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Einar Orn Grettisson gat ekki ordid sofid fyrir klada og vanlidan af véldum sériasis pegar hann préfadi MariCell™ kremid fra Kerecis. MYND/EYPOR

Varod eins og nyr

Einar Orn Grettisson var ordinn Grkula vonar um heilbrigt hold og kladalausar
naetur af véldum sériasis pegar médir hans fann MariCell™ Psoria; undraverda
og dugandi lausn sem baetti lifsgaedi Einars til mikilla muna. =2
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gvar prettan ara pegar soriasis
Ef()r fyrst ad lata a sér ad kreela.

bessi hvimleioi hudsjukdomur
kom svo og for naestu arin en pegar
ég nalgadist pritugt for astandio ad
versna til muna,” segir Einar Orn
Grettisson sem gekk laekna & milli
til ad fa bot meina sinna og profadi
alls kyns smyrsl og stera sem ekkert
bitu a sarin.

,»Svo gerdist pad ad ég for utan til
Svipj6dar i nam og 1ifdi a désamat
og 6hollustu sem fateekur nams-
madur. bad gerodi allt verra enda
hefur lélegt mataraeoi bein ahrif
4 soriasis og pegar verst 1ét var ég
undirlagdur af stérum sarum og
hraori a handleggjum og fot-
leggjum og hzettur ad geta sofid
anottunni fyrir vidstodulausum
Kklaoa. ba upplifoi ég i fyrsta sinn
orventingu og ad sjukdémurinn
olli mér verulegu hugarangri,“ segir
Einar sem hof aftur gongu a milli
huolekna og magalekna i von
um lekningu, en hjalpin kom fra
moour Einars sem starfar i heil-
brigoisgeiranum.

,Mamma hafoi heyrt um ein-
stakan arangur MariCell™ Psoria-
kremsins fra Kerecis og pa var

-

Eftir ad hafa borid MariCell™ Psoria kremid a sig i prja daga fannst Einari

hann vera sem nyr madur og i dag finnur hann ekki fyrir soriasis. MYND/EYPOR
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ekki eftir neinu ad bida. Eg dreif
mig iad kaupa kremio, bar pad a
sarin i prja daga og vard pa nanast
eins og nyr. Eg fann meira ad segja
fyrir gooum arangri fyrsta daginn
bvi strax sl6 a kladann og i dag
finn ég ekki lengur fyrir neinu og
sef veert allar nzetur,“ segir Einar
og er heldur betur sattur og sll
med lifid og tilveruna. ,MariCell™
Psoria hefur baett lifsgaedi min

allverulega og ég vil fyrir alla muni
breida tt ordsporio svo ad adrir
isomu sporum geti fengio bot
meina sinna.”

Eftir ad Einar for ad nota Mari-
Cell™ Psoria-kremio fra Kerecis
hafa soriasis-sarin horfid meo 6llu
en eftir standa ogreinilegir blettir
aolnbogum og hnjam sem Einar
segir adeins hagt ad sja med
gooum vilja.

,Soriasis lysir sér i slemum
sarum sem lita at fyrir ad vera
a0 groa en gera pad ekki. Mann
Kkleejar mikio i pau og hja mér var
petta komid upp ad 6xlum og i
harsvoroinn lika. I dag sést ekki &
mér ad ég sé med soriasis og pad
hair mér ekkert. Ef ég finn fyrir
einkennum ber ég strax MariCell™
amig og finn ad allt lagast flj6tt
og vel. Eg barf ekki einu sinni ad
vanda mataradi0 eins og a40ur var,
bvi na get ég bordad allt an pess ad
bao hafi nokkrar afleidingar a sjuk-
doéminn,” segir Einar, pakklatur
fyrir pann undraveroa arangur
sem MariCell™ Psoria hefur feert
honum a sidustu tveimur arum.

»MariCell™ Psoria er lausnin. bad
virkar flj6tt og vel. Eg meli sannar-
lega me0 pvi vio alla sem kljast vio
soriasis pvi ad pad er eina kremio
sem hefur virkao a mig alla leio.”

Undraverdur bati med MariCell™

erecis kynnir MariCell™,
I(islenskt huokrem sem inni-

heldur mOmega-3™fjolo-
mettadar fitusyrur, dvaxtasyrur og
karbamio. Kremin eru CE-merkt
og flokkast pvi ekki sem snyrti-
vorur heldur lekningavorur. bau
innihalda hvorki stera né para-
bena og med avisun leknis greida
Sjukratryggingar [slands hluta
kostnaoarins.

MariCell™ kremin eru proud
af dr. Baldri Tuma Baldurssyni
huaosjukdéomalakni og eru notud
til pess ad medhondla ymis hao-
vandamal. Komin eru @ markad
fjorar tegundir af MariCell™-krem-
um sem gefid hafa g6da raun:

MariCell™Xma: Medhondlar
erta/bolgna hiid og einkenni
exems.

MariCell™Psoria: Medhondlar
h1i0 med einkenni soriasis eda
annars konar hreistursmyndun.

MariCell™Footguard™: Med-
hondlar og kemur i veg fyrir sigg,
bykka hud og sprungna hzla.

MariCell™Smooth: Medhéndlar
og kemur i veg fyrir hudnabba,
harnabba, rakstursbolur og
inngréin har.

MariCell™ Psoria er einstak-
lega virkt krem sem er sérproad
til medhondlunar a pykkri og

hreistradri hio og einkennum
soriasis. Pad medhondlar hreistr-
ada huo og einkenni soriasis,
dregur ur klaoa, losar huoflogur,
er rakagefandi og eykur vatns-
bindigetu hudarinnar. Kremio
inniheldur mOmega-3™fjolomett-
adar fitusyrur og byggir a islenskri
einkaleyfavarinni teekni.

Hvernig virka
MariCell™kremin?

