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Heilsa

Folk nytur betur lifsins ef
pad gerir rao fyrir eigin
dauoleika, segir hjakr-
unarfraedingurinn Guo-
riour K. Poroardottir.
Hun er ein af upphafs-
monnum Daudakaffis
sem haldio er reglulega a
Café Meski.
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PreCold® minnkar likur a kvefsmiti og getur pvi stytt tima veikindanna ef pad er notad fra fyrstu stigum sykingar.

PreCold® -
Lausn gegn kvefi

Vistor hf. kynnir: PreCold® munnudi dregur tr likum a kvefi og getur hjalpad
til vid ad stytta tima kvefeinkenna ef pad er notad fra upphafi sykingar.
PreCold® myndar verndandi filmu a slimhadinnii kokinu og er einstakt ad
pvi leyti ad pad vinnur gegn orsékum kvefs — kvefveirunni. =2
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Haegt er ad nota PreCold® fyrirbyggjandi ef aukin hzetta er a kvefsmiti, t.d. ef
pu ertinnan um folk med kvef eda ert ad fara i flug.

)) PreCold® er munniidi sem notadur er gegn
kvefi, til ad draga ar einkennum kvefs og til ad
stytta tima kvefeinkenna. PreCold® er i0ad i munn-
hol og kok par sem kvefveiran tekur sér bélfestu og

fjolgar sér.

Hvao er PreCold®?

»2PreCold® er munnuoi sem not-
aour er gegn kvefj, til ad draga ar
einkennum kvefs og til ad stytta
tima kvefeinkenna,“ segir Guony
Traustadottir, markaostengill
hja Vistor hf. ,PreCold® er udao i
munnhol og kok par sem kvef-
veiran tekur sér bolfestu og fjolgar
sér,“ segir han.

PreCold myndar verndarhjap
i munnholi og koki. Hjapurinn
hefur osmoétiska verkun & kvef-
veiruna og hindrar hanaiad
dreifa sér og smita afram. Beoi
munnholid og kokio er vario

og likaminn getur losao sig vio
veiruna meo edlilegum heetti.

PreCold vérnin felst i tveimur
pattum sem saman gefa virknina
Glyserol + Trypsin:

@® Fangar - Glyser6lido myndar
osmotiskan verndarhjap sem
fangar veiruna.

® Afvirkjar — Trypsin (porsk-
ensim) gerir veiruna 6virka og
kemur pannig i veg fyrir smit.

® Verndar - PreCold-hjapurinn
verndar munnholio og kokio svo
likaminn getur losad sig vio ovirku
veiruna med e0lilegum heetti.

KLZADDU bIG UPP
FYRIR VETURINN

YFIRHAFNIR - PEYSUR - KULDASKOR

- Tiskan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is
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PreCold® er munnudi sem notadur er gegn kvefi, til ad draga ur einkennum kvefs og til ad stytta tima kvefeinkenna.

PreCold® minnkar likur a kvef-
smiti og getur pvi stytt tima
veikindanna ef pa0 er notad fra
fyrstu stigum sykingar.

Hvernig a ad nota PreCold®?

PreCold® munnudinn er aud-
veldur i notkun.

1. Vid kvefeinkennum:

Byrjaou ad nota PreCold®
munnudann samkvaemt leio-
beiningum eins flj6tt og audiod
er eftir a0 kvefeinkenna verour
vart. Haltu notkun afram par til
einkenni hverfa.

2. Fyrirbyggjandi vid kvefi
Notadu PreCold® munnudann
samkvaemt leiobeiningum ef
pt ert ekki med nein einkenni
kvefs en liklegt er ad pu verdir
fyrir smiti, t.d. pegar einhver
nalaegt pér er med kvef.

Fyrirbyggjandi notkun

A0 s6gn Guonyjar er haegt ad
nota PreCold® fyrirbyggjandi
efaukin hetta er a kvefsmiti,
t.d. ef pu ert innan um f61k meod
kvefeda ert a0 fara i flug.

Leidbeiningar um notkun

1. Opnid munninn og beinid
adastatnum aftast i kokio.

2. brystio a deluna og tdio tvisvar
sinnum (1 skammtur) a tveggja
klukkustunda fresti, allt a0 sex
sinnum & dag 4 medan pu ert i
smithattu eda medan einkenni
vara.

