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Heilsa

Kristin Kristjansdottir,
djakni i Fella- og Hola-
kirkju, byour heldri
kérlum ad koma saman
og spjalla yfir kaffibolla.
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»Eg er mikill addaandi pess ad hreyfa sig utandyra og mzli hiklaust med génguferdum.“ MYND/ANTON BRINK

Hreyfing parf ekki
a0 vera flokin

Yfir vetrartimann parf ekki ad hugsa 6druvisi um heilsuna en a sumrin. Mestu
mali skiptir ad koma hreyfingu inn i daglega lifid allt arid um kring og auka
pannig styrk og pol,” segir Ol6f Bjornsdottir einkapjalfari. =2
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

Framhald af forsidu >

ikilvaegt er ad passa upp
4 a0 fa meiri hreyfingu
almenntinn i daglega

lifid, hvort sem pad er sumar eda
vetur. Auovitao er alltaf haegt ad
fara i reektina og flestar likams-
rektarstédvar bj6oa upp a fjol-
breytta tima sem mida a0 pviad
auka mykt, styrk, pol og lidleika.
Hins vegar ma lika auka daglega
hreyfingu med pvi einfaldlega ad
ganga a milli stada, taka stigann
frekar en lyftuna og standa oftar
upp fra vinnunni,“ segir Ol6f
Bjornsdottir en han hefur langa
reynslu af pvi ad koma félKki i
betra form. Hun er einkapjalfari
og kennir i hépatimum hja
Reebok, auk bess sem hun lykur
nami i iprottafraeoi fra Haskol-
anum i Reykjavik naesta vor.
,Nyjustu ranns6knir syna ad
peir sem hreyfa sig reglulega yfir
daginn i vinnunni en fara ekki
sérstaklega i reektina eru hraust-
ari en peir sem sitja allan daginn
og fara sidan i raektina eftir vinnu
i klukkutima i senn,“ upplysir
Olof.
30 mindatur a dag
Olof segir ad viomioio fyrir full-
ordna manneskju sé 30 mindtna
hreyfing a dag en pvi miour gefa
faestir sér tima til pess. ,bPad er
meira a0 segja haegt a0 skipta
pessu i tvennt, korter & morgnana
og korter a0 kvoldi. Hreyfing parf
ekki ad vera flokin en gott er a0
setja sér raunhaef markmio og
@tla sér ekki of mikio. Eg er lika
mikill addaandi pess ad hreyfa
sig utandyra og meeli pvi hik-
laust meo génguferdum en peer
geta komio folki af stad i regluleg
hreyfingu. Til ad auka styrk ma
akveda a0 stoppa alls stadar par
sem pao eru bekkir og nota pa til
ad fa meira ut ar géngunni, setjast
nidur tuttugu sinnum og standa
hratt upp, stiga tiu sinnum upp
a bekkinn, taka nokkrar arm-
beygjur og halda sidan afram.
Tilvalid er a0 taka bérnin meo og

+Eg mzli med 6llu sem veitir manni gledi og hreyfingu i leidinni,” segir OI6f

gera gonguferdina ad skemmti-
legri samverustund og nj6ta
ativistar i leidinni,“ segir Ol6f
brosandi og beetir vid ad mikil-
vaegast sé ad hver og einn finni sér
likamsraekt sem hann hafi gaman
af. ,bad ma leigja badmintonvoll
med vinunum eda fara & dans-
namskeio. Eg meeli meo 6llu sem
veitir manni gleoi og hreyfingu i
leidinni,“ segir hun.

Sjalf fer Olof til Spanar med
hoépa tvisvar a ari, i mai og sept-
ember, i svokalladar hreyfiferoir.
,Eg fer it & vegum Gaman Ferda.
Hoépurinn slakar 4, efir, hjolar
um og hefur pad almennt gaman
og 4 pennan hatt koma margir
sér i hreyfigirinn eda fa atras fyrir
hreyfigleoi,“ segir han.
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, Nyjustu rann-

soknir syna a0 peir
sem hreyfa sig reglulega
yfir daginn i vinnunni en
fara ekKi sérstaklega i
rektina eru hraustari en
peir sem sitja allan dag-
inn og fara sidan i raekt-
ina eftir vinnu i klukku-
timaisenn.

