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Atakio plastlaus sept-
ember stendur na yfir i
fyrsta sinn. A vefsidunni
www.plastlausseptem-
ber.is er a0 finna fjol-
morg gagnleg rao.
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Microlax endaparmslausn faest an lyfsedils og er ®tlud til medhéndlunar vid haegdatregdu.

pjaist pu af
hagoatregou?

Vistor hf. kynnir: Microlax endaparmslausn til stadbundinnar notkunar vid
haegdatregdu. Microlax hefur verid i kliniskri notkun i meira en 25 ar an nokk-
urra vandkvaeda hvad vardar 6ryggi og notkun og faest an lyfsedils. =>2
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Framhald af forsidu =

alid erad um 10-20%
I almennings pjaist af haegoa-
tregdu og allt ad 40 pré-
sent bungadra kvenna. Astedur
hagoatregdu geta verid mjog
margar, svo sem léleg nearing, litio
af vokva og/eoa trefjum og 6hollur
matur. Aukaverkanir margra lyfja,
veikindi, stress og margt fleira
getur einnig haft ahrif,“ segir Jodis
Brynjarsdottir, markadstengill hja
Vistor hf.

Helstu einkenni haegdatregou
eru hardar hagoir sem erfitt er
ad losna vio og tilfinning um ao
na ekki a0 teema vid hagodalosun.
Onnur einkenni geta verid maga-
verkir, upppemba, og 6pzegindi vid
hagoalosun.

Microlax endaparmslausn faest
an lyfseoils og er &tluo til med-
hoéndlunar vid haegdatregdu.
Microlax er haegodalyf sem eykur
vatnsinnihald i haegdum og mykir
per. Brotthvarfinnihaldsefnanna
verOur i haegdum og pau hvorki
frasogast, dreifast, né umbrotna
me0 alteekum haetti (systemic).
EkKi er buist vio neinni 6askilegri
verkun hja fostrum eda nyburum
sé lyfio notad eins og meelt er fyrir
um a medgéngu og vid brjostagjof
par sem frasog Microlax er tak-
markad.

Microlax hefur verio i kliniskri
notkun i meira en 25 ar an nokk-
urra vandkvada hvao vardar
Oryggi og notkun.

Sja nanari upplysingar um lyfio
a www.serlyfjaskra.is. Markads-
leyfishafi: McNeil Denmark ApS.
Umbod & Islandi: Vistor hf., simi:
535-7000.

Microlax endaparmslausn er notud
vid haegdatregdu og til barma-
hreinsunar fyrir skurdadgerd, enda-
parmsspeglun eda réntgenmynda-
toku. Nota skal 1 tapu i endaparm
u.p.b. 15 min. adur en ahrifa er
6skad. Gatid varudar viod notkun hja
bérnum yngri en 3 ara. Lesid vand-
lega upplysingar a umbuidum og
fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitio
til l=knis eda lyfjafredings sé porf a
frekari upplysingum um ahattu og
aukaverkanir.

Microlax

® Virkar hratt, a u.p.b. 15 minttum.

® Tupan inniheldur adeins 5 ml
af vokva sem jafngildir einni
teskeid.

@ Virkar stadbundid i endaparmi
og nedsta hluta ristils.

@ Ahrifin eru fyrirsjaanleg. bu
raedur tima og stadsetningu
hagdalosunar.

Notkunarleidbeiningar

® Snuid innsiglid af enda tupu-
sprotans, smyrjid enda sprotans
med einum dropa af innihaldi
tupunnar — pa mun verda aud-
velt ad setja tupusprotanninn i
endaparminn.

® Fzera skal allan tupusprotann inn
i endaparminn, hja bérnum yngri
en priggja ara skal po einungis
faera sprotann inn ad halfu (sja
merki & sprotanum).

® Teemid tupuna alveg — einnig
hja bérnum — og haldid henni
samanklemmdri @ medan
sprotinn er dreginn ut.

® Haegdalosun verdur eftir u.p.b.
15 minutur.

