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Valny Ottarsdottir idju-
pjalfi og ungbarnasund-
kennari byour upp a
freedslu og leikfimi fyrir
ungbo6rn og foreldra
peirra i Menningarhuisi,
Sponginni i dag. Mikil-
vagt sé ao styrkja bak og
hals barna. =8
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Edda Bjork Pordardottir er doktor i lydheilsuvisindum og atlar ad raeda vid gesti Heimspekikaffis Gunnars Hersveins i Gerdubergi annad kvéld. MyND/ERNIR

Best a0 vera til stadar

Edda Bjork Pordardottir, doktor i lydheilsuvisindum, segir jafn mikilveegt ad
syna sjalfum sér samkennd, vaeentumbpykju og sjalfsalud eins og 6drum ast-
vinum og samborgurum pegar erfidleikar og aféll banka upp aiilifinu. «>2
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Framhald af forsidu >

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

g hef mikinn 4huga 4 a0 taka

pattiao baeta lydheilsu pjéoar-

innar og hef fra unga aldri haft
6bilandi dhuga a pvi hvernig f61k
tekst 4 vio erfioleika i lifinu, en lika
hvao vio sem samfélag getum gert
til ad hjalpa f61ki a0 na sér eftir
afoll,“ segir Edda Bjork boroar-
doéttir, doktor i lyoheilsuvisindum.

Hun @tlar ad flytja erindio
Hvernig er gott ad bregdast vio
af6llum? og raeoa aféll og afleio-
ingar peirra i heimspekikaffi meo
Gunnari Hersveini rithéfundi og
heimspekingi i Borgarbokasafninu
i Geroubergi annao kvold.

»Pao er mikilvaegt ad vio hugum
vel ad okkur sjalfum eftir hvers
kyns afoll,“ segir Edda. ,Studningur
astvina skiptir einnig miklu mali,
a0 vera virkur hlustandi og a0 syna
skilning og samkennd.”

Flestir upplifa aféll i lifinu

Edda segir meirihluta f61ks upplifa
afoll 4 lifsleidinni og ad samfélagio
beri mikla abyrgd a pvi hvernig til
tekst meo bata.

»Helstu af6ll eru missir astvina,
alvarlegur heilsubrestur, natt-
aruhamfarir, slys og andlegt og
likamlegt ofbeldi. Pa er kynferdis-
ofbeldi mun algengara en adur var
talid. Arid 1980 var ennpa talid ad
kynferdisofbeldi meoal barna veeri
eitt 4 moti milljon en i dag hafa
rannsoknir leitt 1 1j6s ad pad er mun
algengara, eda um bao bil ein af
hverjum fjérum stalkum og einn af
hverjum tiu drengjum.“

Edda Bjork segir rannsakad ad til séu arangursrikar medferdir vid afallastreituroskun og ad brynt sé ad paer séu adgengilegar og nidurgreiddar. MYND/ERNIR

Vio Miost60 i lyoheilsuvisindum
eru skooud ahrif afalla 4 andlega og
likamlega heilsu.

»Algengasta afleiding alvar-
legra afalla er afallastreitur6skun,”
ttskyrir Edda. ,Afallastreita er
eolilegt viobragd vio afalli og
einkennist af endurupplifun
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atburdarins, i formi martraoa, og
endurteknum minningum um
atburdinn. beir sem pjast af afalla-
streitu fordast einnig ad hugsa um
hluti sem tengjast afallinu og til-
finningar tengdar pvi. Peir upplifa
neikveaedar breytingar a lidan sinni
og hafa minni dhuga 4 a0 taka patt
idaglegum athéfnum. F6lk getur
oroio tilfinningadofio og a stodugu
vardbergi, stutt er i pirring og reidi-
kost. Einkenni afallastreiturdsk-
unar skerda lifsgaedi verulega, pau
hafa dhrif 8 ndm og vinnu, heimilis-
lifio og heilsu folks. bess vegna er
mikilvaegt ad f61ki standi medfero
til boda.”

Arangursrikar medferdir til

Edda segir mikilvaegt ad hafa i huga
ad meirihluti einstaklinga naer
bata an meodferoar en ef einkenni
minnka ekki eda agerast a fyrstu
vikunum eftir afall, er mikilvaegt ad
leita til fagaoila.

,I dag eigum vid mjog goodar
meoferoir vid afallastreitu sem
rannsoknir syna ad skila gooum
arangri. Pao er afallamiouo hugraen
atferlismeoferd og EMDR-medfero.
Margir leita a heilsugaesluna vegna
kvida, svefnvandamala og pung-
lyndis pegar rotin er afallastreita og
margir hafa burdast meo afalla-
streitueinkenni sidan peir voru a
barnsaldri, an pess a0 gera sér grein
fyrir pvi. bvi byrfti ad skima fyrir
afallastreitu a heilsugaeslustoov-
unum og koma f6lki i réttan farveg.
bad a rétt a ao vita hvada meoferoir
skila drangri og mikilvaegt ad folk
pvaelist ekki lengi um i kerfinu i leit
a0 vidunandi medferd og fai ekki
meodferoina sem virkar.”

Nidurstoour rannsékna syna
tengsl a milli 4falla og likamlegra
sjukdoma a boro vid magasar,
lidagigt og migreni. I gangi eru lang-
timarannsoknir til ad skooa pau
tengsl betur og i Bandarikjunum
er unnio ad stoérri rannsokn sem
skodar afoll i eesku og tengsl peirra
vid heilsufar a fullordinsarum.
Nidurstoour syna ad born sem bia
vid ofbeldi eda vio erfidar heimilis-
adstaeour glima vio verra andlegt og
likamlegt heilsufar.

