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Lea nytur pess ad kala sig i islenskum fossum. Hér er hun i Ellidaarfossi. MYND/EYPOR

Kuldaskraefaiisbaoi

Lea Marie Galgana, islandsmeistari i isb&dum, hof ad stunda isb6d skémmu
eftir aramotin, sér til heilsubotar. Hun notar hvert taekifaeri til ad bada sigi
fossum landsins og segir kuldann lina verki og draga ur bolgum. =>2
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g hefalltaf verio mikil kulda-
Eskraefa en akvad samt a0 lata

mig hafa pad ad stunda isb6d
ipeirri von ad 60last betri heilsu,“
segir Lea Marie Galgana en fjogur
ar eru fra pvi hun var greind meod
vefjagigt sem hafou mikil ahrif a
lifsgaedi hennar. [ sumar synti Lea i
Jokulsarloni og badadi sig i fossum
vidsvegar um landid og segir fatt
toppa pa reynslu. ,Adur fyrr fannst
mér folk alveg galid aod synda i
iskoldu 16ninu en pad er 6truleg
upplifun. Svo finnst mér fossar
@0islegir. bao er svo mikill kraftur
ipeim. Helgufoss i Mosfellsdal er
fyrsti fossinn sem ég for i og hann
var ba i klakabondum. bvi fylgdi
otruleg vellidan og eftir pad vard
ekki aftur snuid. Eg er strax farin
a0 hlakka til vetrarins og kuldans
sem honum fylgir,“ segir Lea sem
hefur ekki 1i9i0 jafnvel i langan
tima.

Vefjagigt vegna alags

Lea veiktist fremur skyndilega af
vefjagigt og telur pad hafa verid
vegna alags i vinnu og einkalifi. ,Eg
var ao keyra a hradbraut i atlénd-
um pegar ég datt allti einu Gt og
mundi ekki hvar ég var. Miklir 1id-
verkir komu sidan i kjolfario, fljot-
lega gat ég varla gengio og purfti
adstod vid ad komast a klosett og
isturtu. betta var rosalega skrytio
timabil og heilsan for hratt niour
avio,“rifjar Lea upp en han hefur
verio missleem af vefjagigtinni i
gegnum tidina.

Lea taldid folk sem badadi sig i Jokulsarloni ekki med 6llum mjalla. Hun skipti snarlega um skodun pegar hun synti i [6ninu.

,Eg fékk mikio afall pegar
gigtarleknirinn minn sagdi mér
a0 sxtta mig vio ao liklega gaeti ég
ekki gengiod 6studd pad sem eftir
veri. Vio peaer fréttir akvao égad
reyna ad komast i gegnum bessi
veikindi a prjoskunni. Ari sidar
var ég komin upp 4 Hvannadals-
hnik en svo hrundi heilsan aftur.

Um sidustu aramot lenti ég inni &
sjukrahusi vegna verkja. Pad tok
viku ad verkjastilla mig en ég poldi
lyfin mjog illa og varo veik af peim.
Eg hafdi margsinnis lesid og heyrt
a0 kold boo geti gert folki med
vefjagigt gott og sumir jafnvel alveg
nao sér. Mér fannst ég pvi ekki hafa
neinu ad tapa meo pvi ad profa
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kold bod en atti mjog erfitt med ad
taka fyrsta skrefio pvi mig hryllti
vid kuldanum. Eg fann ad ég vard
a0 fa hjalp andlega séd til ad pola
kuldann,”“ greinir Lea fra.

Akvad ad lzra kuldapjalfun

,bad er otralegt hvernig lifio fer
stundum en pegar ég var i pessum
hugleidingum birtist viotal vio
Vilhjalm Andra Einarsson, sem

er pekktur sem Andri Iceland, &
St0 2 par sem hann taladi um ad
kold b6 hefou hjalpad honum vio
verkjum. Eg akvao ao fara 4 fyrir-
lestur hja honum en pa var uppselt
svo ég komst ekki. Nokkrum
dogum seinna sé ég auglysingu

fra Primal Iceland um fyrsta Wim
Hof namskeidio 4 Islandi sem bor
Guonason leiddi. bar er kennd sér-
stok kuldapjalfun og 6ndunarzef-
ingar sem eiga a0 draga ur verkjum
og studla ad meiri vellidan. bad
varo til pess ad ég dkvad a0 profa
isboo og skradi mig a namskeioio.
Eg heetti ad taka ner 611 verkja-
lyfum leid og ég byrjad a nam-
skeidinu, pott ég tti erfitt med ad
koma mér pangao og sitja i timum
og hlusta & kennarann. I fyrstu
vikunni upplifodi ég augnablik par
sem ég var verkjalaus i fyrsta sinn

