-
fjolda og mzla svefninn en einnig
eru pau faanleg meo pulsmeaeli
og GPS mottakara. bad er haegt
ad nota pau til a0 stjorna tonlist
isnjallsimanum, greina efingar,

erfidleikastig peirra og miklu fleira.

Einnig erum vid med Samsung

Gott arval heilsuvara faest i nyrri verslun Vodafone sem er ein su staersta sinnar
tegundar i heiminum, segir Osk Hilmarsdoéttir verkefnastjori. MYNDIR/STEFAN

snjallar og er Gear Fit Grio sérstak-
lega hannao fyrir heilsuraekt.

G60 pjonusta
Sérstok heyrnartol fyrir f6lk sem
vill hreyfa sig eru lika i bodi og par
nefnir Osk helst Bose SoundSport og
Plantronics BackBeat Fit sem baeoi
eru praolaus Bluetooth heyrnartol.
»bau eru svita- og vatnsvarin, nett
og meofaerileg. Plantronics eru auk
pess med spong sem fer aftur fyrir
hnakkann og veitir auka stooug-
leika en Bose heyrnart6lin eru med
otralegan hljomburd enda er Bose
merkio pekkt fyrir mikil gaedi.”
Verslunin selur lika heyrnartol
sem na alveg yfir eyrun. ,Meo Bose
QC35 ogJBL 700 heyrnartélunum
er haegt ao stilla hversu vel pau
atiloka havaoda fra umhverfinu.
Morgum finnst t.d. gott ao atiloka
havadann alveg i reektinni en ef

Fjolbreytt arval
heilsuvara er

i bodi hja
Vodafone, m.a.
Garmin arin vin-
sa@lu.

pau eru notuo i utihlaupum er
oruggara ao geta heyrt umhverfis-
hlj60in. Seinna i sumar faum vio
skemmtilega linu fra Adidas meo
hulstrum og 6lum sem koma sér
vel i hreyfingu og ativeru.”

Starfsfolk Vodafone leggur mikio
upp ur goori pjonustu og i hvert
sinn sem nyjar vorur koma i versl-
anir feer starfsfolk fyrirtaekisins
greinarg6da kennslu a taekin. ,Vio
h6ldum namskeio eda kynningar-
fundi og allir fa sendar upplysingar
um nyju vérurnar. A vefverslun
okkar www.vodafone.is/vorur ma
finna nanari upplysingar um allar
vorur i frambooi okkar.”

Nyja verslunin er til huisa a
Sudurlandsbraut 8 en vid opnun
hennar var verslun Vodafone i
Armala 13a loka. Verslunin er
opin milli 9 og 18 virka daga en
lokad er um helgar.

Oll hreyfing betri

Sumarfrii fylgir
letilif og fast-
skordud ratinan
brotnar upp. Inga
Maria Baldurs-
dottir iprotta-
fraedingur segir
mikilvaegt ad
halda sér vid.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

Oalatrioio er a0 haetta ekki
Aaé hreyfa sig og pa minni ég

4 ad ganga er lika hreyfing.
I raun parffolk ekki ad hreyfa sig
nema a um 60 prosentum af pvi
alagi sem pao er a0 hreyfasiga
venjulega, til pess a0 viohalda
peim arangri sem pad hefur nao
yfir veturinn. Oll hreyfing er
betri en engin,” segir Inga Maria
Baldursdottir, iprottafradingur
hja Heilsuborg, pegar hin er bedin
um rao til pess ao vidhalda likam-
legu formi i sumarfriinu par sem
@fingaratina vetrarins brotnar
gjarnan upp.

P6 megi gera betur en rapa

milli buda og rolta i rolegheitum
ifleedarmalinu a sélarstrénd.

Palsinum purfi ad na upp. Best
sé a0 skipuleggja hreyfingu inn i
sumarfriio.

,Paod er gott ad akveoda ad gera
eitthvao en pad pyoir po ekkert ad
@tla sér tvo tima i reektinni hvern
einasta morgun i prjar vikur. Mark-
midio verdur ao vera raunhaft og
jafnvel gott a0 hafa gulrét ad stefna
a0. Ekki er po skynsamlegt ad verd-
launa sig meo mat,“ segir Inga.

