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Guobjorg Sverrisdottir,
fyrirlioi kvennalios Vals
i korfubolta, kemur vel
undirbuin til leiks fyrir
nyhafio timabil. Hin
girar sig upp meo goori
tonlist. =6

100% HREINT
KOLLAGEN
FYRIR ANDLITID

Elin spair pvi ad eftir tiu ar fari allir krabbameinssjuklingar i gegnum endurhzfingu i formi hreyfingar og lika 8 medan a medferd stendur. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Eins og russibani

Elin Skuladéttir greindist med brjostakrabbamein i byrjun ars i fyrra. i kjlfarid
F e || breytti hun um lifsstil, kafadi djupt i jogafraedi og gerdist vegan. >?
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Sigriour Inga .
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ftir ad ég greindist med
Ebr]’f)stakrabbamein varo ég
ofbodslega upptekin af rann-

soknum a pvi hvad hefur ahrif
4 krabbamein, hvernig madur
kemur sér i gegnum lyfjamed-
ferd og hvad hagt er ad gera til ad
reyna ad draga ur likum a endur-
komu sjukdémsins,” segir Elin
Skuladottir en han greindist med
brjostakrabbamein i april i fyrra.

Elin, sem vinnur hja Fjarmala-
eftirlitinu og kennir joga hja
Hress, komst ad pvi ad hreyfing
er eitt af pvi stora sem litid era i
pessum efnum. ,Joga hefur klar-
lega mikio a0 segja og almenn
hreyfing i vioteekum skilningi er
mjog mikilvaeg. I pvi sambandi ma
lika nefna gonguferoir og styrktar-
bjalfun. Eg spai pvi ad eftir tiu ar
fari allir krabbameinssjtklingar
i gegnum endurhafingu i formi
hreyfingar og lika 8 medan a meo-
fero stendur.”

Kraftaverk hversu vel gekk
Lyfjameoferoin gekk vel og Elin er
na undir reglulegu eftirliti lekna.
+Fyrir mér er kraftaverki likast
hversu vel htin gekk. [ upphafi
lyfjameoferodar veit madur ekkert
hverju haegt er ad eiga von 4. betta
er eins og ad loka augunum og
setjast i rassibana an pess a0 vita
hvad hann er langur eda hvort pad

sé gat a honum svo madur fari fram

af og deyi i leidinni. betta er full-
komin 6vissa,“ segir Elin og baetir
vid ad hun hafi haldid goori heilsu
alla lyfjameoferoina.

,Eg var med hormoénatengt
krabbamein, sem bregst pvi miour
ekki eins vel vio lyfjameoferd og
adrar geroir en mitt gerdi pad na
samt. Krabbameinslaeknirinn
minn sagdi mér i upphafi meo-

feroar ad pad yroi goour arangur ef

axlin myndu minnka um fimmtiu
prosent en i lok hennar kom i1j6s
a0 pau hurfu alveg. Hann sagoi ad
ég veeri heppin. Eg tengi pad vid
annad og bad er alveg sama hvort
okkar hefur rétt fyrir sér,” segir
Elin.

Breytti um lifsstil

Eftir ad Elin greindist med meinio
gerdi hun miklar breytingar a
sinum lifsstil. Han breytti matar-
20inu og gerdist vegan. ,baod er ein
besta akvoroun sem ég hef tekio
fyrir sjalfa mig en fj6ldi rann-
s6kna synir ad pao er laegri tidni a
krabbameini hja grenmetisaetum
en 60rum. Vissulega eru atok ad
breyta gomlum venjum, sérstak-
lega pegar madur gengur i gegnum
svona rosalegar prengingar en pad
er lika gott ad gera eitthvao sjalfs-
eflandi, taka sjalfur stjornina ein-
hvers stadar og gera eitthvad sem

madur hefur tra d ad geri manni
gott. T heildina var pad pvi ekki
erfitt heldur frelsandi,“ segir Elin.

Kennir joga hja Krafti
Fra pvi i byrjun oktober hefur Elin
kennt fitonsjoga hja Krafti, félagi

um lyfid @ www.sérlyfjaskra.is. September 2018.

ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

o An rotvarnarefna
o Heegt ad nota med augnlinsum
o Feest an lyfsedils f apotekum

Hyprosan augndropar innihalda hypromelldsa og eru tladir til medferdar vid augnpurrki, p.m.t. gleeru- og tarusiggi
(keratoconjunctivitis sicca), hja fullordnum. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedil fyrir notkun lyfsins.
Leitid til Izknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahzttu og auakverkanir, sja nanari upplysingar

ungs f6lks sem hefur greinst med
krabbamein og adstandendur
peirra. ,Eg hef kennt j6ga um arabil
en tok mér hlé fra kennslu pegar
ég greindist. Eg sit i stjorn Krafts og
vid erum alltaf ad hugsa um hvad
vid getum gert fyrir okkar félags-
menn. Vid vitum ad joga er gott
fyrir f6lk, baedi medan a meoferd
stendur og einnig ad henni lokinni.
Joga er ekki adeins holl hreyfing.
Joga gefur lika r6 og slokun og
minnir mann a ad vera i ninu,“
segir Elin.

Hun segir jogatimana hja Krafti
vera i stoougri pbroun. ,Vid gerum
alls konar stoour, ekki endilega
léttar. Vio reynum ad dgra okkur
en ad sama skapi gefa okkur stund
til ad vera i nainu. Eg legg aherslu &
gooa slokun og nota til pess gong.
bao er gott vegna pess ad pbegar
madur gengur i gegnum veikindi
er margt sem truflar hugann, pad
er svo mikio ao gerast i kollinum a
manni,“ segir Elin.

