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Beinbrot eru tid hja eldra
folki, sérstaklega konum.
Beinpynning er langoftast
s6kudolgurinn en hagt er
ao komai veg fyrir hana
me0 forvornum. *>4
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Ingibjorg hefur skodad ahrif samfélagsmidla a andlega lidan og segir ad pau geti badi verid jakvad og neikvaed. MYND/VILHELM

Purfum ad nota
samfélagsmiola rétt

Ingibjérg Eva bPorisdottir, doktorsnemi i salfraedi, segir ad samfélagsmidlar geti
baedi haft jakvaed og neikvad ahrif. Pad sem skipti mali sé hvernig vid notum
pa og hvort vid péssum upp a andlega heilsu almennt. &2




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

20. MARS 2018 PRIDJUDAGUR

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

ikil umraeda hefur att sér
M stad um hvort samfélags-

miolar hafi neikvaed ahrif
a andlega heilsu ungmenna, en pao
hefur borid 4 auknum einkennum
kvida og bunglyndis hja ung-
mennum samhlida tilkomu sam-
félagsmiola, sem ungmenni nota
mikio. Ingibjorg Eva Porisdottir,
sérfredingur hja rannséknum og
greiningu og doktorsnemi i sal-
freedi vio Haskolann i Reykjavik,
hefur skodao ahrif samfélagsmiola
a andlega lidan og segir a0 bau geti
ba0i verid jakvaeod og neikvao.
Pao sem skipti mali sé hvernig folk
nalgast og notar samfélagsmiola og
hvort andleg heilsa sé vernduo ad
60ru leyti.

»Samfélagsmiolar geta aukio a
vanlidan, ef han er til stadar, en
pao fer svolitio eftir pvi hvaoa til-
gangi samfélagsmiolarnir pjona,“
segir Ingibjorg. ,Eg held ad nalgun
folks og hvernig peir eru notadir
skipti rosalega miklu mali.”

Samanburdurinn er éhollur

,Pad virdist sem myndraenir miolar
eins og Instagram, Snapchat og
Pinterest séu verri en t.d. Reddit eda
adrir spjallmidlar,” segir Ingibjorg.
yPar kemur inn pessi samanburour,
pessi ahrif a sjalfsmynd og lidan
vegna bess a0 vid skooum okkur ut
fra ljosi annarra. bPegar sjalfsmyndin
er enn ao proskast er ekki hollt ad
endurspegla sig alltaf i hugsanleg-
um viobrégdum annarra, maldum
i hjértum og pumlum.

Svo er f6lk ad skoda miolana
mikio og oft og pao hefur verio
talad um a0 vanlioan geti aukist
eftir pvi sem peir eru skodaoir
oftar,” segir Ingibjorg. ,ba ertu i
raun og veru ao bera pig saman vio
adra oftar eda aod rifa sjalfan pig
nidur af pvi ad pu ert ekki einhvern
veginn eins og pu vilt vera.

bu ert kynntur fyrir svo miklu
ad pao verdur erfitt ad velja og
hafna,“ segir Ingibjorg. ,Parna eru
markaosoflin nattarulega ao baki.
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Ingibjorg segir ad samfélagsmidlar séu breyting sem vid purfum ad laera ad vinna med. MYND/VILHELM

Pao er ekki ad asteedulausu ad aug-
lysendur nyta sér samfélagsmidla
og samfélagsmiodlastjornur til ad
markadssetja vorur sinar. Petta

er mjog goo og personuleg leid ad
neytandanum en 4 sama tima geta
krofurnar sem vio gerum til okkar
sjalfra ordio 6raunverulegar.“

Purfum aherslu a pad

sem er gott fyrir okkur

En hvad er til rada ef samfélags-
miodlanotkun laetur folki lida illa,

en bad vill ekki haetta? ,Eg myndi
fylgjast med notkuninni,” segir
Ingibjorg. ,Hvao er pad sem laetur
pér lida illa? Ertu ao bera lif ann-
arra saman vio pitt? bu parft ekki
ad bida eftir 6yggjandi visinda-
legum sénnunum sem segja pér
a0 eitthvad sé slemt fyrir pig. Ef
pu finnur pao a eigin skinni er g6o
astaeoa til ad kafa adeins dypra og
spa. ,Okei, er petta ad lata mér lida
illa? Og ef svo er, hvao get ég gert?“
Pao er lika snidugt ad einbeita

»Spennusaga i raun ... og fitutefjandi.*

»»BOkin er dasamleg. Gat bara ekki lagt
hana fra mér. Frasagnarlist og fagurt mal
og himor nittdrlega.*

»Frabaert kver! Mjog skemmtileg fram-
setning, gaman ad lesa, einlegt og

adgengilegt efni.

»Eg held ad ég verdi hreinlega ad f4
ad pakka hofundinum fyrir ad bjarga
heilsu okkar hjéna og gesheilsu
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»Mjog dhugavers, frédleg og hvetjandi.*

“. Metsolulisti >
ymundsson

sér ao pvi sem laetur pér lida vel og
reyna a0 verja meiri tima i pad,“
segir Ingibjorg. ,Pad er mjég margt
sem getur ytt undir vanlidan, en
pao eru lika hlutir sem viod vitum
ad vernda andlega lidan, eins og
sterk fjolskyldutengsl, hreyfing,
samvera og tengsl vid adra, sem
vio purfum a0 leggja aherslu a. Ef
ungmenni er til demis ad upplifa
aukna vanlidan og kvioa, pa er
gott ao byrja a hreyfingu, svefni,
samveru, goori naeringu og ad efla
vinatengslin.”

