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Heilsa

Frabeerar veislur
fyrir hopa

Lambalaeri bernaise og lambakdtelettur 3.600 kr.
borramatur og heit og kdld svidaveisla 3.600 kr.
Siginn fiskur og saltfiskur med homsum 2.900 kr.

Sjdvarréttastipa, smaréttir, salatbar og videigandi
medlaeti, kaffi og hjonbandssaela innifalio

Lagmark 10 manns.
Ndnari upplysingar & sjavarbarinn.is

755 JAVARBY 1

Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is
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Erla Bjornsdottir er salfredingur og doktor i lif- og laeknavisindum. Han verdur gestur i Heimspekikaffi Gunnars Hersveins i Gerdubergi a morgun, par sem
umraduefnid er: Hefur svefn ahrif 8 hamingju? MyYND/ANTON BRINK

Heilinn skreppur

saman a nottunni

Vid eigum audveldara med ad sofna pegar okkur lidur vel og erum
hamingjusém. Erla Bjérnsdottir salfraedingur gefur ymis heilraedi til ad
auka hamingju og godan natursvefn i Gerdubergi a morgun. =2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

Framhald af forsidu >

vefn er magnao og otrualega
Sspennandi fyrirbeeri pvi hann

er svolitio eins og hafid,” segir
Erla Bjornsdottir, salfreedingur og
doktor i lif- og l&eknavisindum.

Erla hefur medal annars rann-
sakad andlega lidan og lifsgaedi ut fra
svefnleysi og kaefisvefni. Han segir
peer rannsoknir virkilega skemmti-
legar.

,Pad er enn svo margt 4 huldu um
svefninn en vi0 vitum p6 ao svefn
er manninum lifsnaudsynlegur og
a0 an svefns getur hann ekki verio,”
upplysir Erla. I svefninum 4 sér stad
mikil hreinsun, endurnzring og
uppbygging. Afleidingar svefnskorts
koma mjog fljott fram og jafnvel eftir
eina svefnlausa nott sést aukning
boélguefna i likamanum. Hugraen
ahrif koma lika fljott fram enda er
svefn naudsynleg hvild fyrir hugann.
A néttunni skreppur heilinn saman
og verour minni ad ummali pegar
hann losar sig vid eiturefni og alls-
kyns 6parfa.”

Erla verdur gestur i Heimspeki-
kaffi Gunnars Hersveins, rithof-
undar og heimspekings, i Borgar-
boékasafninu i Gerdubergi annad
kvold, en saman atla bau ao eiga
skemmtilegt samtal um ahrif svefns
4 hamingju.

,Tengsl & milli svefns og hamingju
eru liklega mikil. Svefn hefur ahrifa
lidan okkar og flestallt i daglegu lifi.
begar vio erum illa sofin erum vio
illa fyrirko1llud. bradourinn er styttri,
pao parf minna til a0 setja okkur tt
aflaginu og vid ndum ekki a0 njota
okkar eins vel og vid gerum pegar
vid keyrum & fullum tanki, segir
Erla.

Huga burfi sérstaklega vel ad
svefni i krofuh6érdu natimasam-
félagi Islendinga.

»Allan sélarhringinn erum vio
umkringd areitum og skil 4 milli
vinnu og einkalifs eru 6ljosari en
aour. Télvuposturinn er kominn
isimann og st6dugt areiti gerir a0
verkum ad margir klipa af svefn-
inum. begar vid erum btiin ad vera
i kringum lj6sareiti snjallteekjanna
og i miklum samskiptum eigum vid
erfidara med ad sofna a kvoldin pvi
svefninn parfsinn addraganda. bvi
purfum vio ad gira okkur nidur meo
rélegri ratinu a kvoldin til ad gefa
okkur tima og naedi fyrir svefninn,“
segir Erla.

Margar rannsoknir syni a0
islenskir unglingar sofi alltof stutt.

,Born i 10. bekk sofa ad meoal-
tali sex tima a virkum dégum en
purfa niu til tiu tima nzaetursvefn.

