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Veorio hefur ahrif

Pall Jakob Lindal, doktor i umhverfissalfraedi, segir rigningu og sol hafa
ahrif a lidan folks. Langvarandi rigning getur gert folk preytt og einbeit-
ingarlaust en sélin ytir undir hreyfingu og almenna vellidan.

»Framleidsla a serétonini minnkar eftir pvi sem sélarljés og birta er minni og synt hefur verid fram a ad pad kallar fram neikvadar hlidar a skapferli okkar.

Vellidan og einbeiting minnkar en depurd, pirringur og vonleysi eykst.“ MYND/SIGTRYGGUR ARI
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e0rid hefur ekki beinlinis
leikio vio landsmenn a suo-

vesturhorninu pad sem af
er ari og margir oronir langeygoir
eftir s6l og hlyrra sumri. Pall Jakob
Lindal er doktor i umhverfissal-
fraedi og sérfredingur i mati a
salfreedilegum ahrifum umhverfis
4 heilsu og vellidan. Hann segist
vel skilja ad f6lk sé almennt oroio
preytt a rigningu og prai solina.

,Vedrio hefur mikil ahrif a folk
og hvernig pvi lidur en audvitad
snyst vellidan um marga patti sem
spila saman. Hér a hofudborgar-
svaeodinu hefur verid pungt yfir og
rignt lungann ar sidustu vikum og
manudum. Ef pad er sett i sam-
hengi vio skapferli og almenna
lidan hefur verid synt fram a ad
veorio hefur ahrif a horménafram-
leioslu og framleidslu a taugaboo-
efnum,” segir Pall og nefnir sér-
staklega melatonin og serotonin i
pvi sambandi.

»Melatonin er hormon sem
hefur ahrif a svefninn og pao
fer eftir birtustigi hversu mikio
likaminn framleidir af bvi. Med
minni birtu eykst framleiosla a
melatonini og pvi getum viod ordid
syfjaori ef pad er alltaf pungbtiid
og litid um sélarlj6s. Bjartar naetur
geta einnig truflad naetursvefninn,
pbannig ad petta bitur svolitio i
skottio a sér. Naetursvefninn ma
b6 beeta med pvi ad draga vel fyrir
gluggana eda nota myrkvunar-
tjold. Eins er pad med ser6tonin
sem oft kallast ,hamingjuhormo6n*
en er taugabodefni sem likaminn
framleidir. Framleiosla a sero-
tonini minnkar eftir pvi sem
solarljos og birta er minni og
getur pao kallaod fram neikvadar
hlioar a skapferli okkar. Vellidan
og einbeiting minnkar en depuro,
pirringur og vonleysi eykst. betta
hangir allt saman,” segir Pall og
heldur afram:

,Vio saum t.d. 61l hvernig
stemningin hér & sudvesturhorn-
inu breyttist sidasta miovikudag
begar solin skein og pad hlynadi i

veori. Allir voru svo innilega glaodir.

Vio pekkjum pad lika ad i g6ou
veOri er verslunum og opinberum
stofnunum gjarnan lokad fyrr en
vanalega svo starfsfolk geti fario at
isolina. Vio forum almennt meira
ut pegar vedrio er gott, bad eykur
hreyfingu sem hefur ahrif til hins
betra & skapio og skapar meiri
vellidan.”

Vindur hefur ahrif a gedio
Pall segir ad vindur hafi lika ahrif
ageoheilsuna. ,Sértaklega ef vio
erum ekki vel upplogo. ba eykur
vindurinn 4 neikvaeoar tilfinn-
ingar. Fyrir nokkrum arum geroi
ég, asamt 60rum, kdnnun & medal

, Hver og einn parf
ao litai eigin barm

ogmuna ad horfaa

jakvaeou hlidarnar. bott

bad sé pungskyjad og
rigning er samt margt
gott vid ad bua a Islandi.
Eg hvet folk til ad fokusa
d pao sem er uppbyggi-
legt og sla pvi ekki fostu
a0 sumario sé bara biio.

ferdamanna a Djapavogi. bar er
storbrotin nattura, tignarleg fjoll,
fagur sjor og mikil vidatta. bott
rannsoknin veri hvorki stor né
umfangsmikil gaf han dkvednar
visbendingar, eins og t.d. a0 eftir
bvi sem vindur jokst, pvi siour
taldi f6lk a0 umhverfio studladi

a0 vellidan. bad virtist sem aukinn
vindur dragi ar heilsubatandi
ahrifum pessa tilkomumikla lands-
lags. Somu sogu var ad segja um
Austfjardapokuna. Eftir pvi sem
bokan jokst a Djupavogi pa dro
bao ar peirri tilfinningu folks ad

umbhverfio veri heilsubatandi. Pad
er skiljanlegra pvi i péttri poku sést
minna af landslaginu,“ segir Pall.

