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Heilsa

Asdis Maria Vioars-
dottir heetti einn daginn
ad boroa dyraafurdir og
geroist vegan.Huan byr i
Berlin par sem margt er
1booi fyrir pa sem eru
vegan. =>4
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PreCold® -
Lausn gegn kvefi

Vistor hf. kynnir: PreCold® munnudi dregur ur likum a kvefi og getur
hjalpad til vid ad stytta tima kvefeinkenna ef pad er notad fra upphafi
sykingar. PreCold® inniheldur virk natturuleg sjavarensim og myndar
verndandi filmu a slimhadinni i kokinu. =2
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Framhald af forsidu =

Islenskt hugvit

Hulda Hreggvidsdottir doktor er
sérfredingur i rannséknum og
bréun hja Zymetech, framleidanda
PreCold®.

»,PreCold® byggir & dratuga rann-
s6knum 4 porskensimum. A niunda
aratugnum hoéfust rannsoéknir vio
Haskola Islands a virkni og hag-
nytingu porskensima. Ut fra pbessum
rannsoknum var lifteknifyrirtaekio
Zymetech stofnad arid 1999 og
fyrsta vara fyrirtaekisins, Penzim
haoaburour, var sett d markad sama
ar,“ segir Hulda og beetir jafnframt
vid a0 ensimin eru unnin ar Norour
Atlantshafsporski sem veiddur er ati
fyrir stréndum Islands.

Frekari rannsoknir leiddu til pro-
unar a PreCold® munntidanum sem
er fyrsta lekningavara Zymetech
a markaoi. PreCold® er CE-merkt
vara og skrad sem leekningataeki 1
flokki I.

Hvao er PreCold®?

,PreCold® er munnudi sem not-
adur er gegn kvefi, til ad draga ar
einkennum kvefs og til a0 stytta
tima kvefeinkenna. PreCold® er
10a0 i munnhol og kok par sem
kvefveiran tekur sér bolfestu og
fjolgar sér.“ Hulda segir PreCold®
vera einstakt a0 pvi leiti ad pad
vinnur gegn orsdkum kvefs — kvef-
veirunni.

Hvernig virkar PreCold?

Precold myndar verndarhjup i
munnholi og koki. Hjapurin hefur
osmotiska verkun a kvefveiruna
og hindrar hana i ad smita afram.
Ba0i munnholid og kokio er vario
og likaminn getur losa0 sig vid
veiruna meo edlilegum heetti.

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

® Fangar — Glyserolido myndar
osmotiskan verndarhjap sem
fangar veiruna.

® Afvirkjar — Trypsin (porskensim)

gerir veiruna 6virka og kemur pann-

ig i veg fyrir smit.

® Verndar — PreCold-hjapurinn
verndar munnholio og kokid
svo likaminn getur losad sig vid
ovirku veiruna med edlilegum
heetti.

PreCold® minnKkar likur a kvefsmiti
og getur pvi stytt tima veikindanna
ef'bad er notao fra fyrstu stigum
sykingar.

Hvernig a ad nota PreCold®?

PreCold® munnudinn er audveldur
inotkun:

1. Vid kvefeinkennum:

Byrjadu ad nota PreCold® munn-
adann samkvaemt leidbeiningum
eins fljott og auoio er eftir ad kvef-
einkenna verour vart. Haltu notkun
afram par til einkenni hverfa.

2. Fyrirbyggjandi vid kvefi:
Notadu PreCold® munnddann
samkvaemt leidObeiningum ef pu ert
ekki meo nein einkenni kvefs en
liklegt er a0 pu veroir fyrir smiti, t.d.
begar einhver nalaegt pér er med
kvef.

Fyrirbyggjandi notkun

Ad s6gn Huldu er haegt ad nota
PreCold® fyrirbyggjandi ef aukin
hetta er a kvefsmiti, t.d. efpuert
innan um folk meo kvefeda ert ad
faraiflug.

Leidbeiningar um notkun

® Opnid munninn og beinid
udastutnum aftast i kokid.

® Dbrystio 4 deluna og 11010 2svar
sinnum (1 skammtur) 4 tveggja
klukkustunda fresti, allt ad 6
sinnum 4 dag a medan pu ert i
smitheettu.

Precold® er fyrir alla fjéIskylduna og bérn fra 4 ara aldri.

PreCold® er einstakt og vinnur gegn ors6kum kvefs — kvefveirunni.

Hvao er kvef?