Talid er ad um 10-20% almennings bjaist af haegdatregdu og allt ad 40% pungadra kvenna. Astedur hagdatregdu geta
verid mjég margar, eins og t.d. Iéleg naering, litid af vokva, 6hollur matur, aukaverkanir af lyfjum, veikindi eda stress.

Microlax hefur verid i
kliniskri notkun i meira en
25 ar an nokkurra vand-
kvada hvad vardar 6ryggi
og notkun.

GO0 rad vio haegdatregou

® Bordadu reglulega.

® Drekktu ad minnsta kosti 2 litra
af vatni a dag.

@ Bordadu trefjarikan mat, s.s. heil-
korn, grenmeti og avexti.

@® Stundadu hreyfingu, hreyfdu pig
ia.m.k. 30 minutur a dag.

® Temdu pér godar salernisvenjur.

® Fardu a salernid um leid og
porfin gerir vart vid sig - gjarnan
4 sama tima a hverjum degi, t.d.
eftir stadgodan morgunverd
sem kemur hreyfingu & parmana.

Einkenni haegdatregdu

® Hagdalosun sjaldnar en prisvar
i viku.

@ Erfidleikar vid ad losa haegdir.

® Maginn virdist paninn og fullur
af lofti.

@ Kvidverkir vegna prystings i
pérmum.

@ Hardar og 6jafnar haegoir.

@ Tilfinning um ad na ekki ad teema
ristilinn.

® Andremma ogiilla lyktandi vind-
gangur.

Hafdu pad skemmtilegra i haust med St60 2

VID ERUM AD TALA
UM SPORTID

Kjartan Atli, Gummi Ben, Hoddi Magg og fleiri godir fylgjast grannt
med 6llu sem vidkemur iprottaheiminum & St6d 2 Sport. Vertu med
okkur i haust, pad er einfaldlega skemmtilegra med Stod 2.

F‘ MARGFALT SKEMMTILEGRI

Nokkur g6o
plastlaus rao

Atakié plastlaus september stendur nu yfir i fyrsta sinn.
A vefsidunni www.plastlausseptembet.is er ad finna fj6l-
morg gagnleg ra® um hvernig minnka megi plastnotkun.

Heimilissorp

® Mzlt er med ad setja dagblod i
botninn a ruslafétunni og tema
ur fétunni sjalfri i tunnuna.
Reyndar hugnast pessi adferd
ekki 6llum, auk pess sem laust
rusl getur fokid i islenskri vedr-
attu. Hin leidin er pba ad nota poka
ur nidurbrjétanlegum efnum a
bord vid maispoka.

@ Lykilatridi er ad flokka heim-
ilissorpid almennilega pvi pa
minnkar heimilissorpid verulega.
bad leidir af sér ad nota parf mun
faerri poka yfir arid undir ruslio.

Blessud bérnin

@ Plast er 20i algengt i vérum fyrir
bérn. Haegt er ad minnka plast-
notkunina til deemis med pvi ad
nota taubleiur i stad eda @ moti
einnota bleium.

@ Blautpurrkur eru skadvaldur fyrir
umbhverfid og pvi gott ad nota
margnota pvottastykkii stad
peirra.

® Pegar kemur ad leikfongum ma
velja leikféng Ur nattarulegum
efnum svo sem vidi. Svo ma lika
kaupa notud leikféng.

@ i barnaafmalum matti nota tau-
duk & bordid og skraut ur pappiri
stad bladra.

Prifin

@ Haegt er ad kaupa pvottaefni i
pappirsumbudum eda afyllan-
legum umbudum. Til deemis ma
kaupa afyllingu a Ecover upp-
pvottaldginn hja Heilsuhdsinu.

® Mzlt er med ad pvo flis- og gervi-
efni sjaldan pvi ur flisefni skolast
Orplast Ut sjo.

@ Haegt erad nota tréklemmur i
stad plastklemma.

