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Tiska er ekki bara i
fatnaoi heldur koma a
hverju ari ny heilraedi

og matartegundir sem
eiga a0 beta heilsuna og
lengja lifio. I fyrra voru
pao sérsamsettar skalar
og eplaedik sem voru
allra meinaboteniareru
b0i nyir vinir og gamlir
a matseoOlinum. >4

Ertu
svefnlaus?

i

Melissa Dream

Relig sovn og alslapning

FRETTABLADID

Ingibjérg Asta veit fatt skemmtilegra en ad dansa og kemur tviefld ad namsbéknum eftir @fingu. Hér tekur hiin sporid med Jack Threlfall Hartley. MYND/EYPOR

Dansandi
haskolanemar

Ingibjérg Asta Tomasdottir stundar nam i ensku vid Haskola islands. bratt fyrir
miklar annir gefur han sér tima til ad dansa med Haskoéladansinum og segir
pad baeta andlega og likamlega lidan sina. *>2
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Framhald af forsidu =

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

og er pbessa dagana 6nnum

kafin vio a0 skrifa lokarit-
gerdina mina sem fjallar um Harry
Potter. Eg gef mér b6 tima til ad lita
upp dr b6kunum og tek stutt fri fra
skriftum til ad dansa meo Haskola-
dansinum. Pao heldur gedheils-
unni i lagi a0 taka fram dansskéna
og stiga nokkur spor. Eg er meo
kvidaréskun og a stundum dalitid
erfitt med ad réa mig niour. bess
vegna finnst mér svo gott ad dansa
og hreyfa mig,“ segir Ingibjérg Asta
Tomasdottir gladlega.

4
Eg er ad ljuka BA-graou i ensku

Efla dans innan Haskoélans
begar Ingibjorg Asta er spurd
nanar ut i Hask6ladansinn kemur
ilj6s ad um er ad reda félagsskap
sem er starfrektur innan Haskéla
Islands og hefur veri® um nokkurt
skeio. Tilgangur félagsins er ad
efla dansipréttina innan haskola-

, Eg hef ekki adeins

leert nyja dansa, ég
heflika kynnst fullt af
skemmtilegu folki, enda
er petta frabzer félags-
skapur sem heldur mér
alveg gangandi.

Ingibjérg Asta Tomasdeéttir

upp a fjélbreytt dansnamskeid og
einnig meo alpjoolegu samstarfi
vio 6nnur dansfélog.

»Haskoladansinn er hugsadur
fyrir hask6lanema en peir sem eru
enn i framhaldsskola eda hafa aldr-
ei fario { haskélanam eru audvitad
lika velkomnir. Petta er 6trulega
gaman og algjort fjor. Vio hofum
lzert ad dansa hina ymsu dansa, svo
sem bluas, boogie-woogie, capoeira,
lindy hop, sving og rock'n’roll og
West Coast Swing. Svo hofum vio
verid i samstarfi vio Salsa Island og
leert a0 dansa salsa hja peim,” segir
Ingibjérg Asta brosandi.

Innt eftir pvi hvort naudsynlegt

samfélagsins med pvi ad bjoda sé a0 hafa bakgrunn i dansi segir

Pad eru ekki allir
mjélkursyrugerlar eins

Probi Mage LP233V" inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V")

Finndu muninn med Probi Mage LP299V"
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Ingibjorg Asta pad alls ekki naud-
synlegt. ,Haskoéladansinn er jafnt
fyrir ba sem hafa aldrei a @vinni
dansad og pa sem hafa einhvern
bakgrunn i dansi. Margir sem hafa
enga reynslu af dansi hafa oroio
alveg forfallnir dansarar og geta
ekki haett, peim finnst svo gaman.
Sjalf =foi ég samkvaemisdansa fra
pvi ég var fjogurra ara og par til ég
vard prettan ara. Eg vard pvi miour
ad heetta ad eefa pvi ég hafdi ekki
neinn dansherra,” greinir Ingibjérg
Asta fra.

Hun heetti b6 ekki alveg ad
dansa heldur tok dans i vali i
grunn- og framhaldsskéla. ,Svo
hef ég alltaf dansad heima hja mér,
jafnvel bara vid atvarpio. Oll fj6l-
skyldan min hefur verid i dansi og
pegar ég frétti af Haskoladansinum
vissi ég strax ad pad veeri eitthvad
fyrir mig,“ segir hun.