Kvef er einn algengasti smitsjuk-
doémurinn sem hrjair okkur. Kvef
orsakast af veirum sem oftast
berast med tdasmiti a milli
manna en geta einnig borist
med snertismiti. Algeng ein-
kenni eru m.a. seerindi og kladi

i halsi, nefrennsli, stiflad nef og
hnerri. Einnig getur fylgt hosti,
slappleiki, h6fudverkur o.fl.

PreCold® er fyrir

alla fjélskylduna

PreCold® hefur stadbundin ahrif a
yfirboroi slimhuodarinnar i kokinu
og stendur verkunin yfir i skamman
tima. bvi hentar PreCold® jafnt
boérnum fra fjogurra ara aldri,
fullordnum og 61drudéum. Engar
Kkliniskar rannsoknir hafa verio
geroar 4 notkun PreCold® a medan
a pungun eoda brjostagjof stendur
svo avallt skal raofeera sig vio leekni
fyrir notkun ef svo ber undir.

PreCold® munnudinn:

® Hentar fullordnum og bérnum fra
4 ara aldri.

® Hefur stadbundna verkun 1 halsi.
® Er an sykurs og rotvarnarefna

PreCold® i Evropu

PreCold munnuoinn hefur verio
seldur erlendis sidan 2012 og er n
kominn & markad i allri Skandi-
naviu asamt byskalandi, Spani,
Grikklandi og Bretlandi.

Markadskénnum* sem gero var
i yfir 90 apotekum i Svipj6o leiddi
iljos a0 ColdZyme er sa kvefvara
sem starfsfolk apoteka maelir
oftast med

*GfK 2017 — Mystery shopping
& Attitudinal study in Swedish
Pharmacies, Apr-May 2017.

PreCold® fast i apotekum ogi fri-
hofninni.

www.precold.is
www.facebook.com/precold.is
www.zymetech.is

Hulda Hreggvidsdottir doktor og sérfreedingur i rannséknum og préun hja

Zymetech. MYND/ANTON BRINK

Precold® myndar verndarhjap i munnholi og koki.

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

Utgefandi:

365 midlar
Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Sélveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardoéttir, sigriduringa@365.is,
s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Soélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.l§, s.512 5457 | Johann Waage,
johannwaage@365.1s, s. 512 5439 | Jén Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Hraust og vel naero born

Kidz flj6tandi baetiefnalinan fra Natures Aid getur tryggt ad barnid pitt fai naegilegt magn af
vitaminum, steinefnum og Omega-3. Vérurnar eru an algengra 6polsvalda, gerviefna og sykurs.

1]

Ilum foreldrum er umhugad
Oum a0 bornin peirra fai n6g

af vitaminum og steinefnum
til a0 studla ao heilbrigdum vexti og
proska. I natimasamfélagi getur pad
reynst sumum erfitt og skyrist bad
af nokkrum pattum sem eiga misvel
vio eftir einstaklingum, getur verio
timaskortur, pekkingarleysi, 6pol,
ofnami og matvendni svo eitthvad
sé nefnt.

Gadi matarins

,Pad er ekki ofségum sagt ad pegar
a heildina er litid hafi neeringarinni-
hald matvara i verslunum breyst
mikid sidastliona aratugi. Fjol-
breytnin hefur aukist gridarlega en
pao pyair ekki endilega ad faium

svo mikio betri og fj6lbreyttari
neringu. Mikio af tilbinum mat er
frekar naeringarsnautt og inniheldur
a0 auki ymis auka- og fylliefni sem
eru okkur ekki holl,“ segir Hronn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi hja
Artasan. Hun segir ad sjalfsogou lika
hagt a0 fa hollan og naringarrikan
mat en hann hverfur pvi miour oft
iskuggann af tilbiina matnum sem
kostar i moérgum tilfellum minna og
parfnast litillar fyrirhafnar. ,Margir
vilja lika meina a0 naringargildi
hreinnar faedu hafi dalad sidustu
aratugina og pa helst vegna fram-
leioslu- og reektunaraoferda og pess
a0 jarovegurinn er oft a tioum naer-
ingarsnaudari vegna ofrektunar.”