Haegt er ad skoda ymsa fraedslu sem viokemur svefni a vef Erlu, betrisvefn.is, og a lidnu ari skrifadi hin bokina Svefn. MYND/ANTON BRINK

Vi0 sjaum mjog sterk tengsl & milli
svefnvandamala og kvida og pung-
lyndis. Ef vio sofum illa a0 stadaldri
veroum vio dopur og andleg heilsa
getur ordid mun verri, ekKi sist

hja unglingum sem eru ad ganga i
gegnum miklar proskabreytingar.
Vaxtarhormon myndast i djtpsvefni
og pvi er aridandi ad pau fai negan
svefn til ad vaxa og proskast rétt.”

Leidir til ad auka hamingju

Margir hafa tileinkao sér bann 6sid
ad ganga til hvilu med snjallsima
eda télvu i bolio. Til ad snaa baki
vio peirri slemu proun segir Erla
mikilvaegt ad koma sér upp goori
ratinu fyrir svefninn.

yFullordnir purfa sj6 til atta tima
natursvefn sem pydir ad peir purfa
ao gira niour likama og sal einum
til tveimur timum aour. Slokkva
a snjalltekjunum og koma sér i
r6 a0ur en gengio er til nada. beir
purfa lika ad passa upp a lifsstilinn,
hreyfa sig n6g og boroa heilsu-
samlega. Koffin hefur slem ahrif
a svefninn og vinsalir drykkir nq,
eins og Nocco og Amino Energy,
eru uppfullir af koffini sem hefur
neikvaeo ahrif a svefn. ba er sykurat
fyrir svefninn ekki gott og vid
purfum ad gera okkar besta til ad

lagmarka streitu i kringum okKkur,“
atskyrir Erla.

Margar leidir séu til a0 auka vel-
lidan og hamingju.

,Til ad auka hamingju okkar
getum vio leyst ymis verkefni
og slikt virkar i baoar attir. Vid
eigum audveldara meo ad sofna
ef okkur liour vel andlega. Yfir
daginn getum vio gert &fingar sem
studla a0 jakveedri hugsun og verid
umkringd f61ki sem okkur pykir
vaent um og lidur vel med. Vio
purfum ad geeta pess a0 gefa okkur
tima fyrir hluti sem eru okkur
mikilveegir og huga a0 likamlegri
og andlegri heilsu. AO minna okkur
4 hvad vio erum pakklat fyrir
og skrifa & hverju kvoldi prennt
jakveett sem gerdist yfir daginn, pvi
ad hugsa um hio goéda yfir daginn i
staod pess sem gekk illa veldur vel-
lidan. bad gengur flestum betur ad
sofna i jakvaedu jafnveegi.

Jakvaett viohorf hefur ahrif

Erla segir svefn og streitu fara einkar
illa saman.

,Pad er eiginlega 6mogulegt ad
sofna ef vio upplifum mikla streitu
og ef okkur liour illa eigum vio hik-
laust a0 fara fram tr og koma okkur {
betra astand. Adalatrioio er a0 koma

r6 4 hugann og gamla goda radid ado
telja kindur er i raun eitt form hug-
leidslu pvi a medan vid teljum kind-
urnar baegjum vio fra hugsunum um
verkefni morgundagsins eda atburoi
nylioins dags. Hugleiding er go0 leio
til ad gira sig nidur og eins er gott

a0 lesa smastund i bok eda hlusta a
roandi tonlist,“ segir Erla sem lumar
a fleiri godum raoum fyrir goodan
nzatursvefn og aukna vellidan.

»Sumum finnst gott ad skrifa
niour pao sem leitar 8 hugann, um
verkefni morgundagsins eda annad
sem f6lk ottast a0 gleyma. Med pvi
eru hugsanirnar feerdar ar huganum
yfir a blad. Kynlif fyrir svefninn er
lika streitulosandi og veitir flestum
vellidan og r6 a eftir. ba getur verio
gott a0 drekka floada mjolk eda
heitt kamillute fyrir svefninn, en alls
ekki greent te eda adra koffinrika
drykki.“

Viohorf folks til svefnleysis og
svefnvandamala getur lika skipt
skopum pegar kemur ad svefni og
hamingju.

yHlutir sem vio h6fum enga stjorn
a aettu ekki ad hafa of mikil ahrifa
lidan okkar. Vid hofum alltaf val
um viohorf efvio til deemis voknum
eftir erfida nott. Vid getum sannar-
lega ekki breytt néttinni pvi htn er

lidin en ef vidohorfio er pad a0 néttin
hafi verio hreedileg og dagurinn
verdi 6murlegur er vist ad hann
verour svo. Ef vid hins vegar hugsum
jakveett, ad nottin hafi ekki verio
noégu goo og vid purfum ad sofa
betur nastu noétt, faum okkur bara
einum kaffibollanum meira og ad
vid héfum adur sofio litid en komist
igegnum daginn verdur pa0 allt
minna mal,“ atskyrir Erla og med pvi
a0 tileinka sér jakveeda hugsun veroi
dagurinn miklu audveldari.