Hofleg notkun hefur kosti

»,MEér finnst samfélagsmidlar mjég
skemmtilegir og nota pa oftast i
hofi. En um leid og madur finnur
ad maour hefur fario fram ar
sinum moérkum getur petta ordid
neikvett,“ segir Ingibjorg. ,Ef petta
tekur meira fra pér en petta gefur
pér og pad ad vera a samfélags-
miolum kemur i veg fyrir ad bt
gerir eitthvad annad, pa van-

raekir t.d. sjalfan pig eda félagsleg
samskipti, b4 myndi ég segja ad
petta sé komid fram ar hofi. Ef vio
finnum ao vid getum ekki heaett
pratt fyrir ad vilja pad pa gaeti verio
rad ao leita sér faglegrar adstodar

;.

Sumir eiga i stormasému sambandi vid samfélagsmidla. NORDICPHOTOS/GETTY

og salfreodipjonusta gaeti jafnvel
hjalpad manni.

Pao eru margar asteour fyrir
pvi ad vanlidan virdist hafa aukist
medal ungmenna og samfélags-
miolar einir og sér skyra pessa
aukningu 6rugglega ekki ad fullu,”
segir Ingibjorg. ,En petta er breyt-
ing sem vio burfum ao leera ad
vinna meo og vid purfum ad leera
samskipti barna inni. Ef vio viljum
skapa gott samfélag sem byggist &
samveru og samkennd purfum vid
lika a0 fara ar pessum miolum og
vera adeins meira saman.

Samfélagsmidlar geta a0 sjalf-
sogou lika haft jakvaeo ahrif,“ segir
Ingibjoérg. ,Eg held ad hofleg notk-
un geti haft g60 ahrif a félagsleg
tengsl. ba getur verid i samskiptum
vio adra og skipulagt vioburoi og
ef pu hefur til deemis att erfitt med
ao finna pér félagahdp innan pins
nersamfélags dttu kannski aud-
veldara med a0 finna folk utan ar
heimi sem 4 sameiginleg dhuga-
mal. Eg held a0 petta sé bara hvort
tveggja mikio jakvaett og neikveett.
Vid purfum bara ad dkveda a hvora
hlidina vid horfum og & hvada
svidum vid viljum vinna til a0 lata
petta passa inn i lif okkar.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana.  bladinu er einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bordis Lilja Gunnarsdattir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
365 midlar Elmar Hallgrims
Hallgrimsson

Soélumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 |

Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur
H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 | Maté Dalmay,
mate@frettabladid.is, s. 512 5442,




PRIDJUDAGUR 20. MARS 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

SniglaslimogAloe
vera er tofratvenna -

Vinsaelasta vorulinan fra Dr. Organic inniheldur lifraent sniglagel. Petta undraefni,
asamt lifreenu Aloe vera geli endurnyjar hadfrumur a skémmum tima, er bakt-

eriudrepandi og reynist vel gegn bolum og ymsum hudvandamalum.

r. Organic eru nattdarulegar
Dhl’lé— og harvorur sem henta

badum kynjum. Fyrirtaekio
nytir adeins bestu natttiruleg og
lifreen hraefni par sem pvi er vio
komio og koma pau hvadanzva tr
heiminum. Sniglagelslinan er afar
vinsal en peer vorur innihalda, eins
og nafnio gefur til kynna, sniglaslim
asamt 60rum lifrenum efnum eins
og vio 4 ogi moérgum peirra er mikio
magn af hagaeda Aloe vera geli,“ segir
Hrénn Hjalmarsdottir, neringar- og
heilsumarkpjalfi hja Artasan

Undramedalio Aloe vera

,Lifreent Aloe vera gel er notao i flest-
ar haovorur Dr. Organic og i sumum
peirra er pad uppistadan. Flestir
pekkja pessa pléntu en talio er ad
htin hafi fyrst veriod nytt af Egyptum
fyrir up.b. 6.000 arum og engin
onnur en Kledpatra notadi vokvann
ar pessari plontu a likamann til ad
halda honum unglegum. Aloe vera
gel er afar greedandi, rakagefandi og
mykjandi. Pad er undramedal vid
(sol)bruna, gott 4 sar, skordyrabit,
bélur, roda i hid, exem og psoriasis.
Folk sem polir ekki oliur eda er meo
feita hud, hefur notad Aloe vera med
gooum arangri.”

Sniglagel gegn bolum
Vinselasta vorulina Dr. Organic er
sniglagelslinan en eins nafnio gefur
til kynna inniheldur han lifreent
sniglaslim. Sniglasliminu er safnao fra
sniglum sem lifa i lifrenu umhverfi
og verour enginn snigill fyrir skada
aneinn hatt. Slimio sjalft hefur
margvislega kosti en pad vinnur
m.a. gegn 6ldrun hdaodarinnar, dregur
ar hrukkum, mykir htdina og er
rakagefandi. A0 auki er pad bakt-
eriudrepandi og getur lagfaert 6r og
unglingabdlur.