Nemendur kenna dans

Danskennslan byggist a jafningja-
freedslu og segir Ingibjorg Asta
danskennarana ymist vera nem-
endur vid Haskélann eoa fyrr-
verandi nemendur sem hafa nao
gooum tokum 4 dansi. , Eg hef ekki
adeins leert nyja dansa, ég heflika
kynnst fullt af skemmtilegu folki,

Ingibjérg Asta og Jack Threlfall Hartley taka nokkur spor i adalbyggingu Haskéla islands. MYND/EYPOR

, ’ bao heldur ged-

heilsunni i lagi ad
taka fram dansskona og
stiga nokkur spor. Eg er
me0 kvidaréskun og a
stundum dalitid erfitt
meo a0 roa mig niour.
bess vegna finnst mér svo
gott ad dansa og hreyfa
mig.

enda er petta frabeer félagsskapur
sem heldur mér alveg gangandi.
Margir erlendir skiptinemar sekja
danskvéldin reglulega svo petta er
fidlbreyttur hopur,” segir Ingibjorg
Asta og beetir vio a0 dansinn sé
lika frabzer likamsrakt og g60 leio
til a0 halda sér i formi.

»Meér finnst ekkert @0islegt ad
farairaktina en pad er 6tralega
gaman aod fara i dans. Vio tokum
alveg a pvi og faium mikla utras
med pvi ad dansa,” segir han.

Spurd hvernig kynjahlutfallio
sé segir Ingibjorg Asta ad 6neitan-

lega vaeri gaman a0 fa fleiri straka
at a dansgolfia. ,Oftast eru fleiri
stelpur 4 dansnamskeidunum en
svo koma kvold par sem strakarnir
eru i miklum meirihluta. En jg, vio
viljum endilega fa fleiri straka 1 1id
med okkur.“

Dansad i sumar

Haskoladansinn heldur tti nam-

skeidum sem hefjast a0 hausti og

vori og senn lykur vorndmskeidinu

petta ario. Hvert namskeio tekur

tiu vikur, ad ségn Ingibjargar Astu.
,Vid etlum ao halda afram

ad dansa i sumar og veroum

med danskvold prisvar i viku. A

pridjudagskvoldum hittumst vio

4 Hresso og donsum West Coast

Swing. A miovikudagskvéldum

dénsum vid lindy hop & Petersen

svitunni i Gamla bi6i og svo

dénsum vio sving og rock'n’roll

a Sélon a sunnudagskvéldum.

Stundum er byrjendakennsla adur

en danskvoéldin hefjast en um

leid og maodur hefur fengid g6dan

grunn getur maour i raun dansao

hvao sem er,” segir htin a0 lokum.

Nanari upplysingar ma finna a
facebook.com/haskoladansinn.
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Betri svefn

og faerri salernisferoir

Pro Staminus er proud sérstaklega fyrir karlmenn sem hafa tid pvaglat a néttunni og/eda ad bun-
an er ordin slopp. Frabar natturuleg blanda sem baetir baedi bununa og svefninn.

160ruhalskirtillinn er litill
B kirtill 4 steerod viod valhnetu.

Hann er einungis i karl-
moénnum en hann myndar sa0is-
vOkva sem blandast sadéfrumunum
fra eistunum vio sadlat. Meo aldr-
inum stekkar kirtillinn og er talio
ad um 50% karlmanna a midjum
aldri hafi gookynja steekkun a
blooruhalskirtli. TiOnin vex svo
med haekkuoum aldri.

Tio pvaglat & kraftlitil buna

Helsta einkenni gookynja steekk-

unar 4 blédruhalskirtli er truflun

a pvaglatum. Pessum einkennum

ma groflega skipta i tvennt, annars

vegar vegna teppu sem steekkunin
veldur og hins vegar vegna ertingar
sem bladran verour fyrir.

@ Tid pvaglat.

@ Kraftlitil pvagbuna.

@ Bunubid - stendur a pviad koma
bununni af stad.

® bvagleki.

@ Slitrott pvaglat, erfitt ad teema
og tilfinning um ad bladran sé
ekki tom.

® bvagteppa.

Ef ertingur er a bloruna af voldum

blooruhalskirtils geta eftir farandi

einkenni gert vart vio sig:

@ bvagleki.

@ Tid pvaglat badi a daginn og a
nottinni.

® Skyndileg pvaglataporf.

@ Svidi eda sarsauki vid pvaglat.

Tid pvaglat a néttunni
trufludu baedi svefninn og
vinnuna

Salernisferdir 4 nottunni eru sér-
lega hvimleidar pvi pad verour
mikil réskun a natursvefninum.
bao hefur mjog svo neikvaed heilsu-
farsleg ahrif en eins og allir vita

er goour netursvefn undirstada
goorar heilsu.