,Vio purfum a0 beina athygli
okkar a0 pessu i enn rikari meeli.
Vio vitum a0 félagslegur studningur
gegnir veigamiklu hlutverki pegar
kemur ad bata, og hvernig nzer-

umbhverfid og samfélagio bregst
vio. Eftir pvi sem af6ll eru alvarlegri
eykst heetta & kvioda, pbunglyndi,
svefnvandamalum og afallastreitu.
Nu vitum vio hvada meofero virkar
vio afallastreitu og pa skiptir miklu
ad hun sér adgengileg og niour-
greidd fyrir ba sem purfa & henni
ad halda pvi pad hafa ekki allir tok
4 a0 greida tima hja salfreedingum,”
segir Edda.

Sjalfsalud er mikilvaeg
begar afoll dynja yfir geta edlileg
viobrogo verid mjog breytileg.

,Pa gildir a0 vera til stadar fyrir
fo61kid okkar, vini og vinnufélaga
oglata pa vita ad peir geti leitad
til okkar,” segir Edda. ,Folk sem
hefur litid sem ekkert félagslegt net
a0 baki parf félagslegan studning
og adgengilega meofero. I kjol-
far MeToo-byltingarinnar pekkja
nu margir einstaklinga sem hafa
opnad sig fyrir pvi ad hafa oroio
fyrir kynferoislegu ofbeldi. Pad parf
mikinn kjark til a0 greina fra slikri
reynslu og med pvi a0 vera virkur
hlustandi og syna folki skilning og
samkennd, an pess a0 spyrja of itar-
lega um atburdinn, leggur madur
sitt af moérkum.“

Mikilvaegt hugtak innan sal-
freedinnar er sjalfsalao.

,Sjalf hafoi ég ekki hugsao ut i
sjalfsalto fyrr en ég for ao leera um
hana i salfreedinni,” segir Edda um
hugtakio sem Iytur ao pvi hvernig
vid komum fram vio sjalf okkur
pegarilla gengur i lifinu.

,Pa eigum vio ao syna okkur alio
og neergeetni, 8 sama hatt og vio
gerum vio vini pegar erfidleikar
dynja 4. Vio slikar adsteedur mundi
maour hiklaust klappa honum
4 o6xlina, segja a0 hann komist i
gegnum pennan dag og ad vio séum
til stadar fyrir hann. En pvi midur er
okkur tamt ad gripa til sjalfsgagn-
ryni og vera hord vio okkur sjalf.
Sem samfélag getum vid 61l verid til
stadar og gefid meovitad af okkur
pegar meoborgarar okkar ganga i
gegnum erfioleika. baod er jakveett
fyrir alla.

Edda segir brynt a0 kenna
boérnum sjalfsalao i sk6lum lands.

I skolanum leggjum vid dherslu
a samkennd med naunganum en
kennum ekki hvernig vio eigum ad
tala vid okkur sjalf né ad temja innri
rédd. bvi metti kenna bérnum,
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sem og fullordnum, ad syna sjalfum
sér alid og ventumbykju pegar
erfidlega gengur i stad niourrifs
sem oftar verdur fyrir valinu. Sem
samfélag getum vio gert pad i skola-
kerfinu.”

Rannsaka afallaségu kvenna

Edda hlakkar til ad eiga sam-
redur vio gesti heimspekikaffisins i
GerOubergi annad kvoéld.

»Par @tlum vio ad reeda um hvada
gildi koma helst vid s6gu i kringum
afoll. Pegar vio thugum framkomu
okkar vio adra sjaum vio hversu
miklu skiptir a0 syna samkennd,
umhyggju og skilning, og pad sama
gildir um okkur sjalf. Pao er erfitt
a0 takast a vio erfioa atburoi og pvi
mikilvaegt ad syna sjalfum sér sému
samkennd og 60rum.“

Edda segir 6parft a0 vera feiminn
eoda hikandi pegar samferdamenn
okkar lenda i aféllum.

»Pao pykir 6llum vaent um pad
pegar f6lk segist hugsa til peirra
eftir a0 pau hafa gengio i gegnum
erfida reynslu. Segir ao pvi byki
virdingarvert og virkilega leitt ad
frétta af pvi pegar einhver greinir
opinberlega fra erfiori reynslu eda
leetur vita a0 pad sé til stadar fyrir
pann sem a parfao halda, eftir
missi eda onnur &f6ll, og spyr hvort
eitthvao sé haegt ad gera til ad létta
folki lifid. bPao geta verid praktisk
atridi, sem skipta folk miklu en
pao & erfitt meo, eins og ad kaupa i
matinn, taka skurk i pvottakorfunni
e0da passa bornin. Allt skiptir pad
mali og folk man yfirleitt sevilangt
hver st60 vid bak pess og var til
stadar 4 erfioum timum.“

A naestu vikum fer i gang ein
steersta rannsokn landsins i 13-
heilsuvisindum en hun er lika ein
st staersta a heimsvisu a sinu svidi.

,Rannsoknin heitir Afallasaga
kvenna og verdur 6llum konum
aIslandi, 18 ara og eldri, bo0id
ad taka patt. Atlunin er ad skoda
algengi afalla 4 medal islenskra
kvenna og tengsl peirra vio and-
lega og likamlega heilsu. bad er
naudsynlegt fyrir okkur ad pekkja
umfang vandans fyrir forvarnir og
stefnumoétun framtioar,“ segir Edda.