Hagt er ad likja ysta lagi hudar-
innar vid mursteina meo steypu

MariCell™
Psoria med-
héndlar
had med
einkenni
soriasis og
hreisturs-
myndun.

4 milli. Marsteinarnir eru frumur
huaoarinnar sem eru limdir saman
med blondu af fitu og proteinum.
betta lim, sem kalla ma millifrumu-
efni, er rikt af fjolomettudum
fitusyrum og 60rum efnum. Fitu-
syrurnar halda hyrnislaginu mjuku
og vatnsheldu. Undir akvednum
kringumstaedum virkar milli-
frumuefnio alls ekki, pad heldur
ekki vatni en limir frumurnar
saman pannig ad par hronglast
upp a yfirbordi hudarinnar. betta
gerist einkum a stodum eins og

hoéndum og olnbogum. Astadur
pessa geta verid vegna ytra areitis
eda sjukdoma, eins og soriasis.

Hreistur myndast pegar mikio
magn daudra fruma safnast a
yfirboroi haodar og han byrjar
a0 flagna, sem veldur klada og
6pagindum.

MariCell™Psoria inniheldur prju
efni sem vinna saman a0 pvi ad
auka heilbrigoi millifrumuefnisins
i hyrnislaginu: mOmega3™, 5%
avaxtasyru og 5% karbamio.

MariCell™
Footguard
medhondlar og
kemur i veg fyrir
sigg, pykka hud
ogsprungna
hala.

Marice"m,

st j
apotekyy,

1. mOmega3™ er unnid ur sjavar-
fangi oginniheldur medal annars
EPA og DHA fitusyrur sem hudin
getur nytt sér til ad vidhalda heil-
brigdi millifrumefnis i hyrnislagi
hudarinnar.

. Avaxtasyra mykir efsta lag hudar-
innar, flytir fyrir hudflognun og
eykur gegndraepi hudar pannig
ad mOmega3™ fitusyrur og kar-
bamid eiga audveldara med ad
smjuga inn.

. Karbamid gefur raka og eykur
vatnsbindigetu hudarinnar.
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islensk framleidsla.
An stera, an parabena.

MoriColl Fyrir auma, Fyrir harnabba, Fyrir pykka og MariCel
Fyrir sprungna | &= rauda og bélgna | rakstursboélur hreistrada hid T
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' Einkenni faaduoépols horfin

Digest Spectrum meltingarensim hjalpa folki med faeduopol og geta einkenni minnkad mikid og
jafnvel horfid. Ensimin vinna a 6llum faadutegundum og eru sérstaklega 6flug og skjotvirk.

eltingarensimin fra
M Enzymedica hafa rekilega

slegio i gegn a Islandi og
hafa pau hreinlega umbylt lifi fjolda
folks. Meltingarensim virka pannig
a0 bau eru tekin inn vio upphaf
maltidar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ad taka pau stundum —
eftir pvi hvad verio er ad borda —og
adrir nota pau med 6llum mal-
tioum. Ensimin eru nattaruleg og
pvi engin haetta a pvi ad eitthvad
fari urskeidis i meltingunni heldur
pvert a moti, nidurbrot fedunnar
verdur meira og upptaka nzringar-
efna eykst d&samt pvi ad onot og
ymsir fylgikvillar 1élegrar meltingar
minnka eda hverfa.

Faedudpol eda
ensimaskortur?

Skortur a meltingarensimum er

i daglegu tali oft nefnt faeduépol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursopol eda laktosadpol sem

er tilkomio vegna skorts 4 laktasa,
ensimi sem brytur nidur laktésann.
Reyndar er pao ekki alltaf svo ad
einkenni feduopols komi strax i
1j6s og geta lioiod allt ad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft

er pad lika svo ad pau likamlegu
einkenni sem koma fram eru pess
eolis ao erfitt er ad atta sig a pviad
um fduopol sé ad reda. Astedur
feedudpols ma oftast rekija til skorts
aakveonum meltingarensimum og/

ENZYMEDIC Non
EMD

T gt LT
Ty ey -
o b -

S g )

o

ety Soiement. Vogan ir

| Si’)igés&m

eoa ad likaminn getur ekKki virkjad
akvedin ensim. Petta getur valdio
vandamalum hja fijolmoérgum. Ekki
bara magaénotum, preytu eda
6orum kvillum, heldur getur pad
gerst ad vio faum ekki pa neringu
sem faedan a ao skila okkur.

Einkennin hurfu!

Guobjorg Inga Guomundsdottir
hefur ekki att sjo dagana szla en
nanast allt sitt lif hefur han verio
a0 kljast vid vandamal tengd
meltingunni. Han er skyrt deemi
um alvarlegt tilfelli feduépols og
bao er ekki fyrr en nu eftir ad hun
for ad nota Digest Spectrum ao hun
sér til s6lar og er farin ad njota pess
a0 boroa og lida vel 4 eftir. Saga
hennar er otruleg:

,Eg hefverid med i maganum
sidan ég var litil stelpa, oft med
atpaninn og hardan maga og
krampaverki eftir maltioir. Pegar
ég varo eldri baettust vid ymis ein-
kenni eins og 6gledi, brjostsvioi,
nabitur og mikil laeti i maganum.
Einnig fann ég fyrir ymsu 60ru an
pess ad tengja pad vid meltinguna
og barmafloruna en petta var
hofuodverkur, skapsveiflur, pirr-
ingur, mikio orkuleysi eftir maltioir,
huoflekkir, bjugur, lidverkir, voova-
bolga, naetursviti, erfioleikar med
svefn, nefrennsli, augnpurrkur og
aukakil6in festust. Eg hef profad
naestum allt til ad lata mér lida
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’ ’ Otrulegt en satt, pa

fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni
feduopolsins minnkudu
tilmuna og morg jafnvel
hurfu. Aukakil6in eru
einnig farin a0 losa takio
og greinilegt ad Digest

Spectrum verdur hluti af
lifi minu afram.