Teygjan gerir gagn

Meo hakkandi aldri parfad huga
ad pvi ad halda negum védva-
massa og segir Ol6fad pa sé gott
ad styrkja sig med pvi ad ®fa i
tekjasal. ,Heima vio er hagt ad
nota teygju a ymsan mata til ad
styrkja handleggi, brjost, bak og
axlir. Teygjuna ma setja utan um
borof6t, setjast 4 rassinn og tosa
hana a0 sér. Teygjuna ma toga upp
og nidur og svo er lika hagt ao fara
a fjora faetur og spyrna henni upp
og Gt. A YouTube eru lika alls konar
@fingamyndboénd til a0 koma sér
af'stad.”

Spurd hvort htn mali med pvi
ad hlaupa uti yfir veturinn segist
Ol6f ekki sja neitt pvi til fyrirstoou.
,En pad parfaod geta vel ad sér um
leid og pao fer ad frysta pvi i halku
eykst haetta a meidslum.”

Yfir sumartimann boroa flestir
léttari mat en a veturna og segir
Olof pad alveg edlilegt pvi kuldinn
kalli & meiri orku. ,Yfir veturinn
purfa flestir meira sedjandi mat,
eins og matarmiklar stpur og pott-
rétti. Slikir réttir gefa g6da neer-
ingu og auodvelt er a0 lauma miklu
grenmeti i pa. Almennt meeli ég
meo pvi ad sleppa sykri og hvitu
hveiti og fordast unnar matvorur.
Ekki b6 pannig ad bao sé alveg
bannao og megi bokstaflega aldrei
borda aftur pvi pad er svo leidin-
legt, en best er ad sleppa pessu eins
og haegt er. Eg meeli lika hiklaust
med goOum morgunverdi. Hann
kemur manni i gegnum daginn og
dregur ar hungri i eftirmiddaginn.“

. MYND/ANTON BRINK

»Sukkuladidrykkur sem allir a minu heimili elska, jafnt ad morgni sem um
midjan dag eftir skéla.“ MYND/ANTON BRINK

Sukkuladidrykkur sem allir @ minu heimili elska, jafnt ad
morgni sem um midjan dag eftir skola.

1 luka méndlur

2 dlvatn

1 tsk. kako

2 tsk. chia-frae (ma sleppa en gefur gédar fitusyrur og trefjar)

1 tsk. maca-duft (ma sleppa)

2 dodlur

1 banani, ferskur eda frosinn

Mondlur og vatn sett i blandara og maukad saman, 611 purrefni sett
saman vio og loks bananinn. Allt maukad vel svo tr verour goour orku-
drykkur.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
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

S&Iu_menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457'\ Jot Waage, johanr 365.1s,5.512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Nefstiflur horfnar eftir
aratuga leit a0 lausn

Ginger, Turmeric & Bromelain fra
Natures Aid er mdégnud blanda byggd
a arpusunda gdbmlum austurlenskum
laekningahefdum. Hun er 6flug gegn
bolgum, hvort sem i meltingarvegi,
lidum eda annars stadar.

i arpasundir verio notadar i

leekningaskyni. bPessar retur
eru naskyldar og eru enn pann dag
i dag notaoar badi i kinverskum og
indverskum nattarulekningum.
Bromelain er af §0rum meioi, en
paod er ensim, unnio tr ananas-
plontunni, sem hefur baedi goo
ahrif 4 meltingu og bélgur og vis-
bendingar eru um mun viotaekari
heilsufarsleg ahrif.

Engifer— og tarmerikraetur hafa

Batir meltingu og minnkar
bolgur

»Engifer er afar vinszlt { baoi
asiskri og indverskri matargero
asamt pvi ad vera notao i leekn-
ingaskyni. Pao er talid hafa go6d
ahrif a 6gleoi, verki og bolgur, er
vatnslosandi og jafnar blédsykur,“
segir Hronn Hjalmarsdottir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan. ,Pad ma
neyta engifers & ymsa vegu en vio
faum sjaldnast n6g i matnum pratt
fyrir a0 pao gefi gott bragd. bad
ma b6 beeta pad upp meod inntoku
a pvi einu og sér. bad er til demis
gottrifid i vatn eda te, sem nypress-
aodur safi eda sem beetiefni,” segir
Hroénn. A0 hennar sdgn er engifer
buio enn fleiri kostum og er talid
sérstaklega gott fyrir meltinguna.
,Pad dregur ur meltingaronotum,
orvar framleioslu munnvatns

og galls og hefur jakvaeo ahrif a
akveonar tegundir meltingar-
ensima meo pvi ad auka eda baeta
fleedio gegnum meltingarveginn.”
A0 sogn Hrannar hitar engifer
kroppinn innan fra og er pvi gott
gegn kvefi. ,ba bendir ymislegt

til pess a0 paod hafi g6o ahrifa
voovaverki sem skyrist sennilega af
bolgueydandi dhrifum pess.“