Guomundur Einarsson, fyrrver-
andi framkveemdastjori GSG, hefur
go0a reynslu af Pro Staminus:

,Eg var farinn ad pissa mjog oft a

A ]

naturnar sem var ordio afar preyt-
andi. A daginn purfti ég lika sifellt
ad fara 4 klosettio og svo pegar
maour loksins komst a klosettio

pa kom litid sem ekkert. Nu tek ég
alltaf eina t6flu @ morgnana og adra
a kvoldin og finn a0 ég parf'sjaldnar
ad pissa 4 neeturnar. Bunan er ordin
miklu betri og klosettferdirnar a
daginn eru feerri og ahrifarikari.“

Gudmundur Einarsson hefur géda reynslu af Pro Staminus.

Nattaruleg innihaldsefni
gegn vagum einkennum

Megininnhaldsefnin i Pro Staminus
eru horfraejapykkni, graskersfraeja-
pbykkni, granateplapykkni, sink,
selen, D- og E-vitamin en efni i baeoi
hor- og graskersfraejum sporna vio
myndun di-hydro-testosteréns

sem er meginastaeda stekkunar &
blooruhalskirtli.

180 tabletter
144 gram

PRO

STAMINUS

Prostata®

Unik kombination af gresskarkemer,
harira/linfre, granatesble
og nearingsstoffer

Uchfidet o producsnst | Danmsrk

Pro Staminus er frabaer nattaruleg blanda sem baetir baedi bununa og svefninn.

-
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Solustadir: Apotek, heilsuhts og heilsuhillur verslana.

hrif...

fitt med svefn?

gur svefn getur haft alvarlegar
safleidingar. Good night inniheldur
una L-tryptofan, sérvaldar jurtir

ni sem Oll eru pekkt fyrir réandi og

pu getir sofid betur

natturulega svefnbeetiefninu Good Night

©
GOOD NIGHT

AU COMDIItGN of
e sy

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana
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Virding borin fyrir
verkamanninum

Verkalydsfélag
Grindavikur held-
ur barattukaffi i
iprottamidstdd
baejarins, Gjanni,

i tilefni af alpjod-
legum barattu-
degi verkamanna.

erkalyosdeginum verdur
Vfagnaé i Grindavik i dag

eins og vidar, meoal annars
me0 kaffisamseeti i iprottamidst6o
sveitarfélagsins, Gjanni, a milli
klukkan 15 og 17 en pao er slysa-
varnadeildin Porkatla sem sér um
veitingar. Magnus Mar Jakobsson,
formaour Verkalyosfélags Grinda-
vikur, flytur erindi & fundinum en
félagio hefur nylokio vio funda-
herfero vegna undirbunings
vioreona um kjarasamninga sem
losna um naestu dramét. ,Vio hja
Verkalyosfélagi Grindavikur erum
mjog anaegd med arangur funda-
herferdarinnar,” segir Magnus og
baetir vio ad patttaka ibta hafi
verid g60 a fundunum og skilad sér
i sterkri krofugerd.

Meoal pess sem finna ma i krofu-

gero félagsins eru krofur um ad

ahrif verotryggingar verdi einnig
til pess ad verja skuldara en ekki
eingongu fjarmagnseigendur, til
daemis med verotryggingu launa.
ba vill félagio lengja feedingarorlof,
herri hisnaodisbetur og opna a
pann moguleika ad landsmenn
geti skipt beint vio banka og fjar-
malastofnanir i 60rum léndum.
Eins fer félagio fram & verulega
heaekkun a grunnlaunum meo tilliti
til styttingar vinnuvikunnar. ,Ef
pad verdur ekki sama kronutélu-
hakkun a 61l laun pa viljum viod
60-80% haekkun a legstu laun.

Vid teljum ao ekki sé hegt ad na
samningum nema hid opinbera
komi fram me0 breytingar & vaxta-
malum og i skattkerfinu og pa sér-
staklega meo pvi a0 prepaskipta
personuafslettinum. bao er ekki
gott hvernig hlutirnir hafa breyst
og launabilid er oroio 6lidandi og
6polandi.”