Galudyr

@ i stad pess ad nota plastpoka til
ad prifa upp hundaskit er haegt
ad nota pappirspoka eda dag-
blad.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Sélu'menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s,s. 512 5457 | J6hann Waage, johannwaage@365.1s,s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Minni sykurporf

og aukinn kraftur

Raspberry Ket-
ones fra Natures
Aid getur hjalpad
tilad losna vid
sykurpérfina og
minnka par med
matarléngunina.
Fiélmargir tala
um aukna orku
og betri lidan og
ad audveldara sé
ad losna vid auka-
kil6in og halda
sérikjorpyngd.

aspberry Ketones er natt-
R arulegur andoxunargjafi

sem inniheldur kjarna ar
hindberjum og graent te. Raspberry
Ketones getur haft ahrifa horm-
6nid adiponektin sem heilbrigt
folk i kjorpyngd hefur i miklu
magni i likamanum. Petta hormoén
getur aukio instlinnemi sem pyoir
ad blodsykurinn er jafnari og svo
brennum vid fitu betur. Ef pessi
hormon starfa rétt og vio bordum
hollan mat og hreyfum okkur
reglulega pa sé6fnum vio ekki
umfram fitu.

Grent te er fullt af andoxunar-
efnum og lifrenum efnasam-
bondum sem geta haft mikil ahrif
a starfsemi likamans. Par a medal
er baett heilastarfsemi og fitutap
(aukin fitubrennsla), en auk pess
sem bao getur dregio ur likum a
fjolmorgum sjukdémum.

Agnes HIif Andrésdottir er vio-
skiptastjori a auglysingastofunni
H:N, m6dir og ahugamanneskja
um heilbrigoan lifsstil. ,Eg sinni
krefjandi starfi sem krefst baedi
mikils aga og einbeitingar a
hverjum einasta degi. Pao skiptir

mig bvi gridarlega miklu mali ad

Agnes tekur
eina toflu fyrir
morgunmat og
finnur strax
hvernig pad
gefur henni
aukinn kraft inn
i daginn. Han
tekur svo adra
fyrir =fingu.

y9

Raspberry
Ketones
minnkar
sykur-
porfina og
gefur mér
aukinn
kraft og
einbeit-
ingu.

Agnes Hlif
Andrésdottir

®fa reglulega og huga vel a0 neer-
ingunni.”

Agnes Hlif segir pao lykilinn ad
velgengni, b2oi i leik og starfi, ad
halda godu jafnveegi i mataraeoi
og hreyfingu. bad skipti ekki sidur
mali ad vera god fyrirmynd en
stundum geti stridio vid sykurpak-
ann tekio a. ,Raspberry Ketones
kom pvi eins og himnasending inn
ilif mitt. Pad dregur ekki adeins
ar sykurporfinni heldur gefur mér
aukinn kraft { @fingarnar og veitir
oftar en ekki petta ,litla auka“
sem stundum vantar upp a pegar
kemur a0 daglegu amstri,“ segir
Agnes HIif.

,Eg byrja daginn alltaf a a0 taka
eina toflu fyrir morgunmat og
finn hvernig pad gefur mér strax
auka kraft inn i daginn. Svo tek ég
eina 4dur en ég fer a fingu, hvort
sem bao er i hadeginu eda seinni-
partinn. Raspberry Ketones er jafn
mikilveegt fyrir mig og lysio er fyrir
bornin min,“ atskyrir hun.

,Grena te-id i Raspberry Ket-
ones hjalpar mér a0 halda g6ori
einbeitingu lengur og orkan helst
jafnari og stéougri en ella. Eg mali
hiklaust me0 Raspberry Ketones
fyrir f6lk med marga bolta a lofti.

Veldu g=oi

Hvert hylki inniheldur 400 mg af
hreinum hindberjakjarna asamt
35 mg kjarna af hreinu graenu tei.
Pad inniheldur engin litarefni eda
rotvarnarefni, laktésa eda ger.
Raspberry Ketones Advance fra
Natures Aid er GMP vottad (Good
manufacturing process) og upp-
fyllir pao strongustu gedakrofur
sem vol er a.

Faest i apotekum heilsubidum og
heilsuhillum verslana.