Gudbjorg Inga Gud dsdoéttir
kennari

betur en med misg6dum drangri og
ef ég fann mun pa var pad einungis
istuttan tima. Einnig hef ég farid
ofaar feroir til ymissa sérfreedinga
en litid komio at ar pvi nema ad
endingu var ég greind hja ofnaemis-
lekni med 6pol fyrir aukefnum
imatvaelum og pa badi nattaru-
legum (natttruleg rotvarnarefni)
og tilbunum. Vi ad sneida hja
aukefnum hefur margt lagast en
samt vantaoi eitthvad meira til ad
mér lidi vel. Eg sa auglysingu um
Digest Spectrum og akvad ad profa.
Otrulegt en satt, ba fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni minnkudu
til muna og morg jafnvel hurfu.
begar ég tek Digest Spectrum verd
ég hvorki upppembd né fae 6gledi,

-

Bl - ese gom

" A p—
. X i :.., ¥ uriey; S ‘5 h- —— 30
Specisliznd digestive support for .
Guten, phenol, |actene o b R
and casen®
k

et

d

brjostsvida og annad sem ég taldi
upp adur. Eg finn ad ég er med mun
meiri orku en adur og par afleio-
andi minni pirring og skapsveiflur.
Eg dkvad ad profa ad heetta tima-
bundid ad taka ensimin til ad finna
muninn og pa kom allt til baka
aftur. Opolid sem ég var greind
med hefur minnkad til muna og ég
poli fullt af mat sem ég poldi engan
veginn aour. Einnig eru aukakiléin
aoeins farin ad losa takid an pess ad
ég hafi breytt 60ru en pau hafa verio
blyfost pratt fyrir lifsstilsbreytingu
ogitrekadar vidurkenndar adferdir
til ad léttast. Pad er greinilegt ad
Digest Spectrum verdur hluti af
minu lifi, asamt Bio Kult Candea og
chia-graut i morgunmat.”

dottir malir med Digest Spectrum.

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir bjast vegna feduopols
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um pad. bao er vegna pess

a0 erfitt getur reynst ad tengja
einkennin vid meltinguna og pa
stadreynd a0 kvillarnir eru ad
koma fram allt ad 42-72 Klst. eftir
a0 matarins er neytt. F6lk getur haft
obol gegn ymiss konar hollustufzedi
lika og pa getur verid enn erfidara
a0 atti sig pvi ad vio gerum oftast
rad fyrir pvi ad pegar vio boroum
hollt, ba séum vid ad gera likam-
anum gott.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Betri svefn

Melissa Dream er visindalega samsett
natturulyf, hannad til ad studla ad djapri
slokun og veerum svefni

pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljégvandi ahrif.

,Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki
andvaka a koddanum og vakna endurnaerd og
Gthvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt ad
vakna upp eins og aur. Eg mzli hiklaust med
Melissa Dream fyrir alla“

Elsa M. Vidis

Utsolustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna.

Valid besta
katiefni Vid strejty
hja Nationaj Nutrition
i Kanada

Melissa Dream

Rolig sevn og afslapning
Cltronmelisse tablet. som hylper ined ol oprethoide
e rolig mattesayi, Med vilamin § kempleks, som
bidrager /bidrar bl neemale newologiske

Nanari 3 www.artasan.is
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Betri hii0 og baett parmafiora

Ny lina mjolkursyrugerla Natures Aid sem hafa allir sértaeka virkni gegn mismunandi sjukdomum.
Ad baki linunnar liggja 6flugar rannséknir a mismunandi gerlastofnum.

elting og urvinnsla likam-
ans ar peirri fedu sem
vio latum ofan i okkur er

algjort lykilatridi pegar kemur ad
heilsufari og vellidan,“ segir Hronn
Hjalmarsdeottir, neringar- og
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

L,Ef yfirbord smaparmanna, par
sem naringarupptakan fer fram,
veeri sléttad myndi flatarmalio
melast allt ad 300 fermetrar eda
steerra en tennisvollur. A pessu
svaedi lifir gridarlegur fjoldi bakt-
eria sem vid kollum orverufléru i
daglegu tali og i heilbrigdri mann-
eskju er steerstur hluti hennar vin-
veittur likama okkar. Ad vidhalda
heilbrigori parmafléru ma likja vio
reektun a fallegum grasbletti en ef
vid hugum ekki vel ad aburdi og
neringu verdur erfitt ad lata grasio
dafna vel og veroa fallegt an bess
a0 bao veroi kaffeert i illgresi og
annarri 6rakt.”

Lifsstill og léleg flora

Margt getur valdio pvi ad parma-
fléran raskast og otrulega stor
hoépur félks pjaist af kvillum sem
pvi tengjast. Orverufléra hverrar
manneskju er einstok og er pvi
mismunandi hverjir kvillarnir eru
eftir pvi hvada gerla skortir eda
hvaod er i 6jafnveegi. Afleidingar af
1élegri parmafl6ru geta m.a. verio:

B | élegt 6namiskerfi

B Hudvandamal (rosrodi, exem,
bolur o.fl.)

| |draolga (IBS — nidurgangur og/
eda haegdatregda)

® pyngdaraukning

® Ahrif & skap, minni og heilastarf-
semi

Gegn résroda, exemi,

acne og idradlgu

,Engan parf ad undra ad afar

erfitt getur verio a0 tengja sum
likamleg (og jafnvel andleg) ein-
kenni vid hugsanlegt 6jafnvaegi &
parmafléru en peim ranns6knum
fj6lgar stoougt sem syna ad parna
amilli er 6trulega sterk tenging,“
segir Hronn. ,Ny og 6flug lina af
mjolkursyrugerlum fra Natures
Aid hefur litio dagsins 1j6s en
pessi vorulina hefur vakio mikla
athygli erlendis, ba0i vegna beirra
rannsokna sem liggja ad baki og
ekki sidur vegna pess hve vel peir
hafa unnid 4 peim einkennum sem
beim er @tlad ad vinna a.“

Pro-Derma fyrir hudina
Pro-Derma inniheldur sérvalda
gerlastofna sem styodja vio heil-
brigdi hudarinnar og er sérlega
gott fyrir pa sem pjast af résroda,
exemi, soriasis og acne (unglinga-
bolum). Gerlarnir hafa verio
rannsakadir sérstaklega me9 tilliti
til virkni peirra a huo og hamlandi
ahrifa peirra a évinveittar hao-
bakteriur. bessi blanda inniheldur
einnig koélin sem styour vio lifrar-
starfsemina og heilbrigt afeitr-
unarferli, A-vitamin og sink sem er
pekkt fyrir jakveeo ahrif a huo og
onamiskerfi, kopar og svo krom
sem jafnar blodsykur sem getur
haft ahrif a bolgur i huo.