Kafadi i freedin
»begar ég for i gegnum krabba-

meinsmedferdina var ég pakklat
fyrir ad kunna joga og geta nytt

, , [ upphafi lyfjamed-

ferdar veit madur
ekkert hverju haegt er ad
eigavon a. betta er eins
ogad loka augunum og
setjastirassibana an pess
ad vita hvao hann er
langur eda hvort pad sé
gata honum svo madur
fari fram af og deyi i
leioinni.

Elin Skaladéttir

mér pa pekkingu. Eg for lika ad
skoda pad meira ut fra lifsspekinni
en ekki adeins sem hreyfingu og
ondun. Mig langadi ad tileinka mér
paod i steerra samhengi,” segir Elin
en han kynntist joga pegar hun
vann & skemmtiferdaskipi & sinum
yngri arum.

Elin fékk horménatengt brjostakrabbamein og segir kraftaverki likast hversu vel lyfjamedferdin gekk en pessi mynd er tekin a peim tima. Hun er pakklat fyrir
a0 hafa getad nytt sér joga i pessum veikindum. Elin situr i stjérn Krafts en par er alltaf verid ad finna upp a nyjungum fyrir félagana. MYND/JONATAN GRETARSSON

»Mér var eiginlega ytt atijoga
an pess a0 ég xtladi mér pad en
ég for i fyrsta timann pegar ég
var um tvitugt. Mér fannst pad
hraedilega leidinlegt og timinn
einstaklega lengi a0 lida. Svo for
ég ad vinna hja fyrirtaeki sem er
sérhaft i hreyfingu og snyrtingu
og pjonustar sterstu skemmti-
ferdaskip i heimi. Eg var valin til
a0 fara 4 litio skip sem er vinszlt
hja fokriku f6lki. ba var ég sett a
jogakennaranamskeid og svo send
ut & haf ad kenna joga,” rifjar Elin
upp. Allar gétur upp fra pvi hefur
huan kennt joga.

,Nuna @tla égad baeta vid mig
og lera enn meira. Eftir ara-
motin fer ég a jogakennaranam-
skeid sem heitir Jivamukti og er
haldio a Indlandi. Um er ad reda
virt jogakennaranam a vegum
bandariskra joga. Peir hafa verid
aberandi i Bandarikjunum og m.a.
kennt Sting, Madonnu og fleiri
storstjornum joga. beir kenna pad
sem heildstatt kerfi, ekki bara sem
hreyfingu heldur lika meo aherslu
a greenmetisfzedi. Eg er mjog
spennt ad fara ut og lera meira,”
segir Elin bjartsyn a framtidina.

Félk er kynningarblad sem byduraug- | L
lysendum ad kynna vérur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid

efnis: Sélveig Gi i, so

fylgir Fréttabladinu daglega.

thordi: tabladid.is s. 512 5338
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Minni sykurlongun, jafnari
bl6dsykur og aukin orka

Raspberry Ket-
ones fra Natures
Aid getur hjalpad
til ad losna vid
sykurpérfina og
minnka matar-
I6ngunina. Fjol-
margir talaum
aukna orku, ad
audveldara sé ad
losna vid auka-
kiloin og halda

kjérpyngd.

ykur er eitthvad

Ssem gledur brago- =
lauka flestra

okkar en getur

lika verio eitt pad

6hollasta sem vio

latum ofan i okkur.

kemur 6jafnveegi a parmafloruna,
getur valdio sveppasykingum,
hefur sleem ahrif & bloosykurinn
og insulinframleidslu likamans
sem ytir undir fitusé6fnum. bad er
pvi til mikils ad vinna fyrir okkur
a0 losna vid sykurinn og hefur
Rasperry Ketones reynst morgum
vel i peim efnum.

Nattarulegur andoxunargijafi
Rasberry Ketones er nattarulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ur hindberjum og grent

te. Rasperry Ketones getur haft
ahrif a hormonid adiponectin sem
heilbrigt folk i kjorpyngd hefur i
miklu magni i likamanum. betta
hormoén getur aukid instlinnemi
sem byoir ad bl6dsykurinn er jafn-
ari og svo brennum vio fitu betur.
begar bessi hormon starfa rétt,
asamt pvi ad vio bordum hollan
mat og hreyfum okkur reglulega,
ba s6fnum vid ekki umframfitu.

Fitubrennsla
Graent te er fullt af andox-
unarefnum og lifrenum
efnasambondum sem geta
— haft mikil ahrif a starfsemi
likamans. bar a meoal er
baett heilastarfsemi,
fitutap (aukin fitu-

— ) c105]2) 0g pad getur

! dregio dr likum a fjol-

Sykurinn getur i (natures aid) i morgum sjakdomum.
nefnilega valdio o .

fikn sem pyodirad - Km} D[egur ar sykur-
erfitterad hetta L Advance+ . porf og eykur kraft
neyslu an pess 400m Agnes Hlif Andrés-

a0 finna verulega i | dettir er vioskipta-
fyrir pvi. Sykur- stjori a auglysinga-
neysla getur valdio . stofunni H:N, mooir

bélgum i likaman-
um sem vid finnum |
oft sérstaklega fyrir
iliounum. Hann

© og ahugamanneskja

' um heilbrigoan lifsstil.
,Eg sinni krefjandi

starfi sem krefst baedi

Agnes Hlif segir pad lykilinn ad velgengni, badi i leik og starfi, ad halda gédu jafnvaegi i mataradi og hreyfingu.

mikils aga og einbeitingar &
hverjum einasta degi. bao skiptir
mig pvi gridarlega miklu mali ad
®fa reglulega og huga vel ad nzer-
ingunni minni.”