PreCold® er fyrir alla fjol-
skylduna

PreCold® hefur stadbundin ahrifa
yfirborodi slimhtodarinnar i kokinu
og stendur verkunin yfir i skamm-
an tima. bvi hentar PreCold® jafnt
boérnum fra fjogurra ara aldri,
fullordnum og 61drudéum. Engar
kliniskar rannsoknir hafa verio
geroar a notkun PreCold® a medan
4 pungun eda brjostagjof stendur
svo avallt skal radfzera sig vio leekni
fyrir notkun ef svo ber vio.

PreCold® munnudinn:

@ Hentar fullordnum og bérnum
fra 4 ara aldri.

® Hefur stadbundna verkun i
halsi.

@® Er an sykurs og rotvarnarefna.

Hvao er kvef?
Kvef er einn algengasti smitsjuk-

démurinn sem hrjair okkur. Kvef
orsakast af veirum sem oftast ber-
ast med tdasmiti & milli manna en
geta einnig borist med snertismiti.
Algeng einkenni eru m.a. seerindi
og klaoi i halsi, nefrennsli, stiflad
nef og hnerri. Einnig getur fylgt
hosti, slappleiki, hofudverkur o.fl.
Einkenni koma oftast fram 1-3
doégum eftir smit og vara yfirleitt
skemur en 10 daga. Fulloronir
fa kvef ad medaltali 2-4 sinnum
4 ari en born heldur oftar —jafn-
vel 5-10 sinnum & ari — en tidnin
lekkar med aldrinum par sem
vio byggjum upp 6n@mi med
aldrinum.

Islenskt hugvit

PreCold® er CE-merkt vara og
skrad sem leekningatzki i flokki

I. Varan byggir a islensku hug-

viti og araldéngum ranns6knum.
PreCold® hefur verio selt i Evropu
undir vérumerkinu ColdZyme®
sidan 2012.

PreCold® faest i apotekum ogi fri-
hoéfninni.

www.precold.is
www.facebook.com/precold.is
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Eru beinin pin sterk?

Osteo Advance fra Natures Aid er hin fullkomna blanda vitamina og steinefna til ad byggja upp og
vidhalda heilbrigdum beinum. Pau vinna saman og bata hvort annad upp.

rlega ma rekja 1.600 til 1.800
Abeinbrot 4 Islandi til bein-

bynningar en etla ma ad
onnur hver kona um fimmtugt og
fimmti hver karl 4 Islandi, megi
eiga von 4 broti sidar 4 lifsleidinni.
Beinpynning, eda osteoporosis, er
sjukdémur sem ber ad taka alvarlega
en beinbrot verda pa vid litio alag
og vegna averka sem nagja ao 6llu
jofnu ekKki til ad brjota heilbrigod
bein.

Hvaad er beinpéttni ?

,Beinpéttni segir til um hversu sterk
beinin okkar eru. begar beinvefur-
inn, sem er innri hluti beinanna, fer
a0 gisna er talad um ad beinpéttni
minnki og likur 4 beinbrotum vegna
alags e0a averka eykst. Fyrstu tvo
aratugi ®vinnar eru beinin ao pétt-
ast og b4, eins og alltaf, skiptir neer-
ingin 6llu mali. Vid verdum bzdi ad
fa negilegt kalk og naegilegt magn
af D-vitamini til ad byggja upp sterk
bein. Upp ar 30 ara aldri fer a0 draga
ar beinpéttninni og pa getur skipt
mali hversu g60 uppbyggingin hefur
verio,“ utskyrir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsumarkpjalfi hja Artasan.
Kalk og D-vitamin minnka likur &
beinbrotum vegna beinpynningar
Fj6ldi ranns6kna gegnum tidina
hefur synt fram 4 ad dagleg inntaka
a kalki og D-vitamini getur dregio
verulega ur likum a beinbrotum
vegna beinpynningar. ,Nyleg rann-
sokn leiddiiljos ad likur & ,bein-
pynningar-beinbrotum*“ minnkaoi
um 15 présent ef {61k t6k inn 1.000
mg af kalki og 15 mcg (600 i.e.)
af D-vitamini daglega. Inntaka a
pessum nzringarefnum skiptir pvi
mali alveg fra fedingu,” segir Hrénn.