Hvad er sniglaslim

,Helix aspersa er nokkuo venju-
legur garosnigill, lindyr sem vario
er med bobba (kalkskel). bessi
tegund snigla hefur lifad i yfir 600
milljén ar vido mismunandi og oft
mjog 6fgakenndar adstedur en
bara st stadreynd vekur spurningar

Hrénn
Hjalmars- 4
dottir, heilsu- -
markbjalfihja  dr.croanic
Artasan. . '
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Face & Body

—

MUlti-Award Winning

um hvao pad sé sem gerir pa svona
hardgera. Notkun a sniglaslimi er
siour en svo ny af nalinnien a 17. 61d
meelti skurdlaeknir innan frénsku
hirdarinnar (i dag pekktur sem faoir
nutima skurolekninga) meo pvi ad
nota sniglaslim til a0 draga ur slit-
féorum hja konum eftir medgoéngu,“
segir Hronn.

Meoferd vid alvarlegum bruna

Arid 1961 rannsakaoi krabbameins-
leknirinn Dr. Abad Iglesias ahrif
geislunar 4 sjuklinga. Hann uppgotv-
aoi, eftir a0 hafa beitt X- og gamma-
geislum a snigla, ad peir seyttu (fram-
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leiddu) efni sem var 6venju greedandi
a peim st6oum sem geislarnir h6fou
skemmt/brennt. Hann hélt rann-
soknum afram um 10 ara skeid adur
en hann notadi efnid 4 mannfé6lk og
svo nokkru sioar kolludu rassnesk
yfirvéld hann til, til ad adstoda vid
medferodir 4 brunasarum hja férnar-
16mbum Chernobyl slyssins med
verulega gooum arangri.

burr huid og sar

Ario 1981 tok sniglareektandi i Chile
eftir pvi ad hendur sona hans voru
6venju mjakar og ad smasar sem
hlutust af vinnu peirra vid snigla-

Hand & Nail
Elixir
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l snail Gel

’ ’ Sniglaslimio sjalft
hefur margvislega
kosti en pad vinnur m.a.
gegn 6ldrun huoarinnar,
dregur tr hrukkum,
mykir hudina og er
rakagefandi.

burin greru 6venju hratt. Niu arum
sioar, eftir miklar rannsoknir a
sniglasliminu, leit fyrsta snyrtivaran,
krem me0 sniglaslimi, dagsins ljos og
var hin sett i s6lu i upphafi 10. ara-
tugar sioustu aldar.

Vinsaelar snyrtivérur

bessar uppgdtvanir hafa svo ordio
til bess ad enn fleiri rannséknir hafa
verio geroar til ad finna at af hverju
slim sniglanna er eins graedandi
ograun ber vitni. Nt pegar eru po
nokkrar snyrtivorur sem innihalda
petta efni og hafa paer slegid i gegn
baeoi i Bandarikjunum og i Evropu.

Eye Serum |5

Fyrir hverja ?
Meelt er meo htidvérum sem inn-
halda sniglaslim fyrir eftirfarandi:

® fyrir pa sem hafa tilhneigingu til ad
hafa acne

® til ad 6rva endurnyjun hudfrumna
og draga ur ummerkjum eftir bolur

® til ad auka teygjanleika hudarinnar
ogdraga ur finum linum

® til ad auka raka og mykt hudar

® til ad draga ur bélgum i huo (t.d.
exem)

® til ad minnka upplitun hudar og
6ramyndun

® til ad verjast slitférum

® til ad sporna vid 6ldrun.

Dr. Organic fylgir lifrenum snyrti-
vorustadli og bar sem notkun a lif-
renum efnum verdur ekki vid komio
er notast vid nattaruleg efni sem
unnin eru 4 sjalfbeeran hatt.

Solustadir: Flest apotek, Heilsuhusid
og heilsubudir.

teygjanleika.

rakagefandi

Hair, Skin & Nails

Eru har og hud liflaus og neglurnar
farnar ad brotna og klofna?
Hvad parf til ad breyta pvi?

e MSM sem er greedandi fyrir hid og styrkjandi fyrir har
e Kisil sem 6rvar efnaskipti og myndun frumna, eykur péttleika og

e Aloe Vera sem er rikt af vitaminum og aminésyrum og er

e Biotin, kopar og sink sem vidhalda heilbrigdu hari og hid
¢ Kelp, kalk, E & C vitamin

Pessi ofurblanda getur breytt pvi en hun er sérstaklega samsett til
ad studla ad fallegri hud, sterkum néglum og liflegu hari.