,Viohorf okkar hefur gridarsterk
ahrif4 allt sem vid gerum og bad
hvernig okkur lidur. Vid purfum pvi
a0 hegda okkur i samraemi vio pad
sem veitir okkur hamingju. Hreyfa
okkur meira ef okkur liour vel af
hreyfingu og hitta vinina oftar ef
pao ferir okkur meiri hamingju.
Hugsanir, hegdun og tilfinningar eru
natengd og pvi veldur hegdun, sem
hefur jakvaed ahrif 4 hugsun okkar,
pvi ad vio féorum 6sjalfratt ad veita
jakvaeoum hlutum athygli og allt
veldur pad meiri hamingju og enn
betri natursvefni.”

Heimspekikaffi med Gunnari
Hersveini og Erlu hefst klukkan 20
iBorgarbokasafninu Gerdubergi,
miodvikudaginn 24. jandar. Adgang-
ur er frir og allir velkomnir.

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

Utgefandi:

365 midlar

Abyrgdarmadur:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@365.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@365.is, s. 512 5368 | Sigridur Inga
Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 |
Pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@365.is s. 512 5338

Solumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelms-
son, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s,
s. 512 5433 | Ruth Bergsdottir, ruth@365.is, s. 512 5095,

MEISTARAMANUDUR

Fimmtudaginn 25. jantar mun sérbladid
Meistaramanudur fylgja Fréttabladinu.

Ahugasamir auglysendur geta fengid nanari upplysingar med pvi ad senda post

anetfangid serblod@365.is eda med pvi ad hringja i sima 5125402
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barmafioran, 6namiskerfio
og geoheilsan

Oflug og rétt samsett parmaflora er grunnurinn ad sterku 6namiskerfi og rannsoknir hafa synt

ad rekja megi ymsa likamlega sem og andlega veikleika til Iélegrar parmafloru.

meltingarveginum lifa trilljonir
I bakteria og eru flestar peirra i

ristlinum. I daglegu tali kéllum
vio pessar bakteriur parmafléru pvi
per samanstanda af meira en 1.000
tegundum og i ristlinum sinna paer
ymsum afar mikilvegum hlut-
verkum. baer framleida m.a. vitamin,
amin6syrur, stuttar fitusyrur og
ymis bodefni og ensim. Vid purfum
pvi ad hugsa vel um paer og passa
ad jafnveegi sé til stadar svo paer
hugsi vel um okkur. Parmafléran
ver okkur lika gegn 6zskilegum
Orverum og hefur margs konar
ahrif a heila- og taugakerfio, par
meo talio gedheilsu,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi hja
Artasan.

Veikindi vegna lifsstils
,parmafléran i venjulegri mann-

, Trefjarikt f0i,
gerjadar afurodir og
inntaka a 6flugum

eskju inniheldur yfir pusund mis- mjolkursyrugerlum geta
munandi tegundir gerla og bakteria. | &ryvad voxt hagstaeéra
Jafnvaegi pessara bakteria getur . . .

audveldlega raskast vegna veikinda, | Orveral meltingarveg-
inntoku syklalyfja, mikillar kaffi- inum og haft ])annig
drykkju og ymissa lifsstilstengdra .2 L _ep s 1e

patta eins og mikils dlags eda streitu, ]ak"&6 ahrifa likams-
neyslu nringarsnaudrar fedu og l)yngd okkar.

faeOu sem er mikio unnin. Fjol-
margir eru lika ad borda a hlaupum
og a 6reglulegum timum sem er ekki
sidur slemt. Vio pessar adstedur