Heimspekikaffi med Eddu
Bjork og Gunnari Hersveini hefst i
Geroubergi klukkan 20 4 morgun,
midvikudaginn 21. febraar. Allir
velkomnir.
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Betra skap og minni matarlyst

Good Night er natturulegt svefnbaetiefni sem hjalpar folki ad sofna og na samfelldari svefni. pad
inniheldur aminodsyruna L-tryptofan, jurtir og baetiefni sem eru réandi og hafa slakandi ahrif.

60ur svefn er undirstada
G godrar heilsu en um pad bil

pridjungi mannsavinnar er
vario i svefn. P6 svo ad um tima-
bundio svefnleysi sé a0 re0a, getur
pad valdio vanlidan og breytu a
daginn og haft mikil ahrif a dagleg
storf. Vio eigum erfidara meo a0
einbeita okkur, erum preytt og
pirrud og rokhugsun skeroist,“
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsu- og neringarmarkpjalfi hja
Artasan.

30% islendinga sofa of litid

»Algengt er a0 svefntruflanir komi
med aldrinum og talio er a0 um
30% Islendinga sofi of 1itid og fai
6endurnzrandi svefn. Astedurnar
eru margvislegar og er algengt ad
streita, ahyggjur, kvidi, 6vissa og
punglyndi valdi pvi ad vid sofum
illa en ymsir sjukdémar, baoi
likamlegir sem og andlegir geta
einnig haft bein ahrif. Feroalog
milli timabelta og vaktavinna rugla
svefninn hja moérgum, notkun raf-
tekja (lysing fra skjaum a simum
og télvum) og svo skiptir pao

mali hvad vio bordum, hvernig og
hvenzr pegar kemur a0 pvi ao fa
godan natursvefn.”

Byggingarefni melaténins
»Likamsklukkan okkar tengist
dagsbirtunni og vio edlilegar
adstaeour fer likaminn ad fram-
leida svefnhormo6nio melatonin
pegar fer ad nalgast hattatima.
betta 4 a0 gerast a nattarulegan
hatt en hja mérgum er eitthvad
sem truflar petta ferli, eins og t.d.
pad sem talid er upp hér fyrri
greininni sem og birtan og myrkrio
ati,“ atskyrir Hrénn. ,ba eyoir folk
oft16ngum tima i a0 bylta sér i
raminu og jafnvel pirrast yfir a0
festa ekki svefn. Til ad likaminn
framleidi svefnhormonid mela-
ténin parf m.a. ad vera til stadar
aminosyra sem kallast L-tryptofan.
Hun fyrirfinnst i matvalum eins
og t.d. eggjum, laxi, sesamfraejum,
setum kart6flum og banénum en
hun er einnig eitt helsta innihalds-
efni Good Nigth.“

Betra skap og minni
matarlyst

»L-tryptofan getur baett svefninn
og par med heilsufar okkar. Pad
er einnig vert ad nefna ad pbao

er lika byggingarefni ser6ténins
sem hefur m.a. ahrif a skapferli,

Svefnvandamal og svefnleysi getur p6 att sér dypri raetur en svo ad petta hjalpi og pba er um ad gera ad leita til fagadila sem sérhafa sig i pessu.

Hronn Hjalmarsdéttir, heilsu- og
naringarmarkpjalfi.

, Good Night ma
nota eftir hentug-
leika og getur reynst afar
hjalplegt vio a0 komast
at ar peim vitahring sem
svefnleysi getur valdio.“

Hrénn Hjalmarsdeéttir

almenna virkni, at og svefn. betta
pyoir a0 ser6tonin i negilega
miklu magni getur dregid tr likum
a punglyndi og kvida asamt pvi a0
pad dregur ar matarlyst en pa er
verid a0 tala um folk sem hefur of
mikla matarlyst og gengur illa ad
styra ati. Eins og adur sagoi pa er
L-tryptofan til stadar i akvednum
matvalum en pad getur haft mikla

kosti a0 taka pad inn & beetiefna-
formi lika.“

Réandi jurtir i bland

,I Good Night er pessi aminosyra,
L-tryptofan, hugsuo fyrst og fremst
til a0 hjalpa okkur a0 sofna og er
pvi baid ad blanda saman jurtum
sem allar eru pekktar fyrir a0 hafa
réandi og slakandi ahrif. Petta er
melissa, lindarblém og hafrar. Ad
auki er blanda af B-vitaminum og
magnesium sem er gott fyrir tauga-
kerfio,“ segir Hronn.

Hugum vel ad svefn-
adstedum

,Um bad bil pridjungi manns-
@vinnar er vario i svefn. Gott er ad
koma sér upp ratinu fyrir svefninn
sem midar a0 pvi ad vid slokum &
og gleymum adeins amstri dagsins.
Mikilvaegt er ad pao sé avallt ferskt
og gott loft i svefnherberginu

okkar og gott er ad draga eins og
hagt er ur rafmagnstaekjanotkun
asamt pvi ad sleppa alveg notkun
a t6lvum, iPad og simum rétt 4dur
en fario er aod sofa. Beoi getur
rafsegulsvidio kringum teekin haft
ahrif og svo er talio a0 blau geisl-
arnir fra skjanum leioi til minni
framleioslu & svefnhorméninu
melatonini i heilakénglinum og
geti pvi spillt netursvefninum.
Faum okkur frekar g60a bok ad
lesa, hlustum a réandi tonlist eda
stundum einhvers konar slékun
eda ihugun frekar en ad hafa
sjonvarpio i gangi yfir raminu.
Gatum pess einnig ad hafa hljott
i kringum okkur og dimmum her-
bergio vel pegar vid @tlum ad fara
aod sofa.”