Kréniskar bolgur

A0 s6gn Hrannar er tarmerik
(Curcuma longa) eitt 6flugasta
andoxunarefnio 4 markadnum

og er ekkert natttrulegt efni sem
hefur verid jafn mikio rannsakao.
,Pao er gridarlega bolgueydandi
en eins og bradar eda skammtima
bolgur i likamanum geta verio
naudsynlegar eru langvarandi eda
kroniskar bolgur ad sama skapi
mjog slemar. Kroniskar bolgur
erurotin a0 moérgum lifsstilssjuk-
démum og hafa rannséknir synt
a0 karkamin geti dregio ar likum a
pessum bélgum. Nokkrar rann-
soknir syna meira ad segja fram a
a0 karkamin standist samanburd
vio sum bélgueyodandi lyf, en er
po6 an allra aukaverkana. Frekari
kostir ttirmeriks verda svo ekki
tiundadir hér, enda efni i nyja
grein,” segir Hrénn.

Fann mun eftir
viku
Prymur Sveins-
son hefur notad
Ginger, Turmeric
& Bromelain um p6
nokkurt skeid meo
otralegum arangri.
,Fyrst begar
fjallad var um
Ginger, Turmeric
& Bromelain {
Fréttabladinu
fannst mér
samsetningin i
batiefninu vera
ahugavero. Eglas
mér betur til
netinu og par sem
per greinar sem
ég fann um efnin
gafu sdbmu nidur-
stoou akvao ég
a0 kaupa glas til
reynslu. Astedan
ersu ad allt fra
unga aldri hef ég
glimt vid vanda-
mal i 6ondunar-
feerum sem lysa

sér medal annars i stifludu nefi.
Engin lausn fannst pratt fyrir
heimsoknir til lekna og
sérfredinga sem
skodudu mig vand-
lega. Vandamalio
versnadi stoougt
og égvar farinn ad
nota neftida allt ad
fjorum sinnum &
dag pegar ég var
sem verstur.
Eftir a0 hafa
notao Ginger,
Turmeric &
Bromelain i
rima viku fann
ég greinilegan
mun a mer og
eftirmanuod
var vanda-

Oflugt og
a otralegu
veroi

malio horfid. Eg gat dregid andann
areynslulaust, an hjalparefna i
fyrsta skipti sidan a unglingsaldri.
Eg hef notad Ginger, Turmeric &
Bromelain ad stadaldri sidan og ad
minu mati eru gaedi pessa nattaru-
lyfs otviraed.”

Bromelain kemur Gr ananas

Bromelain er ensim dr ananas-
pléontunni sem brytur nidur
proétein og getur pvi nyst folki meo
meltingarvandamal, rétt eins og
meltingarensim. ,ba er bromelain
notad til ad draga ur bélgum en
pad hefur hjalpad f61ki meo lio-
verki og lidagigt. Visbendingar
eruum ao pao hafi g6o ahrifa
frjokornaofnemi, vandamal i
ennis- og kinnholum, magabolgur
eda magasar og nidurgang en pad
parfnast po fleiri rannsékna,” upp-
lysir Hrénn.

Vinnur gegn bélgum og
eykur blooflaedi
Ad s6gn Hrannar er erfitt i
stuttu mali a0 telja upp kosti
peirra efna sem Ginger, Turm-
eric & Bromelain inniheldur.

,Karkamin sem er virka efnio i
tarmerik verndar lidina par sem

pao eykur nattarulega framleioslu

Nefstiflur eru
ar ségunni hja
Prymi eftir ad
hann for ad taka
Ginger, Turmeric
og Bromelain.