i fleiri manuoi. A pridju vikunni
fann ég svo fyrir 16ngun til ad fara
ad isbad. Eg atti erfidan dag og
komst varla fram ar vegna verkja
en um leid og ég for i sundlaugina
og gerdi ondunarafingarnar dro
ar vanlidaninni. Svo for ég i kalda
pottinn og vid pad hurfu verkirnir,
bokan og breytan. Eg vissi ekki

a0 kalingin geeti haft pessi ahrifa
mig. Ekkert lyf hafdi gert petta fyrir
mig. Eg fann pa ad petta virkar fyrir
mig, heetti ad taka gigtarlyfin og
petta ®tladi ég ad halda afram ad
gera,” segir Lea akvedin.

Allir geta meira en peir halda

Strax i upphafi namskeidsins foru
patttakendur saman i kaldan pott
en Lea treysti sér ekki lengra at i
en upp ad hnjam. I fjéroa tim-
anum gat han setid i fimm gradu
heitum potti i klukkutima. ,Eg
vildi sja hvao ég geeti, en allir geta
gert meira en beir halda. betta er
spurning um ao pjalfa hugann ekki
siour en likamann,“ segir Lea sem
nuna fer prisvar til fimm sinnum
ivikuiisbad.,Undanfarna tvo

, ’ Eg fékk mikio afall

begar gigtarleknir-
inn minn sagoi mér ad
setta mig vio a0 liklega
geeti ég ekki gengio
ostudd pao sem eftir
veeri. Vio per fréttir
dkvao ég a0 komast i
gegnum pessi veikindi a
prjéskunni.

manuoi hef ég ekki purft ad kaela
sérstaklega tt af verkjum. Eg hef
alveg breytt minum lifsstil og fer
ikoldu pottana, sjosund og fossa
eins oft og ég get.”

Ftlar i fjallgongu a stutt-
buxum i 20 stiga frosti

Lea er innanhitssarkitekt ad mennt
en hefur ekki getad stundad sina
vinnu vegna vefjagigtarinnar og
annarra kvilla. Han dkvad pvi

a0 nyta timann til a0 leera meira
um Wim Hof adferdafraeoi og er

nu komin i kennaranam i peim
freedum. ,Mig langaoi ekki til ad
hanga heima og lata mér leidast

og vildi finna mér eitthvad ad

gera. Eg fer til Amsterdam &
helgarndmskeid i nesta manudi

og a vikunamskeio til Pollands i
noévember. ba er stefnan ad ganga a
hasta fjall Péllands i 20 stiga frosti
a stuttbuxum. Eg er ekkert hreedd
vid kuldann og bott ég sé ekki i
goou gonguformi stefni ég a topp-
inn,“ segir Lea hvergi smeyk en htin
Iykur profi sem vidurkenndur Wim
Hof kennari i névember.

,Margir hafa spurt mig at i pessi
namskeid og ég veit ad pad naesta
hefst 3. september hja Primal
Iceland. Eg er pakklat fyrir ad hafa
leert pessa aoferd. bott ég finni af
og til fyrir verkjum veit ég ad kold
sturta og 6ndunarafingar hjalpa
meér til ad lida betur. Pad er meira
en ég bordi ad vona pegar ég hof
ad stunda isbo9d. Eg meli eindregio
med aod folk profi isboo, hvort sem
bao er til ad lina verki eda 60last
betri lidan. Ef ég get bad, pa geta
bao allir,“ segir Lea a0 lokum.

Folk er sem bydur at

nad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
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Vakna endurnzaerd og uthvild

Melissa Dream er visindalega samsett natturulyf, hannad til ad studla ad djupri sldkun
og vaerum svefni. Pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljévgandi ahrif.