Fyrir feroalag atti a0 skoda hvad
heegt er a0 gera a afangastadnum,
er likamsreektarstod eda sundlaug
4 stadnum sem ma nyta sér? Eda
jafnvel fjall sem heegt er ad ganga
a? Kannski meetti taka med sér
teygjur og 160. Inga segir bérnin
enga afsokun fyrir pvi ao sleppa
hreyfingu i sumarfriinu.

,Pao er margt haegt ad gera meo
krokkum a 6llum aldri. Pau hafa
gaman af pvi ad hreyfa sig med
manni og pad ma vel na palsinum
upp med pvi ad ganga rosklega &
eftir barni sem hjolar, eda hjéla
med peim. Virkja pau i gonguferdir
upp i fjall. Med smabdrn i vagni
er haegt ao fara i gongutr, stoppa
svo 4 godum stad og gera fingar.
Aleikvelli er haegt ad gera fingar
meodan krakkarnir leika sér. Paod
ma nota bekki til ad efa uppstig og
dyfur, gera hnébeygjur, armbeygjur,
stiga upp a steina og skokka rosk-
lega upp brekkur. bPad er um ad
gera a0 nyta nerumhverfio. Inni a
sidunni ganga.is er til deemis heaegt
ad skooa gonguleiodir vida um land
og erfioleikastig hverrar leidar.”

I friinu slakar folk gjarnan a
mataradinu og par segir Inga ad

mikilvaegast sé ad sofna ekki alveg
averdinum heldur halda reglu.
»2Mikilvaegast er a0 halda reglu og
undirbua sig vel. Til deemis ef fram
undan er 16ng 6kuferd eda flug er
mikilvaegt ad borda godan morgun-

enen

mat og hafa millibitana tilbana svo
madur lendi ekki i beim adsteedum
ad stoppa a leidinni i sjoppu par
sem ekkert faest nema pulsa, kok og
stkkuladi. Folk veit yfirleitt hvao er
4 boost6lum & pessum st6oum og

Inga Maria
Baldursdottir,
iprottafraedingur
hja Heilsuborg.
MYND/ERNIR

®tti ad geta haft eitthvad meo sér
po6 pad sé kannski 6parfi ad nesta
sig fyrir allar maltiodir dagsins. I flugi
er til deemis hagt ad taka meo sér
nidurskorna avexti og taka meo sér
skyr og flatkékur i bilinn.“
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Maelir heils hugar

meo Bio-Kult Pro-Cyan

Bio-Kult Pro-Cyan er haproud privirk
formula sem tryggir heilbrigda pvag-
ras. Gudlaug hefur lengi haft 6pxg-
indi fra pvagfeerum en er mun betri
eftir ad han fékk Bio-Kult Pro-Cyan.

argar konur pjast af pvag-

M feera6paegindum og er
algengt ad pad sé af voldum

E. coli-bakteriunnar. Ein af hverjum

premur konum hefur pjadst af pvag-

feeradpaegindum

fyrir 24 ara aldur

og a0 minnsta

kosti helmingur

allra kvenna feer

pvagferadpeeg-

indi einu sinni &

@vinni. Fjoro-

ungur peirra feer

endurteknar

sykingar.

,Eg hefverid

med kronisk

Opeegindi i

bléorunni i ram-

lega tvo ar og

hefur pao valdid

mér mikilli van-

lidan og 6paegindum.

Eg gat til deemis aldrei farid i heitan
pott eda verid tti i miklu frosti pvi
pad olli mér strax mikilli vanlidan.
bar sem ég stunda hestamennsku og
parf oft ad vera a ferdinni i vinnu pa
var petta mjog 6paegilegt og
hamlandi fyrir mig,“ segir
Guolaug Jéna Matthias-
dottir.
Henni var radlagt
a0 fara a medhondl-
andi kar i t61f man-
udi en hun var ekki
alveg tilbuin til
bess. ,bvi akvad
ég a0 profa Bio-
Kult Pro-Cyan
pegar égsa
umfjéllun um
pad i bloo-
unum og
fann ég fljot-
lega a0 pad
virkadi mjog