Oflug pyngdarstjornunarefni

GlucoSlim

Trefjar sem framkalla
seddutilfinningu, vid bordum
minna og lengri timi lidur adur en
vid verdum aftur svéng.

Raspberry Ketones
Minnkar sykurldngun, jafnar

blédsykur og eykur fitubrennslu > >

Trim-it
Orvar meltinguna og eykur
fitubrennslu

444
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Taramar - havisindaleg

krem

Taramar kremin byggja a tuttugu ara visindapekkingu dr. Gudrunar Marteinsdottur og dr. Krist-
bergs Kristbergssonar, professora vid Haskola Islands. A nastunni er von a glaenyju augnkremi.

pphaf Taramar kremanna
U ma rekja til hidvandamala

sem frumkvooullinn Guo-
ran atti sjalf viod ao etja. ,Guoran
er meo viokvaema huo og i kjolfar
pess ad sja fyrstu ellimérkin koma
fram med tilheyrandi linum og
hrukkum fér hin ad nyta pekk-
ingu sina til ad bua til krem. A
sama tima veitti htn athygli
ranns6knum sem eiginmadur
hennar var meo i gangi i matvela-
freedi og til samans sau pau ad peer
aoferoir voru kjoérnar til a0 skapa
nyjar leidir til ad proa lifvirk efni
ar baedi sjavarfangi og pekktum
islenskum leekningajurtum en
pessi efni pykja hafa afar jakvaeo
ahrif 4 huo okkar mannfélksins,”
segir Vidar Gardarsson, markads-
stjori Taramar.

Taramar kremin eru pannig

havisindaleg krem sem byggja
4 tuttugu ara ranns6knum og
flutningi & miklu magni af vis-
indapekkingu ar rannséknum a
matvaelum yfir i hadvoérur. ,Not-
aoar eru hapréaoar aoferdir til ad
draga virku efnin tr jurtunum og
fella bau inn i nattarulegar ferjur
sem flytja pau djapt ofan i nedri
16g huoarinnar,” Iysir Vidar en
ferlio vio ad na lifvirku efnunum
ar jurtunum tekur marga manuoi.
,Vid koéllum petta slow cosmetics

enda eru 61l kremin buin til fra
grunni 4 Islandi.”

An allra rotvarnarefna

Eitt pad markveroasta vid Taram-
ar vorulinuna er ad han inniheld-
ur engin manngero rotvarnarefni.
»,Guoruan hefur préad aoferoa-
freedi sem er einstok a heimsvisu.
Aodferoin verour til pess ad kremin
geymast lengi dn pess a0 rot-
varnarefni komi vio ségu en einn-
ig er hugad ad endingu kremanna
meo fleiri pattum. Pannig eru
kremin i svértum glerfloskum

med pumpum sem minnka areiti
lj6ss og hugsanlegs gerlasmits fra
héndum,“ segir Vioar.

Fjolbreytt vorulina

Fjogur krem i Taramar voru-
linunni eru nt begar komin a
markad en fimmta varan verour
kynnt a vefsidunni taramar.is

i pessari viku. ,betta er kremio
Healing treatment sem er alls-
herjar greedandi krem. bPad hefur
reynst mérgum vel med brennda
huao, hvort sem er eftir solbod eda
annars konar bruna. Einnig vio

Prufur voru
gerdara
augnkreminu
fra Taramar i
sumar. Greinileg
breyting vard a
augnsvaoi eftir
9 vikur. Poki
undir augum
hefur minnkad
og huofellingar a
augnloki gengid
til baka.

sOlarexemi, résroda eda bara a
bossann a bornum.“

Spennandi augnkrem

Nytt augnkrem, Eye treatment, er
4leio a markao ilok okt6éber og
er pess bedid med mikilli eftir-
ventingu ad soégn Vidars. ,Viod
fengum fjorutiu konur til ad taka
patt i préfunum i byrjun jani og
peer baru kremid a augnsva0io i
atta til tiu vikur kvélds og morgna.
Teknar voru myndir fyrir og eftir
auk pess sem konurnar svorudou
spurningum um eigin upplifun,”

Dr. Gudrun Marteinsdéttir, professor
vid Haskéla islands, er hugmynda-
smidur Taramar kremanna.

segir Vioar en skemmst er fra pvi
ad segja ad niourstédurnar lofa
afar g6ou.