vefninn er okkur gridarlega
Smikilvaegur til pess ad vid

getum tekist a vio eril dagsins
og stadist pa streitu sem fylgir dag-
lega lifinu. Svefninn er ad sterstum
hluta eins uppbyggdur og 4 sama
formi hja 61lum sem sofa edlilega
og otruflad. Alitid er ad REM-svefn
og djapsvefn séu mikilveegustu
svefnstigin en pau attu ad na yfir
wp.b. 45-50% af 6llum naetursvefni.
Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali 7-8 klst. svefn og ef pad
gengur ekKki eftir getur pao haft
neikveeo dhrif 4 almenna lidan,
fj6lskyldu-, félags- og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Af hverju sofnum vio ekki, erum
andvaka eda voknum upp um
miodjar naetur og getum ekki sofnad
aftur? ,bao eru fjolmargar asteour
fyrir pvi ad vid getum ekki sofnad
eda sofid pbannig ad vid hvilumst
og voknum endurnzrd. Vakta-
vinna, ferdalog, kvioi og ahyggjur
er algeng orsok svefnleysis en
ymsir sjtkdomar geta einnig haft
mikil ahrif a svefninn. Streita er
mjog algeng orsok en pad er allt
ofalgengt ad folk vinni of mikio,
sé med fjarhagsahyggjur, vanti
hreyfingu og/eda eigi i erfioum
samboéndum, hvort sem er vid
maka, vini eda adra. Matareoi og
venjur geta lika att storan patt i
svefnleysi,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsuradgjafi hja Artasan.

Einbeitingarskortur og offita
Langvarandi roskun a svefni og
svefnmynstri getur haft mjog
alvarlegar heilsufarslegar afleio-
ingar. Einkenni svefnleysis eru
m.a. preyta yfir daginn, skapsveifl-
ur og jafnvel punglyndi og kvioi.
Einbeiting versnar, slysahatta
eykst og ymis andleg og likamleg

Hronn Hjalmarsdattir heilsuradgjafi.

vandamal, eins og t.d. offita, veroa
algengari. Sum einkenni geta lika
dregio pann dilk a eftir sér ad pau
yti undir frekara svefnleysi sem
byoir ad vid erum komin i vita-
hring sem parf einhvern veginn
ao rjufa.

Vilt pu sofa betur?

Pad er ymislegt sem haegt er ad
gera til a0 vinna bug a svefnleysi
og gott ad byrja a pvi ad breyta
einf6ldum hlutum i neerumhverfi
okkar ef pad 4 vio. Vio eigum ekki
a0 boroda a kvoldin og passa okkur
a pvi a0 drekka ekki of mikio, baoi
til ad gefa meltingarferunum pasu
og a0 losna vio klosettferdir. Ekki
taka télvur eda sima med i ramio
og lagmarka alla notkun rafmagns-
tekja i svefnherberginu sem a ad
vera vel loftad, myrkvao og hljoo-
latt. Nattaruleg baetiefni reynast

Mzeli med Melissa Dream

Isa M. Viodis er 37
E ara gomul, sex

barna mooir
sem atti mjog
lengi erfitt med
svefn vegna
veikinda sinna
og sonar sins.
Hun naoi aldrei
a0 sofa heila nott
og komst ekki tt
ar peim vitahring
en hun hefur petta ad
segja um Melissa Dream:

,Mamma min kynnti mig

fyrir Melissa Dream sem ég hafoi

enga tra & i byrjun. Eg
akvad engu a0 siour
ad sla til og profa
einn pakka. bvi-
likur munur! Eg
beedi sef fastar
og sofna fyrr. Eg
ligg ekki andvaka
4 koddanum og
vakna endurnzrd
og uthvild. Eg sef
alla nottina og er
ekki sifellt ad vakna
upp eins og adur. Eg meeli
hiklaust med Melissa Dream
fyrir alla.”

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Gitronmelisse tablet, som hjzlper med at opretholde
en rolig nattesovn. Med vitamin B kompleks, som
bidrager /bidrar til normale neurologiske
funktioner, samt magnesium, sam bidrager/bidrar

til normale muskelfunktioner.

Kosttilskud - 60 tabletter

Egligg ekki and-
vaka a koddanum
og vakna endurnzero og
athvild.

y

Elsa M. Viois

morgum vel og hefur Melissa
Dream alveg slegio i gegn. betta
betiefni fékk um daginn viour-
kenningu fra National Nutrition
Kanada i flokki bestu fedubétar-
efna gegn streitu.

mmuq:‘t‘u \\ff'
Maliifal active
ety

Aminésyra sem
studlar ad slékun
Melissa Dream inniheldur sitr-
onumelissu sem hefur verid
notud i aldaradir m.a. til a0 beeta
svefn og draga ar kvioa. bar
er einnig aod finna L-theanine,
aminosyru sem finnst i svortu og
grenu tei og hafa rannsoknir synt
ad hun hefur bein ahrif a heilann
par sem hun studlar ad slokun an
pess ad hafa sljovgandi ahrif.