Vont vedur er nidurdrepandi
Fleira en veourfar hefur ahrif

4 hvernig f6lki liour. Notalegt
umbhverfi leikur par einnig stort
hlutverk. ,Gréour a bord vio tré

og runna hefur almennt jakvaed
ahrif 4 lidan og ytir undir pad sem
kallast salfreoileg endurheimt,
sem byoir i raun ad hlada batt-
eriin i dagsins 6nn. Vid pad verdur
fokusinn betri, skapio léttara og
akveonar hormoénabreytingar eiga
sér stad sem auka vellidan,“ upp-
Iysir Pall.

Hann bendir 4 ad samspil
umbhverfis, vedurfars og vellidunar
hafi ekki verid skodad mikio sem
ein heild hér & landi og skiplag og
hoénnun a umhverfi a Islandi maetti
irikari mali taka mio af vedurfar-
inu. ,Viod sjaum ad pad hafa verio
gero grundvallarmistok 1 pessum
efnum, likt og i kringum turninn
vid Hofoatorg. Par myndast vind-
strengir og folk tekst beinlinis &
loft i miklu roki.”

Spurdur hvort skynsamlegt veeri
a0 huga a0 grodursetningu og trja-
reekt til ad draga ur vindi segir Pall
paod vera eina leid til ad skapa logn.

,Gréour hefur t.d. breytt vedurfari
iborginni talsvert mikio en petta
snyst lika um honnun, hvar his eru
stadsett, hvernig pau snua, hversu
ha pau eru og hvernig hagt er ad
skapa skjol.“

Pall og kollegar hans vid
Haskolann i Reykjavik vinna ad
ahugaverou verkefni sem heitir
Cities that Sustain Us og par er
notadur gagnvirkur syndarveru-
leiki til a0 rannsaka salfraeodileg
ahrif umhverfis a f61k. ,Vid h6fum
stigio fyrstu skrefin i pvi ad hag-
nyta pessa nalgun i skipulagsgerd
a Djupavogi, pannig ad vid erum
med frumgerd af midbzjarsvaed-
inu a Djtpavogi par sem vio h6fum
batt inn elementum, t.d. hasum
og bryggjum, til ao leyfa f61ki ad
upplifa peer framtidarpaelingar sem
skipulagio gerir rad fyrir. Einnig
héfum viod buid til nakvaema eftir-
likingu af Kenuvogi og Dugguvogi
i Reykjavik, sem vio erum ad nota i
bessu samhengi,” upplysir Pall.

Horfa a jakvaou hlidarnar
Pall hefur buid i Sydney Astraliu
og i Uppsolum i Svipjoo og kynnst
60ru vedurfari en pvi islenska.
Hann segir ad vedrio i Sydney sé
mjog akjosanlegt, par verdi hvorki
pragandi heitt né isjokulkalt. ,bott

,Grédur

hefur t.d. breytt
vedurfarii
borginni talsvert
mikid en petta
snyst lika um
hoénnun, hvar
hus eru stadsett,
hvernig pau
snua, hversu

ha pau eru og
hvernig hagt er
a0 skapa skjol.“
segir Pall. mynD/
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otrulegt sé verour madur samt
preyttur & g6du veori og sélskini.
Eg neita pvi ekki ad ég var farinn
a0 sakna islenska vedurfarsins og
peirra sibreytilegu vedrabrigda
sem madur upplifir 4 [slandi.
Spurdur hvort eitthvao sé
hzegt a0 gera til ad hressa sig vio i
rigningartio segir hann ad ljosa-
medferd geti hentad peim sem
eru virkilega pjaoir. ,Hver og einn
parfad lita i eigin barm og muna
a0 horfa a jakvaeou hlidarnar.
bott pbad sé pungskyjad og rigning
er samt margt gott vid ad bua a
Islandi. Hér er hreint loft, falleg
nattara, gott samfélag og heilt a
litio hefur folk pad gott. Eg hvet
folk til a0 fokusa & paod sem er upp-
byggilegt og sla pvi ekki fostu ad
sumario sé bara buio,“ segir Pall.
Hvao samfélagsmiola vardar
segir Pall enga astaedu til ad sniod-
ganga vini sem posta myndum
ar so6l og selu, eda fra heims-
meistaramotinu i knattspyrnu sem
na stendur yfir i Rasslandi. ,Mér
finnst a0 maour eigi a0 fagna pvi
ao einhverjir hafi teekifeeri til ad
vera par sem veOur er gott og senda
peim g6da strauma. Svo finnur
madur sjalfur leioir til a0 gera lif
sitt ahugavert og spennandi,” segir
hann a0 lokum.

sidastlionum arum.