. t
(natures aid)

Hair, Skin & Nails

Formula

maintenance of
hair, skin & nails

(natures aid)

Faest i apdtekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Beinbrot dyr fyrir samfélagio

Pad getur verid
mikill sparnadur
fyrir pjodfélagid
ao setja eldra folk
i beinpéttnimael-
ingu. Bresk rann-
s6kna 12 pusund
konum syndiad
haegt er ad koma
i veg fyrir morg
beinbrot ef bein-
pbynning er med-
héndlud med
lyfjum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

reska rannsoknin var fram-

kvamd af visindaménnum vid

haskélann i East Anglia og voru
patttakendur valdir af handahofi.
Sex pusund konur voru skodadar i
gegnum netranns6kn FRAX en ad
auki foru paer konur i beinpéttni-
melingu. Pessi hopur var borinn
saman vid adrar 6.000 konur sem
féru ekki i ranns6kn. Um 900 konur
sem foru i ranns6knina voru settar
ilyfjameofero vio beinpynningu.
Adrar voru settar i fyrirbyggjandi
meofero sem sneri ad hreyfingu,
breytingum a mataraedi og sému-
leidis var beim bannad ad reykja.
FRAX var bréad af visindaménnum
vi0 haskolann i Sheffield i Bret-
landi og er einnig notad hér a landi.
I gegnum FRAX Island er haegt ad
reikna at likurnar a pvi hvort folki sé
hztta a ad beinbrotna.

Pao var vefurinn forskning.no sem
birti nidurstéOu rannséknarinnar og
bendir a ad beinpynning sé einnig
mikio heilsufarsvandamal i Noregi.
Prjar af hverjum fjorum konum og
einn af hverjum fimm karlménnum
yfir 50 ara verda fyrir beinbroti
vegna beinpynningar. Laerbrot og
handleggsbrot eru algengust. Samt
er ekki mealt med sérstdkum bein-
péttnimalingum 4 eldra folki i Nor-

’ , Pao er haegtao

draga ur ahaettu
beinpynningar meod
forvornum en pad er
aldrei alveg haegt ad koma
fyllilega i veg fyrir bein-
pynningu.

egi. Beinpynning kemur eingéngu
1j6s eftir beinbrot.

Skert lifsgaedi

Tioni beinbrota 4 Islandi er svipud
og 4 hinum Norourléndunum. Ein
af hverjum premur konum brotnar
af véldum beinpynningar og einn af
hverjum atta kdrlum. Tidni bein-
brota eykst me0 hakkandi aldri

par sem aldur er einn helsti ahaettu-
pattur beinpynningar. Beinpynning

er talsvert algengari hja konum en
koérlum. Hafa ber i huga ad beinbrot
ryra lifsgaeoi f6lks og kosta samfélag-
10 milljénir krona. Groflega azetlad
kostar hvert mjadmarbrot 2.000.000
kr. og er ba ekKki talinn kostnadur vid
endurhafingu eda aukid pjonustu-
stig sem oft fylgir i kjolfar mjadmar-
brota, samkvaemt upplysingum fra
Beinvernd.

,Pad er haegt a0 draga ur dhaettu
beinpynningar meo forvérnum en
pad er aldrei alveg haegt ad koma
fyllilega i veg fyrir beinpynningu.
Forvarnir eru goo neering sem felur
isér nagjanlegt kalk, D-vitamin og
protein, hreyfing par sem geroar
eru pungaberandi @fingar, pad eru
@fingar par sem vio h6ldum uppi
eigin likamspyngd eins og a0 ganga,
skokka, leikfimi, styrktarpjalfun
i tekjum og pess hattar. Fordast
skal reykingar og 6hoflega afengis-
neyslu,“ segir Halld6ra Bjornsdottir
hja Beinvernd og beetir vio ad haegt
sé ad draga ar tioni beinbrota hja

folki sem er med beinpynningu med

réttri notkun beinverndandi lyfja og

mikilvaegt ad halda at medferdina en
taka parflyfini3-5 ar.

Ahattuprof
Talio er ad rekja megi 1.200-1.400
beinbrot til beinpynningar 4 Islandi,
par af eru 600-700 framhandleggs-
brot, ramlega 100 upphandleggs-
brot, um 250 mjadmarbrot, sem eru
dyrustu brotin og verda hja elsta ald-
urshépnum, og sidan eru ad minnsta
kosti 300 samfallsbrot i hrygg en
samfallsbrot eru mérg 6greind bann-
igad bad er ekki vitad hvaod pau eru
morg i raun. Hér a landi eru gerdar
ramlega 3.000 beinpéttnimalingar
a Landspitalanum i Fossvogi. Einnig
eru geroar beinpéttnimealingar a
Sjukrahtasinu a Akureyri. Pad parf
tilvisun/beioni i beinpéttnimaelingar
effolk er undir 65 ara.

A heimasidu Beinverndar er
ahattuprof sem folki er benta ad
taka. Petta er pdf-skjal sem haegt

Konur brotna
frekar en karlar
og enn frekar
pegar aldurinn
feerist yfir.

er ad prenta ut og pvi fleiri JA sem
svara0 er, beim mun meiri dhzetta a
beinpynningu. Gott er ad fara med
niodurstéour profsins til heimilis-
leknis sem metur hvort astaeda sé til
ad lata meela beinpéttnina.

Samkvaemt grein i Leeknabladinu
sem birtist i 10. tbl. 2017 er verulegur
kynjamunur eftir brotageroum.
Pannig eru framhandleggsbrot neerri
fimmfalt algengari meoal kvenna en
karla og vex tidnin mjog snogglega
samfara breytingaskeioi kvenna.
Meoal karla er aukningin meo aldri &
framhandleggsbrotum mun hagari.
Hryggsulubrot reyndust mun oftar
haorkubrot meoal karla en kvenna,
einkum yngri karla, og fjélgar eftir
65 ara aldurinn. Mjadmarbrotum
fjolgar hins vegar fyrst verulega eftir
sjotugt. Flest mjadmarbrot medal
beggja kynja voru vid fall a jafnsléttu.
Buast ma vio ad vaxandi 61drun
pj6darinnar komi til med ad auka
pennan vanda enn frekar & naestu
arum.