Agnes Hlif segir pao lykilinn ad
velgengni, baoi i leik og starfi, ad
halda g6du jafnvaegi i mataraedi
og hreyfingu. Pad skipti ekki siour
mali ad vera goo fyrirmynd og
stundum geti stridio vid sykur-
pukann tekio a. ,Rasberry Ketones
kom pvi eins og himnasending inn
ilif mitt. Pad dregur ekki adeins
ar sykurpérfinni heldur gefur mér
aukinn kraft i fingarnar og veitir
oftar en ekKki petta ,litla auka“

sem stundum vantar upp & pegar
kemur ad daglegu amstri,” segir
Agnes HIif.

,Eg byrja daginn alltaf 4 ad taka
eina t6flu fyrir morgunmat og
finn hvernig pao gefur mér strax
auka kraft inn i daginn. Svo tek ég
eina aour en ég fer a @fingu, hvort
sem paod er i hadeginu eda seinni-
partinn. Fyrir mér er Raspberry
Ketones jafn mikilvaegt og 1ysio er
fyrir bérnin min,” atskyrir han.

,Grena te-i0 i Raspberry Ket-
ones hjalpar mér ad halda goori
einbeitingu lengur og orkan helst
jafnari og stodguri en ella. Eg meeli
hiklaust med Raspberry Ketones

“

fyrir folk med marga bolta a lofti.

Veldu ga=di

Hvert hylki inniheldur 400 mg af
hreinum Raspberry kjarna dsamt
35 mg kjarna af hreinu graenu tei.
bao inniheldur engin litarefni eda
rotvarnarefni, lakt6sa eda ger.
Raspberry Ketones Advance fra
Natures Aid er GMP vottao (Good
manufacturing process) og upp-
fyllir pad stréongustu geedakrofur
sem vol er a.

Faest i apotekum heilsubudum og
heilsuhillum verslana.

Nattaruleg lausn vio vaegum sveppasykingum

Topida Intimate
sprey er notad

a svaedi med
sveppasykingu
sem veldur pirr-
ingi, seerindum
eda klada hvort
sem um faetur
eda kynfaera-
svaedi er ad reda.

veppasykingar geta verio
Sansi hvimleidar og stundum

erfitt ad upprata paer. Uppi-
stadan i Topida spreyinu, sem
hefur reynst vel gegn veegum
sveppasykingum, er nattarulegar
oliur og jurtir og er pad an kem-
iskra efna og parabena sem pyoir
a0 bad ma notast eftir porfum,
hvar og hvenzr sem er.

Heitir pottar
og prongar buxur
Fj6lmargar skyringar geta verio &

pvi af hverju vid faum sveppa-
sykingar. beer eru af voldum
svepps af tegundinni Candida
albicans en hann er til stadar i
flestum einstaklingum. Hann
er einkum ao finna i munni,
meltingarferum og leggdngum
og sumir eru einnig med hann
a huoinni. bessi sveppur lifir

a likama okkar i jafnvaegi vid
adrar orverur eins og bakteriur
og gerir okkur alla jafna ekkert
mein. Ef eitthvao fer trskeidis i
pessu jafnvaegi getum viod fengio
sveppasykingar einhvers stadar
a likamanum.

Ojafnveegi a parmafléru eda
syrustig i leggdngum getur verio
orsokin, smit med kynmokum,
prongar buxur, gerviefni i
naerfatnadi og margt fleira getur
valdid sykingum sem vio finnum
fyrir. Sveppasykingar blossa upp
ef pad verour 6jafnveaegi i bakteriu-
florunni okkar eda syrustigi og
geta paer badi verio a kynferum
sem og annars stadar a likam-
anum.

Sveppasykingar af voldum
Candida eru algengastar i munni
(pruska), leggéngum og vélinda en
peer geta komid nanast hvar sem
er og eru sveppasykingar a fotum
einnig algengar.

Breytingaskeid kvenna

Konur sem komnar eru a breyt-
ingaskeidid kannast margar vio

purrkileggéngum. Slimhuo i leg-
gongum sem hefur hingad til séo
um ao verja petta sveedi er ordin
mikid minni, atferd minnkar og
sykingar geta att greidari adgang.
Pao geeti verio skyring a aukinni
lykt sem margar konur finna fyrir
a pessu aldursskeioi og svo fylgir
purrkinum lika kladi og 6paegindi
sem getur reynst erfitt ad losna vio
pratt fyrir mikio hreinlzeti.

Topida er nattaruleg lausn
Vegar sveppasykingar, pirr-

ing og klada parf ekki alltaf ad
meohondla med lyfjum. Gooir
mjolkursyrugerlar eru alltaf

til g60s og svo Topidan sem er
nattaruleg lausn og hefur reynst

Topida virkar réaﬁdi a hud, dregur ur bolg

morgum vel. Topida virkar réandi
a huo, dregur ur bolgu, er sveppa-
drepandi og minnkar klaoa.
Regluleg notkun getur gert
likamanum kleift ad byggja upp
heilbrigda bakteriufléru og jafna
PH-gildio, sem kemur i veg fyrir
a0 sveppurinn nai ao fjolga sér a
ny. Topida er einfaldlega spreyjad
a sykta sveedio sem gerir pad mjog
begilegt i notkun og par sem um
nattarulega hidmeofero er ad
re0a, ma nota pad eins oft og purfa
bykir. Vid meelum b6 med inntoku

u, er sveppadrepandi og minnkar klada.

a gooum mjolkursyrugerlum sam-
hlioa.

