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Bergpoéra Baldursdéttir, sérfradingur i 6ldrunarsjukdomum, ver doktorsritgerd sina i lif- og laknavisindum vid leeknadeild Hi 4 fimmtudag. mynp/anTON

Jafnvaegispjalfun
skilar gooum arangri

Ostddugt aldrad folk getur baett jafnvaegi, gonguhrada, védvastyrk og
Oryggi vid daglegar athafnir med skynérvandi jafnvaegispjalfun. betta er
medal pess sem kemur fram i doktorsritgerd Bergpo6ru Baldursdoéttur. =2

ergpora er sérfredingur i
Béldrunarsjﬁkrabjélfun. Hun

ver doktorsritgero sina i lif-
ogleknavisindum vio laeknadeild
Haskola Islands fimmtudaginn
21. mars. Ritgerdin ber heitio:
Jafnvegisstjornun og ahrif skyn-
pjalfunar: Ost6dugt eldra folk og
einstaklingar sem hlotid hafa aln-
lidsbrot vio byltu.

»A Landakoti, par sem ég vinn

sem sjukrapjalfari, er starfraekt
sérheefo mottaka fyrir aldrada ein-
staklinga me0 s6gu um jafnvagis-
skerdingu, byltur og/eda beinbrot.
Par h6fum vio um nokkurra ara
skeid beitt skynérvandi jafn-
vagispjalfun. betta er pjalfunar-
aoferd sem ég, asamt leidbeinanda
minum i doktorsverkefninu, dr.
Ellu Kolbranu Kristinsdéttur,
préudum a Landakoti. Hin beinist

a0 orvun skyns i fotum, jafnveegis-
kerfisiinnra eyra og bjalfun fall-
vidbragoa. bessi pjalfun reyndist
strax ahrifarik og vildi ég undir-
byggja notagildi hennar me0 rann-
soknum,” segir Bergbora innt eftir
pviafhverju petta efni varo fyrir
valinu i doktorsverkefni hennar.

Tveir olikir hopar
I doktorsverkefninu rannsakadi

han ahrif skynpjalfunarinnar &
medal 6st6ougs eldra folks og 50
til 75 ara einstaklinga sem h6fou
dottid og ulnlidsbrotnad.

»Asteda pess ad ég valdi bessa
tvo hopa folks er annars vegar
hversu algengt vandamal 6st60ug-
leiki og byltur eru hja 6ldrudéum.
Hins vegar hafa rannsoknir synt

Framhald a sidu 2 =
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ad ulnlidsbrot hja pessum yngri
aldurshopi hafa forspargildi fyrir
sidari brot, par d meodal mjadmar-
brot hja 6ldrudum sem skert geta
verulega lifsga0i, jafnvel valdio
dauda og eru mjog kostnadarsém,”
segir Bergbora sem vildi rannsaka
hvort skynpjalfunin geeti baett
stoougleika og minnkad byltu-
hattu hja pessum einstaklingum.
yJafnframt vildi ég rannsaka hvao
einkenndi pa sem h6fou dottid og
alnlidsbrotnad og bera bann hop
saman vio samberilegan hop ein-
staklinga sem ekki h6fou dottio og
alnliosbrotnad.”

Framkvaemd rannséknar

Mzlingar og pjalfun aldrada
hépsins for fram i sjukrapjalfun a
Landakoti. Patttakendur mattu i
18 @fingatima undir handleioslu
sjakrapjalfara og pjalfuduisex
vikur. Skradur var fj6ldi byltna t61f
manudum fyrir pjalfun, a pjalf-
unartimabilinu og sex manudum
eftir ad henni lauk.

,Folkid sem hafoi alnlios-
brotnaod tok pattirannsékninni
tveimur til fimm manudum eftir
brotid. bvi var skipt tilviljunar-
kenntitvo hoépa til vidbotar vid
hefdbundna brotamedfero, annars
vegar { hop sem fékk skynorvandi
jafnvaegispjalfun og hins vegar
vidmiounarhop sem geroi efingar
sem beindust ad pvi auka styrk og
stoougleika alnlidsins,” 1ysir Berg-
pora en hja peim sem h6fou tln-
lidsbrotnad, voru efingaskiptin
sex undir handleioslu sjukrapjalf-
ara, auk daglegra heimazefinga i
12 vikur.