Ofnami og 6pol

Fjoldi barna glimir vid ymiss konar
feduodpol og ofnemi. ,pad getur
pytt ad foreldrar eiga stundum
erfitt meo ad finna sambzerilegar
vorur sem uppfylla einnig akveodin
skilyroi um naringarinnihald. Ma
til deemis nefna kalk sem kemur

ar mjolkurvérum en svo getur lika
reynst prautin pyngri ad koma
granmeti og jafnvel avoxtum i sum
boérn. Meo pvi a0 gefa g6o beetiefni
meo matnum er haegt ad hjalpa til
vid a0 uppfylla neringarporf barna
og ba er gott ad hafa i huga ad gefa
betiefni sem innihalda ekki sykur
og aukaefni og eru laus vid 6pols-
valda eins og kostur er,“ segir Hronn.

VEGAN vitaminlina

KIDZ vitaminlinan fra Natures Aid
er ad sogn Hrannar 6trualega vonduo
og laus vio alla 6polsvalda og gervi-
efni. ,Vérurnar eru &tladar bornum
fra 6 ara aldri og eru allar VEGAN
fyrir utan Omega-3 oliuna sem er
hreinsud fiskiolia. Han er stutfull af

, Meo pvi a0 gefa

g00 batiefni meo
matnum er hagt ad
hjalpa til vio ad uppfylla
naringarporfbarna. ba
er gott ad hafaihugaao
gefa baetiefni sem inni-
halda ekki sykur og
aukaefni og a0 pau séu
laus vio 6polsvalda eins
og kostur er.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi

6flugum DHA og EPA fitusyrum sem
eru okkur 6llum lifsnaudsynlegar

og ef barniod polir ekKki fiskioliu er
nauosynlegt ao finna annan 6flugan
Omega-3 gjafa enda er pad naudsyn-
legt fyrir heilbrigdi og pbroska hjarta,
heila og sjonar.“

[ KIDZ vérulinunni er medal
annars ad finna bléndu af kalki og
D-vitamini sem 61l bérn purfa ad
fa fyrir tennur og bein og er hun sa
eina sinnar tegundar sem faanleg
er & flj6tandi formi hér 4 landi.
L2Jmmune support er svo frabaert &
pesta- og flensutimabilinu en pbad
inniheldur meoal annars ylli sem er
vel pekkt leekningajurt, notud gegn
kvefi fyrir ondunarfzerin, og talin
hafa god ahrif a 6nemiskerfio. ba er
til alhlioa fjolvitamin sem er gott til
a0 fullkomna heilbrigt mataradi,”
segir Hroénn.

bParmafléran, 6pol og
hidvandamal

Faeduopol verour sifellt algengara
oga paojafnt vid um bérn sem
fullorona. ,Eflaust eru fjdlmargar
asteour fyrir pvi en pad tengist
yfirleitt pvi ad pbarmafléran er i
ojafnvaegi. Aukin notkun a hrein-
leetisvdrum sem og lyfjum skyrir ad
hluta petta 6jafnvaegi en mataraedi
hefur lika gridarlega mikil ahrif,

segir Hrénn. Hun segir allt sem vio
setjum ofan i okkur hafa mikil ahrif
a parmafléruna og getur 6pol gegn
akvednum matvalum lyst sér sem:

® Huoklaodi

@ Utbrot

® Magaonot

® Hofudverkur

® Migreni

® Rodia hud

® Nefrennsli

® Astmi

@ Verkir i vddvum og beinum

Fjélmargar rannsoknir a parmaflor-
unni benda til pess akveonar bakt-
eriur styoji 6nemiskerfid 4 medan
aorar eru letjandi. ,Vio purfum a
6llum pessum bakterium ad halda
en i réttum hlutf6llum par sem
goou bakteriurnar eruimeirihluta.
Pao sem vio latum ofan i okkur
hefur mest ahrif 4 hvada bakteriur
vid rektum, pessar sem eru okkur
hlidhollar - eda pessar i 6vinalidinu.
Faeduopol er eins og adur sagdi tengt
ojafnvaegi i parmaflérunni og pvi
eitthvad sem vio getum i flestum til-
fellum haft ahrif 4 meo pvi a0 breyta
mataraedinu, taka tit 6polsvaldinn
og byggja upp parmafléruna meo
gooum gerlum. KIDZ mjolkursyru-
gerlarnir eru sérstaklega hannadir
me0 parfir barna fra 1 ars aldri i
huga og eru peir a0 sjalfsogdu lausir
vid alla 6polsvalda og sérlega auo-
veldir i notkun.”

Solustadir: Fjardarkaup, Hagkaup,
flest apétek og heilsubudir.

!