Ad lokum innheldur Melissa
Dream B-vitamin sem er gott
fyrir taugakerfio og naegilegt

magn af magnesium sem er
vodvaslakandi og getur dregio
ur 6paegindum i hand- og fot-
leggjum.

HAM

Svefnleysi getur p6 verio alvar-
legra vandamal en svo a0 einfold
raod dugi. ba er best ad raofeera sig
vid lekni. bess ber p6 einnig ad
geta ad rannsoknir hafa synt ad
bestur arangur nast med hug-
reenni atferlismeoferdo (HAM) sem
er nokkurra vikna namskeid sem
folk getur sott.

—

Innihalda engin aukaefni
eda skadleg efni sem

geta verid ertandi fyrir
slimhudina.

Lifraent sleipiefni

fyrir elskendur

Sleipiefnin henta einstaklega vel fyrir konur med purrk
f leggdngum og slimhud.

+ Aloe Vera
+ Flax extract
+ Guar Gum (Guari

Ma beedi nota innvortis og
Gtvortis fyrir samfarir.

K

Faest i flestum apdtekum og Fjardarkaup.

Iy

A
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Gledi og fjor i tininu heima

Ibuar Mosfellsbaejar bjoda gesti velkomna um helgina pegar baejarhatidin i tuninu heima naer ha-
marki. Medal dagskrarlida ma nefna Ugandafestival, karamellukast, gétugrill og fjdlskylduratleik.

Solveig -
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Fjélbreytileikinn er i fyrirrami

a hatioinni og allir ttu ad

geta fundio eitthvad vio sitt
heefi. Ogjérningur er ad nefna allt
sem i booi verdur en hér skal nefna
bad helsta sem er ad gerast i dag,
laugardag. Nanari dagskra
ma finna a vefnum www.
mosfellsbaer.is.

Fritt i sund og
straeto

Fritt verour i
stretéleidir 7, 15
og27iallan dag
og bvi ekkert mal
a0 skilja bilinn
eftir heima. ba
verour einnig
fritt i sundlaugar
bajarins sem og a
Gljufrastein i dag.

Litrikur baer
Bajarbuar taka hondum saman

og skreyta binn sinn fégrum litum,
en hvert hverfi hefur sinn einkennis-
lit. a bjooa ibuar upp a gotugrill i
vel skreyttum gotum sinum milli
klukkan fimm og niu.

B00i0 verdur upp a ullarparty og
markadsstemningu i Alafosskvos
par sem skatafélagio Mosverjar
stendur einnig fyrir fjolskylduratleik

Hluti af
peim lista-
ménnum
sem komafraa
hatidinni. Dans-
meyjar ar 1001 nott, Simmi
Vill, sem verdur kynnir a stortonleik-
unum, Ragga Gisla sem kemur fram
a stortonleikunum og rappararnir
i Sprite Zero Klan sem koma fram
a tonleikum og bj6da i gardparty i
heimahusi. MYND/MOSFELLINGUR

Fjolbreytt dagskra verdur i bodi fyrir unga sem
aldna. Hér getur ad lita hoppukastala og hesta-
fjor a Stekkjarflot. Nanari upplysingar ma finna

a www.mosfellsbaer.is. MYND/MOSFELLINGUR

med ymsum prautum. Fornvéla-
syning verour  Tungubakkaflugvelli
par sem gamlar flugvélar, gamlar
drattarvélar, motorhjol og fornbilar
veroa til synis en auk flugsyningar
verdur haldio karamellukast fyrir
kata krakka klukkan 16.30 i dag. Sér-
stakt kjuklingafestival verour haldio
iipréttamidstodinni ad Varma.
Stortonleikar verda fra niu til ellefu
4 Miobzjartorgi i kvold en kvoldinu
verdur svo slittad med flugelda-
syningu klukkan 11 og stérdansleik
med Pali Oskari i iprottahtsinu.

Hvert hverfi hefur sinn eink

taka fullan patt i

og ibuar M

pvi ad skreyta sig og gétur sinar. M\YND/MOSFELLINGUR

Heimbod til Mosfellinga
Fastur lidur { dagskra I tuninu
heima er heimboo Mosfellinga i
gardana sina. Nokkrar fjolskyldur
opna garda sina og gestir og
gangandi geta kikt i heimsokn og
fylgst med peim uppakomum sem
par eru i bodi. Til deemis veroa
stofutonleikar a eeskuheimili Sig-
ranar Hardardottur fidluleikara

i Hamratanga, kvennakérinn
Stollurnar og Maria Gudmunds-
dottir bjooa til arlegrar garoveislu
i Amsterdam 6 vio Reykjalund og

David Olafsson 6peruséngvari
byour til utiténleika i gardinum
sinum 1 Almholti.