Meelingar féru fram a rannsokn-
arstofu i heyrnar- ogjafnveegis-
visindum vio leeknadeild Haskola
Islands og 4 Landspitala Landa-
koti. Skyndrvandi jafnvaegispjalf-
unin fér fram i Sjakrapjalfuninni
Styrk undir handleidslu Holm-
fridar H. Sigurdardottur sjukra-
pjalfara. Ulnlidspjalfunin for fram
isjakrapjalfun a Landspitala i
Fossvogi undir handleidoslu Anne
Melén sjukrapjalfara.

Jafnvaegio er flokiod fyrirbaeri
En hvad er skynorvandi jafnvaegis-

i @fingunum eru einstaklingarnir berfzttir, en pad érvar skynvitund i fotum ad ségn Bergpéru.

pjalfun? ,Stjérnun jafnvagis i
uppréttri stoou og hreyfingu er
flokio ferli samhefora hreyfinga
sem styrt er af miotaugakerfinu
en miotaugakerfio nytir fyrri
reynslu og boo fra skynkerfum.
Pannig veitir sjonin upplysingar
um adsteour i umhverfinu og
skynviotakarivéovum, sinum,

liobondum og had gefa upp-
Iysingar um st60u og hreyfingar
likamans dsamt pungadreifingu
ailjum. Jafnvaegiskerfiihagra og
vinstra innra eyra skynja st6ou

og hreyfingar h6fuds meo tilliti

til addrattarafls jarOar, pau sam-
patta h6fuo- ogaugnhreyfingar og
senda bod sem virkja fallviobrogd

HEYRNARHJALP

Aodalfundur Heyrnarhjalpar

félags heyrnarskertra a islandi
verour haldinn fimmtudaginn 28. mars 2019
i Safnadarheimili Langholtskirkju kl. 20.00

Dagskra:

Venjuleg adalfundarstorf

Lagabreytingar
Onnur mal

Félagsmenn eru hvattir til ad mata og taka med sér gesti.

RittGlkur & stadnum og bodid upp & kaffi og medleeti

Allir velkomnir.

Stjornin.

pegar stodugleika okkar er 6gnao,”
utskyrir Bergpora.

Hun lysir pviad hrérnunarbreyt-
ingar tengdar auknum aldri hafi
fundist i 6llum kerfum likamans
sem taki patt ijafnveaegisstjornun.
pa feekki skynviotokum i jafnvaeg-
iskerfiinnra eyra og taugapradum
sem bera boo fra peim meo aukn-
um aldri. ,bessar breytingar geta
gerst med 6samhverfum heetti, p.e.
minni starfsemi verdur i jafnveegis-
kerfi annars eyrans mioao vio hitt.
Slik 6samhverfa leioir til trufladra
skilabooa fra jafnvaegiskerfinu,
fallviobrogo verda 6markvissari og
heetta a byltum eykst,“ segir Berg-
pora og bendir einnig & ad skyn og
voovastyrkur i fotum minnki meo
hakkandi aldri og tengist einn-
ig 6stodugleika og dettni medal
aldraora.

»Hugsunin ad baki skyndrvandi
jafnveegispjalfuninni er a0 6rva
og beeta nytingu a pvi skyni sem
einstaklingurinn byr yfir, d&samt
pviad bata trvinnslu upplysinga
sem berast fra hinum mismunandi
skynkerfum til miotaugakerfis.
Tilgangurinn er einnig ad pjalfa
upp markvissari fallviobrogo til ad
gera einstaklinginn heefari til pess
ad bregoast vio 6vaentri jafnveegis-
réskun og fordast byltur.”

Fjdlbreyttar fingar

[ 2fingunum eru einstaklingarnir
berfettir, en pad 6rvar skynvitund
ifé6tum aod s6gn Bergboru. , Athygli
peirra beinist avallt ad dreifingu
punga ailjar til ad 6rva skynjun og
baeta stjornun a stoou og hreyf-
ingum likamans. Zfingarnar eru
ibyrjun gerdar a hérou undirlagi

’ Minar rannsokn-
arniourstéour
styoja mikilvaegi pess ad
peir sem detta og aln-
lidsbrotna, fai fredslu
um aod slikt brot geti
verio visbending um ad
viokomandi hafi pr6ao
me0 sér ahattupaetti
sem spa fyrir um frekari
byltur og beinbrot.

en sidan einnig a mjaku, sem er
erfioara. bjalfaour er stoougleiki
samfara hreyfingum a h6foii kyrr-
st6ou og a hreyfingu meo augu
ymist opin eda lokuo. Fallvidbrogo
eru pjalfuo sérstaklega og folki
kennt aod bregdast vio jafnvaegis-
roskun til ad hindra ad pao detti.
Pessar ®fingar krefjast mikillar
einbeitingar af patttakendum.”