, Eftir a0 hafa notao
Ginger, Turmeric &

Bromelain i rama viku

fann ég greinilegan mun a

meér og eftir manuo var
vandamalio horfio.

kortis6ns sem hefur bélgueyodandi
ahrif. Engifer er blodpynnandi og
eykur bl6ofledi. bad dregur tr
bolgum, getur verio vatnslosandi,
jafnad bléosykur og minnkad
6gleoi. Einnig hafa badar pessar
retur jakvaed ahrif & onaemis-
kerfid. bridja efnid i blondunni er
ensimid Bromelain sem er medal
annars graodandi, hefur goo ahrifa
meltinguna og virdist geta unnio a
ymsum bolguvandamalum i ennis-
og kinnholum.“

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana

Matthildur Résenkranz
Gudmundsdéttir (Lolo),
einkapjalfari hja World
Class: ,,Eg nota baedi hita-
og kligelid og mzli med
peim badum vid alla mina
vidskiptavini sem eru ad
glima vid vodvabdlgu,

stifa vodva, sleemar hardsperrur og pralata verki eins og
vefja- og lidagigt, sinabdlgur, tennisolnboga og frosna ox1.*

Solustadir: Flest apotek, heilsubudir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.

Arangursrik
hita- og
keelimedferod

Sore No More er

nattdrulegt hita-
og keeligel sem er
verkjastillandi og
bdlgueydandi. bad
er 6flug medferd
vid timabundnum
vodvaeymslum,
bélgum, hardsperrum
og preytu i vodvum.
Pad inniheldur
einstaka blondu af
virkum pléntukjérnum
i gelformi, an
alkéhdls og kemiskra
iblondunar- og
geymsluefna.
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Eldri borgarar eru engin grey

K&rlum pykir ekki sidur gaman ad kjafta vid adra karla heldur en konum i saumaklubbum. Slikir
samfundir verda kérlum mikilvaegir pegar dagleg umgengni vid vinnufélagana haettir a efri arum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

ugmyndin kviknadi pegar
H ég horfoi yfir a prjonakaffi

eldri kvenna i Gerdubergi
par sem fimmtiu til sextiu konur
setjast saman yfir kaffisopa og
hannyroum & hverjum féstudegi.
Hvar voru herrarnir 8 medan paer
voru ad prj6na? Eg vissi ad peir
keyrou elskurnar sinar i prjona-
kaffid og bidu sennilega einir med
sjalfum sér a bokasafninu eda
fengu sér sundsprett 4 medan, en
var kannski haegt ad gera eitt-
hvad fyrir pba? Hvad myndu beir
vilja? Vantadi pa ekki sams konar
vettvang til a0 hittast a og hafa
gaman, rétt eins og konurnar?“
segir Kristin Kristjansdottir, djakni
vio Fella- og Holakirkju, par sem
vinselt karlakaffi er ordio fastur
lidur sidasta fostudagsmorgun i
hverjum manuodi.

Kristin er ad tala um karlmenn
sem eru hattir ad vinna, 67 ara og
eldri.

»,Mig langadi til ad peir ettu sér
samastao til ao hittast a, fa sér kaffi
og vinarbrauo, og kjafta svolitid
saman, rétt eins og vio konurnar
gerum begar vid hittumst einar og
an karla. I byrjun vissi ég ekkert
hvad ég veeri a0 fara at i; hvort

\

MEST LESNA

DAGBLAD
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bu getur einnig lesid Fréttabladid
i heild sinni a Visi og i Fréttablads-appinu.
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.. allt sem pui parft
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pad keemu fjorir karla eda tiu, en {
fyrsta kaffio komu peir prjatiu og
sifellt beetist i h6pinn enda mikil
aneegja med karlakaffid, par sem er
mikio spjallad og hlegio yfir seta-
braudi med sopanum.“

Sétt i viskubrunn gesta

I karlakaffid hefur fra upphafi veriod
bodinn valinn gestur til ad spjalla
um lifid og tilveruna.

,Paod finnst mér dyrmaett pvi
spurningar pess sem er haettur
ad vinna eru allt adrar en hins
vinnandi manns,” segir Kristin.
»Meoal gesta hafa verid brainn
Porvaldsson, framkvaemdastjori
Saga Medica, sem taladi um
bléoruhalskrabbamein, hvad sé
haegt ad gera og hvad menn geta
gert sjalfir; séra Vigfas Arnason
sem sagodi sogur af sjalfum sér og
pvi hvernig er ad vera haettur ad
vinna, og Omar Ragnarsson sem
reytti af sér brandara en taladi
lika um hvernig pao er ad vera
ekki lengur a launaskra, sem eru
sannarlega viobrigoi.”

Neesti gestur i karlakaffio verour
Ellert B. Schram, fyrrverandi knatt-
spyrnumaour, ritstjori og alpingis-
maour.