Félagsmonnum fj6lgad
mikio

Verkalyosfélag Grindavikur hefur
veri0 starfandi fra arinu 1937, eda
81 ar, og voru félagsmenn 25 i
fyrstu. Félagio hefur vaxio umtals-
vert og ekki sist & umlionum arum.
,Vid hofum verio ad saekja i okkur
vedrio. bPegar vid tokum vio fyrir
sex arum voru félagsmenn um 600
en peir eruidag um 1.200," segir
Magnus sem vill engu ad siour ekki
pakka sér bann arangur. ,Stérfum
hefur fjolgad mikio a svaedinu,
adallega i fiskvinnslu, og fyrirtaki

Fundaherferd Verkalydsfélagsins i Grindavik for vel fram og margt var um manninn. Parna er Magnus fyrir miori mynd.

almennt eru ad beeta i. Hér fa allir
vinnu sem vilja vinna og nanast
eins mikla vinnu og beir vilja. En
pao eru ekki margir a ofurlaunum
i Grindavik, hér er virding borin
fyrir verkamanninum.“

Spurdur um pad hvort Grind-
vikingar fari i kr6fugéngu a alpj6o-
legum barattudegi verkamanna
segir Magnus bad hafa verio raett
innan félagsins en akvedio ao fara

ekki i gobngu allavega i ar. ,bad
hefur ekki veriod hefo fyrir krofu-
gongum i Grindavik pannig ao
liklega parf a0 reeoda pad frekar og
kanna dhugann hja bajarbaum.
En vid hofum verid a0 fa a milli
300 og 600 manns i kaffi til okkar
averkalydsdaginn og gerum rad
fyrir alika fjolda i ar.“

Asamt barattukaffinu i Gjanni
hefur verio hefod fyrir pvi ad halda

1. mai hatio i Grindavikurkirkju
og verour engin undantekning
gerd 4 pvi i dag. ,bar verdur bodid
upp 4 Gledistund med Dyrunum
i Halsaskogi en bad er Leikfélag
Keflavikur sem sér um pann hluta
dagskrarinnar. Svo verda parna
hoppukastalar og pylsuparti,“
segir Magnus og baetir vio ad
herlegheitin vio kirkjuna hefjist
klukkan 11.

Ar gullmjolkur og munkaberja

Tiska er ekki bara i fatnadi heldur koma a hverju ari ny heilraedi og matartegundir sem eiga ad
baeta heilsu okkar og lengja lifid. | fyrra voru pad sérsamsettar skalar og eplaedik sem voru allra
meina bét eniar eru baedi nyir vinir og gamlir kunningjar a8 matsedlinum.

Brynhildur
Bjornsdottir ! ¥
brynhildur@frettabladid.is

Gullmjélk

Gullmjélkin ztti ao fast 4 61lum
betri kaffihasum ef marka ma
heilsufarsavinninginn sem neysla
hennar hefur i fér meo sér. Tarm-
erik hefur reyndar verio lengi
asjondeildarhring peirra sem
huga ad heilsunni en i ar er bad
tarmeriklatte eda gullmjolk sem
reour rikjum a éllum betri kaffi-
hasum en han samanstendur af
tarmerik, engifer, hunangi, k6kos-
mjolk og svortum pipar og kvad
vera allra meina bo6t. Gullmjo6lkin &
ad draga ar boélgum, koma jafnvaegi
a efnabuskap likamans og auka
prott og hefur lengi verio pekkt i
ayurveda-leknisfredum.

Nyofurfaedi

Nokkrar nyjar ofurfeduteg-

undir verda aberandi i ar. bessar

matartegundir hafa verio pekktar

i sumum heimshlutum um arabil,

svo sem kassavarot, sadningaraldin

eda jakaber sem a ensku kallast

sjackfruit“ og munkaber sem heitir

4 ensku monk fruit en i Kina, par

sem avoxturinn er upprunninn,

kallast hann luo han guo.
Kassavarot er af ®tt rotargran-

metis og ettud fra sunnanverori

Afriku par sem han er mikio

nytt, bedi sem mjol og kallast pba

I *
Sadningaravoxt-
ur eda jakaber er
baedi hollur og
goour valkostur
vid dyraafurdir.
MYNDIR/NORDIC-
PHOTOS/GETTY

tapioka og eins og kart6flur. Kass-
avaroétin er mjog hardger og vex
vio oliklegustu adsteodur en er lika
afskaplega nytileg par sem htn er
almennt ekki bragosterk og tekur
pvi vel i sig annad brago. Sterkjan i
rotinni gerir hana goéoa til pappirs-
geroar auk pess sem han er notud
i ymiss konar snyrtivorur og sem
bindiefni fyrir toflur i lyfjaionaoi
ogjafnvel er haegt ad framleida ar
henni eldsneyti.