Gudlaug Jona tekur Bio-Kult Pro-Cyan pegar hun finnur fyrir pvagfeera-

6pagindum. MYND/GVA

vel gegn pessum kroniska vanda
minum. I fyrstu tok ég bara eitt hylki
4 dageoda pegar ég fann a0 ég fékk
einkennin, en ndna tek ég tvo hylki
um leid og ég finn fyrir 6begindum
og stundum nokkrum sinnum yfir
daginn pegar ég er verst. Eg finn ad
Bio-Kult Pro-Cyan gerir mér gott, ég
er i betra jafnvaegi, meltingin er betri
og ég er 6ll mun betri,“ segir Guo-
laug dnzegd.

Tryggir heilbrigda pvagras
Orsakir 6paginda i pvagras geta
verio nokkrar, medal annars utan-
adkomandi dhrif & parmafléruna,
breyttur lifsstill, aukid stress, ymsir
sjukdémar og aukin lyfjanotkun.
Einkennin eru medal annars tid
pvaglat, aukin porf fyrir pvaglat an
pess ad kasta af sér bvagi, verkir vid
pvaglat og 6edlileg lykt og litur &
pvaginu.

Tronuber hafa 16ngum verio
pekkt fyrir ad virka vel sem
fyrirbyggjandi medhéndlun gegn
pvagferasykingum. Tronuber
hindra ad E. coli-bakterian nai
fotfestu vio slimhad pvagrasar og
skolar bakteriunni Gt me0 pvag-
inu. Bio-Kult Pro-Cyan inniheldur
privirka formulu, sem hefur verid
visindalega pbréud og stadfest, og a
htn ao tryggja heilbrigda pvagras.

Hylkin innihalda trénu-
berja-extrakt, vinveitta gerla og
A-vitamin. Hlutverk gerlanna og
A-vitamins i Bio-Kult Pro-Cyan er
a0 hjalpa likamanum ad vidhalda
edlilegu bakteriumagni i b6rm-
um, einnig til ad viohalda edlilegri
starfsemi i pvagrasarkerfinu.

Bio-Kult Pro-Cyan er sérstak-
lega hannao fyrir barnshafandi
konur en alltaf er malt med pvi
a0 radfeera sig vio fagfolk adur en
inntaka hefst. Born mega lika nota
Bio-Kult Pro-Cyan en pa er melt
med halfum skammti af raolagori
skammtasteero fyrir fullorona.

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna.
Haegt er ad nalgast frekari upp-
lysingar & heimasiou IceCare,
www.icecare.is.

Frabaer virkni af Bio-Kult

kom heim fra Marokko var

htin meo sleema magakveisu
og leid illa. Hun for til leknis sem
gafhenni lyfvio kveisunni. ,.En
pao var eins og ég naedi mér ekki
alveg af magakveisunni og akvao
pvi aod profa Bio-Kult Original par
sem ég hafoi heyrt svo gott af pvi
aour,”“ segir Ragna Loa.

Mzelir med Bio-Kult

Arangurinn 1ét ekki 4 sér standa
og fann Ragna Loéa otrulega fljott
mun eftir ad hafa tekio Bio-Kult

i nokkra daga. ,Eg hef fundio aod
me0 aldrinum pa vero ég vio-
kvaemari i maganum og pao er
ekki sama hvaod ég boroa, ég parf
a0 passa betur upp 4 mataraedio
til a0 halda meltingunni i lagi.
Bio-Kult Original kemur par
sterkt inn fyrir mig pvi mér finnst
ad meltingin sé betri og ég finn ad
pao gerir mér gott,“ Iysir han og
beetir vio ad pao eigi sérstaklega
vid pegar f6lk sé undir alagi pvi pa
eflir Bio-Kult varnir likamans. ,,Eg
meeli meo Bio Kult Original, pad
hefur reynst mér mjog vel.”

p egar Ragna Loa Stefansdottir

Gott fyrir meltinguna
Margrét Alice Birgisdottir heilsu-
markpjalfi maelir meo pvi vio vid-
skiptavini sina a0

peir fai meltingu

sina géoa. ,Mér

finnst sérstak-

lega mikilvaegt

a0 meltingar-

feerin starfi eins

og bau eiga a0

gera. Ef bakteriu-

flora likamans

er i 6jafnveaegi

starfar hann ekki

eins og hann a

a0 gera. Bio-Kult

hefur reynst afar

vel til a0 baeta

starfsemi meltingarinn-

ar. Eg meli heilshugar med Bio-
Kult, badi Candéa med hvitlauk
og grape seed extract og me0 Bio-
Kult Original, badar tegundir hafa
reynst mér vel,“ segir Margrét.