,Hingad kemur stér hopur karla
til ad hlusta a erindi gestanna og
vio starfsfolk kirkjunnar tokum
6ll a moti kérlunum. Hins vegar er
skilyroi ad karlarnir njoti samvist-
anna einir i salnum, pvi rétt eins
og a samfundum kvenna breytist
flaedio pegar karl baetist i hopinn.
I stadinn péssum vid konurnar
upp 4 ad nog sé & konnunni,” segir
Kristin kat.

Jbetta er fyrst og fremst notaleg
og skemmtileg stund. Karlar
af pessari kynsloo hafa margir
unnio mikio um @vina, ekki haft
tima fyrir ahugamal og missa pvi
mikio pegar peir haetta ad vinna.
Margir eru 6duglegir ad drifa sig
Gt og vanafastir; fara bara i sinn
heita pott og pbadan heim, og pvi
parfao yta a pa ad syna sig og sja
adra. I karlakaffinu hafa peir kaer-
kominn vettvang til a0 hitta adra
karla, eignast nyja kunningja og
oftar en ekki koma g60ir vinir sem
hafa tekio félaga sinn meo og eiga
skemmtilega samveru.”

Starfsfolk Fella- og Hélakirkju heldur saman utan um karlakaffid. Fra vinstri: Jon Omar Gunnarsson prestur, kirkjuverdirnir J6hanna Freyja Bjérnsdéttir og Kristin
Ingolfsdéttir og Kristin Kristjansdéttir djakni. A myndina vantar séknarprestinn Gudmund Karl Agiistsson og séra Kristin Agust Fridfinnsson. MYND/ERNIR

’ bao breytist enginn

igrey vio pao eitt
ad heaetta ad vinna og fara
a eftirlaunaaldur. Petta er
otrulega flottur, orku-
mikill og litrikur hépur
sem er enn i fullu fjori og
vill ekki lata tala svona
um sig.

Aldur til ad lifa og njéta

Kristin hefur i starfi sinu sem
djakni mikil samskipti vio eldri
borgara og er farin ad pekkja
pankagang peirra vel.

,Eg heyri ad eldri borgurum
leidist hvernig oft og idulega er
talad um pa i pjoofélaginu. bad
breytist nefnilega enginn i grey vio
pad eitt ad haetta ad vinna og fara

Kristin Krist-
jansdottir er
djakni i Fella- og
Holakirkju, par
sem karlar a
eftirlaunaaldri
koma til ad
spjalla, freedast
og kaetast
saman sidasta
fostudagsmorg-
un i hverjum
manuadi.
MYND/ERNIR

a eftirlaunaaldur. Petta er 6tra-
lega flottur, orkumikill og litrikur
hopur sem er enn i fullu fjori og
vill ekki lata tala svona um sig.

I stad pess ad tala um dallurnar
sem hlustudu 4 harménikuleik &
elliheimilinu veeri miklu neer ad
lofa pad i hastert ao eldri borgarar
séu i peirri eftirs6knarverdu stoou
ad geta djammad yfir habjartan
daginn. Folk leggst ekki sjalfkrafa
ikor vio bad a0 mata ekki lengur
til vinnu ad morgni; sidur en svo.
Pa er einmitt timinn til ad lifa og
njota, og gott ad hafa fastan 1io 1
tilverunni eins og karlakaffio par
sem beoid er eftir manni i kaffi og
sogur!“

Karlakaffi Fella- og Holakirkju
er sidasta fostudag hvers manadar,
4 milli klukkan 10 og 11.30, naest
fostudaginn 27. oktober. Adgangur
er 6keypis og eru karlar a eftir-
launaaldri hjartanlega velkomnir
ad gera sér gladan dag.
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SCARPA LADAKH GTX

Verd 49995 kr.
Nuna 39.995 kr.

ARATUGA REYNSLA A iSLANDI

GoreTex vatnsvéorn
Vandadar reimafestingar

FRABZR HONNUN

Adhald vid heel og okkla
Vondud hlif & ta og hlidum
Fj6drun i sola

SKODAGAR

20-50% AFSLATTUR
AF OLLUM SCARPA SKOM

Eramlengjum skodagana til 28. Oktober
Otrulegt urval - komdu { heimsokn
eda kiktu a fjallakofinn.is

Fri heimsending i vefverslun

PN

FJALLA

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is B3(© KOFINN
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Ahrifarik meodferd viod

6paegindum a kynfarasvaeoi

Florealis er islenskt lyfjafyrirtaski sem préar og markadssetur jurtalyf og laekningavérur vid yms-
um vaegum kvillum. Vérulinan bydur upp a valkost sem byggir a virkum efnum tr nattarunni.

ymiss konar 6paegindum

eda vegum veikindum sem
draga ur lifsgeedum. Voérulina
Florealis er byggd upp med pad ad
markmioi ad bjoda upp a valkost
sem byggir 4 virkum efnum ar
nattarunni en jafnframt ad tryggja
gadi, 6ryggi og virkni vérunnar.