Ahattupattir
Um 60-70% af beinpéttni rae0st af
erfoapattum. ,Hversu pétt beinin eru
a yngri arum raeour lika miklu um
hvenzr pau na brotastigi. Beinpynn-
ing hefst oft hja konum vio tidahvorf
en adrir paettir sem vio getum ekki
haft ahrif 4 eru aldur, kyn og kyn-
stofn,” upplysir Hrénn.

Hun segir b6 haegt ad gera eitt-

Dagleg inn-

taka a kalki og
D-vitamini getur
dregid verulega
ar likum a bein-
brotum.

hvad i malunum og eftirfarandi

patti ma hafa &hrif a:

@ Of grannt holdafar (vannzring)

@ Kalk- og/eda D-vitaminskortur

® Reykingar

® Hreyfingarleysi

@ Ohollir lifsheettir

® Einnig hafa dkvedin lyf, eins og
sykursterar ahrif.

Hreyfing styrkir beinin
Beinvernd er mikilvag alla @vi hvort
sem einstaklingur hefur beinpynn-
ingu eda ekki. ,Nzgileg kalk- og
D-vitaminneysla dasamt reglulegum
likamsafingum er naudsynleg til

ao fyrirbyggja beinpynningu. Hvad
varoar hreyfinguna pa eigum vid ad
hreyfa okkur alla daga og pao parf
ekki ad kosta neitt. Til a0 styrkja
beinin pa eru pungaberandi &fingar
bestar en pa er att vid @fingar par
sem vio berum okkar eigin likams-
pyngd gegn byngdaraflinu (géngur
og skokk). Einnig er mjog gott ad
lyftal60um,” segir Hronn.

Osteo Advance - fullkomin
beinablanda

Natures Aid hefur na fram-
leitt bléndu af vitaminum
og steinefnum sem
erunaudsynleg til ad
vidhalda heilbrigdum
beinum og ténnum. Kalk
og magnesium asamt

D- og K2-vitamini og sinki

, Beinvernd er

mikilvag alla evi
hvort sem einstaklingur
hefur beinpynningu eda
ekki. Ngileg kalk- og
D-vitaminneysla asamt
reglulegum likamszaef-
ingum er naudsynleg til
ao fyrirbyggja beinpynn-
ingu.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naringar- og
heilsumarkpjalfi

Fullkomin
blanda fyrir
beinin

byggja upp og hjalpa til vio
a0 viohalda heilbrigdum
beinum.

K-vitamin bindur kalk i
beinum

Neringarefnin, baedi vitamin og
steinefni vinna saman i likamanum
og bzta hvort annad upp vid ad
sinna peirri vinnu sem pau eiga ad
gera. 99% afkalkinu i likamanum er
ibeinunum og til pess a0 upptaka
kalksins eigi sér stad er D-vitamin
naudsynlegt. I einf6ldu mali er pad
D-vitamin sem sér um a0 taka kalkio
ur bloodinu og K-vitamin (MenaQ7)
sér svo um ao kalkid bindist bein-
unum.

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
badiro i i

Reglulegar hagdir - lykill a0 gé0ri heilsu

Inulin eru vatnsleysanlegar trefjar i duftformi sem baeta meltinguna, fjdlga vinveittum gerlum i
pérmunum og hjalpa til vid ad koma reglu a haegdirnar. Par ma nota a ymsan veg.

trefjar i duftformi. Pessar trefjar

finnast i lauk, bladlauk, hvit-
lauk, banénum, spergli og i kaffi-
fifli (sikoriu), en Inulin er einmitt
unnid ar honum. Inulin eins og
adrar vatnsleysanlegar trefjar
veroa seigfljotandi og geta 6rvad
voxt eskilegra bakteria i ristlinum
med pvi ad vera fe0a (e. prebiot-
ics) fyrir peer. beer eru pvi godur
aburdur fyrir géou gerlana i
pérmunum.

I nulin eru vatnsleysanlegar

Hagdatregda og 6reglulegar
hagoir

Vio vitum flest

upp & har hvaoda

mat vid eigum

ad boroa og

hvad er hollt

fyrir likamann.

bad er hins

vegar annad

mal hvort vio

forum eftir pvi.

Meltingaronot,

hagoatregda og vandamal

tengd pessu eru lika allt of
algeng sem hefur sleem ahrif a
heilsufar okkar. Trefjar i formi
batiefna eru lausn fyrir marga og
langflestir sem hafa notao Inulin,
tala um ad pao komist regla a
hagoirnar og ad paer veroi heil-
brigoari,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsumarkpjalfi hja
Artasan.