Ugandafestival

Nyjustu ibtar Mosfellsbajar eru
hopur Ugandabta sem komu til
landsins i vor. I hsi Rauda kross-
ins i Mosfellsbze verour blasio

til Ugandafestivals. I bodi verda
réttir fra Uganda og lifandi tonlist.
Pbarna gefst folki taekifeeri til ad
kynnast nyjum ibaum Mosfells-
bajar og menningu peirra.

@ 50 ARA AFM Z£LISHATI® NORRANA HUSSINS

Velkomin i norraena
menningarveislu

Laugardaginn 25. agust kl. 10-23

Okeypis & svaedid og fjclbreytt
skemmtun fyrir alla fjolskylduna

RADSTEFNA

NORRZEN MENNINGARPOLITIK A iISLANDI i 50 AR

24. AGUST KL. 11-14:30 VEROLD — HUS VIGDISAR

R&8stefna um norraent menningarstarf og hlutverk Norraena hussins i sibreytilegum heimi.

@ Norraena husid

Allir velkomnir, adgangur dkeypis.
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Optibac fyrir parmafiéruna

Optibac meltingargerlar eru med margar kliniskar rannséknir a bak vid sig. Pu finnur Optibac
med sérhaefda virkni sem hentar pér. Heilbrigd parmaflora er hornsteinn gédrar heilsu.

1]

sp Vidarsdottir naeringar-
O perapisti segir ad mikid

arval sé 4 bodstélum af
alls konar meltingargerlum. ,Sem
betur fer hefur ordio vitundar-
vakning um mikilvaegi parma-
florunnar en vanda parfvalio
begar madur kaupir meltingar-
gerla,” segir hun. ,bau hja Optibac
eru sérfreedingar i googerlum og
nota bara gerla sem ranns6knir
hafa synt fram a ad virka vel.“

Heilbrigd parmaflora
,Heilbrigd parmafléra er horn-
steinn goorar heilsu. Floran er
omissandi fyrir meltingu og upp-
toku naringarefna en hefur lika
viotaek dhrif um allan likamann.
Hun leikur til a0 mynda hlutverk
ivirkni heila og
taugakerfis asamt
onamiskerfi,“ segir
Osp. ,Hollt og fjo1-
breytt mataraedi

sem inniheldur
negilegt magn trefja
er omissandi til ad
vidhalda godri fléru.
Meltingarvandamal
koma oft upp eftir
inntoku a sykla-
lyfjum, ef feroast er

4 framandi s160ir

eoda ef mataraeoi er
einhzeft. ba getur
verio mikil hjalp i pvi
a0 taka inn 6fluga
blondu vinveittra
gerla.”

Optibac for
babies & children
+For babies &
children er hageoda
googerlablanda
meo prebiotic
trefjum fyrir born fra
feoingu. Optibac for
babies & children
er sérhonnuo fyrir
parfir barna. Itarlegar rannsoknir
ablondunni hafa m.a. synt fram a
ad inntaka getur dregio verulega
ar likum a ad fa 6ndunarfaerasyk-
ingar auk pess sem inntaka getur
stytt bann tima sem tekur ad
komast yfir veikindi, segir Osp.
Blandan er einstaklega mild
b6 hun sé ahrifarik og hana ma
gefa heilbrigdum* ungbérnum
allt fra feedingu. Hana ma blanda i

Matural [ive cultures such as B. infanti Rosell-33
for pregnant women, breastfeeding mothers,
infants & children

Osp Vidarsdottir neringarperapisti.

For babies & children

OptiBac

probiotics

We're here (o help, natvrslly

vatn eda mjolk fyrir ungbdérn og
gefa med skeid, sprautu, i pelann
eda meo pvi ad blanda pykkt og
bera & geirvortur adur en barnid
fer a brjost. Fyrir eldri born ma
einnig blanda i safa, jogurt, boost
eda annan kaldan mat. EkKki skal
blanda gerlana i heitan mat eda
drykk eda sura drykki eins og
appelsinusafa eda gosdrykki.

Optibac For babies & children gédgerlablandan er sérhonnud med parfir barna i huga fra fedingu.

Fyrir hvern er For babies

& children?