Innihaldsefni

Topida inniheldur ilmkjarnaoliur
sem draga ur einkennum og eru
oflugar gegn sykingum og sveppum,
petta eru: Sandalviour, Manuka,
Tee tree, Lemon tea tree, timian-,
hvitlauks-, fennel- og piparmintu-
olia. bessi natturulega vara er ad
sjalfsogo an parabena, kortisons,
alkohols, syklalyfja og kemiskra
efna.
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Jakvaed snerting getur
skipt skopum fyrir heilsuna

Snerting, fadm-
|6g og kossar fra
peim sem okkur
pykir vaent um
og treystum
getur verid med
pvi hollasta sem
vl er a. Fyrir pvi
eru fjélmargar
astxedur, flestar
liffreedilegar sem
eiga sér raetur
djaptipréunar-
SOguU mannsins.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

egar vi0 snertum, f6dmum
p eda kyssum vin eda astvin er

snertingin hladin merkingu.
Vio leitum ad ventumpykju,
tengslum eda erum ao latailjos
einhverja porf. Olikir menningar-
heimar hafa 6likar adferdir til ad
tja blidu eda virdingu en sumir
telja ad a Vesturlondum hofum vio
sett snertingu inn i svo préngan
ramma ao pad sé ad verda okkur
fiotur um fot, ad folk pjaist i raun
af snertingarleysi og bangad megi
medal annars rekja tioni ofbeldis
sem felur i sér 6velkomna snert-
ingu. Likamleg snerting er audvitad
ekKki alltaf velkomin eda videigandi
og pegar 6kunnugt f6lk a hlut getur
hun verio ofbeldi.

Nyleg finnsk rannsokn leiddi i ljos
a0 hvort snerting hefur jakvaed eda
neikvaed ahrif er alfarid had sam-
hengi og snerting leioi ekki alltaf til
jakveedra tilfinninga. En rannsoknir
syna lika ad snerting er gridarlega
mikilvaeg fyrir mannkynio pegar
kemur ao pvi ad deila tilfinningum
og vidhalda sambondum, baedi
romantiskum og félagslegum.

A

L %

Snerting getur verid af y toga og

knir syna fram a ad jafnvel litil

snerting eins og ad haldast i hendur getur verid verkjastillandi og réandi.

Fraegar rannsoknir hafa synt ad
boérn sem vaxa ur grasi 4n snert-
ingar sem ber i sér veentumpykju
eiga oft vio proskavanda a0 etja og
eiga erfitt med ao fota sig félags-
lega. A0 snerta og vera snert hefur
ahrif a pau sveeoi i heilanum sem
stjorna pvi hvernig vio hugsum,
bregdumst vid og hvernig okkur
lidur. Ein ranns6kn synir til demis
a0 snerting med ventumpykju
virkjar framheilann sem hefur med
nam og akvardanatoku aod gera
auk peirra dhrifa sem han hefur
a tilfinningaproska og félagslega
hegoun.

Snerting getur lika veriod réandi

undir alagi par sem hin sendir

skilabod um studning og sam-
kennd. Seensk rannsékn fra i fyrra
stadfestir bau aldagomlu sannindi
a0 pad ad fadma og strjika bornum
sem lidur illa réar pau og skapar
oryggi og vellidan.

I bessu samhengi hefur umraeda
fario af stad um snertingu i sal-
freedimeoferd og hvort mogulega
jakvaeoar afleidingar snertingar
trompi mogulegar siofredilegar
spurningar.

Stadreyndin er st ad vio sekjum
a0 fadma pa sem okkur pykir veent
um einmitt vegna pess ad vio faum
par stadfestingu a huggun og vent-
umpykju. Rannséknir hafa synt ad
konur sem nota likamlega snert-
ingu til a0 stydja maka sina syna

Fjolmargar rannsoknir syna ad astrik vina- eda parasambond par sem
snerting er algeng geta studlad ad battri heilsu og laegri blodprystingi.

Snerting og
sérstaklega
fadmlég og knus
studla ad vel-
lidan og baettri
heilsu.

meiri virkni 4 heilasveedum sem
hafa meo verolaun ad gera og pann-
ig getur pad ad fadma einhvern

sem liour illa veriod gott fyrir baedi
pann sem er fadmaodur og bann sem
fadmar par sem baoir adilar auka
pannig godar tilfinningar og styrkja
tengslin. Hollenskar rannséknir
syna ao fadmlag fra peim sem okkur
pykir vaent um getur 1étt a tilvistar-
kreppu og fjarlaegt sjalfsefasemdir.
Somu rannsoknir gefa til kynna ad
baod ad snerta gaeludyr og jafnvel
bangsa getur haft svipud dhrif sem
synir hvad snerting er 6tralega
mikilveeg mannverum par sem jafn-
vel eitthvad sem likir eftir snertingu
vid adra manneskju getur stillt til-
vistarkreppu i hof. Enn adrar rann-

soknir syna ad 6yrt ventumpykja
eins og ad fadmast eda kyssast getur
dregio ur streitu og peim skada

sem hun veldur. ba hefur pao synt
sig ad jakvaeod likamleg snerting
getur dregid ar haettu & sykingu i
ondunarfaerum og peir sem fa samt
kvef og eru fadmaoir med kvefio
eru fljotari ad na sér.

Astrik astarsambond par sem
mikio er um snertingu hafa einnig
jakvaed ahrif & heilsufar. Pannig
eru konur i pannig sambéndum
me0 leegri blooprysting og puls. ba
ma benda a ad tungukossar geta
virkao eins og bélusetning par sem
attatiu milljon bakteriur geta fario
amilli i tiu sekandna kossi sem gefa
likamanum takifzri til ad mynda
motefni. Tilraunir hafa einnig synt
a0 tungukossar eru prounarfraeoi-
lega mikilvaegir pegar kemur ad
pvi ad velja sér maka, einkum fyrir
konur, par sem i munnvatni er ad
finna efnafraediblondu sem gefur til
kynna hvernig folk passar saman til
afkvaemageroar.