Bio-Kult fyrir alla
Innihald Bio-Kult Candéa-hylkj-

Ragna Loa
fann étralega
fljott mun a sér
eftir ad hafa
tekio Bio-Kult

i nokkra daga.
MYND/STEFAN

anna er 6flug blanda af vinveittum
gerlum asamt hvitlauk og grape
seed extract. Bio-Kult Candéa-
hylkin virka sem vérn gegn cand-
ida-sveppasykingu i meltingarvegi
kvenna og karla og sem vérn gegn
sveppasykingu 4 vidkvemum
svedum hja konum.

Bio-Kult Original er einnig 6flug
blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult
Candéa og Bio-Kult Original henta
vel fyrir alla, einnig fyrir barns-
hafandi konur, mjélkandi madur

og born. F6lk med mjolkur- og
soja6pol ma nota vorurnar.
Vorurnar eru faanlegar i
6llum apétekum, heilsuversl-
unum og heilsuhillum stér-
markadanna.

Haegt er ad nalgast frekari
pplysingar a heimasiou
IceCare, - www.icecare.is.

Slepptu
ynnkunni

2 toflur fyrir skemmtun

2 toflur fyrir svefn

Fast i naesta apoteki

www.icecare.is
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Furoulegar mytur a netinu

Margar ségusagnir geta verid lifseigar a netinu. Sérfraedingar hafa reynt
ad eyda slikum mytum en oft an arangurs. Ekki er 6ll vitleysan eins.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

ikid er reett um falskar
upplysingar og fréttir
anetinu. Audvelt er ad

nalgast alls kyns leeknisrad og
heilsuupplysingar sem eiga alls ekki
vio rok ad styodjast. Margir hlaupa &
eftir svona kraftaverkalausnum en
flestir sérfraedingar vara folk vio og
segja a0 ekki megi taka allt traan-
legt sem upp kemur a leitarsioum.
Seenski vefmidillinn expressen.
se spurdi lyfjafreeding um nokkrar

mytur eda kerlingabzkur eins og
vio kéllum svona hugarburd. Svérin
voru ekKki alltaf eins og folk vill hafa
pau. Flest tofrarad eru tom vitleysa.

Haukur Ingason, ap6tekari i
Gardsapoteki, var spurdur hvort
folk keemi meo furduspurningar
um kraftaverkalausnir i apotekio
en hann kannast ekki vio pao hja
sinum vidskiptavinum. ,bad er
mjog sjaldgeeft ad vio faum ein-
hverjar svona furoulegar fyrir-
spurnir,“ segir hann.

A netinu ma finna alls kyns rao til
a0 veroa fallegri og heilsuhraustari
a einfaldan og 6dyran hatt, jafnvel
eitthvad heimagert. ,bao getur

engifer appelsinur sitrona

abel heilsuv O

0%
afslattur
af ollum

vorum!

Tiskan

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BASLIER MaxMara BRAX

veri0 auovelt ad falla fyrir krafta-
verkalausnum. Ef raoid litur at fyrir
a0 vera einum of gott til a0 vera satt
pa er pao oft pbannig,“ segir senskur
lyfjafreedingur, Annika Svedberg, i
samtali vio expressen.se.

Graensapa i stadinn fyrir fota-
krem? Ad smyrja feeturna med
greensapu og troda peim i plast-
poka yfir nott til ad gera pa mykri
er eitt rad sem finna ma & netinu.
Sérfreedingurinn segir a0 pao sé af
og fra ad petta sé rétt. ,Greensapa
er ekki endilega heettuleg fyrir
haoina en pad eru ekki til neinar
rannsoknir sem syna ad sapa hjalpi
folki med vandamal a fotum eins
og haroa had og sprungur. Notio
frekar mykjandi fotakrem og
heilsusokka,” svarar hun. ,betta hef
ég aldrei heyrt,“ segir Haukur og
efast um virknina.