Laugardaginn 24. mars mun Fréttabladio gefa Ut aukabladiod

ALLTFYRIR )
HOTEL & VEITINGAHUS

Allt ritstjornarefni bladsins er sérstaklega midad a rekstraradila peirra pisunda
fyrirtaekja sem starfa f gisti og veitingapjonustu a Islandi.

Bladid er um leid frabzer auglysingamidill fyrir oll fyrirtaeki sem bjéda upp a
rekstrarvorur og pjonustu fyrir hotel, gisti og veitingahUs.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is

FRETTABLADID EI3:]Ke}3




PRIDJUDAGUR 20. MARS 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 5

Maour er manns gaman

Hollvinafélag Haedargards stydur vid blomlegt og frjott starf i Félagsmidstddinni Hedargardi 31.
par fer saman godur félagsskapur og uppbyggilegt og skapandi starf fyrir alla sem pangad sakja.

10 6skum eftir karlménnum
Vtil ad dansa vio,“ segir Rut

Sigurdardottir og hleer vio
undirtektir vinkvenna sinna {
Hollvinafélagi Heo0argards. bar
var nylega haldin Gougleoi og f6lk
skemmti sér vio tonlistarflutning
Ragga Bjarna og borgeirs Astvalds-
sonar.

,Pa vantadi okkur dansherra og
fréttum ao a porrabloti i Bustada-
kirkju hefou verio leigdir dans-
herrar i fyrra og h6foum samband
vio pa til ad koma til okkar a Gou-
gledina,” utskyrir Kristin Verna
Richardsdottir sem kannadist vio
dansherrana sidan dar ungtempl-
arafélaginu Hrénn sem dansaoi
goémlu dansana i Templarah6llinni
a arum aour.

,bar voru strakar sem dénsudu
flest kvold og féru a milli stada, en
hafa sidan haldio hépinn og gefa
sig at fyrir petta. beir komu hingad
sjo i peim tilgangi ad dansa vio
konur, allir svo flinkir og budu upp
hverri einustu konu i salnum. Ein
peirra vildi alls ekki dansa og sagoi
a0 sér veeri illt 1 h6fdinu en dans-
herrann sagoist ba atla ad halda
pétt utan um hana og ad petta
yroi mjog gott hja peim. bvi st60
hin upp og bau byrjudu ad dansa
og han var alveg i skyjunum pvi
petta var svo gaman,“ segir Kristin
en dansherrarnir toku ekkert
fyrir nema dnaegjuna og svolitinn
kvoldmat.

ber Hollvinkonur segja karl-
menn vera 6duglegri en konur ad
drifa sig it og taka patt i félags-
starfi.

,Pad vantar fleiri karlmenn i
huasid. beir eru parna tti og vid
viljum hvetja pa til ad koma, rétt
eins og konur sem ekki hafa enn
kynnst bvi skemmtilega starfi sem
hér er. bad er mikilvaegt ad loka sig
ekki af heldur meeta og hrista upp i
sjalfum sér. Hér myndast vinabénd
og félagsskapur jakveaeds og g60s
folks, hér er sérlega yndislegt starfs-
folk og hlylega tekid 4 méti 6llum.
bvi er um a0 gera ad profa eitthvao
nytt og taka patt i pvi fjélbreytta
starfi sem hér er i bodi og hentar
hverjum og einum,* segir Kristrin
Malmquist, fyrrverandi 1josmooir.

Allar kynsl6dir saman

Markmio Hollvinafélags Hedar-
garos er a0 styoja vio starfio i
Félagsmiost60inni Heodargaroi
31 og efla meo bvi félagsaud i
borginni.

,Vid viljum studla ad frjou,
blomlegu og virku félagsstarfi, par
sem saman fer goour félagsskapur
um skapandi og uppbyggilegt starf
fyrir alla sem pangao szkja, unga
sem aldna. Meo sliku vinafélagi er
hugmyndin a0 auka vitund folks
um mikilvaegi félagslegra sam-
skipta og pba adst60u sem i bodi er
hja borginni til betra mannlifs,“
atskyrir Kristran.

Afnogu er a0 taka pegar kemur
a0 afpreyingu, namskeidoum og
daegrastyttingu i Heodargaroi.

,Hingad koma til deemis tolf
ara born a pridjudégum og kenna
okkur 6keypis a télvur og snjall-
sima. Mér finnst bad storkostlegt
og finnst synd ad pao komi ekki
fleiri til barnanna med simana
sina og spjaldtélvurnar. Vio erum
morg i vandreedum meo teknina
en veroum ad kunna a0 bjarga
okkur i télvum og simum. Krakk-
arnir kunna bokstaflega allt og
eru i pokkabét svo yndisleg og
polinmo6d og gaman ad vera med
peim,“ segir Svava Snorradottir,
smurbraudsdama sem vann lengst
afhja ROV.