Melting, blodrasarkerfi og

innri fita

® Inulin er 100% natturulegt og
hefur pad verid rannsakad tolu-
vert. Hér eru nokkrir ahugaverdir
punktar um pessar einstoku
trefjar:

@ Inulin baetir meltinguna og med
naegilegu vokvamagni audveldar
pad hagdalosun.

® Inulin eflir fjélgun vinveittra gerla
i p6rmunum og pa sérstaklega
bifidobacteria.

@ Hatt hlutfall pessara gerla hjalpar
til vid nidurbrot a trefjum, fédrar
parmaveggina og hefur einnig

g60 ahrif a dnaemiskerfid.
@ Inulin hefur jakvaed ahrif
a (heildar) kolesteroél og
priglyserid i blodi.

@ Innri fita er haettulega
fitan sem vid sjaum ekki
en hun umlykur liffaerin
og getur valdid miklu
heilsutjoni ef pad er of
mikid af henni.

@ Inulin hjalpar til vid nidurbrot
a pessari fitu.

® begar pessar trefjar komaii
parmana, verda til ymiss konar
fitusyrur sem hafa géd heilsu-
farsleg ahrif a okkur. Petta eru t.d.
acetate, proprionate og butyrate-
fitusyrur sem hjalpa til vid nidur-
brot d innri fitu og geta audveldad
upptdku a steinefnum eins og
kalki, magnesium, fosfor, kopar,

jarni og sinki

, Inulin bzetir melt-
inguna og hagoir
veroda reglulegri.

Hronn Hjalmarsdottir

Audvelt i notkun

Inulin er ad s6gn Hrannar audvelt i
notkun. ,Pad eri duftformi og ein-
falt ad hraera pad utiglas af vatni
og skella i sig. Einnig ma setja pad i
boost, grauta eda stra yfir morgun-
korn eda joégurt. bad er bragd-
laust og sumir skella pvi jafnvel i
kaffibollann sinn. Trefjarnar taka
sma timaiad drekka i sig vokva

og verda seigfljotandi, pvi er alveg
6haett ad setja peer i kaffid," segir
Hrénn. Inulin er sem fyrr segir gott
fyrir parmafléruna. ,Hafa ber i huga
ad Inulin getur lika verid fodur fyrir
ovinveitta gerla og er t.d. ekki rad-
legt fyrir folk med idrabdlgu (IBS)
ad nota efnid,” segir Hréonn.

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana

Inulin er hagt
ad setjai boost,
grauta eda stra
yfir morgun-
kornid. Pad ma
jafnvel setja ati
kaffio.
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Lifinu fagnao a Dauodakaffi

Folk nytur betur lifsins ef pad gerir rad fyrir eigin daudleika, segir hjukrunarfraedingurinn Gudridur

K. Pérdardottir. Hun er ein af upphafsménnum Da

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

udriour starfar daglega i
G nand vio daudann en hiin

er hjakrunarfredingur a
hjartadeild Landspitalans. ,pad er
mikilvaegt { vinnu eins og minni ad
madur igrundi vel hvada skoo-
anir maour hefur a daudanum,”
segir Guoriour sem kynntist fyrir
nokkrum arum svokélludu Death
Cafe sem haldio er vida um heim.
,2Upphafsmadur Death Cafe var
svissneski félagsraogjafinn Bernard
Crettaz en hann hélt fyrsta Death
Cafe-vioburoinn arid 2004.
Bretinn Jon Underwood utfarar-
stjori heilladist af hugmyndinni og
atfeeroi kaffistundirnar i akvedio
kerfi i peim tilgangi ad breida ut
bodskapinn. Hann stofnadi siduna
deathcafe.com par sem meoal
annars ma finna leidbeiningar um
hvernig standa ma a slikum kaffi-
stundum,“ upplysir Guoridur en
hin asamt nokkrum til vidbotar
akvad ao nyta kerfi Underwoods
og bauad til fyrsta Daudakaffisins i
febraar i fyrra.