Ojafnveegi | parmaflérunni getur m.a. orsakad
upppembu, vindgang, magadnot, nidurgang eda
hardlifi. Inntaka & mjolkursyrugerlum geta komid i
veg fyrir pad og einnig spornad vid vexti dvinveittra
bakteria, eflt dGneemiskerfid og aukid vidnam gegn
sykingum.

Kidz Pro - 5 eru bragdlausir og tilvalid til ad stra yfir
grautinn, morgunkornid eda blanda einfaldlega i
vatn eda safa.

N

(natures aid)

Mjolkursyrugerlar fyrir bom fra 1 ars aldri

Hja bornum geta syklalyf, sykur, akvedin matvaeli
og oreglulegar haegdir m.a. orsakad éjafnveegi i
parmaflérunni og pa getur inntaka a mjolkursyru-
gerum gert geefumuninn.

Faest i flestum apotekum og heilsubidum




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

31. OKTOBER 2017 PRIDJUDAGUR

Vegan lifid er ljufti Berlin

byskaland er oft kalla® vegan paradis og par leikur heimsborgin Berlin stort hlutverk. Asdis Maria
byr i Berlin og segir 6tal valkosti i bodi a veitingastédum borgarinnar auk pess sem véruarval i
verslunum par er mjég gott. Pegar hiin eldar heima verdur tofa oftast fyrir valinui.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

ftir a0 hafa starfao a steik-
Eht‘lsinu Argentinu i nokkur

ar og boroad mikio af kjoti
a sama tima vaknadi Asdis Maria
Viodarsdottir upp af vondum
draumi einn gédan vedurdag ad
eigin ségn og gerdist vegan. ,Eg og
kaerastinn minn hattum bara ad
borda dyraafuroir. Pegar madur
er dyravinur er erfitt ad horfast i
augu vio stanslaust 6parfa ofbeldi
gagnvart peim. Eftir a0 ég varo
vegan kynnti ég mér frekar ahrif
matvalaidnadarins 4 umhverfiod
og horfoi a margar Netflix heim-
ildarmyndir sem staofestu pessa
akvéroun mina enn betur. Eg hef
aldrei litio til baka sidan enda var
pessi akvoroun svo audveld og um
leid st besta sem ég hef tekio.“

Um bessar mundir stundar Asdis
nam i breskum toénlistarskola i
Berlin sem heitir BIMM. Margir
vilja kalla Pyskaland vegan paradis
og pannig var pad sannarlega pegar
Asdis flutti pangad fyrir um einu og
halfu ari. ,,Sidan pa hefur reyndar
margt breyst a {slandi og nina er
faranlega mikio af veitingastdoum

Asdis Maria Vidarsdéttir hefur verid
busett i Berlin i eitt og halft ar par
sem hun stundar nam.

, ’ Eg hef aldrei litio til
baka sidan enda

var pessi akvoroun svo
auoveld og um leio su
besta sem ég hef tekio.

P

Ekki kvefast i vetur

PreCold® getur komid i veg
fyrir kvef og stytt kveftima

um allt ad helming.

PreCold® ma nota fyrirbyggjandi eda
pegar kvefeinkenna verdur fyrst vart.
PreCold® er audvelt i notkun, hefur skjéta

verkun og hentar fullordnum og bérnum

fra 4 ara aldri.

Faest i apétekum - www.precold.is  Dreifingarasili: Vistor hf. Horgatuini 2 - 210 Gardabe - S. 535 7000

Ljaffeng vegan pitsa ar eldofni pitsustadarins La Stella Nera sem er i miklu uppahaldi hja Asdisi.

heima med vegan valkostum. Best
er b6 hversu gott trval af vegan
vérum er komid i verslanir. En
samt hefur Berlin alveg vinninginn
pott pad sé mjott A munum.“

Endalaust arval

Mali sinu til studnings nefnir hun
a0 i Berlin séu margir 100% vegan
veitingastadir og einn sérstakur
sipermarkadur sem byour bara
upp 4 vegan vorur. ,ba parf ekki
ad ey0a longum timaiaod lesa
innihaldslysingar & pest6krukkum.
Pao tekur mig svona tvo tima ad
versla annars stadar af pvi ad ég er
endalaust a0 gugla hvada E-efni eru
vegan eins og einhver 1adi.”