NutriGut-C gegn
hagéatregégu

,bessi gerlasamsetning er sérstak-
lega g6 fyrir folk sem pjaist vegna
langvarandi hagdatregdu og iora-
olgu. NutriGut-C er a duftformi og
hafa 6rverustofnarnir verid rann-
sakadir med tilliti til ahrifa peirra
aioraolgu (IBS), upppembu, verki
og haegodatregou. Inniheldur einnig
FOS, vatnsleysanlegar trefjar sem
styrkja og efla voxt naudsynlegra
gerla i bormunum, magnesium

Peim rannséknum fj6lgar sem syna fram a sterk tengsl milli heilbrigdrar parmafloru og almennrar vellidunar, badi likamlegrar og andlegrar.

) Orveruflora hverrar

manneskju er ein-
stok og er pvi mismun-
andi hverjir kvillarnir eru
eftir pvi hvada gerla
skortir.

sem getur 6rvad voovastarfsemi
og ao lokum er sveskjupykkni sem
orvar parmastarfsemina.“

NutriGut-D gegn nidurgangi
,NutriGut-D er ,allt i einni“ blanda
sem vinnur gegn nidurgangi, iora-
6lgu og bolgueinkennum i idorum og
eru gerlastofnarnir i henni einkar
g60ir til medhondlunar a IBS-D
(ioradlgu sem einkennist af lausum

C
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BACTERIA | 3

120g ¢ * Powder

, Sérstakir gerla-
stofnar sem hafa
verio rannsakaoir sér-
staklega me0 tilliti til
virkni peirra gegn vanda-
malum eins og rosrooa,
exems, iOradlgu og
haegoavandamala“.

hagoum). Asamt mjolkursyrugerl-
unum er glatamin sem styour vid
groanda og tryggir hamarksafkost i
meltingu og perilla-pykkni sem er
réandi og greedandi fyrir meltingar-
veginn og dregur pannig tr einkenn-
um idradlgu. Ad auki inniheldur
pessi tegund A-vitamin sem styrkir
baeoi onemiskerfio og slimhudina
en hun getur verid illa farin ef ein-
staklingur hefur tidan nidurgang.”

1

Pro-Derma

SKIN HEALTH

h -Sp /

BACTERIA

-l BILLION CONTAINS 3
SPECIFIC STRAINS |}

Vitamin A, Gog

W e A TR & D e e

normal skin

Pro-Travel
’mPlu-::l:! M:

5 30 BILLION OMTAINS § ’
BACTERIA

¢ STRAINS
Vitamin B1 100mg
sl e

travelling

J

NutriGUT-D

Pro-Travel i ferdalagio -
oflug tvenna

»begar fario er i ferdalag a fjarleega
stadi er afar algengt a0 maginn og
meltingin geri meira vart vio sig en
venjulega. Orsakirnar eru margvis-
legar en breytt hitastig og framandi
matur, asamt ymsu pvi sem vid
neytum i friinu i meiri meli en
vanalega, getur gert 6skunda i
meltingarfeerunum og valdio
ymsum 6notum. Pro-Travel er eitt-
hvad sem allir 2ttu ad taka med sér
1friio en parna er um fjlbreytta
gerlastofna ad reeda sem geta fyrir-
byggt pessi typisku magadnot sem
oft fylgja ferdalogum. A0 auki fylgir
med i pakkanum B1-vitamin sem
er pekkt fyrir ad fela fra skordyr,

b. @ m. moskitoflugur.”

»SOlustadir: Faest i helstu apotekum.

Ny og oflug
lina af mjolkur-
syrugerlum

fra Natures

Aid hefur litio
dagsins ljos.

SAGCHAROMYGES BOULARDII COMPLEX

1 BILLION
BACTERIA

, Lrham

CONTAINS 3
SPECIFIC STRAINS

rmophilus

Perilla, Glutamine & Vitamin A

W Vitamen A to helo mastai norma

mucous membranes

30 Capsules
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Madara Organic - DEEPER THAN SKIN
— Nyjar lifraenar hidvorur a Islandi

Madara er med séluhaestu hudvérum i sinum flokki @ Nordurldndum sem hafa hlotid fjélda
verdlauna og vidurkenninga. Vérurnar eru lifreent vottadar og an allra gerviefna.

adara hadvorurnar eru
margverdlaunadar og
einstakar i sinni r69. Yfir-

skriftin ,deeper than skin“ pydir
a0 vorurnar lata okkur lita betur at
ad utan sem innan,“ segir Halldora
Stefansdottir, snyrtifredingur og
vorustjori Madara a Islandi.

Engin gerviefni

»Allar vorur fra Madara eru Ecocert
vottadar, sem pydir ad peer eru
framleiddar ur lifreent vottudum
jurtum. Vorurnar eru algerlega
lausar vio gerviefni eins og litar- og
ilmefni, paraben, jardoliur, tilbtin
rotvarnarefni eda 6nnur skaodleg
kemisk efni,” segir Halldora.

Halldéra
Stefansdottir.