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus
og heilsuhillur verslana.
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LGG+ verndar gegn kvefi

Rannsdknir a tengslum kvefs og LGG gerilsins benda til verndandi ahrifa, sérstaklega hja bérnum.

algengasti kvilli
em hrjair jardar-

bua, en reikna ma med
ad begar 75 ara aldri er
nao hafi madur um pad
bil 200 sinnum fengio
kvef a vinni. Tidni kvefs
leekkar p6 meo aldrinum
og born fa mun oftar kvef
en f6lk a efri arum. Rann-
soknir a tengslum kvefs
og LGG gerilsins viroast
benda til verndandi
ahrifa gerilsins umfram
lyfleysuahrif og pa sér-
staklega hja bérnum.
,I tveimur kliniskum
ranns6knum Hojsak og
félaga fra 2010 koma fram
otruleg ahrif LGG a tioni
kvefs i bornum,* segir
Bjorn S. Gunnarsson,
vorupréunarstjori MS.
brisvar sinnum minni
likur voru a a0 fa kvef
hja hépnum er fékk
LGG heldur en i saman-
burdarh6pnum sem
fékk lyfleysu. Einkennin
vorou skemur i tilrauna-
hépunum sem pyddi ad
boérnin voru styttri tima
fra vegna veikindanna
heldur en pau i saman-
burdarh6punum.

»EKKi er ad fullu ljost
hvernig LGG gerillinn og
adrir heilsugerlar fara ao
pvi a0 leekka tidni kvefs,
en talid er a0 peir hafi

I vefer liklega

ahrif 4 6namisvirkni
meltingarvegarins. LGG
gerillinn a audvelt med
a0 festast vid slimhao
parmaveggjarins og
virdist sa binding gegna
lykilhlutverki i 6naemis-
hvetjandi ahrifum LGG
gerilsins,“ segir Bjorn.
bao er pvi lj6st ad hinu
hvimleida kvefi er haegt
a0 halda vel i skefjum
me0 neyslu d LGG.
»Endurteknar nidur-
stdour 6likra rannsokna
syna a0 prisvar sinnum
minni likur eru 4 ad bérn
sem neyta LGG reglulega
fai kvef og pa eru 6talin
onnur javeeo ahrif LGG
a meltingarveginn auk
annarra heilsusamlegra
ahrifa.”

Almenn vellidan

og baett heilsa
,Heilsa okkar & stdougt
undir hégg ad sekja
vegna alls kyns areitis
og bvi er gott ad vita ad
meo litlum styrkjandi
dagskammti af LGG+
styrkjum vid motstéou-
afl likamans og 6rvum
voxt heilneemra gerla i
meltingarveginum,” segir
Bjorn. Til a0 vidhalda
fullum ahrifum LGG+ er
mikilvagt ad neyta pess
daglega og ein litil flaska
er nog fyrir fulla virkni.

kvefi og flensu.

= N =

LGG+ batir meltinguna og kemur jafnvaegi a hana, styrkir 6naemiskerfi, hefur fjélpatta varnarverkun og veitir mikid métstéduafl gegn

Holl

ir réttir i vetrarveoOrni

Stundum nennir madur ekki ad elda flokna rétti og langar i eitthvad létt og gott. Hér eru hug-

myndir ad léttum réttum sem audvelt er ad matreida, til deemis greenmetislasagna med spinati.

ott lasagna virki flokinn
réttur er ekki svo. betta er
pegilegur réttur sem vel er

hagt ad atbuia deginum adur og
skella sidan i ofninn pegar heim

er komio eftir vinnu. Afganga ma
sidan borda daginn eftir, til demis
taka meo sér i vinnuna. Hinir rétt-
irnir eru afar auoveldir og tekur
skamma stund a0 matreida pa.

Graenmetislasagna

Mjog gott lasagna med spinati og
sveppum fyrir pa sem vilja kjot-
lausa maltio.

Uppskriftin dugar fyrir atta.

400 g spinat

300 g graenkal

500 g ferskir sveppir

400 g ricotta-ostur

3 dl syrour rjomi, 35%

Y2 dl mjolk

Ferskt basil og timian

Y2 tsk. chilli-flogur

6 dI rifinn ostur

2 dl parmesanostur

1 litri tdmatpastasosa

12 lasagnabl6d

Skolio spinatid undir kéldu vatni

og fjarlaegio steerstu stilkana. Setjio
isjooandi vatn i drstutta stund og
keelid sidan i isvatni.

Fjarlaegio steerstu stilkana af greenkal-
inu og setjio i sjodandi spinatvatnio
12-3 minatur. Keelio i isvatni. Perrio
spinat og greenkal og skerid smatt.
Skerid sveppina i sneidar og steikid

4 ponnu. Bragobeetio me salti og

pipar.

Graenmetislasagna er gédur og hollur matur.

Blandio saman ricotta, syroum rjoma
og kryddjurtum. Beetid mjolk til ad
pynna og bragobeetid me0 salti og
pipar.

Smyrjio eldfast mét. Setjio tomat-
pastasosu i botninn og leggid sidan
lasagnaplotur yfir. Beetid pa

ricotta, spinati og graenkali yfir og
helminginn af sveppunum dsamt

¥ 1o

tomatpastasosu. Setjio naesta lag af
lasagnaplotum og endurtakio sidan
me0 s6su og greenmeti. Rétturinn a
a0 hafa prjulog af s6su og lasagna-
plotum. Endid & tomatsosu og
rifnum osti.

Setjio 1200°C heitan ofn og baki0 i
35-40 mintutur eda par til osturinn er
gullinbrann.

Braud med salati og eggjum. Skipta
ma at spinati fyrir larperu.

7 I

Ponnukékur med roast beef.