Hrénn Hjalmarsdottir

¥

T

raskast jafnveegi parmaflérunnar athyglisbrests og gedreenum og taugatengdum sjuk- pyngd okkar. Pad er nefnilega ekki
og getur f61k pa farid ad finna fyrir na sipreytu. I 1jos démum 4 a0 beina ad astandi par- alltaf malio a0 telja hitaeiningarnar,
ymsum 6pzaegindum og veikindi hefur komio ad mafléru og meltingarvegar.” mottaka og vinnsla & naeringunni {
farid a0 gera vart vio sig.” betta er p6 bara parmafléra pessara ) o pérmunum skiptir mali.“

i . L toppurinn a isjakanum hopa og sipreytu- Hefur parmafléran ahrif a . L
bag er fijolmargt sem einkennir soknir syna ad astand eins og hja peim ,Rannsoknir gefa til kynna ad pérmunum
lélega parmafloru eda ad hin sé i parmafloru i veikum sem eru hraustir. nokkuo sterk tengsl séu a milli Prégastré Gull mjoélkursyrugerlarnir
6jafnveaegi. Rannsoknir sidari ara einstaklingum er mun Rannso6knir hafa astands parmafloru og likams- eru afar 6flugir en i hverju hylki eru
hafa svo rennt styrkum stoOum verra en hja heilbrigo- einnig synt ad pyngdar. [ stuttu mali pa bendir 15 milljaroar af gerlastofnum sem
undir pao hversu gridarlega mikil- um. b4 er verio a0 tala ba0oi forvarnir og allt til pess parmaflora folks sem er eru baoi gall- og syrupolnir. Einn
vagt pad sé ad parmaflora okkar um baoi likamlega og meohdndlun & grannvaxio sé énnur en i feitu folki. peirra er L. acidophilus DDS®-1 en
sé1godu standi baedi hvad vardar andlega sjukdéma af betta gefur okkur visbendingar um petta er nafn 4 mj6ég ahrifarikum
likamlega sem og andlega kvilla. Pad | ymsu tagi. ao fjoldi hitaeininga hefur ekki allt gerlastofni sem margfaldar sig i
kannast sennilega flestir vid ymiss ) a0 segja um pyngd okkar, heldur p6rmunum. L. acidophilus DDS®-1
konar 6not sem vid tengjum beint Einhverfa, hafi 6flug og heilbrigd parmaflora er talinn gagnlegur fyrir alla aldurs-
vid meltinguna. bad getur t.d. verid: | athyglisbrestur og 2 11] é na a a einnig miki® um pad ad segja,“ segir | hopa og benda rannséknir einnig
® Upppemba eftir maltidir sipreyta Hrénn. til pess ad pessi gerill beeti almennt
@ Erfidar haegdir ,Sidastlidin ar hafa S ka m mt ur JTrefjarikt foi, gerjadar afurdir heilsufar folks.
® Vindverkir menn verid a0 skoda og inntaka & 6flugum mjolkursyru-
® Gyllinad (tengist oft harolifi) parmafloru med til- gerlum geta 6rva0 voxt hagstaora
® Sveppasykingar liti til kvida, pung- Orvera i meltingarveginum og Sélustadir: Flest apotek, heilsubudir
® Hudvandamal lyndis, einhverfu og haft pannig jakvao ahrif 4 likams- og heilsuhillur verslana.

Lifraent raudrofuduft
eykur athald

Rannsoknir a raudréfu hafa synt ad hun hefur jakveed ahrif a
bl66fleedid i likamanum. Iprottafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif & hjarta- og sedakerfi likamans. Pad

vikkar aedar, laskkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.
o Aukid blodflaedi

* Baett surefnisupptaka

o |zegri blédprystingur

* Minni hand- og fotkuldi

* Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
e Betri heilastarfsemi

,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
for ad taka raudrofuhylkin jokst Gthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku*

Ingveldur Erlingsddttir maraponhlaupari

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Snjallar vakta hjartslattinn

Nyr aukahlutur fyrir snjallur gefur svo nakvaemar og areidanlegar upplysingar um
hjartslatt notenda ad reiknirit hans hafa vidurkennt leknisfraedilegt gildi.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

atvala- og lyfja-
eftirlit Bandarikjanna gaf
reikniritum fyrirtaekisins

AliveCor nylega pann stimpil

ad pau hafi leknisfreodilegt

gildi. AliveCor framleidir gervi-
greindarhugbunad sem nytist

til lekninga og framleidir meoal
annars KardiaBand, 6lar sem
haegt a0 festa vio snjallar Apple
og geta fylgst med hjartslaetti
notenda. Snjallar med slikan hug-
bunad getu aukid og baett eftirlit
me0 hjartslaetti folks.