Gamalt htsrao er ad pvo hario
upp ur bjor til ad fa pad mjakt og
glansandi. Bjor er rikur af B-vita-
mini. ,Kannski ekki alrangt,” segir
Annika. ,Bjor inniheldur B-vitamin
sem er mjog gott fyrir hario, gefur
pvi jafnvel einhvern glans. Hins
vegar eru til adrar mjog godar leidir
eins og ad nota vandaoda harneer-
ingu.”

Annad einkennilegt kraftaverka-
rao er sapa i rassinn. Sumir telja ad
me0 bvi ad stinga litlu sapustykki i
rassinn mykist haegoirnar. Sérfraeo-
ingurinn segir pao ekki rétt. ,Lik-
legast hefur pessi sogusdgn komio
vegna pess a0 margir telja ad sapan
hafi ertandi ahrif og geti par af
leidandi 6rvad parmana. Folk telur
petta 6dyrara en a0 kaupa sérstok
lyfvid haegdatregdu. Haegoalyfin

, Graensapa er ekKi

endilega heettuleg
fyrir haodina en pad eru
ekki til neinar rann-
soknir sem syna ad sapa
hjalpi folki meo vanda-
mal a fotum.

eru hins vegar mun betri, pau hafa
verio ranns6kud hja vidurkenndum
ranns6knarstofum og eru érugg i
notkun,“ segir hun.

,Eg held a0 petta hljoti ad vera
mjog 6peegilegt rad,” segir Haukur
og beetir vio. , Allt dettur na folki i
hug.“

Ad nota nefsprey vid raudum
augum. Getur madur notad
nefspray eins og augndropa, til
deemis pegar augun eru raud-
hlaupin?

Sérfreedingurinn segir: ,Virka
efnid { sumum nefiadum eru i sama
flokki lyfja og augndropar og hafa
@0aprengjandi ahrif. Ekki er meelt
meo ad nota nefada i augun vegna
pess ad bau eru mjog viokvaem.
Pao geetu verio efni i nefGioum sem
eru alls ekki god fyrir augun,” segir
Annika.

,Eg ®tla ad vona ad folk fari
ekki ad spreyja nefiida i augun a
sér,“ svarar Haukur begar hann er
spurdur um betta atrioi.

Aspirin i andlitsmaska. St abend-
ing hefur komid upp hja seenskum
bloggurum ad pao hafi mjog g6o
ahrif a hioina ad atbua slikan

Er gott ad pvo
hario upp ar
bjor?

maska, hann jafni hudlit og losi folk
vid bolur. Aspirin er leyst upp 1 sma
vatni, nokkrir dropar sidan settir tt
ijogart med sma hunangi. Sidan er
jogurtinu smurt a andlitio.

»Rangt,“ segir sérfreedingurinn.
,Morg andlitskrem innihalda fitu-
syrur af ymsu tagi sem slipa htdina
og fjarleegja daudar huofrumur, ma
par nefna AHA syrur og salisylsyru.
Sennilega er pad salisylsyra sem
folk litur til begar leysa 4 upp
aspirin i jogurt en pad er ekki sams
konar aspirin i salisylsjyru og i
verkjalyfinu.“

,petta hef ég heldur aldrei heyrt,*
segir Haukur.

Er haegt ad nota gyllineedarkrem
til ad bjarga preytulegu tliti? ,Nei,*
segir seenski lyfjafreedingurinn.
Sumir segja a0 fyrirsaetur beri gyll-
inzedarkrem i andlitio til a0 losna
viod hrukkur og poka undir augum.
»Kremio inniheldur kortisén sem
getur verid skadlegt fyrir augun.
Kremio ma4 alls ekki setja i andlitid.
Efkremio kemst i augun er haetta
4 ad viokomandi fai glaku,“ segir
Annika. ,Ra0 sem kannski eru gefin
af gooum hug a bloggsioum geta
verio mjog skaoleg, beetir htn vio.