Ponnukokur
meo roast beef

Litlar pykkar pénnukékur geta oroid

Sodin egg ad dyrindis maltid. Heér eru hollar

meod spinatsalati ponnukoékur sem gott er ad borda .
med roast beef og piparrétarrjoma.

betta er godur og hollur réttur ef Uppskriftin midast vio fjora. ‘

folk vill eitthvao l1étt ad borda.

Uppskriftin midast vio tvo. 3egg
3 dl sarmjolk

Y hvitlauksrif 2 dl heilhveiti

1 dl kotasala 2%, dl hveiti

100 g baby spinat (ma lika nota 1 Ya tsk. matarsodi

larperu) 1> tsk. salt

1/ tsk. cayenne-pipar

11 tsk. pipar

4 tsk. salt 12 sneidar roast beef
2 egg 1% dl syrdur jomi
2 rugbraudssneidar 1 msk. rifin piparrét

2 msk. graskersfrae

Blandad salat

4 tsk. cayenne-pipar

Rifio hvitlaukinn med rifjarni

og setjid saman vio kotaszluna.
Blandio spinati saman vio og brago-
bztid meo cayenne-pipar og salti.
Sjo0io egg i sex minutur og kaelio.
Smyrjio braudid meo kotaszlu og
spinatbléndunni, deilio eggjunum

i tvennt og setjio a braudio. Dreifio
graskersfraejum yfir og cayenne-

pipar.

beytid saman egg og sirmjolk. Batid
ba hveiti, heilhveiti og matarséda
saman vid og hraerid. bad ma setja
smavegis sykur i deigio ef f61k vill. ‘
Latio blénduna standa i 20 mindtur.
Setjid sma smjor & ponnukokupdnnu
og steikio litlar, pykkar pdnnukékur
4 baodum hlidum. Blandid saman
syrdum rjéma og piparrot. Leggio
roast beef @ pénnukdéku og sésuna
par ofan a. Skreytid med salatinu.



Harrétt .
akvo Juu

Harkur Gula midans er beaetiefnablanda sem er

O,o

sérstaklega samsett fyrir harié.

Blandan inniheldur valin beetiefni fyrir harid, par
a medal naudsynlegar aminésyrur, steinefni og
vitamin sem studla ad heilbrigdum og géédum
harvexti. Anaegdir notendur taka eftir pvi ad harid

verdur aberandi mykra, harlos verdur minna og

harvoxtur styrkiét og eykst.

Medal innihaldsefna i Harkudr eru indsitdl, kolin, jarn
og sink sem eru naudsynleg fyrir heilbrigdan harvoxt
og koma i veg fyrir ad harid slitni og verdi liflaust.
Harkur inniheldur einnig B-vitamin, biétin og folin-
syru sem studla ad heilbrigdi harsekkja og frisklegu
Gtliti harsins. Pa inniheldur Harkudr para sem er rikur
af snefilefnum sem stydja vid harvoxtinn. Harkur er

einnig pekktur fyrir ad styrkja neglur og hud.

Harkur er ein vinsaelasta varan fra Gula midanum

sem félk kaupir aftur og aftur.

| ’ i . r
HARKUR
VALIN BATIEFN| FYRIR HARID

1BO HYLKI | ViTAMIN | FEDUBOTAREFNI

Kynntu pér urvalid a gulimidinn.is
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Weight Watchers haettir ad
birta fyrir og eftir myndir

Fyrir- og eftirmyndir pykja einn besti maelikvardinn a ttlitsbreytingu eftir megrunarkur en megrunar-
fyrirteeki eins og Weight Watchers og Biggest Loser hafa notad slikar myndir i pasundatali gegnum arin.

eight Watchers eru einn
vinsalasti og lifseigasti
megrunarklubbur

veraldar en hann hefur verio
starfandi sidan snemma a sjdunda
aratugnum. Karinn gengur ut a

a0 matur faer akvedid morg stig

og kurfarar mega ekKki fara yfir til-
greint magn stiga. busundir ef ekki
milljénir manna hafa tapad pyngd
4 karnum og tekio af pvi fyrir og
eftir myndir sem eru eitt algengasta
meelitekid a arangur i byngdar-
tapsiOnadinum og pessar myndir
eru mikio notaodar til a0 syna fram
a arangur karsins og notadar til ad
fa pa sem eru Osattir vio sjalfa sig til
ad ganga i radir anaegdra vioskipta-
vina. Fyrir myndirnar eru gjarna

af megrunaridkandanum upp &
sitt allra steersta, gjarna teknar fra
sjonarhorni sem synir vidkomandi
isinu versta ljosi, 1 ljotum fotum,
jafnvel halfnakinn i sund- eda
ipréttafdtum, 6hressan a svip.
bessar myndir eru alltaf til vinstri.
Til samanburdar eru svo mynd-
irnar til haegri par sem er komio

annao hljoo i strokkinn. Megr-
unariokandinn stendur keikur i
fallegum f6tum (gjarna efnismeiri
en & hinni myndinni) og horfir i
myndavélina med bjoértu brosi hins
sjalfstrausta einstaklings. Stofnandi
Weight Watchers, Jean Nidetch, var
einmitt ein af peim fyrstu sem birtu
af sér fyrir- og eftir-myndir en han
bjo til stigakerfio og profadi a eigin
skinni meo arangri sem best er lyst
meo fyrir- og eftir-myndum.