Islenskar verslanir panta ad
mestu leyti vegan matvorur fra
Bandarikjunum a meodan Pj6o-
verjar eru ad hennar ségn i ein-
hvers konar prjéskukeppni og
neita aod gera pad. ,Fyrir vikio eru
islenskar verslanir med gedveikt
mikio af vorum sem eru ekKi til hér
iBerlin, t.d. vorur fra Earth balance,
Follow your heart og svart Dorito’s
snakk sem ég hugsa reyndar um a
hverjum degi.“

Pratt fyrir ad sakna pessara
vara segir hin hlaegilega audvelt
ad vera vegan i Berlin. ,Borgin er
pekkt fyrir ad bj6da upp a gédan
vegan mat og pad er svo sannar-
lega rétt. Alveg sama i hvaoda studi
maour er pa er til samsvarandi
vegan veitingastadur. Eg get fengio
meér kleinuhringi, hamborgara
med beikoni og osti, alvoru italska
pitsu ur eldofni, burrito, bratwurst
og endalaust af ,gourmet“ viet-
némskum mat. Eg borda semsagt
ekkert brjaledislega hollan mat,
allavega ekki pegar ég fer ut ad
boroda.“

Tofa oft fyrir valinu
Hun segir marga haldna ranghug-
myndum um hvao pad sé ad vera
vegan. ,Margir virdast halda ad
vegan f6lk boroi selleri i morgun-
mat og andi ad sér heitu vatni med
patchouli-oliu i kvéldmat. bad
viomot er allavega ennpa frekar
algengt 4 Islandi.“

begar Asdis eldar heima verour
t6fa oftast fyrir valinu. , Eg elska

o

Kleinuhringir fra Brammibal

tofu og oftast hendi ég pvi 4 ponn-
una meo chili, hvitlauk og engiferi
og bomba 61lu greenmeti i hiisinu
og hrisgrjonum a pénnuna. betta
steiki ég upp ur vegan smjori. Kol-
vetni eru samt uppahaldid mitt
pbannig ao ég er sjak i allt pasta.
Fyrr 4 arinu tékum vid t.d. eina viku
par sem vio boroudum pasta med
mismunandi sésum i 611 mal. Ad
60ru leyti elska ég bara ad elda eitt-
hvad auovelt og bragdmikio.“

Goour timi framundan

Skemmtilegur vetur er framundan
hja henni i skélanum og i ton-
listinni. ,Pad er brjalad ao gera i
skélanum en utan hans er hljom-

——

s sem er 100% vegan kleinuhringja- og kaffihus.

sveitin min Banglist 4 leid i stadio
i Vin. Par @tlum vid ad taka fyrstu
EP pl6tu okkar sem er mjog spenn-
andi verkefni. Eg stofnad sveitina
i skélanum med 66rum Islendingi
sem heitir Pétur Karl en kys
reyndar ad lata kalla sig Peter Carl
hérna qti. bad er 6trulega typiskt
ad Islendingarnir rotti sig saman
en maour getur ekKki alltaf synt a
moti straumnum auk pess sem
hann er lika besti tonlistarmadur-
inn hérna. Svo er ég ad vinna med
60rum lagasmidum fra Universal
hérna i byskalandi vid ad semja
16g. Eg veit reyndar ekkert hvad
kemur at ar pvi en pao er allavega
geoveikt skemmtilegt.”
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Hvao getur gerst ef viohaldi
hiseigna er ekki sinnt

Sigurdur Ingoélfsson verkfradingur hja
Hannarr verkfraedistofu hvetur his-
eigendur til pess ad kynna sér Vid-
haldskerfi fasteigna. Komast megi hja
gifurlegum kostnadi med reglulegri

astandsskodun hiusnadis.

iohaldskerfi fasteigna er nyr
Vkaﬂi i60ru staerra tolvukerfi

sem heitir BYGG-kerfid og
margir pbekkja. Pao hefur verio &
markaonum i fimm ar og i stéougri
préun allan timann. Pannig mun
einnig veroa stadio ad viohalds-
kerfinu,“ atskyrir Sigurour Ingolfs-
son, verkfraeoingur hja Hannarr
verkfraedistofu.

,Viohaldskerfio nytir sér baoi
gogn, form og upplysingar ar
BYGG-kerfinu. Pannig nytir pad
byggingarverdskana vid azetlana-
gerdina og atbods- og samnings-
form og uppgjorsform vid vio-
haldsframkvamdirnar, sem eru i
BYGG-Kerfinu. Leidbeiningunum
og notendalysingunum sem nu eru
i kerfinu verour viohaldio i takt
vio préunina, pannig ad notendur
eiga a hverjum tima a0 geta flett
par upp a réttum leiobeiningum
og lysingum. Viohaldskerfio ma fa
sem viobot vid BYGG-Kerfid eda
sjalfstett kerfi. Heegt er a0 fa prufu-
askrift a0 BYGG-kerfinu i 30 daga og
pa fylgir viohaldskerfio.”