Til a0 framfarir verdi sem mestar
segir Bergbora a0 mikilvaegt sé ad
efingarnar verdi sifellt erfidari
upp a0 mérkum sem eru vio eda
ofan getu hvers einstaklings.

Jakvaedar nidurstodur

Niourstdour rannsoknarinnar
leidduiljés ad skynorvandi
jafnvegispjalfunin beaetti jafn-
vaegi, gbnguhrada, voovastyrk
og Oryggi vio daglegar athafnir a
meoal hinna 6stédugu 6ldrudu
einstaklinga. ,Jafnframt gafu
niodurstéour til kynna ad skyn-
pjalfunin geeti fekkad byltum
hja peim. Hja félkinu sem hafoi
alnlidsbrotnad batnadi jafnvaegio i
kjolfar pjalfunarinnar, sérstaklega
hja peim sem maldust med skert
jafnvagi vio upphafhennar.”
Nidurstéour leiddu einnigiljos
a0 peir sem hofou dottid og uln-
lidsbrotnad voru meo marktaekt
fleiri byltur og beinbrot ad baki
en peir sem ekki h6fou hlotiod tln-
lidsbrot vio byltu. , ba hafoi pessi
hopur pr6ad meo sér paetti sem spa
fyrir um frekari byltur og brot, par
amedal skerdingu a skyniifotum,
6jafna starfsemi i jafnveegiskerfi
innra eyra og skertan voovastyrk i
fotum,” segir Bergpora.

parf ad huga meira ad
jafnvaegispjalfun
Bergpora segir tilnlidsbrot algeng-
ust hja einstaklingum a aldrinum
45-60 ara. Meofero peirra sem
hljoti alnlidsbrot vid byltuidag,
beinist ad medhdéndlun brotsins.
Jafnvaegi sé sjaldnast metid, par
sem takmorkud pekking hafilegio
fyrir um pao hvort aldurstengdar
breytingar i skyn- og hreyfikerfum
séu farnar ad skeroa jafnvagis-
stjornun hja pessum hopi.

»,Minar rannséknarnidurstéour
styodja mikilvaegi pess ad beir
sem detta og alnlidsbrotna, fai
fraeedslu um ao slikt brot geti verio
visbending um a0 viokomandi
hafi pr6ad meo sér ahattupaetti
sem spa fyrir um frekari byltur og
beinbrot. bvi tti a0 benda peim
amikilveegi pess a0 lata meta jafn-
veaegi sitt og fa raoleggjandi efingar
til ad vidhalda pvi ef astaeda pyKkir.
I sliku jafnveegismati meetti lita til
peirra patta sem rannsékn min
syndi a0 tengdust pvi sterkast ad
viokomandi tilheyrdi tlnlidsbrota
hopnum. Einstaklingum sem
melast meo skert jafnvagi etti ad
standa til boda skynpjalfun eins
og st sem vid préoudum i sjikra-
pjalfun & Landakoti eda sambaeri-
legjafnveegispjalfun sem sannao
hefur gildi sitt i rannséknum.“

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendumad kynna vérurogpjonustuiformividtalaog um-
fjallana.lbladinu er einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladottir, solveig@frettabladid.iss. 550 5762 | Elin Albertsdéttir,
elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765
| Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@

frettabladid.is s. 550 5768

Utgefandi: | Abyrgdarmadur:

sol ArnarM
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Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,s.
550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Jarnskortur er algeng orsok
bl6oleysis meodal jaroarbua

Margir lenda

i vandraeedum
med melting-
una vid inntéku
ajarni.Nu er
kominn brag®-
goodur munnudi
sem frasogast
beint ttibloo-
rasina og maga-
vandamal pvi ur
sogunni.

l60skortur veldur pviad
Brauéum blookornum, sem

flytja surefni um likamann,
feekkar og flutningsgeta peirra
minnkar. Vio petta tapa frumurnar
orku sem veldur ymsum likam-
legum kvillum. Til framleioslu a
raudum blédkornum parfm.a.jarn,
B12-vitamin og folinsyru. Ef skortur
er a einhverju pessara efna minnkar
framleiosla raudra blookorna sem
leidir a endanum til bl6oleysis.