Sadningaraldin er stersti
avoxtur i heimi. Hver avoxtur,
sem er i raun ber af moérberja-
trjam, getur vegio allt a0 40 kilo.
Sadningaraldin er bragogott og
tekur einnig vel vio kryddi svo
pad er kjorid i grenmetisrétti og
sem stadgengill kjots fyrir ba sem
hugsa malin pannig.

Munkaberin eru nefnd eftir
munkum sem fyrstir reektudu
pau fyrir 800 arum i Kina og

Tailandi. Munkaberin eru sérdeilis
andoxandi, bolgueyoandi og virka
hemjandi & voxt krabbameins-
fruma en b6 eru bau adallega nytt
sem setuefni par sem pau eru 250
sinnum saetari en sykur og henta
pvi vel fyrir sykursykisjuklinga sem
og ba sem vilja seett bragd en ekki
sykur.

Endurkomid ofurfadi

Hnetusmjor hefur fengid upp-
reisn @ru eftir nokkur mégur ar og
verdur vida a matsedlinum, baoi i
formi eftirrétta og orkustanga.

Goodgerlagotteri

Pao er 6parfi ad fjélyrda um holl-
ustu godgerla en fram til pessa
hefur helst verid hagt ad innbyrda
paisamhengi vid mjoélkurvérur
sem hefur alls ekki hentad 6llum.
Nu er haegt ao fa googerlaflogur,
googerlakex og googerlamorgun-

Gullna mjoélkin er bragdgé6d, bolgu-
eydandi og baetir i brosid.

korn en pao borgar sig ad lesa
innihaldslysingarnar vel pvi
heildarhollustan getur farid fyrir
litio ef 6nnur innihaldsefni eru af
6hollara taginu.

Kalériusnaudur koffeinis

Rannso6knir syna ad heilinn hefur
ekkert nema gott af pvi aod fa svona
350 milligrémm af koffeini dag-
lega. Og nt er hagt a0 fa koffein-
skammtinn { ymsu formi, jafnvel i

I';’ 1‘ f‘ .
| - he =
R el

Hitaeiningasnaudur kaffiis slaer
ad minnsta kosti tveer flugur i einu
svolu hoggi i sumar.

hitaeiningasnaudum is en is med
faum hitaeiningum er heitasta
malio { hitanum i sumar.

Vatn

Ja, vatnsdrykkja er sigild og praut-
reynd aoferd til heilsub6tar. Og
pear anzgjulegu fregnir berast nt
fra Bandarikjunum a0 12 présent
fullordinna og 19 présent barna
hafilatio af gos- og djtispambi og
velji nt vatn i stadinn. Skal!
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Samkvamt Matthew Walker hefur svefnskortur slaem ahrif a heilsuna og getur stytt lifid. NORDICPHOTOS/GETTY

Svefnskortur er heilsuspillandi

Matthew Walker er taugavisindamadur og salfraedingur sem rannsakar ahrif svefns a heilsu.
Hann heldur pvi fram ad skortur a svefni veiki Gnaemiskerfid, skadi heilsuna og stytti lifid.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

kortur a svefni getur beinlinis
Sverié banveann, samkvamt

taugavisindamanninum og
salfredingnum Matthew Walker,
sem sinnir svefnranns6knum vio
Kaliforniuhaskolann i Berkeley.
Hann gaf at sina fyrstu bok, ,Why
We Sleep“, i oktober sidastlionum,
par sem hann dregur saman helstu
niourstéour nylegra rannsékna a
mikilvaegi svefns og gefur leiobein-
ingar um hvernig a a0 fa betri svefn.

NBA- og NFL-leikmenn, starfs-
menn Pixar og margir fleiri hafa
fengio svefnraogjof fra Walker og i
bok sinni er Walker ekkert ad skafa
utan af pvi og segir einfaldlega ad
pvi styttra sem folk sefur, peim mun
styttra verdi lif peirra.

Pad er aztlad ao tveir af hverjum
premur fullordnum einstaklingum
fai ekki naegan svefn. Bedi Alpjooa-
heilbrigdisstofnunin og Walker
maela med bvi ad f6lk midi vid ad
sofa um atta tima a hverri nottu.
Sjélfur heldur hann sig vid atta
klukkustunda svefnglugga, sem
pyoirad hann eriraminuiad
minnsta Kosti atta tima a hverri
nottu, po hluti af peim tima fariiad
sofna og vakna. Hann segir ad betta
haldi honum virkum og andlega og
likamlega heilbrigdum.