Astandsskodun naudsynleg

Sigurdur segir reglulega astands-
skodun nauosynlega. Kostnadar-
samt geti reynst ad sleppa pvi.

,Orkuhusio svokallada er deemi
um 15 ara gamalt onytt has,” segir
Sigurour. ,Veourkapan viroist
ekki hafa haldio vatni samkvaemt
lysingunni og 6ryggisdrenering
ekki virkad. Einangrun og trégrind
atveggja mettudust af raka og sidan
mygladi allt saman. Starfsfolkio var
flutt tr hasinu og er pad nu autt og
hefur verio demt 6nytt.

Giska ma a a0 petta has (Vestur-
hsid) sé um 9.000 m? bratté (Allt
husio er 17.168 m?). Samkvamt
t6lum Hannars ehf. er byggingar-
kostnadur 9.000 m? hiss um 2,6
milljaroar kr. i dag.

Buio er a0 sogn eiganda (leigj-
anda) ad kosta til 570 miljénum
kréona m/vsk. til a0 komast ad peirri
nidurstdou ad hisio sé onytt og
fyrir liggi ao fjarlaegja pao.

Nidurstadan i pessu méli er ad i
stad bess a0 vera meo 15 ara gamalt
his i goou standi, par sem buio sé
a0 kosta til um 25 miljonum krona
ividhald pess & 15 arum, situr
eigandinn uppi med onytt hus og er
buainn ad borga 570 miljénir kréna
til a0 fa ad vita pad. Og hann a eftir
ad leggja fram hundrud miljona
kronaiviobot til ad losna vio onytt
husio.

Eg nefni petta htis sem deemi til
ad leggja aherslu a hversu gridar-
legir hagsmunir eru undir og brynt
ad vel sé stadio ad viohaldsmalum
fasteigna. Eg held pvi p6 ekki fram
ad pao hafi verid eina asteda pess
sem eigandi ofangreinds huss lenti
iogber ad hafa sami0o med honum
vegna tjonsins,” segir Sigurour.

Fyrsta skrefio -
astandsskodun

Allir huseigendur attu ad velta pvi
fyrir sér hvernig koma megi i veg

fyrir tjon af pessu tagi 40ur en pad
er komio a pao stig sem hér er lyst.

S iy

Sigurdur Ingélfsson verkfraedingur.

, Allir huseigendur

@ttu ao velta pvi
fyrir sér hvernig koma
megi i veg fyrir tjon af
pessu tagi adur en pao er
komio a pad stig sem hér
er lyst.

I Viohaldskerfi fasteigna,
sem allir huseigendur geta nt
fengio adgang a0, er m.a. fjallad um
astandsskooun fasteigna og er par
ad finna Gatlista vegna astands-
skodana, asamt 60ru sem tilheyrir
sliku kerfi. Einn af bessum gatlistum
fjallar um utanhtssvidhald. Meo
hjalp hans er m.a. tekin afstada til
pess hvort endurnyja purfi pak-
klaoningu, utanhuasskledningu,
glugga, vatnsbretti, flasningar og
huroir og framkveema annao til ad
halda hadsinu vio ad utan og koma {
veg fyrir tjon a pvi.

,Slik skodun parfao fara fram
reglulega og pa dugir oft ekki
yfirlitsskodun. Eigendur purfa ad
geta treyst pvi ad skoounin leidi
iljos 6ll atrioi sem barf a0 takast
avio til ad halda hasinu i lagi og
koma i veg fyrir tjon a bvi. Ef ekki
pa er skoounin litils virdi og gefur
eigandanum falskt 6ryggi um ad
husio sé ilagi og verdi pao afram,*
segir Sigurdur.