Gervigreind sem larir

AliveCor framleidir gervigreindar-
hugbtinad sem lerir 4 mynstur og
getur pannig numio 6edlileg og
mogulega haettuleg fravik i hjart-
slatti, varao vio peim og malt
med leknisheimsokn.

AliveCor er ekKki fyrsta fyrirtaek-
i0 sem notar gervigreind sem larir
me0 snjallirum. Rannséknir hafa
synt ao slik teekni getur hjalpao
snjallarum fra Apple ad nema
heilsubresti eins og of haan bloo-
prysting og kafisvefn. Ranns6kn
fra sidasta ari komst a0 peirri
niourst6ou ad Apple-ir sem notar
reiknirit sem kallast DeepHeart
gaeti numio 6eodlilegan hjartslatt
med 97 % nakvaemni.

Su stadreynd ad Matvala- og
lyfjaeftirlit Bandarikjanna hafi
sampykkt leeknisfraeodilegt gildi
KardiaBand synir ad heilsuur
gatu ordio mikilvaeg tol til ad
fylgjast med heilsu almennings i
framtidinni.

Fylgist med og latur vita
KardiaBand kemur i stao 6lar-
innar a Apple-snjallari og inni-
heldur skynjara sem getur fylgst
meo hjartsletti notandans. Pad
leetur svo vita ef bao er eitthvao
oeolilegt vio hjartslattinn sem
getur gefid visbendingu um
alvarleg heilsufarsvandamal.
Reikniritin sem var verio ad
sambpykkja eru hluti af hugbun-
aoi sem kallast SmartRhythm.
Reikniritin leera & mynstur
notandans med timanum,
greina hvort mynstrio er eitt-
hvao 6eolilegt og lata vita ef
folk parf a frekari uménnun ad

Snjallar gaetu ordid gagnleg tél til ad fylgjast med heilsufari almennings i framtidinni. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

halda. Ef hugbanadurinn nemur
eitthvao 6eolilegt bendir hann
notandanum 4 ao skra hjarta-
linurit, sem hann getur gert meo
pvi ad setja pumalinn a skynjara
a 6linni i 30 sekandur. Urid byr
pa til linurit sem haegt er ad
senda til leknis.

Aukin yfirsyn

Heilsutir meo pessum hugbunadi
hefur forskot & leekna ad pvi leyti
ad pad melir hjartslattinn stoougt,

) Reikniritin leera a
mynstur notandans
meo timanum, greina
hvort mynstrio er eitt-
hvao oedlilegt og lata vita
effolk parfa frekari
umoénnun ao halda.

istad stakra malinga sem eiga sér
stad meo 16ngu millibili. Pad hefur
pvi betri heildarmynd og yfirsyn,
sem getur auoveldaod pvi ad nema
hugsanleg vandamal.

Tolvur henta auk pess vel til ad
nema oedlilegan hjartslatt, pvi paer
eru mjog géoar i a0 nema og skilja
mynstur.

Gaeti ordio vinsaelt

bjonustan Kkostar sitt, svo htin er
ekki adgengileg 61lum, a0 minnsta

kosti i bili. Olin sjalf kostar 199
dollara i Bandarikjunum og not-
endur purfa a0 kaupa askrift ad
pjonustu AliveCor, sem kostar 99
dollara a ari. Pjénustan virdist lika
bara ibodi i Bandarikjunum, enn
sem komio er.

En AliveCor vonast til a0 pessi
taekni gefi l&eknum betri tol til ad
sinna starfi sinu og pao er ekki
oliklegt a0 teekni sem pessi veroi
sifellt adgengilegri og algengari
pegar fram lida stundir.

SI'NNLINTAd

M aoptiBac

f www.facebook.com/optibaciceland

.

y

M Bostu meltingargerlar
sem ég hef profad

Vidir Por prastarsson,
ibrotta- g heilsufraedingur
frd Haskola Islands.