Arnar Magniisson
Solu- og markadsfulltrii Fréttabladsins
arnarm@frettabladid.is Simi: 512-5442

Fimmtudaginn 4.jali mun Fréttabladid gefa Ut aukabladid

NYSKOPUN A iSLANDI

Bladid er unnid ad hluta i samstarfi vid Rannis og Taekniproéunarsjéd.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Atlum vid par ad syna pa grosku sem er i islenskri nyskopun og kynna pad sem vel hefur farid af stad a

i bladinu gefst nyskopunar fyrirtaekjum feeri & ad kynna sina starfsemi og voruproun.
Um leid er bladid 6flugur auglysingamidill fyrir fyrirtaeki og stofnanir sem bjoda
nyskopunarfyrirtaekjum upp & ymiskonar vérur eda pjonustu.

Bodid er upp & hefdbundin auglysingaholf sem og umfjallanir sem eru settar upp af bladamanni okkar i
g60u samradi vid auglysanda.
Stor dreifing og mikill lestur Fréttabladsins tryggir ad bladid naer afar vel til akjosanlegra markhopa.

FRETTABLADID




Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

hilfang.is

5.5672000

SYNINGARBILL!
Flottasti Discovery HSE Dynamic
landsins, arg. 08/17 ek 12 p.km
sérvalid ledur ofl, billinn era
stadnum (radnr 153158) Vertu
flottur i sumar, verd 12.7 mil !

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2,110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

STORA

BILASALAN

NYR BiLL
SKODA Octavia 2.0L Disel 4x4 Style.
Argerd 2018, sjalfskiptur 6 girar.
Verd 4.790.000. Rnr.136951.

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

BiLasaLaA

s

T
R &

FENDT Tendenza 515 SG Argerd
2018 Nytt og 6notad storgleesilegt
hus a frabzeru verdi asett verd/
skiptiverd 5.380.000.- Tibodsverd
Stadgreitt kr4.790.000.-Rnr.105777

Braut Netbilasala fritt ad skra vantar
bila & skra mikil sala bilabraut@
bilabraut.is

Braut Bilasala
Bildshfda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

SEIZUKI

»

o

EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert

prof, engin skraning, BARA GAMAN.
Vespurnar eru til i fjorum flottum
litum. Sama laga verdid 152.000.- kr.

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

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-250pus

Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

_.-F'ro ;‘-—:

VARAHLUTIR

VAKA

ALLIR UPP A DEKK!

HIOLBARDABIONUSTA OG
GOTT URVAL DEKKIA

fibsboginn@josboginn.is
5. 553-1244

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskéfludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.KVarahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist a okspares@simnet.is

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

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

Gardyrkja

GEIRSVERK
Almenn LoBavinna

36917515

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

Bokhald

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

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

HUSAVIDGERPIR
SOMSTIROS
- Smidavinna
+ Mdrvinna

- Malningarvinna

‘O 788 8870
eind@eind.is

Gindlers

4
GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

L Hjalparstarf
ar klirkr}unnar

Vid kynnum nyja kynsléd

Retigo ofna: Vision Generation Il
Af pvi tilefni bjédum vid

25% kynningarafslatt.
Syningarsalur Draghalsi 4

= VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

kynningar-

tilboo a

90

geiri

J

o
- ART SRR R

[ ——
| i

Draghalsi 4 =
Simi: 535 1300
verslun@verslun.is
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NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadéomar

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

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

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

Keypt
& Selt

S T

s

Ny veiddur Hornafjaréarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

I SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:EIS S. 867 6677

/TIGA

Stiga Estate 3084 H
Sjilfskiptur skittutrakude
B&S 3130 AVS métor
Notendavaent saeti og styri
240 litra graskassl
Fribaer traktdr | medalstor svaedi

LAGERSALA 30-70%
AFSLATTUR!
Urval af girdingaefni til sélu.
IsBu Sidumula 29, inngangur ad
nedanverdu. S. 5629018

myranaut

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

Ll 7o @Barnaheill
5 b oo s ren s

TR T 11

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

-

. HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A:VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi &

godu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Huasnaeoi

S

S 200 4 ' ':’.; o -
§jotsmidjan

Adstodarmadur i framleidsludeild oskast i
fullt starf.