Blandan hentar flestum** en hin
getur gagnast dkvednum hépum
sérstaklega vel.

u Skolakrakkar og leikskélaborn
1 skammtur a dag getur styrkt
motstodu gegn veikindum
og faekkad peim dégum sem
barnid parf ad vera heima
vegna veikinda. Upplagt er ad
huga ad pessu i upphafi skola-
arsins.

B B6rn med meltingarvandamal
s.s. kveisu, haegdatregdu, bak-
flaedi eda annad
parmafloran leikur hlutverk i
6llum meltingarvandamalum.
Baedi reynsla og rannsoknir hafa
syntad i moérgum tilfellum getur
inntaka godgerla dregid ur ein-
kennum.

u Born fadd med keisaraskurdi
Rannséknir hafa syntad bérn sem
faedast med keisaraskurdi hafa
oft veikari parmafloru fyrstu arin
og eru pvi utsettari fyrir melt-
ingarvandamalum. For babies
& children er tilvalin leid til ad
styrkja floruna peirra.

M Born sem eru a pela
Pelaborn eru oft gjarnaria ad fa
hagdatregdu og 6nnur melt-
ingarvandamal og geta godgerlar
oft hjalpad peim mikid. Duftinu
ma blanda beint i pelann.

H Barnshafandi konur og
konur med barn a brjosti
Ad hafa goda floru vid faedingu
er mjog mikilvaegt pvi barnid
faer sinn fyrsta gerlaskammt
vid faedingu. Gerlarnir skila sér
svo til barnsins med brjosta-
mijolkinni og geta pannig stutt vid
fléru pess.

)) Itarlegar rannsoknir
ablondunni hafa
m.a. synt fram a ad inn-
taka getur dregio veru-
legaurlikum aadfa
oéndunarferasykingar.

*Fyrirburar, born med einhverja
sjukdoma eda pau sem taka inn
lyf &ettu ekki ad taka gerlana
nema ad hofou samradi vid
laekni.

**Gerlarnir eru reektadir a
mjolkurgrunni og duftid getur
pviinnihaldid snefil af mjolkur-
protini og hentar pvi ekki peim
sem hafa mjolkurofnami. Ef um
mijolkursykursopol er ad reeda er

Optibac For women

eggongin eru full af gerlum og

bau eiga ad vera pad. Vanda-

malin skapast pegar 6jafn-
vegi myndast i florunni og pa geta
sveppasykingar og ymis 6paegindi
gert vart vio sig. For women er
sérvalin blanda googerla sem hafa
verio rannsakaoir og profadir &
pasundum kvenna um allan heim.
For women er mest rannsakada
bakteriublandan fyrir kynfeera-
svae0id og hafa ranns6knir synt
a0 vid inntoku na pessir gerlar ad
styoja vio gerlafloru legganganna.
Margar konur lenda reglulega i
vandraedum meo fléru leggang-
anna. Vandamal eru algeng eftir
syklalyfjanotkun og pvi sérstaklega
mikilvaegt ad stydja vio fléruna
eftir syklalyfjakara. Gott hreinleti
er ad sjalfsogou 6missandi sem og
hollt og gott mataradi,“ segir Osp.

Optibac faest i apotekum og heilsu-
voruverslunum.

Optibac skilar arangri samkvamt rannséknum

40

-70%
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Rannsoknir hafa synt
fram & betri utkomu vid
sveppasykingu pegar For
women er tekid med
sveppalyfjum.

Optibac For women
inniheldur godgerla sem
komast i gegnum melting-
una, a kynfaerasvadi og
setjast par ad og byggja
upp heilbrigda gerlafloru.

B Gegn sveppa-, pvag-
rasar- og bakteriu-
sykingum

B Hentar konum a 6llum
aldri

B Ma taka @8 medgongu og
me0d brjostagjof

m 1-2 hylki @ dag med
mat, helst med
morgunmat

B M taka ad stadaldri

Vegan

intimate

flora

cultures, proven 10

2.3 billion lve 1 the vagina alive

survive 1o e

DONO

Mijolkurlaust Glaten fritt ~ Oruggta

medgongu

varan i goou lagi.
, Eghef

alltaf
verio med
viokvaeman
maga og
Gtpaninn. bess utan var
ég meO magaverki. Eftir
aod égfor ad taka Optibac
For women er gerlafloran
komin i betra jafnvaegi,
maginn ekki lengur
svona viokvaemur, verk-
irnir nanast horfnir og ég
er ekki atpanin.