Opaegindi a

kynfaerasvaedi kvenna
Florealis kynnir vottadar leekn-
ingavorur vio 6paegindum a
kynfaerasvaeoi kvenna. Dr. Elsa
Steinunn Halldorsdottir, doktor
ilyfja- og efnafraedi nattaruefna,
er préunarstjori Florealis. ,Hao
og slimhuadir eru mikilvaegasta
vorn likamans gegn syklum og
ofn@misvéldum sem stdéougt
herja a likamann. Pegar htdin
verour fyrir afalli, t.d. af voldum
ertandi efna, pa veikist pessi

vorn og haetta eykst a sykingum.
Rosonia og Liljonia eru margprof-
adar lekningavorur sem byggja
avisindalegum grunni og hafa
viourkennda virkni vid 6peegind-
um a kynfaerasvaoi kvenna,“ segir
Elsa. ,berinnihalda einstakt efna-
samband sem myndar varnarhjup
yfir viokomandi svedi, lina skjott
6baegindi og mynda kjoradstedur
fyrir slimhuadina ad groa og
endurnyja sig,“ baetir hun vid.

Flest hoéfum vid fundio fyrir

Fleiri vorur fra Florealis

Elsa og samstarfsfolk hennar
hja Florealis hafa langa reynslu
af proun lyfja og eru margar
spennandi nyjungar
vantanlegar.
»~Framboo
Florealis verour
mjog fjolbreytt
en nd eru einnig
komnar a markad
huodvoérur vio
bo6lum og frunsum
og eru fleiri vorur a
leidinni. Vid erum
mjog spennt yfir
ao fyrsta jurtalyfio
hefur hlotio skran-
ingu hér a landi
og er ventanlegt
idesember. Lyfio
heitir Lyngonia og
inniheldur jurta-
atdratt ar sortu-
lyngi vio veegum
endurteknum
bvagferasykingum
hja konum. Einnig
ervon a geli viod
purrki og pbynn-
ingu & slimhuo i
leggéngum sem er
algengur fylgikvilli
tidahvarfa,“ segir
Elsa Steinunn ad
lokum.

Florealis vorurnar fast i

helstu apétekum.

www.florealis.is
https://www.facebook.com/florealis/

Dr. Elsa Steinunn Halldérsdéttir, brounarstjori Florealis.

Rosonia froda
fyrir ytri kynfaeri.

Ahrifarik medferd vid 6pagindum a kynfaerasvadi kvennas.s.:

® Klada ® Svida ® Sprungum @ Ertingu ® Bolgum
Nota ma Liljonia og Rosonia saman ef einkenni eru baedi i leggdngum og a ytri kynfaerum.

Liljonia mjak hylki i leggéng

® Mjukt hylkio leysist hratt upp

® Myndar varnarhjup gegn ertandi efnum og
syklum

® Endurheimtir heilbrigdi legganga

® Einstaklega mjuk fyrir viokvaemt svaedi

® Myndar varnarhjup gegn ertandi efnum og
syklum

® Eykur péttni og teygjanleika slimhudar

Liljonia hentar einnig sem fyrirbyggjandi
medferd gegn ertandi efnum og sem vid-

botarmedferd med lyfjum gegn sykingum

i leggdngum. Klinisk rannsokn a sykingu af
voldum lofthadra bakteria syndi ad Liljonia
studlar ad réttu syrustigi i leggdngum asamt
pviad minnka svida, klada, ttferd og sars-
auka vid samfarir. Mjuku hylkinu er komid
fyrir i leggdngum fyrir svefn i 7-10 daga.
pad leysist hratt upp og myndar einstakan
varnarhjup asamt pvi ad veita slimhadinni
raka. Liljonia linar fljott 6paegindi og endur-
heimtir heilbrigdi legganga.