Snerting er lika verkjastillandi,
jafnvel bara pad ad haldast i hendur
getur minnkao verki synir rann-
sokn fra 2017.

Pad er bvi ljost ad snerting hefur
meiri ahrif a heila okkar, likama og
lidan en okkur geeti 6rad fyrir sem
er mikilvaegt ad hafa i huga. Eitt
fadmlag getur dimmu 1 dagsljos
breytt, og skynjun okkar og annarra
averoldinni til hins betra.

og vakio oryggi hja folki sem er

Faest i apotekum, heilsuvérubidum og heilsuhillum matvoruverslana

REYTT A AP
VERA PREYTT?

Jamskortur getur verid ein astaedan.
Floradix hjalpar pér ad vidhalda g6dri
heilsu og heilbrigdi.

Engin
aukaefni!

—
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Finnst gott ad byrja daginn a
- nybékuodu Blafjallabrauoi

Fyrirlidi kvennalids Vals i kdrfubolta, Gudbjorg Sverrisdoéttir, kemur vel undirbuin til leiks fyrir
nyhafid timabil. Hun girar sig upp fyrir leik med gddri tonlist og segir ad fiskur i raspi med sodn-
um kartd6flum og remuladi sé uppahaldsmaturinn sinn. Lidid stefnir a urslitakeppninai vor.

Starri Freyr | = !

Jonsson i’

starri@frettabladid.is P
omino’s-deild kvenna i
korfubolta hofst i sidustu
viku en silfurlidi sidasta ars,

spa forraidamanna, fyrirlida og
pjalfara deildarinnar. Valskonur
hafa haft eft stift i sumar og undir-
buid veturinn vel ad sogn Guo-
bjargar Sverrisdottur, fyrirlida og
eins af lykilmonnum lidsins, sem
atti gooan leik 1 fyrsta sigurleik
timabilsins gegn Skallagrimi og
skoradi 18 stig. ,Vio vorum mjog
duglegar ad @fa i sumar enda
@tlum vid okkur stora hluti i vetur.
Li0i0 er med mjog flottan styrktar-
bjalfara auk pess sem vio hofum
frabaera adstoou i Origo hollinni,
heimavelli Valsara, sem gerir okkur
Kkleift a0 efa eins og atvinnumenn.
Fyrir timabilio setti ég mér per-
sonuleg markmio sem ég held at

, Eg held ad ahugi

innan fj6lskyld-
unnar hafi hjalpad mjog
mikio vid ad halda manni
vio efnid. Mamma og
pabbi koma a alla leiki
sem bau geta og er korfu-
bolti oftar en ekki adal
umraeoduefnio a heimil-
inu.

af fyrir mig en markmio lidsins i ar
erad endai einu afi efstu fijorum
setunum pannig ad vid ndum inn i
arslitakeppnina.”

Studningur ad heiman
Guobjorg kemur tr mikilli korfu-
boltafjolskyldu og var fimm ara
begar htin hof ad eefa korfubolta,
pa med Haukum en hin 6lst

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADID a &

Fréttir Markadurinn Sport

Lifid

FRETTABLAPID

Skodun Clamour

FRETTABLADID APP

Spurt og svarad

Hvernig er deemigerd helgi hja
pér?

Daemigerd helgi byrjar a
&fingu a fostudags-
kvoldi og sidan aftur
4 laugardagsmorgni.
Sidan eydi ég oft
deginumiad lesa
eda hanga med
fjolskyldu og
vinum og reyni ad
borda gédan mat.

P

Hvernig litur drauma-
helgin ut?
Draumahelginni vaeri eytt i
sumarbustad med godu folki og
godum mat. Enginn simi og ekkert
areiti.

Hvad faerdu pér i morgunmat?

pad er mjog misjafnt hvad ég borda
i morgunmat en oftast er pad
Blafjallabraud med smjori og
osti. Dagurinn klikkar

ekki pegar madur

byrjar a nybokudu .
Blafjallabraudi.

Hvad finnst pér gott
ad fa péri kvéld-
mat?

Uppahaldskvold-
maturinn er fiskur i
raspi med sodnum
kartoflum og remuladi.

Hvad finnst pér gott ad fa
pér i millimal?
pad eru vinber.

-

Gudbjorg
Sverrisdottir

i fyrsta leik
vetrarins gegn
Skallagrimi.
Leikurinn vannst
og Gudbjorg
skoradi 18 stig.
MYND/EYPOR

Ertu nammigris?
Eg er litill nammigris en segi ekki
nei ef mér er bodid i Hagkaup a
laugardegi.

Attu pér uppahalds
=fingu?
Lidsaefingarnar sem
vid hofum eftir leiki
eru uppahaldsafing-
arnar minar. Pa erum
vid oft bara ad hafa
gaman og i virkri endur-
heimt.

Hver er efnilegasti leikmadur
deildarinnar?
Eg tel ad Asta Julia Grimsdottir, lids-
félagi minn hja Val, sé efnilegasti
leikmadur deildarinnar i dag.

Attu pér einhverja uppahaldsleik-
menn?
Eg 4 einn uppahaldsleikmann
erlendis en pad er systir
min, Helena Sverrisdottir,
sem spilar med Cegled i
ungversku deildinni.

Hvernig kemur pa pér i girinn

fyrir leik?

Med pvi ad hlusta a goda ton-
list. Smekkurinn er mismunandi

eftir leikdogum en oftast er pad

Muse eda Kanye West sem koma

mér af stad.

Hvada hzfileika hefur pu sem
faestir vita um?