Feest i ap6tekum og heilsubudum
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Danir fjoimenna til
byskalands i tannlaekningar

Danir hafa ahyggjur af peim mikla straum landa sinna sem flykkist yfir pysku landamaerin i tann-
laekningar. Talid er ad um 30 pusund manns hafifarid i pessum erindagjéréum til Pyskalands.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

annlakningar i bPyskalandi
I eru mun 6dyrari en i Dan-
morku. bPad skyrir petta ferda-

lag eftir pvi sem danski vefmioill
Politiken greinir fra. Flestir peirra
sem sa@kja tannleknapjonustu i
byskalandi koma fra Helsingjaeyri,
Ringsted, Alaborg og Skeaesker.
Straumur beirra liggur til Harrislee
sem er nokkra kilometra fra landa-
marabanum Padborg en par er
tannlaeknastofa Karstens Voss par
sem veroio er umtalsvert laegra en
hja dénskum tannleknum. Ferdin
pangad er s6g0 borga sig margfalt
pegar folk parf a steerri tannvio-
gerdum ao halda, uppskuroi eda
meiri hattar meoferd. Um 70%
vioskiptavina a tannlaeknaklinik
Karstens Voss eru Danir.

Islendingar eru lika duglegir ad
fara i tannleknaferdir en peir fara
helst til P6llands, Ungverjalands og
Rameniu. Sérstdk Facebook-sida er
fyrir folk sem hefur ahuga & slikum
feroum undir heitinu Tannlaekn-
ingar i utldéndum. Einnig er hagt
ad gugla tannleekningar i Péllandi
eda Budapest til a0 fa upp stofur og
reynsluségur fra Islendingum.

Eigandi pysku stofunnar, Kar-
sten Voss tannlaeknir, segist bj6oa
upp a gdda og persénulega pjon-
ustu og pess vegna komi Danirnir
yfir til hans. Hann stundadi nam
itannleekningum i Kaupmanna-
hofn. Karsten byour prisvar

Svo virdist sem ibuar a 6llum Nordurlondum kjosi ad fara til annarra landa i tannlakningar. Danir hafa ahyggjur af
sinu folki sem fer unnvérpum til byskalands. Adrir Nordurlandabuar virdast frekar fara til A-Evropu. MYND/GETTY

sinnum laegra verd en tannlaknar
i Danmorku. bad getur skipt miklu
mali i dyrum adgeroum. Haegt er
ad sekja um styrk til nidurgreidslu
a tannvidgeroum i ttlondum og
hafa um 30 ptsund manns sott

um hann. Danir eiga rétt a styrk

til tannviogerda i 6drum lI6ndum
innan ESB.

Sidan eru margir sem nyta sér
pessar tannviogerdir dn pess ad
sekja um styrk. byskaland virdist
vera uppdahaldsland peirra sem
saKkja sér tannviogerdir utan
Danmerkur. Danskir tannlaeknar
purfa samt ad bregdast vid pessum
fjdlda sem leitar sér tannvidgeroa i
60rum léondum og skooda veroio hja

sér. Um pessar mundir eru yfirvold
ad semja upp 4 nytt vid danska
tannlekna og neytendastofur og
samkeppnisyfirvold fylgjast grannt
me0. Nokkrir danskir tannlaeknar
hafa bodid upp a 6dyra eda jafnvel
okeypis skooun til ad fa fleiri vio-
skiptavini.

Danska neytendanefndin malir

)) bad eru ekki bara
Islendingar sem
s®kja sér odyrar tann-
leekningar i 60rum 16nd-
um. Danir hafa miklar
ahyggjur af vaxandi
feroum folks yfir landa-
meerin til Pyskalands par
sem tannlekningar kosta
priojung af pvi sem
tiokast i Danmoérku.

me0d pvi ad sjaklingar geri verd-
samanburo a milli tannlekna.
Jafnframt atti ad kanna gedamun
4 vorum og pjénustu. Vandamalio
er ad pad getur verio 6gagnseett og
erfitt fyrir venjulegan vidskiptavin
tannleknis a0 atta sig & verolist-
anum og hvad sé innifalid. ,Vid
getum aldrei keppt vio pad vero
sem tannlaknar i Pyskalandi eda
Ungverjalandi geta bo0io. Og ef
pad eru 30 pusund manns sem fara
yfir landameerin er pad ekki mikid
midad vid peer fjérar milljonir
sem vio pjonustum,” segir Torben
Schgnwaldt, danskur tannlaeknir.
Nylega settu danskir tannleknar
upp netsiduna tandbud.dk en par
er hagt ao leita eftir tannleknum,
fa tilboo i ymsar adgeroir og sja
ummeeli fra vidskiptavinum.