Meginastaeoa pess ad Guoriour
fékk ahuga a a0 koma daudanum
inn i daglegt tal var vinna hennar
med syrgjendum. I pessu verkefni
hitti ég f6lk tveimur manudum
eftir lat astvinar. ba sa ég hvao
pad hafoi mikil dhrif a drvinnslu
pessa f6lks & missinum ef pad hafoi
fengid einhvern addraganda ad
andlatinu. Vid tolum um ao eiga
,Tima“ med storu T med astvini
aour en hann deyr. bao virdist
afar mikilvaegt fyrir folk ao fa ad
kvedja, na ad segja pad sem pao
langar a0 segja og fa pannig teeki-
feeri til a0 byrja sorgarferlio fyrir
andlat. bvi folki virdist vegna betur
en peim sem missa ttingja eda
astvin skyndilega, atskyrir Guo-
ridur en pessi , Timi“ getur veriod
allt fra s6larhring vio sjukrabed
einstaklings i 6ndunarvél og upp
imarga daga eda vikur. ,Lengd
timans skiptir ekki 61lu heldur
teekifeerio til ad kveodja.”

Gudridur segist hafa attad siga
ad pessi , Timi“ geti i raun spannad
allt 1ifio en folk atti sig ekki & pvi
nema reikna meo daudanum.
,Pad ad taka daudanum sem
gefnum hlut og tala opid um
hann feer mann til ad njéta lifsins

T——

udakaffis sem haldid er reglulega a Café Mesk.

Gudridur maetir reglulega a Daudakaffi og segist lzera eitthvad nytt i hvert sinn, sér i lagi um eigin viohorf til dauda og lifs. MyYND/STEFAN

, ’ Pao setur mann

betur inn i navit-
undina ad vita a0 madur
er ekKi eilifur.

betur. Pad setur mann betur inn i
navitundina ad vita ad madur er
ekki eilifur,” segir Gudridur og likir
bessu vido sumarblémin. ,Madur
nytur pess enn betur ad sja blémin
koma upp a vorin og blémstra

4 sumrin pvi madur veit ad pau
munu fdlna & haustin,“ segir Gud-

ridur og bendir a ad Dauodakaffio
sé iraun @tlad til ad fa folk til ad
opna umraduna um daudann og
lzera pannig ad njota lifsins betur.
Daudakaffi hafa verid haldin
reglulega a Café Meski. ,Matingin
er misjofn, allt fra pvi a0 setio er

4 einu bordi upp i tiu,“ segir Guo-
ridur en f6lk a hverju bordi redir
daudann ut fra ahuga einstakling-
anna sem par sitja. ,Eg hef sjalf
mett nokkrum sinnum og er alltaf
ad lera eitthvad nytt, sér ilagi um
sjalfa mig og min eigin viohorf'til
dauda og lifs.”

Hoépurinn sem meetir er fj6l-
breyttur i aldri og viohorfum.
,Hingad hefur komio folk fra
tvitugu upp i attraett. Folk sem
er forvitid og annad folk sem
fagnar tekiferinu til ad fa ad reda
daudann par sem malefnid hefur
verid tabu i pvi umhverfi sem
pbad kemur ur,“ segir Guoriour en
umraduefnin eru @0i morg. ,Fyrir
utan heimspekilegar umraedur

um lifio eftir daudann er f6lk a0
velta fyrir sér hvad verdi um ast-
vini sem sitji eftir, hvad gerist ef
einhver ndkominn deyr og paelir

i praktiskum atridum & bord vio
hvad verdi um likio pegar einhver
deyr 4 spitala,” segir Guoridur og
beaetir vid a0 Dauodakaffio sé alls
ekki daudyflisleg samkunda. ,Nei,
hér er mikid hlegio.”

Nazesta Daudakaffi verdur haldid
i hlidarherbergi a Café Meski
fimmtudaginn 21. september
klukkan 20 og stendur til klukkan
21.30. Adgangur 6keypis. Nanari
upplysingar & Facebook undir
Daudakaffi.

jonivar@365.is

Joénivar Vilhelmsson
Simi/Tel: +354 512 5429

Ahugasamir hafi samband via:

FYRIRTAKJAGJAFIR

Sérblad um jolagjafir fyrirtaekja til starfsmanna
og vidskiptavina kemur Gt 30. september.

| pessu bladi er haegt ad kaupa auglysingar sem og kynningar.