,Visbendingar eru uppi um ad
vedurkapa ttveggja hiissins sem
hér er tekio sem deemi, hafi ekki
veri0 i lagi fra upphafi. Spurn-
ingin er pa, hvoru var um ad kenna;
hénnun hennar eda mistokum vio
byggingu htssins. Honnunarstjori
og honnudir, hver a sinu svidi,
bera abyrgo 4 ad honnunin sé i
lagi og uppfylli 16g og reglugeroir
og byggingarstjori ber abyrgo a ad
verkid sé framkvaemt i samraemi vid
teikningar, 16g og reglugerdir. bessir
adilar eru meo tryggingu sem a ad
meeta hugsanlegu tjoni sem verdur
vegna peirra mistaka. Uppheedir
og gildistimi pessara trygginga er
hins vegar pannig a0 per eru oft
4 tidum litils virdi. Pannig er pad
vaentanlega i pvi deemi sem hér er
nefnt af bAdum pessum asteedum.
Einnig ma velta fyrir sér hvort
abyrgdin eigi ekki frekar ad vera hja
seljanda og kaupanda ad pvi marki

Vidhaldskerfi fasteigna er nyr kafli i 60ru staerra télvukerfi sem heitir BYGG-kerfid og margir pekkja.

»Orkuhusio svokallada er deemi um 15 ara gamalt 6nytt has,“ segir Sigurdur.

sem heegt er, bvi tjonio lendir ad
6llum likindum & 60rum hvorum
peirra ad mestu hvort sem er,” segir
Sigurdur. Pao leidi okkur aftur a0
astandsskoouninni.

,Til ad eigandinn geti verio
pokkalega viss um ad hiisio sem
hann er a0 taka vio sé i lagi parf
hann sjalfur a0 lata gera astands-
skodun a htsinu & peim tima-
punkti. Sé um ad reda nytt hus
pa litur pao vafalaust vel tt og allt
sem sést er ad likindum i lagi ad
sja. Skodun a nyju hasi beinist pvi

frekar ad peim pattum sem ekki
sjast.

Slik skooun hefoi att ad leioa i
1j6s pa galla sem na hafa komio i
1j6s a vedurkapu hassins i deminu
hér og pa hefodi verio haegt ad
bregoast vid beim og husio vaeri pba
trulega i lagi nti og tjonio ekkert.

Astandsskodun 4 vegum kaup-
anda vid athendingu hdss myndi
koma i veg fyrir margar deilur,
malaferli og jafnvel stortjon ef rétt
er a0 henni staoio.

Astandsskodunin er fyrsta

Sigurdur

segir reglulega
astandsskodun
naudsynlega.

skrefio, en ekki pad sidasta. Skipu-
lega barfao standa ao vidhaldinu
og framkvamd pess 4 medan htsio
erinotkun, en jafnframt ad geta
pess ao kosta ekki meiru til vio-
haldsins en parf. Kostnaour fyrstu
15 arin vegna vidhalds husa er
gjarnan a bilinu 2-4% af nybygg-
ingarkostnadi hussins i heild (ekki
100%) og eftir 50 ar um 35% o.s.frv.

Vidhaldskerfi fasteigna er gott
hjalpartzki til ad stjorna vio-
haldsmalunum og na markmioum
eigenda.”



GLASILEG NY VETRARLINA 17/18

MacCn7

Macron.is | Macron Store Reykjavik | Grensasvegi 16

Pjonustumidstdd
tonlistarfolks

y
7
T Al -

A AN YN -
£\ 7, A Y A W B Y
| W ] AN | W ] ) |

A 1 4L AN K \J LI K1

Allt fyrir ténlistarmanninn

SIF NART 1948

SJON ER SOGU RIKARI !

LBER

WWQ/M/ Co, Gl URSMIDUR

Laugavegi 62 - simi: 551-4100
REYKJAVIK

www.gilbert.is

6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

31. OKTOBER 2017 PRIDJUDAGUR

ALLT FYRIR
HEIMILID

-

/

Sidumula 30 - Reykjavik Ogue

Hofsbot 4 - Akureyri

FYRIR HEIMILID

r
s |

pp
kinéaborgari

a- og

Vegan borgari,
bragomikill og
goour.

meo rosmarin

Spennandi kostur
i kvéldmatinn
fyrir pa sem
langar ad profa
veganrétt a fjol-
skyldunni. Eftir-
farandi uppskrift
ad bragdgddum
borgara er fengin
af sidunni good-
housekeeping.

com.