Eg veit ekki hvort pad telst heefileiki
en ég er klaufi af Guds nad.

upp i Hafnarfiroi. , ba fylgdi ég

pabba minum a @fingar en hann
bjalfadi flokkinn. Fyrst foi ég

FRETTABLADID.IS

med stelpum sem voru tveimur
arum eldri en ég en begar fj6lgadi
iarganginum minum gat ég loks
fario a0 @fa med jafn6ldrum
minum. Eg 2fdi einnig fétbolta a
sumrin en um prettan ara aldurinn
tok ég pa akvordun ad einbeita
mér alfario ad kérfunni.”
Guobjorg hefur leikio med
yngri landslidum fslands og 4 ad
baki sextan leiki med A-landslioi
kvenna. Hun pakkar arangur sinn

m.a. studningi heiman fra. ,Eg held
a0 ahugi innan fjolskyldunnar hafi
hjalpad mjog mikiod vid ad halda
manni vid efnid. Mamma og pabbi
koma alltaf 4 leiki pegar pau geta
og er korfubolti oftar en ekki adal-
umraouefnid 4 heimilinu. Einnig
skiptir miklu mali a0 huga vel ad
andlegu hlidinni ef goour arangur
aao nast. bad er erfitt ad spila vel
ef manni liour ekki vel.“

Utan korfuboltans er Gudbjorg
nylega utskrifadur vioskipta-
freedingur og hof nylega storf hja
Landspitalanum.
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Hugmyndir ad einféldum
og hollum kvéldmat

Oft kemur pad
fyrir ad folk veit
ekkert hvad eigi
ad kaupa matinn
hversdags. Hér
eru prjar hug-
myndirad ein-
féoldum hvers-
dagsmat sem
hentar 6llum.
Maturinn parf
ekki endilega ad
vera flokinn.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

~
pbennan fyrsta rétt er notad
I lambakjét. I rauninni er haegt
ad nota alls kyns parta, hvort
sem kjotio er a beini eda ekki. Bara
urbeina pad og skera i bita. Taco
stpan verour 6rugglega vinsal par
sem flestir eru hrifnir af mexik-
6skum mat. Sidan er uppskrift ad
mjog hollum og godum ponnu-
kokum ef f6lk vill hafa eitthvao létt
imatinn.

Einfaldur lambaréttur
me0 spinati

2 laukar

6 hvitlauksrif

1 tsk. engifer, purrt

2 tsk. chili-duft

1 msk. broddkimen (cumin)
1 msk. kériander, purrt

1 kg lambakjot, skorid nidur
1 dés tomatar i bitum

Salt

Olia til steikingar

200 g ferskt spinat

Skeriod niour lauk og hvitlauk.
Steikio lauk i oliunni og beetid svo
hvitlauk saman vio. Geetiod ad pvi
a0 brenna ekki. Batid 6llu kryddi

a pénnuna og sidan kjotbitunum.
Blandio 6llu vel saman. Laekkio
hitann og baetid tomotum saman
vid. Notid désina og halffyllido hana
af vatni og batid saman vio. Latio
betta malla i 10 minatur og brago-
baetid med salti. ba er spinatio sett
saman vio.

I pennan rétt ma baeta vid gren-
meti eftir smekk, gulr6tum,
tomotum eda hverju pvi sem til er i
isskapnum.

Beri0 réttinn fram meo hrisgrjon-
um og mango chutney.

Taco supa

Taco réttir eru alltaf vinszlir hja
6llum i fjolskyldunni. betta er g60
og matarmikil stiipa sem audvelt
erad ttbua. Ut i stipuna er gott ad
setja syroan rjoma, guacamole og
tortilla-nasl, liménusafa og jafnvel
chili-sosu eda allt eftir smekk hvers
og eins. Uppskriftin midast vio fjora
til sex.

400 g nautahakk

1 laukur, smatt skorinn

3 hvitlauksrif, smatt skorin

1 tsk. broddkamen (cumin)

1 tsk. kérianderduft

Ya tsk. chili-duft

1 dos tomatar

1 litri kjuklingasod

1 dés svartar baunir

1 do6s maisbaunir

1-2 msk. tdmatmauk

Smavegis dlifuolia til steikingar
Saltogpipar

Byrjio a pvi a0 steikja kjothakkio
upp ur oliu i godum potti. Setjio
sidan laukinn saman vio og steikio
afram par til hann verour mjukur
en pa er hvitlauknum bzett at 1.
Bzetio kryddum saman viod og
bragobaetio meo salti og pipar.
Baetid pa tomotum ut i asamt
sodinu og latio suduna koma upp.
Takio vokvann af baununum og
maisnum og setjio utisapuna. ba
er tomatmauki sett saman vio og
stipan latin malla i dalitla stund. Ut
istpuna er gott ad setja larperu-
bita, syroan rjoma, guacamole og

Taco-siipa med larperum og fleira godgaeti verdur drugglega vinsal.

tortilla-nasl, limonusafa og jafnvel
chili-sosu eda allt eftir smekk hvers
og eins.

Hollar ponnukékur

Stundum vill madur bara hafa eitt-
hvao létt og gott i matinn. Hvad med
a0 hafa skyr og pessar hollu ponnu-
kokur sem lita ut eins og ameriskar,
sem sagt pykkari en islenskar?

Ponnukokurnar eru bornar fram
me0 griskri jogart og berjum.

7 egg
3 dl hafragrjon
3dlkotas®la
2 vel proskadir bananar

25 g smijor til ad steikja upp ur
125 g blaber, jardarber
eda dnnur ber

2 di grisk jogurt

-
Ponnukékur ma vel borda i kvold-
mat ef mann langar i eitthvad létt.

Hreerid saman eggjum, haframjoli,
kotaszlu og banonum i mat-
vinnsluvél par til blandan verour
jofn og kekkjalaus.

Setjid smavegis smjor & pénnuna
og bakio eins og ameriskar pénnu-
kokur.