,Vio eigum lika i dasamlegu
samstarfi og vinattu vio leik-
skolann Jorva,“ segir Svava. , Litlu
vinir okkar koma hingad a jéla-
ball, syngja fyrir okkur nokkrum
sinnum yfir arid og eru i mmu- og
afah6pum. bPau koma lika hingad
méalud og meo fana 4 17. jani og
eiga med okkur samveru i garo-
inum.”

Bakland sem bjargar

Félagsmiost60in i Hedargarodi er
6llum opin, 6had aldri og busetu.
Vid hringboroid ma finna mola-
sopann, dagbl60, krossgatur, spjall
og hugdettur, og innan félagsmio-
stoovarinnar er hargreioslustofa,
fotaadgeroastofa og eldhus par
sem booio er upp a ljuffengan
hadegismat og gott med kaffinu.

,Pao er gott a0 hafa petta
bakland og pessi félagsmidst6o
bjargadi mér,“ segir Pordis Hrefna
Olafsdottir sem sér um bioklabb
hussins, Heodargarosbio, en par er
latio fara vel um sig yfir islenskum
bioémyndum prja fostudaga i
manudi , Hér get ég bordad heitan
og gomsatan mat i hadeginu og
félagsskapurinn er lika dyrmatur {
stad pess ad vera einn.”

[ Heedargaroi dunar leikfimi og
dans alla daga vikunnar. Par ma
nefna hefobundna leikfimi hja
Guonyju Helgadottur, boccia, tai
chi-leikfimi, joga, ziimba, linudans
og gonguferdir um hverfio.

yHeér er starfreektur sénghopur
undir stjorn Sigranar Gestsdottur,
par sem hver syngur meo sinu
nefi,“ upplysir Hulda Hjaltadoéttir.
,Pa er handavinnuhorn i badstof-
unni og myndlistarndmskeio hja
Margréti Z6phaniasdoéttur i vin-
selli listasmiojunni sem er 6llum
opin fra 12.30. Vio spilum félags-
vist og bridge 1 hverri viku, hér er
lika talgun meo Valdéri Béassyni,
bingo, upplestrarklubbur med
Soffiu Jakobsdoéttur, enskukennsla
4 pridjudégum og Alzheimer-kaffi
fyrsta fimmtudag i manudi,“ upp-
lysir Hulda og er pa 6talin vikuleg
freedsla og vidburodir Samtaka f6lks
4 pridja eviskeioinu (U3A).

Skemmtum okkur sjalf

Konurnar i Hollvinafélaginu hvetja
sem flesta til a0 koma i Haeodargaro.

,Lifi0 er ekki buid p6tt madur sé
hattur ad vinna og mér finnst bad
skemmtilegt,“ segir Kristin Verna
sem hetti ad vinna pegar huan vard
65 ara, eftir prjatiu ara starf sem
skjalavorour hja Landsvirkjun.
»,Madur ma hins vegar ekki bida
eftir ad adrir komi og skemmti
manni, heldur parf madur ad
skemmta sér sjalfur.”

Guoruan Sveina Jonsdottir, fyrr-
verandi [josmo0ir, segist aldrei
hafa haft eins mikio a0 gera eins og
eftir ad han heetti ad vinna.

,Pad eru vioda vidburoir fyrir
eldri borgara sem gaman er a0
s@Kkja og hér er gaman alla daga.
Vio Svava @tlum a ball fyrir eldri
borgara i kv6ld og um daginn
for ég a erindi par sem Bryndis
Schram sagdi sdgu sina og heilladi
mann upp ur skonum.“

Var han flott? er spurt i h6pnum.

,Flott?! Han Bryndis for a
kostum! Huin gerdi betta svo fal-
lega og vel,“ svarar Guoran Sveina
og hinar kinka kolli yfir t6frum
Bryndisar.

Séra Palmi Matthiasson, s6knar-
prestur i Bastadakirkju, er viku-
legur gestur i Heedargarodi annan
hvern fimmtudagsmorgunn.
Konurnar segja hann skemmti-
legan gest sem blessi paer og segi
brandara.

bessar skemmtilegu konur eru félagar i Hollvinafélagi Hadargards. Fra vinstri: Svava Snorradéttir, Kristran Malmquist,

Gudran Sveina Jonsdottir, Hulda Hjaltadéttir, Kristin Verna Richardsdéttir og Rut Sigurdardéttir. MYNDIR/EYPOR

Listasmidjan i Hedargardi nytur mikilla vinsalda og par
verda til sannkollud listaverk i medféorum gesta hennar.

»,Madur er manns gaman og vio
héfum sennilega alltaf verid félags-
lyndar,“ segir Rut. ,Vio viljum pvi
fa fleira folk i Heodargardinn, til
ad sja og upplifa hvao starfio hér
er ofboodslega skemmtilegt. Hér
er goour andi og vel tekio & moti
6llum. Folk kemur vida ad og beir
sem pekkja Heodargaroinn halda
tryggo vio hann, sakja i féelagsskap-
inn og vilja ekki sleppa honum.”

Félagsmidstodin Haedargardi 31

er opin virka daga fra klukkan

8.50 til 16.Simi 411 2790. Sja
Facebook undir Félagsmidstddin i
Haedargardi og a reykjavik.is/stadir/
headargardur-31-felagsstarf

N - . e
Félagsmidstodin i Hedargardi 31 er i glaesilegu hisnadi
par sem vel fer um gesti og gangandi.

| o .