FRETTABLADID




VID FARUM PER
GOPAR GLUGGALAUSNIR

Gluggahollin ehf. flytur inn og smidar glugga og hurdir i 6llum
mogulegum staerdum. Allar vorur eru framleiddar Gar hagaeda efni
sem polir vel islenska vedrattu. Leitadu til radgjafa okkar til ad fa

nanari upplysingar og tilbod, pér ad kostnadarlausu

.gluggahollin.is
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Minna salt fyrir
heilbrigt hjarta

bad er heilsufarslegur avinn-
ingur af pvi a0 minnka saltneyslu
pvi pannig ma draga ar haekkun
blooprystings, en haprystingur er
einn af ahaettupattum hjarta- og
@0asjukdéma. Mest eru ahrifin
hja peim sem hafa of haan bl60o-
prysting og hja peim sem eru yfir
kjoérpyngd, en einnig ma vinna
gegn blodprystingshekkun sem
yfirleitt fylgir haekkandi aldri. Pa
tengist mikil saltneysla auknum
likum & krabbameini i maga.
Zskilegt er a0 draga ur salt-
neyslu (NaCl) pannig ad hun veroi
ekki meiri en 6 gromm a dag ad
medaltali fyrir fullorona. betta
samsvarar 2,4 grommum a dag af
natrium. Fyrir born fra tveggja til
niu ara aldurs eetti saltneysla a0
takmarkast vio 3 til 4 gréomm a dag.
Tegund salts skiptir ekki mali;
hvort bao er groft salt, sjavar-
salt eda annad salt. Natrium ar
hvaoa salti sem er getur studlao a0
hakkun blédprystings.
Heimild: Embaetti landlaknis

Hollur graenkalspeytingur statfullur
af vitaminum og trefjum.
NORDICPHOTOS/GETTY

Hollur peytingur

Greankal er brahollt greenmeti
sem kjoOrio er a0 nota i peyting.
Grenkal inniheldur meoal annars
K-, A-, C-, og E-vitamin, jarn, kalk,
magnesium og folinsyru.

1 appelsina

2 dodlur, steinlausar

% bolli méndlur

1 banani

2 bollar rifid grankal

Y4 bolli 6sat mondlumjolk eda
kékosvatn

Dembio appelsinu, d6olum,
mondlum og 3 matskeidum af
vatni i blandara. Peytio a litlum
hraoa par til méndlurnar eru fin-
maladar. Hekkid pa hradann og
peytio i um pao bil mintatu eda par
til blandan er kornalaus. Batio pa
banana, kali og méndlumjolk at i
og halfum bolla af ismolum. beytid
par til drykkurinn er pykkur,
graenn og mjukur.
www.bonnappetit.com

Maeta preytti skélann

nglingar ttu ad hefja skola-
U daginn seinna en venja er. Ef

peir fa a0 sofa adeins lengur
hafa peir betri einbeitingu i skol-
anum og fylgjast betur meo, segir
senskur professor i svefnfredum,
John Axelsson, vid haskélann
i Stokkho6lmi. Margar visinda-
legar rannsoknir benda til pess ad
seinni skélabyrjun myndi hjalpa
morgum unglingum i nami. betta
kemur fram & norsku netsidunni
forskning.no.

Bandariskar rannsoknir benda

einnig til ad unglingar nai mun betri
arangri i nami fai peir a0 sofa adeins
lengur, pad veroi rélegra i skola-
stofunni og einbeitingin betri. Vitad
er a0 unglingar fara seint ad sofa.
Peir eru uppteknir vid télvu, sima
eda sjonvarp fram eftir néttu. Um
tvo tima vantar upp a a0 ungt f6lk
fai pann svefn sem pao parf.
Visindamenn vid Haskélann i
Bergen skodudu hvernig virkaoi
aunglinga i tiunda bekk a0 mata
seinna & manudégum en adra daga.
Svo virdist sem pad hafi haft g6o

ahrifad byrja skolavikuna Kkl. 9.30

d manudogum og 8.30 adra daga.
Engu ao sidur vildu menn gera
frekari rannsoknir til ad sannreyna
petta. Samkvamt svipadri ameriskri
rannsokn foru unglingarnir seinna
a0 sofa ef peir purftu ekki ad maeta
iskolann kl. 8. Auk pess purfti ad
lengja skélatima siddegis og pa kom
fram mikil preyta hja nemendum.
EKKi eru pvi allir sammala um ad
seinni skolameeting sé besta radio. i
Best er ad hafa reglu 4 svefnvenju og
peim tima pegar gengio er til naoa.