,Vid erum pessa dagana ad
vinna ur nidurstdounum. Vio
sjaum mun a 6llum konunum en
p6 mismikio eftir huogero. Linur
og hrukkur grynnast og dofna og
i einhverjum tilfellum ganga had-
fellingar til baka. bPad viroist pvi
sem kremid sé mjog virkt,“ segir
Vidar spenntur.

Nanari 8 www.taramar.is

Alifstéltinu er dyrmatt ad eiga godan vin sem kann og vill hlusta.

Oformleg zfing
i nivitundarhlustun

egar vinur eda astvinur talar
p vio pig, sgndu pa jakveett vid-

mot, veittu honum oskerta
athygli og leyfou honum a0 tala.
Minnstu pess ad par sem pessi
manneskja er pér mjog ker a hun
skilio alla pina athygli og allan
pann tima sem hun parf'til ad tja
sig.

Medan pu hlustar beinirdu
athyglinni a0 malandanum. Ef pa
finnur athyglina hvarfla fra bein-
irou henni mjaklega i rétta att eins
og malandinn veeri vidfang hug-
leidslu. Reyndu eins og bt getur ad

fordast ad tala, spyrja spurninga
eda hafa ahrif a malandann.
Mundu ad pu ert a0 gefa honum
dyrmaetan tima til a0 tja sig. bu
matt syna jakvaeo svipbrigoi eda
kinka kolli, jafnvel segja , ég veit*
eoda ,ég skil“ en reyndu a0 gera ekki
of mikio af pvi og hafa pannig ahrif
a maelandann. Ef hann hefur ekki
fleira a0 segja gefou honum pa
tima til a0 pegja smastund en vertu
til i a0 hlusta a ny ef hann tekur
aftur til mals.

Heimild: Navitund, leitadu inn a vid
eftir Chade-Meng Tan.

Undraverdur arangur

Eftir 6rfa skipti i Weyergans-sogaedamedferd naest nanast

yfirnattarulegur bati sem byggir a heilsuvegferd geimfara.

vava Ros GuOmundsdottir,
Sknattspymukona iBreida-

bliki, hefur glimt vio meiosli
af og til a pessu ari.

,Eg meiddist & 6kkla i byrjun
jali begar mikilvaegur leikur var
fram undan i agast en ba pottu
litlar likur & ad ég geeti spilad
hann,” segir Svava sem heyrt hafoi
af Weyergans-medferounum hja
Heilsu & fegrunarstofu Huldu og
akvad a0 lata reyna a skjotari bata.
L»Eftir tvo skipti var ég strax ordin
miklu betri i 6kklanum, gat beitt
honum vel og endadi meo ao spila
leikinn. Endurheimt eftir leiki er
mikil eftir meoferdir hja Huldu og
na er ég ekkert slem i likamanum
eftir leiki.”

Svava fékk einnig slemt tak
aftan i rassvoova sem leiddi aftur
ileeri vio gang. ,Eftir adeins eitt
skipti i teekinu hja Huldu var ég
ordin goo. Eg meli eindregio meo
pessum meoferdum bvi drangur-
inn er undraverour.”

Ordinn allt annar madur

Magnus Gunnarsson atti erfitt
med ad labba upp stiga an pess ad
halda sér i og gat ekki stigid upp i
troppur til ad skipta um ljésaperu
an pess a0 titra. Eftir prju skipti hja
Huldu gengur hann na um allt og
hjolar.

»Arangurinn er storkostlegur
og stormerkilegur. Eg er bara allt
annar maour,” segir Magnus sem
var skorinn upp fyrir arafjolda
begar kalk var tekio tr 6xlum
hans, en hann hefur att i pvi sidan.