Birgitta Yr Gudmundsdottir
sjukralioi

OptiBac

probiotics
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZEKI

» FIOLBYLISHUS
« SKIP

« VEITINGASTADIR

;

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

Spadomar

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

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
afacebook

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

Gir g oufen @Barnaheill
fiser B S i
b {

Nl Jin réct a

6740 Sasy iy

Til s6lu

1.500 litra Hitaveituskel
a sérstoku tilbodsveroi!

TAKMARKAD

Snorralaug

Gvendarlaug

Onnur pjénusta

REYKJAViK OG AKUREYRI
www.parketogmalun.is 25 ara

reynsla. Parketslipun, sélpallaslipun,

korkslipun og parketlagnir.
$:7728100 Erum a facebook Parket
og malun.

Keypt
& Selt

myranaut

Ungnautakjoét beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Grettislaug

Unnarlaug

ps

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 &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Geirslaug

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

-

F,

:( ;
ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: 1, I, I1I, IV, V, VI: ISLENSKA

f. utlendinga, NORSKA, ENSKA

f. Fullordna: Start/Byrja: 3/9,
1/10, 29/10, 26/11 - 2019:7/1,
4/2,4/3,1/4,29/4,27/5, 24/6,
22/7: 4weeks/4 vikur x 5 days/5
daga. 2-6 students/nem. Morn/
Aftern/Evenings. Morgna/Sidd/
Kvold. Skraning: www.iceschool.
is - ff@icetrans.is - facebook.
com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

IDNADARHUSN/EDI

TIL LEIGU
Vagnhofoi 17

115-120 m2
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - siggahrund@gmail.com

Tilbo&sveré adeins k-

175.000

NU er kjorid taekifeeri til ad eignast
heitan pott a einstoku verdi.

Faest i nokkrum litum, en i mjog
takmorkudu magni - fyrstir koma
fyrstir fa.

Vid hja NormX héfum framleitt heita
potta fyrir islenskar adsteedur i yfir 30 ar.
Vid bjédum fjolda gerda og lita dsamt
ollu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
gleesilegum heitum potti & verdi sem
kemur skemmtilega & évart.

SWNORMX

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is




Afhverju ad kjosa Spanarheimili ?

Skrifstofa a [slandi stadsett i verslunarmidstodinni
Fijorour Hafnarfirdi

Skrifstofa a Spani stadsett i strandhverfinu
Cabo Roig a Costa Blanca

islenskt starfsfélk busett a Costa Blanca a
sudur- og nordursvaedinu sem pekkir vel til stadhatta

Islenskir logfrae8ingar medal starfsfolks asamt
spaenskum |6gfraedingi sem bila ad aratuga langri reynslu

Fyrrum utibusstjori spaensks banka medal
starfsfolks sem adstodar vid alla flarmognun a Spani

Milliganga um f‘érmﬁ%‘nun fasteignakaupa
i gegnum spzenska ban

Eitt simanimer feerir pér nzer draumnum: 5-585858

(. 558-5858 [ £ spanarheimili

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

betta er nyr kostur & islenskum markadi og hafa vidskiptavinir Hiseiningu fagnad
pessari nyjung. baer 168ir sem vidskiptavinum bidst ma sja i tenglum & vef okkar.
Vidskiptavinurinn getur valid pa 160 sem hentar honum asamt pvi ad velja pa
hastegund sem hentar.

Akvednar takmarkanir parf ad hafa i huga pegar slikur heildarpakki er valin, p.e.
160 has pegar kemur ad pvi ad velja hus a 16dina par sem deiliskipulag tiltekur
hvada hvadir fylgja husagerdinni, pegar kemur ad steerd og haed hussins.

Kikid a vef okkar: www.huseining.is og sjaid l66aframbodid!

SOL - sumarhts

Vildarklabbur Spanarheimila faerir pér vildarkjor
a golfi, bilaleigubilum og annarri pjonustu

Oflug eftirsélupjéonustu audveldar nyjum
fasteignaeigendum ad adlagast

Leiguumsjon fasteigna, fasteignaeftirlit
og umsjén med fasteignum.

Allir byggingaradilar og fasteignasolur a Spani eru
i samstarfi vid Spanarheimili

Loggiltur skjalapy8andi og talkur medal starfsfolks
sem feerir allt kaupferlid yfir a islensku

Sérsnidnar skodunarferdir a peim hrada og tima
a sem hentar vidskiptavinum hverjum um sig

Friar sko8unarferdir

& spanarheimili.is

Lattu drauminn um
nytt heimili veroa ad
veruleika med vondudu
og hagstaeodu husi fra
Huseiningu.