Berid fram meo griskri jogurt og
berjum eda 60ru pvi sem piod viljio.
Pad ma alveg vera smjor og ostur ef
einhver vill pao frekar.

FYRIRTAKJAGJAFIR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um jolagjafir
fyrirtaekja til starfsmanna og vidskiptavina
kemur at 12. oktober.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

A
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Gott er ad gleyma sér yfir goodri bok.

Lesio til
heilsubotar

egar skammdegio og vetrar-
p kuldinn krafsar i er notalegt

a0 kara inni med gooda bok.
Lestur er lika svo heilsusamlegur.

® Hann losar um streitu. Rann-
sokn fra Sussex-haskola synir
ad streituhormon hafa leekkad
um 68 prosent eftir adeins sex
minudtna lestur og er astaedan su
ad med pvi ad sokkva sér ofan i
bok feer madur fltid raunveru-
leikann um stund.

@ Hann lengir lifid. Synt hefur verid
fram & ad lestrarhestar sem ad-
hyllast boklestur lifa 20 prosent
lengur en lesendur dagblada og
timarita.

® Hann er hressandi. Sjalfshjalpar-
baekur og skaldsogur geta dregid
ur einkennum ymiss konar krank-
leika, allt fra svefnleysi til kvida-
réskunar og streitu.

@ Hann baetir minnid. Pvi oftar sem
lesid er pvi hagar a lifsleidinni
brestur minnid.

@ Hann eflir heilabtid. Med lestri
eykst heilastarfsemin og heilinn
feer 6rvandi pjalfun, rétt eins og
skokk baetir hjarta- og ®dakerfid.

Pad krefst meiri orku ad sippa en ad
hlaupa, svo pad brennir meiri fitu.

NORDICPHOTOS/GETTY

Tvaer afingar sem
halda pér i formi

isindamadurinn og leeknir-
Vinn Dr. Michael Joyner,

sem hefur gert itarlegar
rannsoknir a dhrifum likams-
raektar, segir ad tver aefingar geti
sé0 manni fyrir allri naudsynlegri
hreyfingu og um leio lengt lifio.
baer eru burpee og ad sippa med
byngd.

Dr. Joyner segir ad margar
rannsoknir syni ad einfold profa
likamlegri frammist6du hafi mikio
forspargildi fyrir langlifi. bar sem
mjog einfaldar @fingar geti gefio
gooa visbendingu um langlifi folks,
byoi pad ventanlega lika ad mjog
einfaldar @fingar geti lengt ®vina,
segir hann.

Sipp krefst 24% meiri krafts en
ad hlaupa a sama hrada, sam-
kvaemt haskélanum i Jena i byska-
landi, pannig ad bad er gagnlegra
til ad brenna fitu og med pyngd
styrkir sippio lika handleggina.
Burpee er 2fing sem reynir a allan
likamann, eykur sprengikraft i
nedri hluta likamans og er g6o
fyrir hjartad.

Dr. Joyner tekur fram ad 611 lik-
amsrakt geti lengt 1ifid og ad pad
sé best a0 fa fjolbreytta hreyfingu,
en segir ad pessar tver @fingar séu
sérlega gooar af pvi ad paer auka
hreysti og heilsu @dakerfisins
asamt pvi ad baeta sprengikraft, pol
og styrk. bess vegna séu pzer svo
heppilegar til a0 fa ofureinfalda
alhlioa likamsraekt.

Tébakslaus i tuttugu ar
in arlega samkeppni senda inn lokaverkefni. beir bekkir
H Tobakslaus bekkur hefst na sem velja ad senda inn lokaverk-

. ituttugasta sinn hérédlandi. | efni geta unnio fé til ad radstafa il
Ollum sjoéundu, attundu og niundu | eins og bekkurinn kys ad gera. [
bekkjum i grunnskélum landsins Upphzdin nemur 5.000 krénum
stendur til boda ad taka patt ef fyrir hvern skradan nemanda i
enginn nemandi i vidkomandi bekknum.
bekk notar tobak. A keppnistima- Skraning er pegar hafin og
bilinu verda dregnir ut nokkrir parfad skra bekki i sidasta lagi
heppnir tobakslausir bekkir og 16. november 2018 a vefsidunni
allir i bekknum fé senda gjof. Tébakslaus bekkur en par er einnig

I vor geta samtals tiu bekkir hagt ao finna allar upplysingar um
unnid til verdlauna med pvi ad samkeppnina.

Timinn

er kominn!

Ny namskeid ad hefjast
Innritun hafin!

‘ e

15. oktober:

TT1(25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi adhaldsnamskeid sem virka!
6 vikna matarlisti, ummalsmzeling,
vigtun og vikulegir postar.
Skemmtileg og areidanleg leid til

ad koma sér i form.

29. oktober:

Fitform (60+ og 70+)

Sérvalin og fjélbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af borfum hvors aldurshéps
fyrir sig.

Motun BM
Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazefingar
i litlum sal.

Afingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta
timann sinn vel!

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

LIKAMSREKT

leggur linurnar

HNOONSIONH / uIT4T

Markviss, fjélbreytileg og 6flug likamsraekt Vﬁ”@mm fﬁi{’(ﬂ}’ l’,OCF,I

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum 6likra hopa Innritun og nanari upplysingar
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. i sima 5813730 0g éjsb.is
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Hreinsa pakrennur fyrir veturinn og

Bilar & bjonusta e e ey

Fal'al't&l(i hotmail.com
HVER VANN?
Simi: 522 4610 NUDD

" . Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
www.bilauppbod.is Simi 694 7881, Janna.

suz UKl i VY-BRIF EHF.

Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum

’ : L
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is Tarotlestur og Kristalkth fréttirnar ur heimi

-
med Ieidsign ad handan iprottanna.
Bokhald
7 I |G
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirtaekja. Fagleg

B " L vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
sléngubatar med algolfi og mikla 2930.