AT - Nnd

Hreyfing er mikilvaeg fyrir géda heilsu og margt i boadi til ad efla likama og sal
i Hedargardi, eins og sja ma a pessum eldhressu dénsurum i zaimba.
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Salin verour léttari eftir kv«

| vesturbae Reykjavikur hittist hopur karla @ midjum aldri og spilar kérfubolta undir merkjum
KR bumbunnar. Pall H6Im Sigurdsson segir timana naudsynlega fyrir baedi likama og sal.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

vokalladur bumbubolti
S nytur mikilla vinselda hja

baedi kérlum og konum vida
um land. Fétboltinn er par edli-
lega fyrirferdarmestur en gamlar
koérfuboltakempur hafa lika lengi
hist og rifjad upp gamla takta
meo baedi gdmlum og nyjum
felogum.

I vesturbz Reykjavikur hittist
hépur manna a4 ymsum aldri einu
sinni i viku undir merkjum KR
bumbunnar og er Pall Hélm Sig-
urdsson hdsasmidameistari einn
peirra. Hann segist alltaf reyna ad
meta enda gefi bad honum afskap-
lega mikid aod rifja upp gamla
korfuboltatakta med gomlu félog-
unum sinum. ,bessir timar eru
algjorlega naudsynlegir fyrir mig.
Eg finn alltaf fyrir eftirveentingu &
manudégum i vinnunni, vitandi
ad pao er bolti um kvoldio. Salin
verour svo miklu léttari eftir ad
madur er buinn aod leika sér adeins.
Eg held margt fullordio folk fari
svolitio 4 mis vid pad ad leika sér
eins og vio gerum. Pegar vio stigum
inn a koérfuboltavéllinn er engin

fortid eda framtio, pad er bara hér
og ny, akkarat pessi sekunda, pessi
sending og pessi karfa. Eg finn

paod sidan 4 midvikudegi ad ég er
ordinn pirradi geeinn og vantar
atras.”

Kom heim aftur

Pall 61st upp i Vesturbaenum og hof
a0 xfa korfubolta meo KR sex ara
gamall. ,Eg purfti b6 ad haetta um
fimmtan ara aldur vegna ofalags
og meidsla en hof svo aftur ad spila
korfubolta 24 ara gamall, ba meo
Armanni/brétti. Margir félaga
minna léku meo lidinu og par var
égitiu ar, baeoi i fyrstu og annarri
deild. Svo kemur sa timapunktur
a0 ekKki var timi og orka i a0 ®fa
svona mikio og pa var mér bodio
ad koma til KR bumbunnar. Um
leid og ég kom inn i DHL-héllina,
gamla heimavéllinn minn i Vestur-
banum, varo ég eins og krakki
aftur.”

Um sex ar eru sidan Pall hofao
meeta a efingar med KR bumbunni
og segir hann leikina hafa verid
mun harodari pa en i dag. ,ba var
meira af 35-45 ara korlum i pokka-
legu formi og med mikla kunnattu
i korfubolta, svo sannarlega mjog
skemmtilegur timi. Sidan pa hafa
arin verio misjo6fn en alltaf g60.“

LY

»

Id|6

+Eg finn alltaf fyrir eftirveentingu 8 manuddgum i vinnunni, vitandi ad pad er bolt| um kvoldid,” segir Pall Holm
Sigurdsson kérfuboltakempa. MYND/ERNIR
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ALLAVIKUNA

FISKIBOLLUR
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>

Fiskikéngurinn

Sogavegi 3
Hofdabakka 1
Simi 555 2800

Misvel tekid a pvi
Fyrirkomulagid & efingum er
einfalt ad ségn Pals. ,Joi Arna, eda
einvaldurinn eins og vid kéllum
hann, kallar lidin a vellina og
svo er spilad i 13-15 minatur &
premur véllum samtimis en allt i
allt eru petta fimm leikir a kvoldi.
Menn taka misvel & pvi eins og
gengur og gerist og er likamleg
astand misgott og ekki siour and-
legt astand, eftir t.d. langa helgi.”
Hann segir a0 alltaf megi
treysta a suma leikmenn pegar
kemur ad at6kum, rifrildi og
hlatri sem lati manudagskvoldin
svolitio sndast um endurtekning-
ar en um leio finnist honum hann
alltaf vera kominn heim aftur
pvi hann viti hvao er i veendum.
»,Metnadurinn er gridarlegur
pbegar kemur ao andlegu hlidinni
en likamleg geta er takmorkunum
hao eins og hja 6llum alvoéru

iprottamoénnum sem leggja sig
fram fyrir sitt 1i0.”

Betra ad vera i formi

Utan vikulegra zfinga hittast lios-
félagar stundum yfir bjorglasi eda

a heimaleikjum KR i kérfubolta. ,A
heimaleikjum pekkir madur annan
hvern mann i hasinu sem er miklu
skemmtilegra og pbad myndast meiri
stemning a leikjum fyrir vikio. Auk
pess reynum vio a0 hafa arshatio
arlega en par sem pad er misjafnt
hvenzer leiktioin klarast dettur han
stundum niour.“

Fyrir utan kérfuboltann fer Pall
einu sinni i viku i reektina en bara
svo hann geti eitthvad i korfubolt-
anum ad eigin sogn. ,bad er nefni-
lega svo erfitt a0 vera i lélegu formi
pegar madur parfad spila fimm leiki
a hverri &fingu. Svo er lika svo miklu
auoveldara a0 jafna sig eftir manu-
dagsboltann pegar formid er gott.”