LI ptsundir ara hefur nordan-
vindurinn mé6tad umhverfi okkar.
Veorattan hefur mé6tad plonturnar
4 pann hatt ad peer pola nanast
hvad sem er. Eiginleikar jurtanna
liggja djapt i rotunum. bessar
jurtir eru meginkjarni Madara og
pvi bestu mégulegu innihaldsefni
sem geda huodina ljoma, jafnveegi
og henta okkur fullkomlega sem
baum vid sambzerilegar adstedur.

“

Vidurkenningar

,Alpjoolegar vidurkenningar sem

Maédara hefur unnio til eru t.d. fra

Beauty awards, Daily Mail, Beauty
shortlist awards og fleirum,” segir

Halldora aod lokum.

#lifraent #vegan #crueltyfree
#glatenfritt #hnetulaust

pu finnur Madara i HEILSUHUSINU
Kringlunni, Smaratorgi, Akureyri,
Selfossi og a Beautybox.is

* heauty

2016

PEEL er
oflugur
avaxta-
syrumaski
sem
endurnyj-
ar og veitir
ljoma.

g hur

L oy purri hsd. Hentar 5llum
AWARDS TRENDI hudgerdum sem purfa a

) linuna ztti hver kona ad

Madara bydur upp a nokkrar hudvérulinur, pzr helstu eru:

el gl 4 3

TisE WIRACLE

troan wanagsl

AGE
BEFEMCE
s o
MADARA
o
HADR MADARA

SOS linan er alger bjarg-
vattur pegar kemur ad

rakabombu ad halda. SOS

eiga inni i skap par sem
vedrattan hér a landi er slik
a0 suma daga getur hudin
ordid mjég purr. Sam-
kvamt ranns6knum getur
hadin ordid allt ad 80%
rakafylltari eftir notkun.

TisE pmat

WRINKLE
SMOQTHIN

TIME MIRACLE linan
fra Madara hefur
einnig fengio fjélda
vidurkenninga. Hér er
birkid i adalhlutverki,
en birkivatn er eitt

af megininnihalds-
efnunum. Pad érvar
endurnyjun hud-
frumaum alltad 25%
asamt pvi ad vera
frabar andoxunar-
gjafi. Hadin verdur
sjaanlega unglegri.

mADADA

A

ol

0j

|

<
HYTIAA
ey ks ,_
THARIE dr i Fr we

e Myt 1 ——

L

o

Pt

DEEP MOISTURE
linan er einstak-
lega nzrandi.
Pessi lina hentar
sérstaklega vel
fyrir purra og
vidkvaema huo.

MADARA?

organic skincare

SMART

SMART linan tekur a 6ldrunarpattum hudarinnar og
hentar 6llum hidgerdum. SMART er 6flug andoxunarlina
sem vinnur a finum linum.

J—
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Léttur og ljufur -
sumarréttur af grillinu

Gott er ad grilla focaccia-braud a godum sumardegi, hlada pad godgzeti og bera fram sem léttan
adalrétt eda veglegan forrétt. Haegt er ad setja margs konar alegg a focaccia-braud, t.d. heimagert

pestd eda hummus. Braudid er einstaklega ljuffengt med fersku salati, tomotum og fetaosti.

Sigriour Inga .
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

Grillad focaccia braud
med tomotum, salati og
fetaosti

800 g braudhveiti

250 durum-hveiti

600 ml vatn, ylvolgt

40 g ger

60 g sykur
Ferskt timian

Ferskt résmarin
4-6 msk. dlifuolia
Sjavarsalt
%/, poki blandad salat eda kletta-
salat

2-3 tomatar

rifinn ostur

fetaostur

Blandid saman ylvolgu vatni, salti
og geri i skal. Straid durum-hveiti

yfir og hnodid saman. Bzetio
braudhveiti saman vid og hnooio
vel saman. Deigid ma gjarnan vera
dalitio blautt. Setjio volgt stykki
yfir oglatio hefast i um klukku-
tima. Dreifio 6lifuoliu i stéran og
djuapan grillbakka og setjid svo
deigio i skaffuna. Dreifid vel ar pvi
me0 fingrunum svo pad fylli jafnt
utiskaffuna. Latio deigio hefast i
annan klukkutima eda svo. Stingio
fersku résmarini og timiani i deigio
me0 reglulegu millibili. Kveikio
upp i grillinu. Dreypid olifuoliunni
yfir deigiod og dreifio sjavarsalti yfir
bad. Bakio brauoid vid 6beinan
hita i um 25 minttur eda par til
deigio er oroio stokkt og bakao i
gegn.

Skerid tomata i sneidar ogradio a
brauoio. Straio rifnum osti yfir og
skellid braudinu a grillid i 6rstutta
stund, eda par til osturinn hefur
bradnad. Setjid salat yfir og loks
fetaost. Berio fram.

(0] 34 W VEIDIKORTID

34VOTN

==

7.900 kr.

Vatnaveidi er fiolskylduveen utivist.
Born yngri en 14 ara veida fritt med
korthafa.

VEDIKORTID
>4
2018

Solustadir;
N1 - OLIS - ISLANDSPGSTUR og veidivéruverslanir um land allt.
Fri heimsending pegar pantad er 8 www.veidikortid.is.

Friskandi mojito

fso6lin skyldi lata sja sig um
Ehelgina er friskandi a0 fa sér

engiferdrykk med liménu og
myntu. Hér er einf6ld uppskrift ad
6afengum mojito.

1 bant fersk mynta

2 liménur

2-4 tsk. hrasykur

ismolar, muldir

5-6 dl engiferdl, eda eftir smekk

Skolid myntuna vel. Skerid limon-
urnar i stéra bita. Setjio helminginn
aflimonunum i tvo glos og baetid
myntu vio. Setjio 1-2 tsk. af hrasykri
ut i. Merjido myntuna og liménuna
saman med sérstokum mojito-staut
sem fast 1 6llum betri busahalda-
budum. Einnig er haegt ad nota
skeid meo l16ngu skafti. Fyllio glosin
af muldum ismolum. Hellid engifer-
oli yfir og skreytio glosin med
liménu og myntu.