Vinnutiminn er fra 7:00-15:15.

Ahugasamir hafid samband vid Birgir i sima
557-8866 eda 894-4982 einnig ma senda
tdlvupést & birgir@kjotsmidjan.is

Bilstjori skast i fullt starf.

Vinnutiminn er 7:45-16:00

Ahugasamir hafid samband vid Birgir i sima
557-8866 eda 894-4982 einnig ma senda
tdlvupést & birgir@kjotsmidjan.is

Kjotionadarmadur éskast i fullt starf.
Vinnutiminn er 6:00-14:15

Ahugasamir hafid samband vié Birgir i sima
557-8866 eda 894-4982 einnig ma senda
tolvupost & birgir@kjotsmidjan.is

"_n

Skipufagsstafnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvéréun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvoréun um ad framkveemdin
Flutningur a starfsemi Efnarasar ehf. a
athafnasvadid i Gufunesi, Reykjavik
skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvérdunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-

vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 24. jali 2018.

Félagiod Stakksberg, sem stofnad hefur verid utan
um kisilverksmidju i Helguvik, kynnir drég ad tillgu
ad matsaaetlun fyrir endurbeetur & kisilverksmidjunni,
samkveemt akveedum reglugerdar nr. 660/2015 um
mat & umhverfisahrifum.

Athugasemdir vid drog tillogu ad matséeetlun ma
senda & umhverfismal@verkis.is, eda i posti il
Verkis hf., b.t. Porhildar Gudmundsdottur

Ofanleiti 2 103 Reykjavik
Athugasemdum skal skila eigi sidar en 10. juli 2018.

Nanari upplysingar mé finna & vefsidunni stakksberg.com

EINBYLI / HED / RADHUS i
110 RVK

EDA NAGRENNI OSKAST
Hjon med 3 bérn oska eftir
einbyli, radhusi, eda haed i

110 RVK eda nagrenni. Adeins

langtimaleiga kemur til greina.

Reglusemi og skilvisum greidslum
heitid.

Nanari upplysingar sendist a:

sendtohelgi il.com

Vid sérheefum okkur vid heimilisprif,
husféldg og fyrirteekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

P === &
Hofoabon ehf

¢ o HOFPABON®
Dugguvogi 10 (bakvid hiisid)

S: 552 7772 eda sendu a okkur linu & honhofda@gmail.com !—!

Geymsluhuasn

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

GEYMSLUR.IS
SiM1 555-3464

Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

Vantar duglegt s6lufolk til ad selja
USB Lykil sem a er triarleg bok.
Sélulaun 50% eda 5.000 kr fyrir
hverja s6lu. Upplysingar i sima
776-4111

Zinkstodina Hafnarfirdi vantar
starfkraft il framtidarstarfa.
Islenskukunnatta skilyrdi og
lyftaraprof veeri gott. Uppl. gefur
Ragnaris. 896-5759

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

F star jO
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

$2 HAGVANGUR

www.hagvangur.is

Samkvaemt 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér
auglyst tillaga ad eftirfarandi

Deiliskipulagsazetlun-Landspilda dr landi
Fremri-Hvestu i Arnarfirdi

Deiliskipulagid naer til um 4ha spildu ar landi Fremri-
Hvestu i Vesturbyggd. Landniimer er 140442 og er sveedid
rétt utan vid Golt, nedan undir svokalladri Andahvilft.
Eigandi lands stefnir ad pvi ad reisa fristundahus & 16dinni.
Engin mannvirki eru fyrir & landinu.

Deiliskipulagstillagan verda til synis & skrifstofu Vestur-
byggdar, Adalstraeti 63 fra og med manudeginum 25. jani til
8. 4gust 2018.

Tillagan er einnig til synis & heimasidu Vesturbyggdar,
www.vesturbyggd.is.

beim sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta er hér med
gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid tilldguna til 8.
4glst 2018.

Skila skal athugasemdum & skrifstofu Vesturbyggdar,
Adalstreeti 63, 450 Patreksfirdi.

Athugasemdir og abendingar skulu vera skriflegar.

Virdingarfyllst
Skipulagsfulltrii Vesturbyggdar

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 + 210 Gardaba

Tilbod

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabrinir

a adeins 5.500.-

-— Verid hjartanlega velkomin.

tanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

facebook