Fylgstu meo a
frettabladid.is/sport

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - RAFLAGNIR OG
4,2m. Verd fra 255.000.- kr. Buslodaflut DYRASIMAKERFI S. 896 6025
SUZUKI aslédaflutni ngar Tilbod dyrasimakerfi,
. . I mynddyrasimar, téfluskipti.
Ske'ﬂ";',“ 17-(;;;855:3’”“"( Ert pu ad flytja? Buslodafl., Loggildur rafverktaki. rafneisti@
imi: .. fyrirtaekjafl, pianofl. ofl. Extra simnet.is
SUZU'S'_SPOTt@SU.ZUkl-ls_ stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Suzuki.is / suzukisport.is Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is Ekki missa af neinu, fylgdu
flytja@flytja. n .
vtja@flyta.s Fréttabladinu a Facebook

Keypt
S

FLISALAGNIR - MURVERK " r J{g j
PARFTU AD KAUPA EDA SELJA - FLOTUN - SANDSPARSL - 1 .5 (4 I \'J“ O eor
. "~ BiL? MALUN - TREVERK Oskast keypt \/. 7 Barnabheill
Bilauppbod.is er uppbodsvefur Asamt 6llu almennu vidhaldi o @ A Bk
par sem pu getur keypt eda selt A fasteigna.
bil 4 einfaldan og hagkvaeman ratuga reynsla og pekking skilar "
hatt. Kynntu pér malid. www. fag;mennsku gggaau%n. KAUPUM GULL - JON & " /
bilauppbod.is Simi 522-4610. Timavinna eda tilbod. OSKAR ol k .L [ [- a C’L ! Cl | '1: (—t . f‘.-’!" r
Alla virka daga i verslun okkar L}C r- y"' @gﬂi r f' e
Strictor byggingapjénusta ehf. Laugavegi 61 Jon & Oskar
S.893 6994 jonogoskar.is s.552-4910

" burrkteeki
[Er von a gr /lu? =
g y 9.99

Voru grylukerti a rennunum?
Er haetta a ad vatnid leki inn?

’450/m

Hitévirar braedir

klaka i rennunni og | VORTICE
'ORTIC
eyda grylukertum. _

TiI iféstum lengdum.

le6 erum Vortice a islandi
Urval af itélskum gaedum

VlFtur is

sandadu lettar
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VANTAR PIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

HANDAFL

SETARFEMANMAVEITA

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk | 5. 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

Skolar ¢&&
Namskeio

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

Husnaeoi

Husn®0i i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZDI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhasn=di

VETRARGEYMLA
VAGNAKAUPS&BILAKAUPS
Ho6fum til umrada upphitad
dsnaedi a Kollunarkl ginum
og afgirt plan sem er vaktad.
Verd a plani er 1/2 af verdi inni
hasnadinu.

Ollum fyrirspurnum er svarad
i gegnum netfangid bilakaup@
bilakaup.com

Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

Hladnir
aukabunadi

Ledursaeti Leidsdgukerfi
Rafdrifin afturhleri

Blindhornsvidvorun

360 gradu myndavélakerfi
Akreinavari

Arekstrarvari

Outlander stafir & huddi
bokuljésasett ad framan

Fjarlaegdartengdur hradastillir
0g marat fleira...

Bilariabyrgd - Allt ad 90% fjarmégnun

586 1414

stora@stora.is - stora.|
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

201 fmndanyrmni
opid man-fos 10-18 don
lau 12-15

kaffi & kénnunni

MITSUBISHI

GEYMSLUR.IS
SiM1 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST

Alheimar ehf 6skar eftir ad

rada vélvirkja eda vanan mann i
malmsmidi / vélavinnu. Fj6lbreytt
framtidarstarf, g60 vinnuadstada.
Uppl.is. 869 1122 Orn efnir@efniris
www.alheimar.is

\
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
) klirk’}unnar

.Sidusty bilarnir

3 Serstokuy tilbog;

Getum Utvegad aukahluti
a frabaeru verdi:*

;} Hledslustdd 85.000 kr.

\/ Krékur 90.000 kr.
\/ Heilsarsdekk 60.000 kr

* Gildir Eir;gjjngp med ngjum Outlander

- Tiligmsum litum = Skodum med uppitdku a éllum gerdum bifreida

ra Storu Bilasolunt

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!




12 SMAAUGLYSINGAR FRETTABLADID 9. OKTOBER 2018 PRIDJUDAGUR

[safold er ein steersta prentsmidja landsins og pjénustar
daglega stéran hop vidskiptavina. Verkefni okkar eru
jafn fjdlbreytt og vidskiptavinir okkar eru margir. Allt fra
einféldum nafnspjéldum til baeklinga sem dreift er 1 61l
heimili landsins. Baekur, timarit, baeklingar og umbuair.
Vid komum hugmyndum pinum i framkvamd.

Hafdu samband og vid klarum petta saman.

\{ [SAFOLDAR %
l PRENTSMIDJA '/({/;/
Sudurhrauni 1 | 210 Gardabee | Simi: 59 50 300 | www.isafold.is

[safoldarprentsmidja er umhverfisvottud prentsmidja af Svaninum, norraena umhverfismerkinu. Vid erum adilar ad Rammasamningi Rikiskaupa og Rammasamningi Reykjavikurborgar.
Vid framleidum dagblsd, baekur, timarit, baeklinga, umbudir, veggspjold, bréfsefni, umslég, nafnspjeld, fislpsst og margt fleira.

V ' a t Radgjafar okkar bla
I g & U I I I yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

veriod med naesta e,
starfsmann

manadarins a skra

gapagent www.capacent.is