A g6dum sumar-
degi er 6afengur
mojito svalandi.

@ COLWAY

SLIMMING
SERLIM ACE

www.collagenvorur.is



NY SENDING AF VONDUBUM
AFINGAFATNAD

Mikid drval af fatnadi i strdum 14-28 eda 42-56
Vertu velkomin i verslun okkar ad Fakafeni 9
eda pantadu i vefverslun www.curvy.is

AFGREIDSLU TIMAR | VERSLUN CURVY - FAKAFEN] 9
Alla virka daga fra kl. 11-18

?ff;f" Ups fr7
Laugardaga fra kl. 11-16 ‘ﬂam?gu hver
e

mer

GGU['VI:I IS - Fakafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is
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Hollt ad sofa ut um helgar

Samkvamt s@nskri rannsokn er danartidni 65% haerri hja peim sem sofa fimm klukkustundir eda
skemur a hverri nottu, nema peir baeti svefnleysid upp med pviad sofa ut a fridégum.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

anns6knin var unnin vid
R Stokkho6lmshaskéla og a

Karolinsku stofnuninni og
begar buiod var ad taka ahrifapaetti
eins og kyn, likamspyngdarstuoul,
reykingar, likamlega virkni og
vaktavinnu at tr deminu syndu
nidurstodurnar ad peir sem voru
undir 65 ara aldri og svafu fimm
tima eda skemur sj6 daga vikunnar
ho6fou 65% herri danartioni en
peir sem svéfu sex eda sjo tima a
hverri néttu. En pao var ekkert
herri danartioni hja peim sem
baettu svefnleysi vinnuvikunnar
upp med atta tima svefni eda meira
um helgar.
Torbjérn Akerstedt, adalhéfundur
rannsoknarinnar, segir ad lengd
svefns hafi greinileg ahrif a langlifi.

Stér og I6ng rannsékn
Rannsoknin var birt i timariti
svefnrannsékna (Journal of Sleep
Research) sem er ritrynt visinda-
timarit sem Evropska svefnrann-
soknafélagio gefur at. Rannsoknin
byggir a gognum fra meira en 38
pusund einstaklingum, sem var
safnad i rannsokn a lifsstil og
heilsu arid 1997, en svo var lika
fylgst meo patttakendum i allt ad
13 ar eftir rannsoknina meo pvi ad
fylgjast meo skra yfir pa sem létust.
Akerstedt segir ad rannsakendur
hafi aour skooao fylgnina milli
lengdar svefns og danartidni en
hafi einbeitt sér ad svefni yfir
vinnuvikuna. ,Mig grunadi ad
nidurstéournar yrou 60ruvisi ef
pu tekir svefn um helgar, eda a
friddgum, med i reikninginn,“ segir
hann.

Akerstedt segir a0 alyktunin sem
hann dragi af nidurstéounum sé
a0 svefn um helgar geti baett upp

skort a honum i vinnuvikunni,

en rannsoknin hans sanni pbad po
ekki.

Aftur 4 moti gaf rannsoknin lika til
kynna a0 folk sem svaf atta tima
eoda meira sjo daga vikunnar hefoi
25% herri danartioni en peir sem
svafu bara sex til sjo tima & néttu.
Rannsakendur segja ad tengslin
milli svefnmynsturs og danartioni
hverfi eftir 65 ara aldur og Aker-
stedt telur ad pao sé kannski vegna
pess ad eldra f6lk purfi minni svefn
og sofi einfaldlega nog.

Segir ekkert um orsakir

I rannsokninni var ekki skodad
hvert orsakasambandio geeti verio
milli svefnmynsturs og danartioni.
bessi tolfreoilega fylgni gefur ein-
hverjar visbendingar pegar urtakio

hd

Pad er um ad gera ad sofa ut um helgar ef madur safnar upp ,

. NORDICPHOTOS/GETTY

Rannsoknum ber saman um ad pad sé 6hollt ad sofa of litid. NORDICPHOTOS/GETTY

)) bao var ekkert heerri
danartioni hja peim
sem bzttu svefnleysi
vinnuvikunnar upp meo
atta tima svefni eda meira
um helgar.

er svona stort, en rannséknin segir
okkur ekkert um hvers vegna pad
er hollt ad sofa nég og 6hollt ad
sofa of 1itio.

Akerstedt gengur heldur ekki mjog
langt i talkun & nidurstodunum.
Hann segir bara ad pad sé mogu-
legt a0 litill svefn sé 6hollur og

a0 pao ao sofa stoougt mikio geti
verid merki um undirliggjandi
heilsufarsvandamal.

Rannsoknin hafoi lika sinar tak-
markanir, pvi patttakendur voru
bara spurdir at i svefnmynstur

sitt einu sinni. En Stuart Peirson,
sérfreedingur i likamsklukkunni
sem starfar vio Oxford-haskola,
segir a0 hun gefi adeins dypri
skilning a svefni en margar fyrri
rannsoknir, sem hafa einfaldlega
gefio til kynna ad baeodi mjog litill
og mjog mikill svefn vari 6hollur.
Hann segir ad vid purfum aod borga
,svefnskuld“ ef vid s6fnun henni
upp.

Niourstodur pessarar rannsoknar
stangast orlitid a vio pad sem
taugavisindamadurinn Matthew
Walker, sem rannsakar svefn vio
Berkeley-haskola i Kaliforniu,
hefur sagt, en hann meelir meo pvi
a0 folk sofi 7-9 klukkustundir a
hverri nottu.

En pao er augljost ad goour svefn
er naudsynleg undirstada goorar
heilsu og getur lengt 1ifid. Rann-
soknum ber i pad minnsta saman
um ao paod sé hollt ad sofa ad lag-
marki 6 tima & hverri néttu.