Walker feerir rok fyrir pvi ad pad
geti skadao heilsuna alvarlega og til

lengri tima a0 sofa bara sex eda sjo
tima & hverri néttu og pad geti jafn-
vel i sumum tilvikum verid banvaent.

Svefnskortur veikir kerfid

begar maour hefur ekki sofid n6g

er erfidara fyrir likamann a0 verjast
veikindum, hvort sem pad er kvef
eoda krabbamein. Svefnskortur
minnkar birgoir likamans af hvitum
bloofrumum sem eyoda xlis- og
virusfrumum og bara ein nott af 4-5
klukkustunda svefni getur minnkad
pessar birgodir um u.p.b. 70%.

Skortur a svefni gerir likamann
veikari fyrir krabbameini og hefur
verio tengdur vio ymsar geroir
pess. Oreglulegur svefn beelir lika
framleidslu hormoénsins mela-
tonins, sem getur lika aukiod haettu a
krabbameini og pess vegna flokkar
Alpjodaheilbrigoisstofnunin naetur-
vinnu sem ,liklegan krabbameins-
vald“.

Skortur a svefni geeti lika aukid
hzttuna 4 ymsum kréniskum
veikindum. Onégur svefn hefur
verid tengdur vio aukna haettu a
alzheimer, offitu, heilabl6ofalli og
sykursyki, b6 orsakasambandio sé
ekki pekkt.

Skortur a svefni breytir pvi
hvernig insalin virkar i likamanum
og hversu hratt frumur likamans
drekka i sig sykur. Ef maour sefur
um pad bil 4-5 tima 4 néttu i eina
viku geeti pessi breyting leitt til bess
a0 bloosykurinn haekki svo mikio
a0 leeknir geeti greint mann meod

byrjunarstig sykursyki, segir Walker.
bessi heekkun 4 blodsykri geeti pa
pegar verio byrjud ao skada hjarta,
@dar og nyru.

Rannsoknir i Japan hafa lika leitt
iljos a0 menn sem sofa minna en
sex tima a nottu eru 400-500% lik-
legri til a0 fa hjartaafall en peir sem
hvilast vel.

Walker segir a0 skertur svefn
minnki lika viobragdshrada, sem
geeti utskyrt orlitla fjdlgun a bil-
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bad er ymislegt i kerfi likamans sem lidur fyrir skort a svefni. NORDICPHOTOS/GETTY

slysum sem verdur i Bandarikjunum
pegar skipt er fra vetrartima yfir i
sumartima a vorin. Hjartaaféllum
fjélgar reyndar lika téluvert i
kringum timabreytingarnar, pvi
margir missa af svefni og sa svefn-
skortur eykur alag a hjartao.

Ekki reyna ad vera ofurmenni
Walker segir ad pad sé vissulega til
folk sem er pannig byggt ad pad poli
minni svefn og burfi ekki meira en

sex tima svefn. En pessir einstakling-
ar eru svo fair a0 peir eru bara brot af
einu proésenti af 6llu folki.

Pao er pvi ekki skynsamlegt ao for-
gangsrada 6llu 60ru & undan svefni.
Vissulega kostar hann mikinn tima,
en paod er heetta 4 a0 sleem heilsa
kosti mun meiri tima og stytti jafnvel
1ifid um einhver ar. Walker segir ein-
faldlega a0 ef bt sefur ekki n6g deyir
bu fyrr og ad geedi lifsins sem bt ert
a0 stytta minnki umtalsvert.

Nytt teekifeeri fyrir pig!

Hagnyt vidskipta- og fjarmalagreinabraut

* Erlangt sidan pu varst i skola?
* Hefur pig lengi langad ad drifa pig i nam en ekki porad?
* Attu sleemar minningar fra fyrri skélagongu?

Viltu verda rekstrarfulltruai?

Vel menntadir og dhugasamir kennarar, g6d adstada, mikil reynsla og afslappad andrimsloft. Pessi braut veitir morg taekifaeri 8 vinnumarkadi og til frekara nams.
Hagnyt vidskipta- og fjarmalagreinabraut er priggja anna braut med tengingu vid vinnustadi. Adalahersla er 6gd a vidskipta- og samskiptagreinar.
i lok ndmsins fa nemendur diploma sem rekstrarfulltrdi. Kennsla hefst i 4gust 2018.