4Eftir prju skipti hja Huldu eru
axlarvéovarnir komnir af stad og
hreyfigetan oroin mikil. Nu er ekk-
ert mal ao fara i golf og ég farinn a0
sla golfkilunum miklu lengra en
adur,” segir Magnus katur. ,Lidan
min og likamsgeta hafa gjorbreyst.

Hulda Osk Eysteinsdéttir er eigandi Heilsu & fegrunarstofu Huldu. Han fér
utan til ad sérmennta sig i medferdum Weyergans High Care-tekjanna fra
heilsuvéruframleidandanum Weyergans i Pyskalandi. Hulda segir gefandi ad
upplifa skjotan bata og aukna vellidan skjolstaedinga sinna. MYND/ERNIR

Eg er med tvo onyt hné og med-
ferdirnar létta a 6llu saman; ég parf
ekki a0 taka inn lyf eda neitt.”

Getur gengio a ny

Haukur Haraldsson hefur lengi att

erfitt med gang og biodur pess ad

skipt verdi um hné i honum.
Lpegar ég for til Huldu hafoi

ég verio sérstaklega slemur og

gat varla gengio, en pad breyttist

strax eftir fyrsta skiptio. Eftir prja

skipti var ég alveg ordinn godur,

lidanin breyttist til batnadar, sem

og gébngulagio og feeturnir sem

virkuou,“ atskyrir Haukur sem

er einkar anagour meo 6vaenta

hlidarverkun medferoarinnar

hja Huldu. ,Eg var undirlagdur

af bjug a fotum en bjagurinn
hvarf eftir meoferdina. Adur var
ég haettur ad ganga i sokkum pvi
beir sukku i holdid en na get ég
gengio i sokkum an pess a0 bera
bess merki a eftir,“ segir Haukur
og malir heilshugar meo sogzda-
medferoum Huldu. ,Arangurinn er
otrulegur og maodur er allur annar
a eftir.”

Heilsu- & fegrunarstofa Huldu er i
Borgartuini 3. Sja nanar a facebook.
com/hfhulda
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Tarmerik hefur i aldaragir verid notad sem krydd
i matargerd. Fjoldi landa i Asiu pekkja einnig vel
heilsubatandi ahrif kryddsins, en tirmerik hefur

pbar verid notad sem laekningajdrt i pusundir ara.

Guli midinn bydur ni upp & nyja og endurbaetta baeti-

efnablondu: 100% lifraent tirmerik med svortum
pipar, eda curcuma longa og piper nigrum. Upptaka
og nyting likamans a heilsubaetandi eiginleikum
turmeriks eykst sé pad tekid med svortum pipar.

Blandan inniheldur engin auka- eda fylliefni.

Tarmerik, eda curcumin, er pekkt fyrir ofluga
bélgueydandi eiginleika sina og rannséknir &
ahrifum pess hafa synt ad pad vinnur gegn bdlgum

i likamanum, lidagigt, upppbembu og idradlgu.

Vitamin og beaetiefni Gula midans eru sérstaklega
valin og proud fyrir islenskar adstaedur. Pess vegna
hefur Guli midinn verid hluti af daglegu lifi islend-
inga i 25 ar. bu fzerd lifraent tdrmerik med svortum

pipar a 6llum helstu s6lustédum Gula midans.

Kynntu pér arvalio a gulimidinn.is

likans
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Vissir pi....?

@ AQ pad er jafn mikid af bakter-
ium & hradbonkum og almenn-
ingssalernum? bzer eru lika af
svipudum toga.

@ Ad ef pu ert preytt/preyttur er
fatt sem jafnast 4 vid hreyfingu?
b6 pui getir varla hugsad pér
ad fara a afingu eftir langan
og strangan vinnudag pa gefur
hreyfingin pér aukna orku.
Astaedan er su ad hun eykur
blodfledi og par med surefnis-
flaedi um likamann sem verdur til
pess ad pu hressist.