50% afslattur
at yfirhotnum!

 Tiskan __

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

BIAISILIEIR MaxMara B RAX

Heimagert fiskigratin

Fiskigratin er frabeert til ad nyta
afganga af fiski. Haegt er ad nota
hvitan fisk eda reyktan eftir smekk.
bad ma beaeta rekjum eda gren-
meti Gt i réttinn. Bérnum finnst
pessi réttur yfirleitt mjog goour.
Uppskriftin midast vio fjora.

Hvit sosa

1 msk. smjor
2 msk. hveiti
3 dIl mjolk

1 tsk. salt
Y4 tsk. pipar

Gratin

Um pad bil 200 g sodinn fiskur
1 tsk. salt

Y tsk. pipar

2 egg

1/ dlI rifinn ostur

2 msk. rasp

10 kartoflur

3 gulraetur

2 msk. appelsinudjis

Braeoid smjor i potti a midlungs-
hita. Batio hveitinu saman vid og
jafnio ut. Lakkio hitann og hraerio
mjolkinni saman vid pbannig ao
myndist kekkjalaus jafningur.
Haekkio hitann og hraerio vel
saman. Latid malla i 5 minatur og
bragdbatio med salti og pipar.

Fiskigratin er vinsall réttur, badi hja fulloronum og bérnum.

)) Fiskigratin var ofta
boroum Islendinga

aour fyrr. Hvernig veeri
ad endurnyja kynnin vio
pennan rétt og nota
afgangana sem til eru?

Skerio fiskinn i bita og setjio
saman vio sésuna. Skiljio eggin og
latio eina og eina eggjaraudu uti.
Stifpeytio eggjahviturnar og baetiod
peim rélega saman vid meo sleif.
Setjio blonduna i eldfast mét og
straid rifnum osti og raspi yfir.
Setjio formio 1 200°C heitan ofn i
40 minatur. Rifid gulrét og setjio i
skal meo appelsinusafa.

Berio fiskigratin fram med soOnum
kart6flum og rifnum gulrétum.



Smaauglysingar

512 5000

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

TOYOTA Aygo h/b x-play touch.
Argerd 2017, ekinn 30 P.KM, bensin,
5 girar. TILBODSVERD 1.490.000.
Rnr.152093.

CHEVROLET Spark. Argerd 2012,
ekinn 111 b.KM, bensin, 5 girar. Verd
590.000. Rnr.312061.

TOYOTA Yaris sol. Argerd 2007, ekinn
137 P.KM, bensin, 5 girar. Nykominn
ur vélmoéssun og djuphreinsun.
Filmur. Aux. TILBODSVERD 690.000.
Rnr312078.

TOYOTA Yaris sol. Argerd 2005,

ekinn 167 b.KM, bensin, sjalfskiptur.

Verd 490.000. Rnr.312081.

Bilahdllin
Bildshofda 5,112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.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

@Barnahelll

Save the Chidren 4 s

burrktaeki

Tllboa

HELG

9990

S:566 6000 ® Smidjuve

100% LAN
VW Passat Disel Sjalfsk Comfort.
Argerd 2016, ekinn 51 P.KM. Verd
3.780.000. Rnr.136271

100% LAN
VW Golf 1.4 Bensin Sjalfsk Highline.
Argerd 2013, ekinn 98 P.KM. Verd
2.380.000. Rnr.136647.

100% LAN

VW Golf 1.6 Disel Sjalfsk Allstar
utgafa. Argerd 2016, ekinn 12 b.KM.
Verd 3.390.000. Rnr.136492.

100% LAN
VW Golf 1.6 Disel Sjalfsk Lounge
utgafa. Argerd 2016, ekinn 27 b.KM.
Verd 3.190.000. Rnr.136493.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Bilar til s6lu

Nissan Qashqai 2012 4x4
sjalfskiptur ek. 105000. i topp
standi. verd 2690000. S: 8978748.