Jarnskortur

Jarnskortur er einn algengasti neer-
ingarefnaskortur i heiminum og
snertir u.p.b. 25% jaroarbtua. bad eru
p6 nokkur vel pekkt og algeng ein-
kenni jarnskorts sem gott er ad vera
vakandi yfir:

® Orkuleysi

® Svimi og slappleiki

® Hjartslattartruflanir

® Fol huo

©® Andpyngsli

©® Minni moétstada gegn veikindum
©® Hand- og fotkuldi

Ymsir sjikdémar og kvillar geta
svo einnig valdio bl6dskorti bannig
a0 paod erraodlegt ad leita leeknis
pegar grunur leikur 4 ad vid pjaumst
afblooleysi. Bedi til a0 finna
orsokina og svo skiptir pao lika mali
a0 vera ekki med of mikio jarn.

Af hverju verdur jarnskortur?
Astzda jarnskorts er oftast 6nogt

, Better You byour
upp a byltingar-
kennda nyjung par sem
jarnio frasogast gegnum
slimhao i munni. Pannig
er alfario sneitt framhja
meltingarfaerunum,
upptakan er tryggo og
magavandraoi ur s6g-

unni.
Hrénn Hjalmarsdéttir,
heilsumarkpjalfi

Astada jarnskorts er oftast 6négt jarn i fadunni, blédmissir, sjukdémar,
aukin jarnporf (til deemis vegna medgéngu) og lélegt frasog.

jarnifedunni, blodmissir, dkvednir
sjukdéma, aukin jarnpérf (t.d.
vegna medgongu) og lélegt frasog.
Allir purfa ad huga ad naringunni
og passa ao fa 6ll neringarefni tr
matnum eins og fremst er kostur.
Vio lifum ekki i fullkomnum heimi
og oft er erfitt a0 naera sig fullkom-
lega en pao getur skapad vandradi
imeltingunni sem veldur pviao vid
frasogum ekki 61l neringarefni négu
vel. Sumir eru svo hreinlega ekki
noégu duglegir ad borda jarnrikan
mat eins og raudrofur, rautt kjot,
greent granmeti, baunir, hnetur, frae
ogfleira.

Aukin upptaka og engin
meltingarvandamal
Meltingarvandamal og hegoa-
tregOa er vel pekktur fylgikvilli pess
a0 takainn jarn a baetiefnaformi.
Nu hefur Better You sett a markao
byltingarkennda nyjung par sem
jarnio frasogast gegnum slimhuo
imunni. Pannig er alfario sneitt
framhja meltingarferunum, upp-
takan er tryggo og magavandradi ar
ségunni. Fjorir bragdgodir munn-
aoar gefa 5 mgafjarni.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur stérmarkada

\'t‘m

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

Vitamin D+K2
. Oral Spray

3
i

INFANT

JUNIOR

Dlux Junior munnudi Dlux Infant munntidi

fyrir 3 ara og eldri, hver  fyrir ungabdrn, hver

Gdiinniheldur 400 a.e.  Gdi inniheldur 400
a.e. og er bragdlaus

D 3000

Dlux 3000 munnudi,
hver (di innheldur
3000 a.e.

D 1000

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

BetterYoud

Solustadir: Flest apétek, heilsubtidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.
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Johann Kjartansson, yfirpjalfari TBR, segir ad hus félagsins, sem reist var arid 1976, sé péttsetid. Sa elsti sem matir i badminton tvisvar i viku er 89 ara gamall. FRETTABLADID/ERNIR

Setio um sérhvern badmintonvoll

Mikid lif er @ hverjum degi i hasi TBR par sem ungir sem aldnir sla badmintonflugur af miklum
ma&ad. Husid er péttsetid en yfirpjalfarinn, Johann Kjartansson, hof par stérf fyrir 33 arum.

-

Benedikt Boas
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.is,

as TBRioar aflifi fra morgni
H til kvolds. Ungir sem aldnir

koma parna saman til a0 sla
badmintonflugur af miklum mé66
og skiptir engu mali hvort bad
eru konur eda karlar. Sa elsti sem
meetir tvisvar i viku er 89 ara og
bykir nokkud géour.

,Born og unglingarnir koma fra
2-5 og eftir pao byrjar atleigan.
Pad ma nanast segja a0 pao sé fullt
til 23 og mikio lif i hasinu,” segir
Johann Kjartansson, yfirpjalfari
hja TBR.