-~

>

Chii;ig Farm

Eg fer 4f

¢ gma’S

@ FERDAFELAG ISLANDS
, www.fiis
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Hjolhy

Hobby hjolhysi 540 UL

GBX10 argerd 2017. Onotad.
Med solarsellu og sjonvarpi.
Verdhugmynd 3,8 millj. Frekari
upplysingar hja Omari i sima 891-
9181.

HJOLHYSADRIF MOVER.
Kronings mover Skodid a
kronings.com Verd fra kr.168
pus.Til & lager.Ahugasamir hafi
samband vid KB-Imports ehf.
$:8634449

kriben@simnet.is

Rockwood fellihysi, 12 ft, arg 2010.
Mjog litid notad. Verd 1690 pusund.
Upplis.6919988.

Vinnuvélar

Husqvarna slattutraktor, 2016
argerd. Vel med farinn. Slattubreidd
107 cm, 320 litra safnkassi.

22 hestafla Kawasaki motor.
Upplysingar i sima 690-5071

Til s6lu 30 feta skemmtibatur
argerd 1998 baturinn er allur sem
nyrad innan sem utan. Vél Volvo
Penta 260h6 ekin adeins riflega
800 tima, nyr vagn fylgir. Uppl.is.
893-7900

NYTT - NYTT- NYTT,
HEIMAVIKUR PLOTUKROKA
NR. 12

G060 reynsla - meiri afli Heimavik
ehf Heimavik.is simi 892-8655

Bilapjonusta

Hjolbardar

VETELTT

VAKA

VIO VOKUM MED bER!

KRANABILADJONLISTA
ALLAN SOLAHRINGINN

2l

Simi: 567 6700 | vakahfis

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

plettac

distribution

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbunadur
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni

G’:l.ﬂé{iglusgh}n fr,
nyi glugginn i

..svo einfalt er pad
Nysmiti 4 gl hurdum,
dsamt seingim og vohald.
Hafdu samband og ¥id metim dtandsd.

VINNUPALLAR EHF

s. 618 8418 + vinnupallarehf(@gmail.com

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

=¥

Altenatorar & Startarar

ibsbaginn@josboginn.is
8. 5631244

bjonusta

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

Buslédaflutningar

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

IDNADARHUSN/EDI

TIL LEIGU
Vagnhofai 17

115-120 m2
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - siggahrund@gmail.com

W

i
! b
e ENFELD
—

CONTINENTAL GT cafe racer
Verd: 1.100.000

CLASSIC SQUADRON 125-500cc
Verd: 1.020.000

HYMALAYAN 411cc vokva og loftkelt enduro hjél sem hefur fengid mjég gé6da doma
Verd: 980.000

www.vallarbraut.is
S-8411200 & 8417300

ERUM i TRONUHRAUNI 5 HAFNARFIRDI

CLASSIC PEGASUS EDITION 125-500cc
Framleitt i takmérkudu upplagi

CLASSIC CROME 500cc
Verd: 1.050.000
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HELLULAGNIR
LODAFRAMKVEMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
+ Hellulagnir
+ pokulagnir

‘0 788 8870
eind@eind.is

Ginden

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géroum. Uppl.is. 616
1569.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjérn verd og god pjonusta.
Uppl.is.8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadé
SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

bill.is

Q Malarhoféa 2
. Simi 5773777

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidohald

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTKI
« FIOLBYLISHUS
+ SKIP
+ VEITINGASTABIR

.

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

HUSAVIDPGERPIR
ENDURB/ETUR OG NYSMIDI
+ Smidavinna

+ Mdrvinna

« Malningarvinna

‘0 788 8870
eind@eind.is

éﬁm" ehf

Getum baett vid okkur verkefnum

i nysmidi, vidhald og 61l almenn
smidavinna. Aratugareynsla. Lidsafl
ehf 5:8964019, lidsafl.is

Keypt
& Selt

Kassagitarar i Grvali Gitarinn ehf
Storhofda 27 s 552 2125 www.
gitarinn.is gitarinn@gitarinn.is

myranaut

Ungnautakjét beint fra byli. Minnst

1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel

og steikur. www.myranaut.is s. 868
04

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

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

TILBOD!

Til s6lu a tilbodsverdi 450 pus. vel
med farid Palomino Colt fellihysi
2002 model. Fortjald, eldavél,
midst6d,ny griotgrind, plass fyrir
2 gaskuta a beisli, rafmagnstengi
230V, Uppl.is:699 2522

@ Barnaheill
E .
F

e e Chiden B

Arn o0 ALt
5;5_13 leni S2y

Stiga Estate 7102 H
Sjilfskiptur Mixus siittutraliér
Kawazakl FS&00Y mdtor
Notendavaent st og styrl
320 litra graskass
Frabar traktar | staperi svaedi

12 + 9 fermetrar
Tilbuio til ad reisa

70mm bijalki

Nytt og frabazert gestahus til sélu

Allt fylgir sem er @ mynd nema husgdégn

Haegt ad skoda sambeerileg his vid Ulfarsfell
Verd adeins 1.400 pus eda tilbod.

Upplysingar i sima 860 0662, Einar

3
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@-'Hjélparstarf
kirkjunnar

& www.bill.is

Rnr.271039.

Argerd 2008, ekinn 45 b.KM,
bensin, 6 girar.

Vero 590.000.

Rnr.251263.

NISSAN Pulsar. BMW X1 xdrive18d.

Argerd 2016, ekinn 33 P.KM,
disel, 6 girar.

Vero 2.080.000.

Argerd 2017, ekinn 32 b.KM,
disel, sjalfskiptur 8 girar.

Vero 4.550.000.

Rnr.251295.

H A be 1000 tllbﬂa JEEP Wrangler unlimited sahara 4.

Argerd 2012, ekinn 175 P.KM,

bensin, sjalfskiptur.

Vero 3.990.000.