Sveppa- og kinda
borgari

4 portobello sveppir, an stilka,

saxaoir.
1/ bolli valhnetur

1 hvitlauksgeiri

2 msk. canola olia

Y4 bolli saxadur raudlaukur
3 vorlaukar saxadir

2 tsk. hrisgrjonavinedik

1 bolli s0did kénéa

1/ bolli kornsterkja
Heilhveitihamborgarabraud
Baunaspirur

Kal

Tomatar sneiddir

Hitio ofninn i 190 gradur. Veltid
sveppum, valhnetum, hvitlauk, 1
msk. oliu, ¥4 tsk. salti og V4 tsk. pipar
saman i skal. Smyrjio blondunni
jafnt i eldfast mot og bakid i 20
minutur eda par til sveppirnir eru
mijukir. Takio ar ofninum og latid
kolna. SI6kkvio & ofninum.

Peytid i matvinnsluvél sveppa-
blénduna, raudlauk, vorlauk og
edik par til blandan er nanast mjuak.
Feerio blonduna yfir i skal og hreerio
kinoa og kornsterkju par til allt er
komiod saman. Hyljid meo plast-
filmu og keelid 1 isskap i 2 klukku-
stundir.

Hitio ofninn aftur i 190 graour.
Formio 5 klatta eda borgara a

boékunarpappir. Hitid 1 msk. oliu
4 pénnu og steikid borgarana &
baodum hlidum par til peir eru vel
branadir. Ferid borgarana a bok-
unarplétu og bakio i ofninumi 10
minutur.

Berio borgarana fram i heilhveiti-
brauodi, meo résmarinveganma;jo,
baunaspirum, tométum og salati.
www.goodhousekeeping.com og
simpleveganblog.com

Vegan maejo

1 bolli sélblémaolia

1/ bolli st sojamjolk
2 msk. eplaedik
Sjavarsalt

Hafio oliu og sojamj6lk vio stofu-
hita, blandio 6llu saman i hatt mjoétt
ilat og peytid me0d tofrasprota, fyrst
alveg i botninum par til blandan
fer a0 pykkna og peyta svo upp og
niour par til goo afero er komin a
majo6io.

Beetio 1 msk. soxudu rosmarin
og 1 tsk. af sitrénusafa. Smakkio til
meo salti.

Salat med eggi og larperu

ivinnuna eoda skélann er

upplagt a0 fylla tortillu med
grenmeti og kjoti eftir smekk. Hér
er uppskrift ad tortillu meo eggja-
og larperusalati og kalkanaaleggi.
En pad meetti eins nota afgang af
kjukling eda reyktan lax, allt eftir
smekk. Pad er lika haegt ad gera
nokkrar utgafur og skera rallurnar
nidur i nesti handa fleiri en einum.

i pessa uppskrift parf:

8egg
2 litlar larperur

4 msk. kotasala

2 msk. smatt skorinn graslaukur

1 tsk. salt

Y4 tsk. pipar

4 tortillur, hveiti eda heilhveiti
eftir smekk

200 g ferskt spinat eda annad salat
eftir smekk

100 g kalkunaalegg

Efbfl vilt taka meo pér nesti

Sj60i0 eggin i 10 minutur og kaelid

Fint nesti i skolann eda vinnuna sem hagt er ad utbua an mikillar fyrirhafnar.

undir isk6ldu vatni. Skreelid eggin
og skerio smatt nidur i skal. Skerio
larperur sémuleidis i litla bita.
Hreerio saman larperu, kotasalu,
graslauk, salt og pipar. Batio

sidan eggjabitunum saman vio.
Setjid salatio a tortillukdku asamt
spinati, kalkanaaleggi eda reyktum
laxi og rallio upp. ba er komid hid
finasta nesti.






Smaauglysingar

Afgreiosla smaauglysinga og simi

512 5000

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

100% LAN
SKODA Superb 4x4 Style. Argerd
2016, ekinn 29 b.KM, Sjalfskiptur.
Verd 5.290.000. Rnr.136157.

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel. Argerd
2013, ekinn 99 b.KM, disel, 5 girar.
Verd 2.180.000. Rnr.136373.

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel 4x4.
Argerd 2014, ekinn 54 P.KM, disel,
beinskiptur. TILBOD 2.880.000.
Rnr.136106.

100% LAN
SKODA Octavia 2.0L Disel
ELEGANCE. Argerd 2014, ekinn 79
b.KM, sjalfskiptur. Verd 3.190.000.
Rnr.136460.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.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
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NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Hjolbardar

Einnig Urval notadra dekkja. Tokum

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid

nylégnum. Vondud vinnubroga.
Uppl.is. 6635315

sig verkefnum i baedi vidhaldi og

VY-bRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husféldg, fyrirtaeki ofl. Gerum

verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is
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Urvalid er hja okkur!
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| pakrennur, frostvorn eda
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