® Ad pad ad skrifa glosur a blad
hjalpar pérad muna? Astaedan
er st ad pu naerd aldrei ad skrifa
allt og verdur pvi ad hlusta og
na adalatridunum. Ef pt sleerd
minnisatridin inn a télvu er
audveldara ad gera pad vélraent
og an pess ad taka eftir pvi sem
verid er ad segja.

@ AQ haegt er ad fyrirbyggja meira
en 30 prosent krabbameina med
pvi ad fordast afengi og sigar-
ettur, borda hollt og hreyfa sig
reglulega?

® AQ mataraedi fodur fyrir
getnad getur haft ahrif a heilsu
afkvaemis?

® AJ med pvi ad hreyfa sigi half-
tima a dag sex daga vikunnar ma
draga ur likum a 6timabaerum
dauda um allt ad 40 prosent?

® AQ bad ad vinna lengur en til 65
ara aldurs lengir lifid?

® Ad neglur a hondum vaxa hradar
en taneglur? Astaedan er talin
st ad hendurnar fa meiri sol en
feetur sem er talid 6rva voxtinn.

Rugkokur i
morgunmat

Groft braud med larperu og tom-
6tum er kjérinn morgunmatur.
Eftirfarandi uppskrift ad ragk6kum
er einfold og paegileg.

5 dl heitt vatn (42 gradur)

2 tsk. salt

2 msk. sykur

1/ dl élivuolia

11 g purrger

5 dl ragmjol

4 dl heilhveiti

Hitio ofninn i 220 gradur. Blandio
saman ragmjoli, heilhveiti og purr-
geri i skal. Hitio vatn ad 42 gradum
og blandio salti, sykri og oliu i
vatnio. Blandio svo purrefnunum
ativatnio og hraerid vel med sleif.
Deigi0 er frekar mjukt.

Leggio bokunarpappir 4 plotu og
straio hveiti yfir. Skoflio deiginu
yfir a plétuna og fletjio Gt i stéran
ferning og skiptio honum niour

i minni ferninga meo pitsahjoli.
Einnig er haegt ad mota langa hleifa
eoa skifur eftir smekk. Latio lyfta
sér undir stykki i 30 minuatur. Bakid
120 minutur.

Brauoio geymist vel i nokkra daga.
Einnig gott ad frysta og skella i
braudristina & morgnana.
kiddieliciouskitchen.com

Er fluga i drykknum?

ad eru margir geitungar a sveimi

pessa dagana. beir sekja sérstak-

lega i setan mat og drykKki, eins og
bjor og gos. Ef pu feerd geitung i drykk-
inn pinn @ttirdu ekki ad drekka meira
ar glasinu, jafnvel bott bu fjarlegir hann,
ad pvi er deildarstjori hja meindyraeftir-
liti norska landlaeeknisembzettisins segir
isamtali vio vef NRK. ,bad er vel haegt
ad taka geitunginn upp meo gaffli, hann
stingur engan eftir sundio. Hins vegar er
rétt ad hella drykknum. ,Geitungurinn
geeti hafa verio a daudu dyri pott pad sé

)) bott geitungurinn sé tekinn

i burtu ar glasinu er ekki
@skilegt ad drekka drykkinn.

6sennilegt. AO minnsta Kosti vill madur
ekki drekka drykk sem gzti innihaldio
bakteriur fra flugunni. Ekki hafa setmeti
4 bordum par sem geitungar sveima.
Geitungar eru randyr og veidimenn. beir
s@Kkja 1 kjot fyrri hluta sumars en veroa
saelkerar pegar haustar.“

sem
i

Vitamin og batiefni Gula midans eru sérstaklega valin og préud fyrir
islenskar adstadur. Pess vegna hefur Guli midinn verid hluti af daglegu
lifi Islendinga i 25 ar. Kynntu pér drvalid d gulimidinn.is

fb'?num

ustinu A
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Bilar &
Fararteki

SENDLARINN KNAI!
2004 CITROEN BERLINGO. EK 199
P.KM, BENSIN, 5 GIRAR. ASETT 399p
#480645. S: 580 8900

STORI BILLINN!!!
2000 NISSAN PATROL GR 44" EK 287
P.KM, DISEL, SJALFSKIPTUR 4 GIRAR.
ASETT 999 #472405. S: 580 8900

ENGAR AHYGGJUR!!
2017 HYUNDAI 110. EK 28 P.KM,
BENSIN, 5 GIRAR. ASETT 1.590p
#480667. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

1 TOPPSTANDI
MITSUBISHI PAJERO. Arg 2005,
ek 159 p.km. Benzin. Sjalfskiptur.
Nyskodadur. Verd 1.200.000.
$:6900711.

500-999 pus.