Rnr.251358.

FORD Fiesta eco boost 100hé.

Argerd 2017, ekinn 22 P.KM,
bensin, 5 girar.

Vero 1.890.000.

HYUNDAI 130 go edition.

Argerd 2016, ekinn 33 P.KM,
disel, sjalfskiptur 7 girar.

Vero 2.580.000.

Rnr.260569.

Rnr.270537.
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Oskast keypt

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

jonogoskar.is 5.552-4910

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, 11, III, IV, V, VI: ISLENSKA

f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 25/6, 23/7,
3/9,1/10, 29/10, 26/11. 2019: 7/1,
4/2,4/3,1/4,29/4, 28/5: 4weeks/
vikur x 5 days/daga. 2-6 students/
nem. Morn/Aftern/Evening.Morgna/
Sidd/Kvold. www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

ERTU i
LEIT AD
DRAUMA-
STARFINU?

Finndu pitt starf &
atvinna.frettabladid.is

ETTABLADIDIS 1R

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

Heimilio

CETGENLIT

{ ')Iz[im_m 1{ Eﬂfm

v

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Husnaeoi

Hasnzdi til sélu

SUMARHUS + LOD TIL SOLU
EDA LEIGU - 190 VOGAR
Sumarhus & Vatnsleysustrond um
50fm til leigu eda sélu(aukalod
getur fylgt eign) 2herb. +
svefnloft. Kaldavatnhola, rolegt
umhverfi. Tilbod - Moguleiki &
eignaskiptum a ibud i baenum.

Uppl. is. 861 6841

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymsluris

Atvinna

VANTAR BAKARA
Vantar bakara i afleysingu fra 16
juni til 6 juli.
Upplysingar i Sima 7758002

e
Heimaas

SMIDUR / UPPSLATTUR
Heimaas oskar eftir ad rada smidi
i uppslattarvinnu.

-Maling/einingarverd

-Sveinsprof skilyrdi

-Kranaprof kostur

Nanari uppl.is. 8956820
Guémundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

e
Heimaas

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. i s. 8956820
Guomundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

Snomslug Gendaraug Gretisaug

GRETTISLAUG ATILBODI

FYRIR OMKAR BESTA FOLK

Unnarlaug Geirslaug Audbrekku 6 - Kopavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is.

Vid hja NormX hoéfum framleitt heita
potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 30 ar.
Vid bjédum fiélda gerda og lita dsamt
0Ollu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
glaesilegum heitum potti & verdi sem
kemur skemmtilega & 6vart.

NU er rétti timinn til ad huga ad

heitum potti fyrir sumarid. Pess vegna
bjodum vid nu a sértilbodi hina vinsaelu
Grettislaug med véndudu loki.

Grettislaug

adeins kr. med loki

WNORMX

Haseining hefur fengid leyfi til ad kynna lausar 168ir i hinum ymsu
baejarfélsgum sem henta vela okkar husum.

Petta er nyr kostur 4 islenskum markadi og hafa vioskiptavinir Haseiningu fagnas
pessari nyjung. ber 168ir sem vidskiptavinum bidst ma sjé i tenglum & vef okkar.
Vidskiptavinurinn getur valid pa 16 sem hentar honum asamt pvi a6 vela ba

histegund sem hentar.

Akvednar takmarkanir parf ad hafa i huga pegar slikur heildarpakki er valin, ..
166 hiis begar kemur a8 pvi ad velja hs 4 160ina par sem deiliskipulag tiltekur
hvada hvadir fylgja hisagerdinni, pegar kemur ad steerd og haed hussins.

is og sjaié 16

Kikid a vef okkar: www.

b

Lattu drauminn um
nytt heimili verda ad
veruleika med vondudu
og hagsteedu husi fra
Huseiningu.

SMART - einbyli

SOL - sumarhis

Hseining framleidir smahysi, sumarhus og
einbylishus i nyrri verksmiéju ad Hraunholti

1. Vogum. Huseining bidur upp & gott urval af
hisageroum, bar sem allir eiga ad geta fundio
heimili sem hentar. Kynni6 ykkur framleidsluvérur
okkar & vef fyrirtaekisins: www.huseining.is

KOSY - smahysi

Hsaining eh. Hraunholt 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 767-5144.

Bilstjori dskast meiraprof aeskilegt
en ekki naudsynlegt.Uppl.
$:8925141 eda skuli@atoz.is

Gardyrkjufyrirtaeki a
hoéfudborgarsvaedinu oskar eftir
samviskusomu og areidanlegu
sumarstarfsfolki. Umsokn asamt
ferilskra sendist a netfangid
hreinirgardar@gmail.com

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

TREYNNA OVIDEIGANDS
E0A OLOGLEST EFNI
A NTTRA
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bjonustuau

VsSin

Simi 512 5407

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

\Fiardarblstrun S. 561 4188 « 840 0339 « fjardarbolstrun@gmail.com

Plae-2 ]

Verid hjartanlega Velkomll'n‘ o>

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid & facebook sidu okkar:
« «'f‘,acebook.com/snyrti1 og nuddstofan smart

w

pantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Vid sérheefum okkur vid heimilisprif,
hasfélog og fyrirteekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

P = &
Hofdabon ehf

¢ . HOFDABON®
Dugguvogi 10 (bakvid hisid)
$:552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com

TOYOTA PJONUSTA
74'0/ ALLAR ALMENNAR
BILAVIDGERDIR

‘,’\FRHDAVERKS
KOPAVOGS

SMIDJUVEGUR 2 * KOPAVOGUR
WWW.BIFREIDAVERKSTAEDL.IS

S. 587 1350

viftur.isi,

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

ishusid

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Alla fimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.
Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.
SMS og MMS vidvérun i sima og netfang.
Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.
Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.
Voéktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl.
Styring & hita, kveikja ljos, renna i pottinn. S
Getur tengst blikkljosi og sirenu. Styrist med appi.

Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is