Nu hefur Weight Watchers hins
vegar akvedio a0 henda sinni
helstu maelistiku, nefnilega fyrir- og
eftirmyndunum. Astzdan er ein-
mitt si a0 samkvaemt nidurstdoum
fyrirteekisins (og fjolda rannsokna)
eru kdrar ekki lausnin sem 16ngum
hefur verid predikad ad peir veru.
Pessar umbreytingarmyndir pykir
yfirménnum milljardafyrirtaekisins
Weight Watchers nu gefa villandi
mynd af pvi a0 kar sé eitthvad sem
tekur enda. Fyrirtaekio vill leggja
meiri aherslu a varanlega lifsstils-
breytingu par sem dherslan er a
yheilsuferdalag sem hefur hvorki

upphaf, midju né endi,” eins og
talsmaour fyrirtaekisins segir.

Aorir hafa bent a a0 me0 natima
lj6smyndataekni sé 1itid mal a0
bua til fyrir- og eftir-myndir af
6llum, jafnt peim sem hafa lagt
a sig langtimasvelti til ad passa
ikjol og hinum sem eru gooir i
myndvinnsluforritum a boro vio
Photoshop.

EkKi fylgir ségunni hversu margir
bata pyngdinni a sig aftur pegar
hatt er a kirnum en gera marad
fyrir a0 sama tolfraedi eigi vio um
Weight Watchers karinn og aora
kara sem pydir ad adeins um fimm
prosent viohalda pyngdartapi
til frambudar. Eftir-myndin er
pvi ekki raunhaefur meelikvaroi a
varanlegt byngdartap nema hun sé
endurnyjuo reglulega meo sému
nidurstédum. Svo er lika haegt ad
profa ad birta frekar fyrir- og eftir-
dagbokarferslur bar sem dherslan
er a lidan viofangsefnisins par sem
vio vitum aod pott brosid sé bjart &
lj6smynd gefur pao ekki endilega
til kynna raunverulega lidan.

Stofnandi Weight Watchers, Jean Nidetch, arid 1965 en nu hefur fyrirtaekio

akvedid ad hatta ad nota fyrir- og eftir-myndir i auglysingaherferdum sinum.

Feettir
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STYRKUR - ENDING

Ine

- GADI

ELDHUSINN

PITT ER VALID

bu velur ad kaupa innréttinguna i 6samsettum einingum,
eda laetur okkur um samsetninguna. AJ sjalfségdu
onnumst vid lika uppsetningu og endanlegan fragang
fyrir pa sem pess 6ska.

OPID:

Man. - fim. kl. 09 til 18
Fostudaga kl. 09 til 17
Laugardagar kl. 11 til 15

HAG/EDA DANSKAR

RETTINGAR

GOTT SKIPULAG

bad getur verid mikil kiinst ad nyta plass 4 sem bestan mata.
Med fiolbreyttum skapalausnum fra Friform & hver hlutur sinn stad.
Gott skipulag léttir pér lifid og sparar baedi tima og fyrirhofn.

Skiform

Askalind 3 - 201 Képavogur « Simi: 562 1500 « friform.is

Nettoline feer 5 stjornur fra
donskum gagnrynendum

VIB HONNUM OG TEIKNUM

Komdu med eda sendu okkur malin af
eldhusinu, badinu, pvottahusinu,
anddyrinu eda svefnherberginu - og
vid honnum, teiknum og gerum pér
hagsteett tilbod i glaesilega danska inn-
réttingu i haesta geedaflokki og vondud
rafteeki a veegu verdi.
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A magann strax vid fadingu

Valny Ottarsdottir idjupjalfi og ungbarnasundkennari bydur upp a freedslu og leikfimi fyrir ung-

bérn og foreldra peirra i Menningarhusi i Spénginni i dag. Mikilvaegt sé ad styrkja bak og hals barna.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

4
g verd meo eitthvao af
Eéht‘)ldum med mér og syni
folki hvao haegt er ad gera
med yngstu bédrnunum, priggja til
atjan manada, og utskyri einnig
af hverju vio erum ao gera pessar
@fingar med peim,“ segir Valny
Ottarsdottir, idjupjalfi og ung-
barnasundkennari, en htin verour
meo freoslu og leikfimi fyrir ung-
born milli klukkan 14 og 15 i dag, i
Menningarhasinu i Sponginni.
Valny er stofnandi Krilafimi og
segir a0 med pvi ad drva og styrkja
ungboérn megi hafa ahrif a pao
hvernig taugakerfi peirra proast,
beta athygli peirra og minni, auk
pess sem hreyfigeta viroist verda
meiri. Allt geti petta haft ahrif a
vitsmunalegan, félagslegan og
likamlegan proska barnsins

Styrkja bak og hals
»A0alatridio er 6rvun og einnig
tti f6lk a0 byrja strax, alveg fra
pviao bérn koma i heiminn, ad
vinna med pau & maganum. Ekki
endilega leggja pau 4 golfio, heldur
lata pau liggja a bringunni a okkur
og styrkja sig pannig,” atskyrir
Valny. Ung bérn eyoi miklum
tima liggjandi a bakinu en st stada
bjodi ekki upp 4 mikla hreyfingu.
»BOrn eiga ad sofa a bakinu og
vio leggjum pau a bakid i vagninn
og i bilstélinn. A moti verdum viod
pvi ad vera duglegri ad lata pau
a magann einhverja stund 60ru
hvoru. Pannig styrkja pau bolinn,
voovana i bakinu og i halsinum
og fa betri hreyfigetu,“ segir Valny.
,OKkkur kann a0 finnast 6pagilegt
ad leggja pessi yngstu a magann og
pao a ekki ad hafa pau lengiieinu
a maganum og avallt 4 a0 vera hja
peim. Timann & svo ad auka eftir
pvi sem pau eldast.”