TILBOD 790 PUS - 100% LAN
SUBARU FORESTER 11/2006 ek.154
bus, sjalfskiptur, drattarkrokur,
fiorhjoladrif, sk.18, asett verd 950
bus TILBOD 790 PUS, moguleiki a
100% lani s.841 8955

7 MANNA 4X4 - TILBOD
890.000.- 100%

DODGE DURANGO 5,7 HEMI 346
ho, 2004 argerd ek.104 pus m. 7
manna, fjorhjoladrif, drattarkrokur,
fin heilsarsdekk, sk.18 og i flottu
standi, sett verd 1.190 pus TILBOD
890 PUS, moguleiki a 100% lani
5.841 8955

VEIDIVOTN VEIDIVOTN
Netin tilbtin pekking reynsla gaedi.
heimavik.is s. 892 8655

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

365.is | Simi 1817

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.
Uppl.is. 699 6069 og 663 5315

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

GARDAUMSJON
Greniudun, slattur og klippingar
ofl. Halldor gardyrkjumadur. S: 698
1215

Bokhald

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

N
©
v
e

Buslédaflutningar

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

intelle

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

cta.is

Verslun

NYTT!
We-Vibe unadstaeki arsins fyrir
por morg ar i r6d, Womanizer
pad allra besta i dag, Viamax
fullnaegingarkremid sem virkar,
muffur, 50 Shades of Grey og
allt pad vinsaelasta. Millifersla,
greisdlukort og netgiro. Fadu sent
eda saektu! www.hush.is

Skolar ¢
Namskeio

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

SMIPIR - VERKAMENN — MURARAR
— LAGERSTARFSMENN

ERUM MEBD VANA SMIBDI,VERKAMENN,

MI:IRARA, PIPARA OG LAGERSTARFSMENN

SEM ERU KLARIR | MIKLA VINNU.

HANDAFL EHF

S. 777 2 333

Til s6lu Dodge Grand Caravan

e Argerd 2014

* Ekinn 130,000
e Sjalfsskiptur
e /manna,

Til s6lu Jeep Compass

B BILASALA
<~ REYIJAVIKUR

e Argerd 2011

* Ekinn 169.000.
e Sjalfsskiptur

* 4x4

* Verd 2,300,000,

BILDSHOFDA 10 - 110 RVK.
WWW.BR.IS ¢ S: 587 8888
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Huasneoi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
I REYKJAVIK

133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.

Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Til leigu 60fm bjort ibud i blokk i
Hafnarfirdi i ca 6 man. Uppl. s 661
7654 Anna

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

UPPHITUD )
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum
og fellihysum i vetur. S. 899 7012

Solbakki.

Atvinna

LIND FASTEIGNASALA

Auglysir eftir
fasteignasolum til
starfa.

Reynsla af solu
fasteigna skilyroi.

Ahugasamir sendi
tolvupost og ferilskra a
hannes@fastlind.is

FASTEIGNASALA
Uppspretta anaegjulegra vidskipta

Hlidasmara 6 / 201 Képavogur / www.FASTLIND.is
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H asmid vantar mann i
Uppl 8677753

’ ’ ?
[Er von a grylus
Voru grylukerti a rennunum?

Ergheetta a ad vatnio leki inn?

burrktaeki

Er rakastigid of hatt?

{ |
|

HITL IVIR

- Purrkbox

[ ferdavagnin g x>
| fyrir veturinn @& X5

dregur ur likum @ myglu
og fukkalykt

|Ftur is

—andaéu lettar