Unglingar sofa of litid og pad getur
komid nidur & naminu, segja sér-
fraedingar.

sem b?num
haustinu A

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



 Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

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
bar 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

Toyota Yaris ‘99, 1 eigandi, ek
144p, pjonustubok, gott vidhald,
skodadur ‘18, 5 gira, dokkblar.
Verdhugmynd 280b, S: 8245077

TILSOLU

Loksins er Beauty Boxid til s6lu.
Piagglo Porter arg. 2001, ekinn
49.000km. ja pui sérd rétt. Einn
eigandi. Ny dekk s/v, ny smurdur,
ny timareim, 6 manna bill. Billinn
vekur athygli, svo auglysingagildid
er mikid. Hafid samband og faid
sogustund. Uppl. i sima 895 7199,
Omar.

@Barnaheull

ve the Chidren i [sind

500 999 bus.

TILBOD 790.000. 100% LAN
SAAB 9-5 2.0 TURBO 3/2006 ek.141
bus, sjalfskiptur, ledur, 17" alfelgur a
nyjum hellsarsdekkjum ny tarbina
og nytt i bremsum, flott eintak,
asett verd 1090 pus TILBOD 790 bUS
moguleiki @ 100% lani s.841 8955

SJALFSKIPTUR SPARIBAUKUR
NISSAN MICRA VISIA 7/7 2009
ek.146 pus, sjalfskiptur, sk.18, eydir
litlu og i topp standi, asett verd 890
pus TILBOD 650 PUS moguleiki a
100% lani s.841 8955

7 MANNA TILBOD 790.000.-
100%

DODGE DURANGO SLT 5,7 HEMI
MAGNUM 346 ho, 2004 argerd ek.104
pus milur, 7 manna, fjorhjéladrif,
drattarkrokur, sk.18 asett verd 1.190
pus TILBOD 790 bUS, méguleiki a
100% lani s.841 8955

SJALFSKIPTUR 4X4
SUBARU FORESTER 7/2006 ek.154
bus, sjalfskiptur, fjorhjoladrif,
drattarkrokur, sk.18, asett verd 890
pus TILBOD 790 PUS, méguleiki a
100% lani s.841 8955

VEIDIVOTN VEIDIVOTN
Netin tilbuin pekking reynsla gedi.
heimavik.is s. 892 8655

Hjolbardar

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

@ Barnahe|ll

e the Children i Isandi

Serfraedingar |
radningum

Anaegdir vidskiptavinir

'FAST#:

. 2 H
VW Crafter langur hapekja

Argerd 2012 - Ekinn 29pUs km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136371

1.78

VW Transit Connect

Argerd 2015- Ekinn 14pUs km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 135490

2.98

VW Transporter Double Cab

Ngr bill
Beinskiptur - Disel
Radnr. 159909

NUr bill
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136357

3.190

VW Transporter hapekja m. hillukerfi

bUs.
an vsk!

bUs.
an vsk!

pUs.
an vsk!

VW Caddy TDI

Argerd 2013 - Ekinn 24p0s km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136370

Argerd 2014 - Ekinn 38pus km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136369

Argerd 2014 - Ekinn 15pus km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136119

Argerd 2013 - Ekinn 39pUs km.
Beinskiptur - Disel
Radnr. 136163

G
U b
kaffi 8 kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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bjonusta

Hreingerningar

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

Bokhald

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

N
©
«
54

Buslodaflutningar

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

Spadéomar

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

Keypt
&7 Selt

Oskast keypt

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

Huasna0i

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIR
a minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
i 564-6500
TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSN/EDI
i REYKJAVIK
133 fm bil med allt ad 9 m Atvinna

lofthad, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

CLEANING COMPANY
is looking for people to work
in cleaning services,( bussines
and residentials). Part time/full
time job. English is mandatory.
Required: professionalism,
reliability and flexibility.
The applications for job will be
send to the e-mail adress hallo@
stedum.is/ cami@stedum.is,
until 22nd of September.

Abendingahnappinn ma
finna 8 www.barnaheill.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

’ ’
rvon a grylu
Voru grylukerti a rennunum?
Eghaetta a a0 vatnio leki inn?

ygraen gata, 200 Kopavogur

Hafdu pad skemmtilegra i haust med St6d 2

VID ERUM AD
TALAUMPIG

B
il MARGFALT SKEMMTILEGRI

365.iS ‘

" purrktaeki

| Errakastigid of hatt?

Purrkbox
I ferdavagnin
| fyrir veturinn

dregur ur likum a myglu
og fL’Jkka?ykt

-andadu lettar