»Menn taka misvel a pvi eins og gengur og gerist og er likamleg astand mis-
gott og ekki sidur andlegt astand, eftir t.d. langa helgi,“ segir Pall, lengt t.v.

o

»Metnadurinn er gridarlegur pegar kemur ad andlegu hlidinni en likamleg
geta er takmorkunum had,” segir Pall sem stendur hér lengst til haegri.
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) er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar & Hjslbardar (Nudd

Farartaeki NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

BILAHOLLIN

S: 567-4949

NYJU SAILUN DEKKIN A Til sélu
SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir o ,FRABERU VER.DI' "
sléngubatar med algolfi og mikla Einnig Grval notadra dekkja. Tokum

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - | Notud uppiny. Vaka s. 567 6700
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI -
Skeifunni 17, 108 Reykjavik Dlonusta
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is / suzukisport.is

Serfraedingar |
radningum

TOYOTA Rav4 vx hybrid. Argerd
2017, ekinn 14 b.KM, bensin,

sjalfskiptur. Verd 5.990.000. - A
Rnr.289307. Hreingerningar
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bARFTU A KAUPA hisfélog, fyrirtzeki ofl. Gerum : eru okkar besta auglysing
EDA SELJA BiL? verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is BE NS'NSVESPA
Bilauppbod.is er uppbodsvefur Engin trygging! Ekkert prof!
i getur | t eda selt "
bl & einfolden og hagkveeman Bokhald Kr. 229.900,-

hatt. Kynntu pér malid. www. i .

bilauppbod.is Simi 522-4610. Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur "
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.

. Bilauppbod - Krékur . > P B = 3
. VOLVO V60 d4 summum ledur/191 Simi- 522 4610 gglggald og pjonusta ehf. Simi 511 Nitrd - Urdarhvarfi 4 - 557 4846 - nitro.is i
ho. Argerd 2017, ekinn 25 P.KM, www.bilauppbod.is : g :
. disel, sjalfskiptur 8 girar. Ledur. @ | WK ’
Sumar og vetrardekk a felgum. Verd Buslé flutningar B heill \
4.980.000. Rnr.152081. asl6daflu ga s | > <
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Komid og reynsluakid 250.000

H H H i3 *kk [0) - A Hzts 2 23
Allir bilar yfirfarnir og i abyrgd Allt ad 100% lanamadguleiki J NYJAR 15" ALFELGUR
Til i gmsum litum Handfrjals bunadur (bluetooth) '/ GAd endursala (svart/silfradar)

Tokum bila uppi Allir bilar med USB og AUX -V NYVETRARDEKK
v FILMUR | AFTURGLUGGUM

*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pUs.
BUnadur bila 8 mynd getur verid frabrugdinn sélubilum - Takmarkad magn

586 1414 R N

stora@stora.is - stora.is kaffi 3 kénnunni STé R A B iLASA LAN

facebciolf.com/storat-)ila,saIan opid méan-fos 10-18 o ...a verdi Ffyrir pig!
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15
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Til s6lu

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

-Alltaf ferskt loft

Huasna0i

Atvinnuhasnadi

ATVINNUHUSNZADI
TIL LEIGU 50 m2 G609 L.haed+hurd.
Leiga: 99 p - Snyrtileg starfsemi
Facebook: steinhella 14. S: 661-6800

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

Atvinna

Atvinna d6skast

VANTAR bPIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

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

Atvinna i bodi

SOLUMENN OSKAST.

Oska eftir duglegum
s6lumoénnum um allt land til ad
selja USB lykil sem a er digital
bék. Um er ad reda ny truabrogd
sem er kristinn nyaldartru. Sala
fer pannig fram ad kaupanda
er bodinn lykill ad himnariki.

Er petta haheilagt sem selt er.
Vinsamlegast berid virdingu fyrir
pvi pvi petta er hagaedavara.
Sidan rettir sélumadur kaupanda
auglysingablad sem ég samdi sem
4 eru paer upplysingar sem til parf
til ad selja USB lykilinn. Ef um sélu
er ad reda pa réttir sélumadur
kaupanda mida og bidur
kaupanda ad millifeera a reikning.
Feer s6lumadur 2000 kr eftir
skatt en usb lykilllinn kostar 10
pus kr. Og unnid er a milli 12-20
alla daga. En haegt er ad vinna
einungis um kvold og helgar.

Upplysingar i sima 776-4111

A

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
JdlJ kirkjunnar

Ertu aod leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Bryndis
GSM: 773 7400

TALENT

RADNINGAR & RADGJO

Loftraestikerfi

-Heilbrigt loft
-Rétt rakastig
-Varmaendurvinnsla

-Minna ryk

WVIBECIT is

-andadu lettar

S: B

fyrir heimil

ishUsid

:566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Képavogur