Nanari upplysingar gefur Inga Karlsdoéttir, fagstjori { sima 594 4000/8244114 eda inga.karlsdottir@mk.is
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Best er ad neyta
afengis alltaf hoflega
og sleppa pvi alveg ef
skurdadgero er fyrir-

hugud.

o_<=

Ekkert afengi
fyrir adgero

@nskir leknar hafa na i
S auknum mali neitad ad gera

adgeroir a sjuklingum nema
peir hafi verio alveg afengislausir
i fjorar til atta vikur, ad pvi er
segir a vefmioli senska rikissjon-
varpsins, svt.se. Leknarnir telja
a0 meiri hatta sé a fylgikvillum
meodan a skurdaodgerd stendur
ef sjaklingurinn hefur drukkio
mikio afengi dagana fyrir
adgeroina. Talio er a0 afengio geti
haft ahrif a hjarta og eoar, bl6d-
prysting og valdio hjartslattar-
truflunum. Auk pess sem meiri
heetta er a hjartabilun.

Ef f61k hefur ekki neytt afengis
ifjorar til atta vikur fyrir adgero
er litil haetta 4 feroum. Laeknar
telja somuleiois a0 reykingar geti
tvofaldao heettu a fylgikvillum i
adgeroinni og pvi er sjuklingum
bent 4 a0 haetta alveg sé aogerd
fyrirhuguo. Leknarnir vilja
ao alls 6ryggis sé gaett i skurd-
adgerdum. beir segja ad neysla
afengis sé svo mikil i Svipj6o ad af
henni stafi slemar heilsufarslegar
afleidingar. Bindindi i go0an tima
fyrir adgerd myndi a0 minnsta
kosti hafa g60 ahrif, segja peir.

Allir sem elska sukkuladi geta fagnad
peim fréttum ad dokkt sukkuladi sé
mjog hollt fyrir likamann.

Dokkt sukkuladi
hefur god ahrif

eir sem vilja gera vel vio sig
p og boroa sukkuladi ettu ad

velja pad dokkt, meira en 70
prosent. Dokka sukkulaoid hefur
nefnilega jakvao ahrif 4 heilsuna,
a0 pvi er tveer nyjar rannsoknir
sem geroOar voru i San Diego {
Kaliforniu syna. D6kkt sakkuladi
getur dregio ar streitu i likam-
anum og bélgum auk pess ad hafa
jakvaeo ahrif 4 skap, minni og
onamiskerfio.

Flavon6io sem er efni i d6kku
stkkuladi virdist vera bolgueyo-
andi og hafa g60 ahrif & hjarta,
®0ar, heila og andlega heilsu ad
pvi er visindamenn greina fra.
betta eru virkilega gédar fréttir
fyrir sakkulaoifikla og pao atti
enginn ad neita sér um gott
stikkuladi meo kaffinu. Um petta
er fjallad i Science Daily.

I rannsokninni var i fyrsta
skipti kannad i langan tima
hvaoa ahrif flavon6io hefoi a
heilsuna.

Litil hreyfing betri en engin

ikamsraekt heillar ekki alla og margir handbolta, skaltu gera pao, hjola eda fara i

L sund. Oll hreyfing er betri en ad liggja bara
is6fanum. Ef pa hreyfir pig i 30 minatur a

dag, hvort sem pad er samfellt eda skiptir
upp timanum, getur baod gert heilmikio
fyrir heilsuna. Pad ma byrja a tiu minttum
og sidan auka vio sig. Petta geta verio litlir
hlutir eins og ad leggja bilnum fjeer vinnu-
stadnum og labba, ganga upp nokkrar
hedir og sleppa lyftunni eda taka sma
gongutur i hadeginu. Oll hreyfing er til
bota fyrir heilsuna,“ segir htun.

eiga mjog erfitt med ad koma sér

i einhverja pjalfun. Allir vita samt
ao hreyfing gefur betri heilsu pbegar folk
eldist. Samkvamt pvi sem Christina
Gjestvang, doktorsnemi vid Iprotta-
haskélann i Noregi, segir vio vefmioil
NRK er pad hvorki dyrt né erfitt ad hreyfa
sig naegilega til ad halda goori heilsu.
Smavegis géngutur 4 hverjum degi getur
gert kraftaverk vardandi hjarta- og ®da-
sjukdéma. ,Ef pér finnst gaman ao leika

Sumir eru duglegir og fara i slosund Abrlr kjosa sund-
laugarnar sem eru lika paradis fyrir marga.