Skiptir mali fyrir seinni tima
Valny segir naudsynlegt ad pjalfa
grunnpaetti i proska midtauga-
kerfisins snemma a @vinni. bad sé
undirstada hreyfiproska sioar.
»Rannsakendur vilja meina a0
petta hafi ahrif til deemis a lestur
og skrift. Pessi krossun sem verdur
pegar krakkar fara a0 skrioa til
daemis skiptir svo miklu mali.
Vio vinnum einmitt meo pad i
krilafiminni ad setja hond fram &

Valny Ottarsdéttir idjupjalfi, ungbarnasundkennari og stofnandi Krilafimi verdur

- \‘ --'_ = 4 _ .
Valny segir ung born eyda miklum tima liggjandi a bakinu en su stada bjodi
ekki upp a mikla hreyfingu. Bornin styrki bak og hals liggjandi a maganum.

VOAL

, ’ Einnig ztti folk ad

byrja strax, alveg
fra pvi ao born koma i
heiminn, ad vinna med
pau a maganum. EkKi
endilega leggja pau a
golfio, heldur lata pau
liggja a bringunni a okkur
og styrkja sig pannig.

moti feti og krossa. Petta gengur
erfidlega hja fleirum en okkur
grunar en pessa hafni ma auoveld-
lega pjalfa upp. Ef bessar tengingar
hafa aldrei att sér sta0 geta krakkar
att erfitt meo samhefingu handa
sidar meir, a0 reima sko til deemis

. SN
med 6keypis ungbarnaleikfimi i Spénginni i dag. MYND/VILHELM

og skrifa og eiga jafnvel erfitt med
ad lera ao lesa pvi bau na ekki ao
lesa fra vinstri til haegri. Fyrstu
manudirnir virdast skipta miklu
mali i lifi okkar allra.”

Leikir med song

»2Markmidio med timanum er ad
orva 61l skynfaerin. ba syngjum vid
saman og férum { leiki. Bérn eru
félagslynd og hafa gaman af pvi

ad sja onnur bérn og kja framan i
hvert annad. [ lok timans érvum
vid snertiskyn barnanna meo
strokum eda nuddi. Og ba er ég
med jogalega tonlist, vatnshlj6o og
fleira til ad 6rva hlustun og heyrn,*
segir Valny.

Adgangur i timann er 6keypis og
allir velkomnir i Menningarhusid
Sponginni milli klukkan 14 og 15
dag.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

FERMINGARBLADID

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um fermingar kemur Ut 27. febrdar nk.
Allt sem vidkemur fermingunni og miklu miklu meira.

Upplysingar hja auglysingadeild Fréttabladsins i sima 512 5402
eda sendu okkur post a netfangid serblod@frettabladid.is

-
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Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

ADEINS
1))

pU>
23 “ NUD\*
g0%Ilan

T

sipuSTUY -

BILARN!

I
BETRI DILL

TOYOTA YARI

STORA

BILASALAN

NYR BILL
KIA Sportage EX+. Disel, Sjalfskiptur.
Ny vetrardekk fylgja. Verd
4.990.000. Rnr.136405.

100% LAN
SUZUKI SX4 GLX 4X4. Argerd 2012,
ekinn 132 b.KM, bensin, 5 girar. Verd
1.450.000. Rnr.162944.

100% LAN
LAND ROVER Freelander 2 HSE.
Arg 2007, ekinn 166 b.KM, Disel,
Sjalfskiptur. Verd 1.590.000.
Rnr.150261.

Komid og reynsluakid

Allir bilar yfirfarnir og i abyrgd***

Handfrjals bunadur (bluetooth)
*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pus.

GA6d endursala

586 1414

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Allt ad 100% lanamadéguleiki****

STORA

BILASALAN

100% LAN
BMW X3 3.0i. Arger(’) 2004, ekinn
145 b.KM, bensin, sjalfskiptur 5 girar.
TILBOD 990.000. Rnr.136645.

100% LAN
SUZUKI Swift Sjalfskiptur.
Argerd 2009, ekinn 104 b.KM,
TILBODSVERD 850.000. Rnr.150082.

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

Hjolbardar

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

bjonusta

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 verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

\/issir ba ond--

an,, (2

2930.
@ Barnaheill

Save the Children 4 fslandi

bog g ¢l 9 réct @ “‘f‘“’dﬁéﬁw

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

Huasavidhald

TRESMIDUR
parft pu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i pad
sem bu parft ad framkvaema.

Tek ad mér alla almenna
trésmidavinnu jafnt innan sem
utan dyra. Til demis uppsettning
innréttinga, milliveggja, hurda,
parketldgn, gler skipti, pakjarn,
utanhusklaedningu, solpalla og
margt fl.

Uppl.i's:8931901

Svanur Tdmasson Hisasmidur

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tokum bila uppi

kaffi 8 kénnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

52017

Til i gmsum litum

Allir bilar med USB og AUX

Bunadur bila & mynd getur verid frabrugdinn solubilum - Takmarkad magn

~ VERD KR.

1.79

KAUPAUKI
AD VERDMATI

250.000

v NYJAR 15” ALFELGUR

(svart/silfradar)

v NY VETRARDEKK
v FILMUR i AFTURGLUGGUM

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

Abendingahnappinn

ma finna a
www.barnaheill.is

0,05%

AHK

bUS.

** Midad-vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

***Midad vid 90% lan til 60 manada - Arsvextir eru 8,15%.

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!




PRIDJUDAGUR 20. FEBRUAR 2018

FRETTABLADID

SMAAUGLYSINGAR 11

Keypt
7 Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

Huasneoi

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

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

Er von a grylu?