Huseining framleidir smahysi, sumarhis og
einbylishus i nyrri verksmidju ad Hraunholti

1. Vogum. Huseining bidur upp & gott trval af
hisagerdum, par sem allir eiga ad geta fundio
heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvérur
okkar a vef fyrirteekisins: www.huseining.is

TWinIWaII

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.
www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is
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Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Husnaeoi

Idnadarhusnaedi 470 fm og
skrifstofuhusnadi eda venjulegt
husnadi a efri haed i Reykjanesbae
til leigu. Uppl. 5:898-6902

Husn®di 6skast

Par & fimmtugsaldri oskar eftir
leiguibud a hofudborgarsvaedinu. S.
773-0444

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhusum. Fast verd.

Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

B i~
Heimaas

SMIDUR/UPPMELING

NEMI | HUSASMIDI
Heimaas oskar eftir ad rada
smidi i uppslattarvinnu (greitt
samkv.malingartaxta) og nema a
samning i husasmidi.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

MEIRAPROFSBILSTJORI
OSKAST !

Oskum eftir ad rada
meiraprofsbilstjora til starfa sem
fyrst.

Reynsla aeskileg.

Mikil vinna fyrir goda menn.
Upplysingar dsamt ferilskra
sendist &
gatnathjonustan@gmail.com

BILSTJORI OSKAST i
SENDIBILAAKSTUR.
Hraustur, pjonustulundadur og
islenskumaelandi med hreint
sakavottord.

Frekari uppl.is.892 6363 e. kl. 16
og skutlari@gmail.com

I e
Heimaas

KRANAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas 6skar eftir ad rada
kranamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

VELSTJORI/VELAVORDUR
Vantar strax a dragnotabat fra
Pporlakshofn, vélarstaerd 478 kw.
Uppl s:852-0367 eda 856-5451

Jarnsmidja oskar eftir starfsmanni

ifjolbreytt verkefni,einhver reynsla

af rydfrirri smidi kostur. Uppl. $:699-
867

KAFFI MILANO FAXAFENI 11
Starfsfolk oskast i fullt starf og
hlutastarf. Uppl. a stadnum eda
senda a netfangid milano@simnet.
is
Bilstjori oskast a sendibil, meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnatta,
hreint sakavottord. Uppl.s:8999288

BEITNING.
Oskum eftir beitningafolki, mikil
vinna i bodi, moguleiki a herbergi.
Uppl i s:893-8887 eda 420-8000

AUKAVINNA
Hressan starfskraft vantar & daginn
alla virka daga fra 11-13:00i
afgreidslu, Pizza King i Skipholti 70.
Uppl.is: 5517474 eda 864-7318

Atvinna 6skast

Smidur oskar eftir vinnu. Hef mikio
verid i vidhaldsvinnu. Uppl. i s. 690
6943.

.

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

GI\-"Hjéllparstarf
\d[J kirkjunnar

Til s6lu

Jarnabakkar

Jarnabindingavorur

Erum med a lager
allar helstu gerdir af jarnabokkum

o Bindivir 1 mm U hankir og riillur 1.4 mm

* Fjarleegdarstjornur og steinar 20-50 mm

o Plastlistar & undirslegnar plétur, einnig hardir

o U listar & ull eda plasteinangrun
 Jarnstolalengjur, sterkir og godir stolar frd 50 mm
* Métardr og kénar 10-50 mm

o Oryggishlifar & kambstal,
listar og sveppir &

Vir og lykkjur ehf

WWW.V

glykkjur.s - viroglykkjur@internet.is

772-3200/692-8027

Ny kynsloo

af bindivelum

Fyrir jarnabindingar, hitageisla
og rafmagnsror.

Er i tdsku med
hledslutaeki og
2 Samsung 4000

mAh li-ion rafhlddum.

Vir og lykkjur ehf
www.viroglykkjur.is - viroglykkjur@internet.is
s. 772-3200 / 692-8027

Ny taekifeeri,
nyjar askoranir!

$$ HAGVANGUR

www.hagvangur.is

Falleg plakdt i miklu Urvali - www.sker.is

Gamli glugginn ir,
nyi glu i

...svo einfalt er pad
Nifsmidi 4 hurdum,
iyl o g
IHafdu samband og vid metum Sdandsd.

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

Sérfreedingar i
radningum

Ertu ad leita ad talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

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

R aw,. 7" W T

TALENT

RADNINGAR & RADGJOF