ALNAVORUBUDIN

Hveragerdi

-
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Kangaroos Kangaroos Kangaroos Skechers Skechers Skechers Skechers
VERD NU: 4.556 kr VERD NU: 4.556 kr VERD NU: 4.556 VERD NU: 5.996 kr VERD NU: 6.796 kr VERD NU: 6.396 kr VERD NU: 5.596 kr

g- Til i fleiri litum

DIDRIKSONS 1913

Cora & Callan jakki
VERD NU: 9196 kr

‘F--

VERD NU: 2636 kr '

Rane jakki
VERD NU: 5596 kr

-
Tia regnkapa
VERD NU: 5196 kr

Slaskeman pollagalll
VERD NU: 5036 kr

Ljusnan flisett

] Monte flipeysa
VERD NU: 3836 kr stk

Til i fleiri litum

Avon regnjakki
VERD NU: 5196 kr

zzie regnkapa
VE D NU 10. 796 kr

HUMMEL fatnadur ~ Endurance ipréttafatnadur ~ Viking stigvél ~ Skechers, SIXMIX, Vagabond ofl skor

Ay

Duffy skor Marco Tozzi Marco Tozzi Rieker SIXMIX
VERD NU FRA: 6.396 - 6.796 kr VERD NU: 4.796 kr VERD NU: 9.196 kr VERD NU: 11.196 kr  VERD NU: 15.996 kr

Skeghers Rieker SIXMIX Skechers
VERD NU: 9.996 kr VERD NU: 10.396 kr  VERD NU: 12.796 kr  VERD NU: 15.196 kr

LAGERHREINSUN & metravoru 50% afsla |

Opnunartimi: Méan - lau 10-18 ~ Sun 11-17

Skechers
VERD NU: 7.596 kr

Grvalid er & faceboolk




Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

hilfang.is

5.5672000

SPARADU 1200 bUS
Nyjir Suzuki S-Cross 4X4 GLX Diesel
Ledur, 17" felgur, glerpak, kostar
nyr hja Suzuki 5.2 mil. Okkar verd
adeins 3990 pus Adeins nokkrir
bilar i bodi!

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

Abendingahnappinn m4
finna @ www.barnaheill.is

STORA

BILASALAN

TOYOTA Land Cruiser 150 Series.
Argerdir 2017, eknir 25-30 P.KM,
Disel, Sjalfsk. Verd fra 6.890.000kr.

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

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. 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

@ bilauppbod.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

Bilar til s6lu

TILBOD 4.190 PUS.STGR.

EK.5 b.KM
SUBARU OUTBACK Premium
2016, Disel, Sjalfsk. Bakkm.vél, isl.
leids.kerfi, EyeSight 6ryggiskerfi,
Hardskeljadekk, asett 4,590pus
5:698-5665

Bilar 6skast

BiLL OSKAST - TOYOTA YARIS
HYBRID
Nyjan sjalfskiptan Toyota
Yaris Hybrid i skipti fyrir nyjan
sjalfskiptan bensin bil, raudan.
Simin 618-4103 e.kl.2.

GUMMIBATUR
Gummibatur 3,6
utanbordsmotor,auka bensintankur
12 1. Tv bjargvesti og tvaer arar.
Uppl. 5:834-3700

VEiDiPORTi

Pro marine sléngubatar 360 cm
-229.000 kr 420cm - 289.000 kr
Besta verdid i baenum ! Nanar um
batana a veidiportid.is Veidiportid
Grandagardi 3 101 Reykjavik 552-
9940

bjonusta

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

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Hreinsa pakrennur, laga a p6kum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristalkala
med leidsizn ad handan

Visa 562 8211 EURO

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar. Léggildur
rafverktaki. rafneisti@simnet.is

Keypt
&7 Selt

Til s6lu

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir 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

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

W

_I_-Ii"adhir b
~paegindum

‘Komid og. +-
‘reynsluakic

Allir bilar i ébgr'g'é-.og nukomnir Or pjonustueftifliti - Allt ad 90% fjarmodgnun - T_ilj.gmsum litbm - Skodum med uppitoku & 6llum gerdum bifreida

EINN VINSZALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERBI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

19“ alfelgur
Islenskkt leidségukerfi

Vétra.rp;'aklki__

" g :
. ‘»Ledurseeti med rafmagni

586 1414

stora@stora.is - stora.is

facebook.com/storabilasalan

Kletthdlsi 2 - 110 Reykjavik

Til i mérgum litum

G

U2
kaffi a kdnnunni
opid man-fés 10-18

lau 12-15

201

Argerd 2017 - Staerri vélin 180 hestofl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel’

Fyrirmyndarfyrirtaki
i rekstri

keldan

- PUSUND##

L% Eknir'a bilinu 8 - 29 busund.

s

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!