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

Atvinnuhusnadi

SKRIFSTOFUR TIL LEIGU!

og lika steerri skrifstofurymi
fyrir einstaklinga og fyrirtaeki.
Baedi i Borgartuini og Sidumula i
snyrtilegu husnaedi med adgengi
a0 sameiginlegu rymi.

Haegt ad leigja an eda med
husgégnum. Verd fra 80 pus.

Allar upplysingar veitir Einar
i sima 861 7200 eda a netfangi
einar@efnividur.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna o6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN"
Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

G\‘Hjalparstarf
kirkjunnar

Voru grylukerti a rennunum?

Er haetta a ad vatnid leki inn?

gren gata, 200 KOpavog

_ FAST®

Radningar

" purrktaeki

| Eru gluggarnir rakir?

blasarar

Vatnsh ta
i bilskdrinn

Hitavirar braedir
klaka i rennunni og

eyOa grylukertum. &
Til i fostum lengdum. |

VORTICE

|\I,iES erum Vortice 4 Islandi
UrvaI af itélskum gaedum

MIFtUr.s

= —andaéu lettar
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Atvinna

Kopar restaurant
auglysir eftir og leitar ad matreidslunema,
einstaklingi sem hefur astriou og ahuga a
matargerd, er duglegur, hress og stundvis.

islensku mzelandi skilyrdi.*

Ahugasamir sendi fyrirspurnir, ferilskra og umsokn a
YIfu & netfangio koparumsokn@gmail.com

Kopar Restaurant er veitingastadur idandi af
mannlifi med einstakri stemmningu, stadsettur vid
gomlu hofnina i Reykjavik.

A stadnum starfar flottur hopur starfsfolks sem hefur
hlotid verdlaun og vidurkenningu fyrir storf sin & svidi
matreidslu.

Sja nanar a www. koparrestaurant.is
*Fluent Icelandic is a condition.

RANNSOKNIR

Tilkynningar

Auglysing
Teigarhorn i Djapavogshreppi
deiliskipulagstillaga

Sveitarstjorn Djupavogshrepps sampykkti pann 16. névember
2017 a0 auglysa tillogu ad deiliskipulagi & Teigarhorni,
skv. 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Skipulagssvee0id er um 2.230 ha og neer yfir allt land innan
marka Teigarhorns og land Djipavogshrepps upp af Eyfreyju-
nesvik. Teigarhorn er fridlyst nattaruveetti og félkvangur, og
gerir deiliskipulagstillagan rad fyrir uppbyggingu innvida i
pagu ferdapjonustu og verndunar & sveaedinu, s.s. uppbygg-
ingu pjonustumidstoovar, bila- og ritusteeda og gongustiga.

Skipulagsuppdraettir 4&samt greinargerd munu liggja frammi
til kynningar i skrifstofu Djapavogshrepps, Bakka 1, Djlipavogi
fra 20. febrdar til 3. april 2018. Einnig mun tillagan vera
adgengileg & heimasidu Djupavogshrepps: www.djupivogur.is
undir tenglinum Skipulagsmal.

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til a0
kynna sér tillsguna. Abendingum og athugasemdum vid
tilldguna skal skila skriflega til sveitarstjora
Djupavogshrepps, Bakka 1, 765 Djiipavogi eda & netfangio
sveitarstjori@djupivogur.is, eigi sidar en 3. april 2017.
Vinsamlegast gefio upp nafn, kennitdlu og heimilisfang sen-
danda innsendra abendinga og athugasemda. Hver s& sem
ekki gerir athugasemdir vid tilléguna innan gefins frests telst
vera henni sampykkur.

Sveitarstjori Djiipavogshrepps

SMIDPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,
murara, pipara og lagerstarfsmenn

sem eru klarir i mikla vinnu.
HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

www.hagvangur.is

intellecta

Sidumula 5 + 108 Reykjavik ¢ 511 1225 « intellecta.is

Auglysing um breytingar
Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvio

a deiliskipulagi i Reykjavik

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med endurauglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Kirkjustétt 2-6
A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 22. névember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 30. nbvember
2017 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi fyrir 168ina nr. 2-6 vid Kirkjustétt. Erindi
var lagt & ny fyrir fund borgarrdds pann 15. febrtar 2018 og var sampykkt ad endurauglysa erindid. |
breytingunni felst m.a. ad upphaflegum byggingarreit er skipt i prji hus 1 - 3 haedir, hluti bygginga innan
reitsins geta pvi ordid allt ad 3 haedir i stad 2 adur, baett er vid heimild fyrir ibudir a 2. - 3. haed hdsa numer 1
og 2. Einnig er skilmalum um bilastaedi breytt og beett vid skilmalum um fragang 168ar. Nanar um tilldguna
visast til kynningargagna.

Hélmsheidarvegur 151

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 22. névember 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 30.
névember 2017 var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu & deiliskipulagi l6dar Landsnets & Holmsheidi,
Holmsheidarvegur 151. Erindi var lagt a ny fyrir fund borgarrads pann 15. februar 2018 og var sampykkt ad
endurauglysa erindid. | breytingunni felst m.a. ad afmarkadur er nyr byggingarreitur fyrir geymsluhtsnaedi
sunnarlega a 16dinni, heimilt verdi ad girda bygginguna af med tveggja metra harri girdingu og bilastaedi
verda feerd til og peim komid fyrir nordar & 168inni. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tilldgur er einnig heegt ad fara yfir & skja og télvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14,
1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 20. febraar 2018 til og med 3. april 2018. Einnig ma sja tilldgurnar
a vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir
til ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vid tilldgurnar skal skila skriflega til
skipulagsfulltriia eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 3. april 2018. Vinsamlegast notid
uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.
Reykjavik 20. febraar 2018
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is