,Petta kannast ég vid. Gyllin-
@0arkrem var notad i eina tio {
kringum augun. Pao var krem sem
fékkst hér 4 landi og var ®@0aprengj-
andi. betta krem fzest ekki lengur,
En bad virkaoi vist agetlega,” segir
Haukur. ,bad voru ekki sterar i pvi
kremi. Nyju kremin eru meo ann-
ars konar virkni,“ segir Haukur og
vonast til ad f6lk sé ekki ad hlaupa
4 eftir alls kyns svona vitleysu &
netinu.
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Ekkert jafnast a vio ut

jjoga

/ 4

Bodid verdur upp a gongu- og Utijoga a Reykjanesi i sumar. Farid verdur a fj6ll og nidur i fjéru og
gerdar jogastddur og farid i hugleidslu. Anna Margrét Olafsdottir leidir hopinn i fersku atilofti.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

nna Margrét Olafsdottir og
ARannveig L. Gardarsdattir,

eda Nanny eins og htin er
kolluo, starfa badar 4 Bokasafni
Reykjanesbajar. Anna Margrét er
jogakennari a0 mennt og Rannveig
leids6gumaour. Rannveig hefur
bo0iod upp a Reykjanesgéngur um
langt skeio og pekkir sva0io eins og
l6fann a sér. Anna Margrét smitaoi
Rannveigu af jogabakteriunni sem
varo til pess a0 han for i jogakenn-
aranam sem han lauk na i vor.

Par Anna Margrét og Rannveig
kenndu saman jéganamskeio i
Omsetrinu i Reykjanesbea i vetur
og akvaou ao fera kennsluna 1t
pegar sol tok ad heekka 4 lofti. ,Eg
var med ,pop up“joga i fyrrasumar
asamt breskri vinkonu minni og vio
akvadum ad prjona vio pad,” segir
Anna Margrét en fyrsta ferdin var
farin & Porbjorn i byrjun juni. ,Vid
stoppudum i bjofagja og geroum
joga og natturu- og nuvitundar-
hugleioslu,“ 1ysir Anna Margrét.
Hun segir fatt jafnast 4 vio ad anda
fersku fjallaloftinu ofan i maga.

yNattaran er svo mognud. Hin

Nanny lauk
jogakennara-
namiivor.

Fyrsta ferdin var farin a Porbjorn eda borbjarnarfell og
verda paer fleiri i sumar ati i nattarunni a Reykjanesinu.

veitir kraft og ég grinast stundum
med ad utijoga sé eins og a0 gera
joga a sterum. bu feerd allt annad
at ar pvi en i lokudum sal med
fullt af sveittu folki.“  annarri fero-
inni héldu peer stéllur med hopinn
ad Hvalsneskirkju og gerou joga
a naerliggjandi hvitri strénd. ,bad
var magnao og yndislegt a0 hlusta
4 sjavarnidinn 4 medan.“

bar Anna Margrét og Nanny
stefna ad pvi ad bjéda upp 4 tti-
joga i allt sumar, um allt Reykja-
nes.,Vid reynum ad halda okkur

vio miovikudaga en hégum pessu
annars eftir vedri og vindum og
baetum vid og drégum dr eins og
hentar.”

Hegt er a0 fylgjast med
Facebook-sidunum Jéga hja Onnu
Margréti og Reykjanesgongur.
,Par tokum vio lika fram hentugan
btinad hverju sinni. Stundum
er nog ao hafa vatnsbrusa en
stundum er gott a0 hafa jogadynu.
Pa melum vio yfirleitt med pvi ad
folk sé i ull naest sér svo slai ekki ad
pvi i hugleioslunni.

Margnota
domubindi

Umhverfisvaen
0g heilbrigod
leid fyrir konur

Bjooum uppa kynningar
fyrir einstaklinga og hdpa

Bambus.is netverslun og verslun i Borgartini 3
Opnunartimi manudaga og fimmtudaga kl.10-14

BCAA

TAKTU ELGINN A PETTA

eilwtiik@vara