Rosonia froda a ytri kynfaeri

® Einstaklega mjuk fyrir viokvaemt svaedi

® Myndar varnarhjup gegn ertandi efnum og
syklum

® Eykur péttni og teygjanleika slimhudar

Rosonia inniheldur jurtautdratt ar skogar-
stokkros sem er rikur af vitaminum, stein-
efnum og aminésyrum sem verka fljott a

6paegindin asamt pvi ad veita raka og auka
péttni og teygjanleika slimhudarinnar.
Rosonia er einstaklega mjuk froda fyrir vio-
kvaemt kynfaerasvaedid. Frodan er atlud til
medferdar og er pvi ekki pvegin af. Froduna
ma einnig nota sem fyrirbyggjandi medferd
vid 6paegindum sem og viobétarmedferd
med lyfjum gegn sykingum.



Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

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

® Barnabheill

Save the Children 3 ltandi

TILBOD
TOYOTA Land Cruiser 150 GX Disel 7
manna. Argerd 2015, ekinn 62 b.KM,
disel, sjalfskiptur. Tilbodsverd 7.190
b.Radnr.101041

4X4 9 MANNA

TOYOTA Hiace 9 manna 4x4. Argerd
2011, ekinn adeins 118 b.KM, Disel,
5 girar. Verd 3.990p. Radnr.102039

Bilagalleri bilasala
Hlidasmari 13, 201 Képavogur
Simi: 554 6700
www.bilagalleri.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

Nissan Navara 2006 Ek 176

pus., beinskiptur, nyskodadur.
Astandsskodun fra umbodi fylgir.
G0o0 microskorin dekk. Verd kr 1690
pus. Uppl. s 8961339

Hjolbarodar

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

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 6635315

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

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

REGNBOGALITIR

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, [6kkun og fl. Vondud
vinnubrdgd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Vondud vinnubrogd
og g60 umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

rvon a grylu

Voru grylukerti a rennunum?

Er haetta a ad vatnid leki inn?

0

raen gata, 200 Kopavogur

~J

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, muarun, flisa- &
parketlagnir og trésmioi. S. 616

1569

NUDD

Slokunarnudd i midba Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Keypt
& Selt

gl ==

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.
Steerdir i cm: 200x200, 210x210,

220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

Thai- nuddstofan hja Joom

hefur steekkad og hefur flutt ad
Haaleitisbraut 58-60, 2 had t.h
Bodid er upp a thailenskt teygju og
oliunudd auk annarra nuddtegunda
Pantanir i sima 8923899.

@ Barnaheill
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" burrktaeki

| Eru gluggarnir rakir?

:\_laEns_hiEat;lé;arar

i bilskdrinn

VORTICE

I\IIiES erum Vortice 4 Islandi
Urval af itélskum gaedum

VIFtUris

-andadu lettar
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Tomstundir
& Feroir

Husna20i

Huasna0di i bodi

BJART HUSNADI TIL LEIGU
40 fermetra atvinnuhuisnaedi til
leigu & Skolavérdustig 3. Hisnaedid
er nylega standsett og skiptist
i 15 fermetra verslunarrymi og
25 fermetra rymi i kjallara. Storir
gluggar sem visa Ut a Skolavordustig
gera husnadid einstaklega bjart og
skemmtilegt. Eignin getur verid laus
fra og med 1. nov. Fyrirspurnir skal
senda a netfangid elmar@hi.is.is.

TIL LEIGU NYLEGT 133-
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
is.661 7000

Geymsluhasn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is
WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<l\'HjaIparstarf
\JIJ kirkjunnar

HOLB:

FASTEIGNASALA

GL/SILEG EIGN A EINUM BESTA STAD
i HOARTA REYKJAVIKUR

Sudurlandsbraut 52
108 Reykjavik
Simi 533 6050

Faxnr. 533 6055
www.hofdi.is

_ OPID HUS!
| dag milli kI.17:30
og 18:15

sogu rikari. Verd: Tilbod

Flokagata 19, 105 Reykjavik. Um|er a0 reeda 317,6 fm sem eru
tvaer heedir 4samt storum 51,9 fm bilskar. Prjar stofur & efri haeo,
forstofa og hol,stort svefnherbergi med fataherbergi, svalir til
sudurs, stort eldhas og verdnd med heitum potti. A nedri haedinni
eru fleiri herbergi, hol, pvottahis og geymslur. Sér 2ja herb. ibid
med sérinngangi. Eignin bydur u

Allar nanari uppl. v
s: 896-3038 eda a johann@hofdi.is

Rundlfur Gunnlaugsson vidsk.fr. [dgg.fast.  Asmundur Skeggjason l6gg.fast.