@ Barnaheill

Save the Chidren & lsandi

Serfraedingar |
radningum

Gratandi gluggar?]

Er loftrakinn of har! burrkadu loftid.

Gasteeki

Einnota kutar
Engin leiga

Mikid drval af staerdum og

gerdum.

Loftraesting

Varmaen " ~rkusparna

tir 'Hitablasari

100mm - Frabaer i bilskuarinn

:I_Dakbl_a'ga_ra_rrl-_lii:a_v_l'r

| pakrennur eda vatnslagnir
Selt i lausu eda i kittum.

-andadu léttar
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Hopferdabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDL.

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

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
©0
o
54

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald. Uppl.
is.858 3300

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

Keypt
&7 Selt

CETE—

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

Ciasnadiibodi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
1 REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Huasnadi 6skast

Oska eftir ibidum fyrir erlenda
starfsmenn a héfudborgarsv.. Uppl.
is:895 2220

Atvinnuhasnadi

TIL LEIGU
IDNADARHUSNZADI
MIDHRAUNI 22, GARDABA
FRA OG MED 15 FEBRUAR.
Um er ad reeda 195 m2 sem
skiptist pannig: A fyrstu haed 140
m2 og skrifstofurymi & annari
haed 55. God lofthaed og haar
innkeysludyr.

Ahugasamir vinsamlegast sendid
fyrirspurn & bg@vesturkantur.is og
haft verdur samband.

Skolar &
Namskeio

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

Huasn2eo0i

Geymsluhusn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Cavinna (bodi——

VELSTJORI

Vantar a bat med 465 kw vél. Uppl. i
s. 845 4183 og hsver@simnet.is

Atvinna d6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skdommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is
Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

VANTAR PIG STARFSMENN?
Erum med smidi, adstodarmenn
vid smidi, verkamenn, flisara,
murara og adra idnadarmenn sem
geta byrjad strax. Vid finnum réttu
mennina fyrir pig. Verkleigan simi:
780-1000 vinna@verkleigan.is

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidi,verkamenn,
murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.
HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

ar Hjalparstarf
\J[J kirkjunnar

Fasteignir

KJARNA - PVERHOLTI 2
270 MOSFELLSB/A

Fasteignasala « SIMI: 586 8080
Mosfellshajar * FAX: 586 8081
— WWW.FASTMOS.IS

Astu-Solliljugata 14A, 16 og 16A

Radhus & einni haed — tilbuio til afhendingar- Fullfragengid ad utan og
rimlega fokhelt ad innan. Fallegt og vel skipulgo radhds & einni haed
asamt bilskar. Skipulag samkvaemt teikningu: Prja svefnherbergi
samliggjandi eldhus, stofa og bordstofa, sjénvarpshol, rimgott
badherbergi, gestasnyrting, pvottarhus, forstofa og bilskar. Hasid

er allt med mikilli loftheed sem haegt er ad vinna med vio nanari
tfeerslur & skipulagi.

Astu-Solliljugata 14A = 176,5 m2. V. 56,7 m.
f\stu-SéIIiIiugata 16 =176,5 m2. V. 56,7 m.
Astu-Sélliljugata 14A = 184 m2. V. 58,7 m.

Einar Pall Kjeernested Loggiltur fasteignasali

Fundir / mannfagnadur

iBUAFUNDUR

Midvikudaginn 24. januar kl. 17 i Hafnarborg

Kynnt verdur tillaga ad breytingum vid Sudurgotu

Tillagan neer til [6danna vid Sudurgdtu 40-44. Fyrsti
iblafundur vegna breytingatilldgunnar var haldin i
ndvember 2017.

A fundinum munu arkitektar kynna tillgu ad
breytingum vid [6dirnar og einnig mun Albert
Skarphédinsson verkfraedingur hja Mannvit kynna
nidurstodur vegna umferdartalningar og veentanleg
hrif breytingartilldgunnar a bilaumferd. ibtiar og adrir
ahugasamir eru hvattir til ad maeta a fundinn.

Umbhverfis- og skipulagspjonusta Hafnarfjardar.
Skipulagsfulltrui.

HAFNARFJARDARBZAR
5855500

hafnarfjordur.is HAFNARFJORDUR

Atvinna

SMIDPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum meo vana smiodi,verkamenn,

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444