pp & mikla moguleika, en sjon er

eitir Johann Fridgeir,

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,
mdrara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Abendingahnappinn m3
finna & www.barnaheill.is

Auglysing um breytingu a skipulagi i Képavogi

Furugrund 3. Breyting a Adalskipulagi Kopavogs 2012-2024

Beejarrad Kopavogs sampykkti 24. 4gast 2017 ad auglysa i samraemi vid 1. mgr. 31. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 tillogu ad breyttu
Adalskipulagi Képavogs 2012-2024. Breytingin neer til reits VP-5, I6darinnar nr. 3 vio Furugrund par sem verslunar- og pjonustu-
sveedi er breytt i ibadarsvaedi. Verslun- og pjonusta auk geymslina fyrir ibGdir verdur i u.p.b. 1/3 hisnadisins (kjallara) en ibdir
iu.p.b. 2/3 hluta (1-2 had). Breyta & nliverandi hiisnaedi ad Furugrund 3 pannig ad byggd verdur haed ofan & ndverandi has. Eftir
breytinguna verdur hisid ad Furugrund 3 um 1.800 m2 ad samanlégdum golffleti med allt ad 12 ibGdum. Ofangreind breyting kemur
til af pvi ad innan reits VP-5 hefur verslunarstarfsemi dregist saman & undanférnum arum og feerst & 6nnur verslunar- og pjénustu-
sveedi medal annars vid Nybylaveg. Tillagan er sett fram & uppdreetti i mkv. 1:10.000 4samt greinargerd dags. i mai 2017.

Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Ofangreind tillaga er adgengileg 4 heimasidu beejarins, www.kopavogur.is og i pjonustuveri Kopavogshzejar ad Digranesvegi 1
fra kl. 8:30 til 16:00 manudaga til fimmtudaga og a fostudogum fra kl. 8:30 til 15:00. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta
hvattir til ad kynna sér tilloguna.

Athugasemdir og abendingar skulu hafa borist skriflega til skipulags- og byggingardeildar Umhverfissvids, Digranesvegi 1, 200
Képavogi eda a netfangid skipulag@kopavogur.is eigi sidar en kl. 15:00 méanudaginn 11. desember 2017.

Skipulagsstjori Képavaogs.

Malping med notendum Faxafloahafna
Pridjudaginn 24. oktéber 2017, k. 16:00 i HORPU

Til pess ad kynna pad sem efst er & baugi hja Faxafléahdfnum sf. og freedast um starfsemina & hafnarsveedum fyrirtaekisins
booa Faxafléahafnir sf. til malpings pridjudaginn 24. oktéber kl. 16:00, Bjértuloft, 5. haed, Horpu.

Dagskra malpingsins & ad snerta malefni sem flestra a hafnarsveedum Faxafloahafna sf. og verdur sem hér segir:

e Setning
Kristin Soffia Jonsdottir, stjornarformadur

¢ Framkveemdir og verkefni Faxafléahafna sf. arid 2018
Gisli Gislason, hafnarstjori

¢ Skipulag og framkveemdir — Gamla hofnin
Hildur Gunnlaugsdéttir, skipulagsfulltrdi
e Akranes — Samgongur a sj6 og proun a hafnarsveedinu
Steinar Dagur Adolfsson, svidsstjori stjornsyslu og fjarmalasvids Akraneskaupstadar

e brounarfélag Grundartanga - hlutverk og verkefni
Guojon Steindérsson, framkveemdastjori Grundartanga ehf - Prounarfélag

e Konur i Sjavaritvegi — Hafnir og konur
Guoran Arndis Jonsdattir, skrifstofustjori Icelandic Pelagic
e Umraedur og fyrirspurnir

o Urslit iir samkeppni um gerd dtilistaverks til ad minnast atvinnupatttoku kvenna vid Gomlu hofnina
i Reykjavik 2017
Lif Magneudaéttir, formadur démnefndar - afhending verdlauna

Fundarstjori: Erna Kristjansdottir, markads- og gaedastjori
Fundurinn er opinn 6llum, en peir sem eru med starfsemi & hafnarsveedum Faxafloahafna sf. eru sérstaklega hvattir til ad meeta.

A fundinum gefst taekifeeri til pess ad koma med fyrirspurnir og 4bendingar um pad sem vardar hafnarrekstur, pjonustu og
a0dstodu fyrir vidskiptavini.

Gisli Gislason,
hafnarstjori