Johann hefur verid meod annan
fotinn i hasinu fra pvi ad pad var
reistarid 1976. bavar hann 18 ara

Badminton er gridarlega vinsal iprott og margir vinahépar sem maeta til ad

keppa um hvert einasta stig. Ekkert er gefid eftir. NORDICPHOTOS/GETTY

og hjalpadi til vio ad reisa pao.
,Ppetta eru komin um 33 ar nuna.
Egvar 26 ara pegar ég fékk stoou
hér og gegni na starfi yfirpjalfara,”
segir hann.

»,Madur heyrir pao sjalfur pegar
maour fer i reektina eda sund ad
folk sem stundar badminton feer
bl60o a tennurnar pegar bad meetir
hingad. Hér ertu alltafad keppa
um hvert einasta stig. b6 betta sé
yfirleitt i broderni ba er adrenalin
og fleira i gangi. Pao er bad sem
folk a 6llum aldri finnur sem pao
finnur ekki i sundi eda reektinni.
bessi stanslausa keppni.”

Salir TBR eru béttsetnir en
kostnadurinn er ekkert sérlega
mikill ef maour er algjor nygreaeo-
ingur. Hegt er a0 fa finan spada &
10 pasund kronur og flugurnar eru

asanngjornu verdi. Vollurinn er
svolitid dyr sé hann tekinn stakur
en hann er 6dyrari sé fastur timi
bokaodur.

,Pao er algengast ad pad séu
fjorir saman a velli, ad pao sé verio
ao spila tvenndarleik. Einn véllur,
einusinniivikuiniu manudier
um 120 pasund krénur sem deilist
yfirleitt a fjora. Flestir sem eru
hérna hja okkur eru tvisvar i viku.”

Athygli vekur pegar spilad er
badminton ad andinn inni{ hasinu
er goour. betta er merkilegt has
pvibetta er fyrsta sérgreinahtsio
sem er byggt hér a landi. Svo fljot-
lega var pad sprungio. ba var farid
a0 gera hitt hasid meo 12 véllum
sem var opnad 1987 og bao fylltist
fljott. Pad er mjog goéd nyting 4 6llu
hisinu fra morgni til kvolds.”

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnasson s6lu- og markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5652 / arnarm@frettabladid.is

HEILSUR ZKT

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um heilsuraekt kemur ut 26. mars nk.
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ERTUTI'BYGGINGAR-
EPA VIDPHALDSHUGLEIBDINGUM

Vid feerum pér heildarlausnir

Elytjum inn allar gerdir af gluggum.
Tokum ad okkur isetningar.

-

uggar og isetning

Smidum bord hillur og fleira med
Epoxy efni 1. Margir litir { bodi.

Steypumot
a godu verdi

Gluggahollin er umbodsadili fyrir
Ulma steypumo6t. Ulma er einn steersti
framleidandi steypumdta 1 heiminum.

Y

ybyggingar
! , %

—

Gluggahollin tekur ad sér uppsteypu
fyrir verktaka og einstaklinga.

Erum med husasmidi, rafvirkja,
murara, pipara og byggingarstjora

a okkar vegum. Allt 4 einum stad.

151Gluggahsllin

Gluggahollin ehf. Morkin 4, 108 Reykjavik, S: 555 0760 info@gluggahollin.is
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Runa Rut Ragnarsdottir (t.v.) og
Helga Maria Heidarsdottir standa
ad hlauparo6dinni Arstidahlaup.

Ny hlaupaseria

yrsta utanvegahlaupio i
Fnyrri hlaupaseriu, sem ber

nafnid Arstidahlaup, fer fram
amorgun midvikudag. Hlaupa-
leidin neer fra Blikdal, skammt fra
Hvalfjardargéngum, upp Esjuna
ognidur ad Esjustofu, um 14 kilo-
metra leid med 900 metra hakkun.
Fjogur hlaup eru fyrirhuguo i
hlaupaseriunni sem fara 61l fram &
solstddum og jafndegrum.

EkKki er um eiginlega hlaupa-
keppni ad reda heldur samhlaup
ogbera hlauparar abyrgd a pvi
ad meta i goou formi. Engar
drykkjarstdédvar eru 4 leidinni en i
lok hlaupanna verdur bodid upp a
hressingu i bodi styrktaradila.

Buio er a0 loka fyrir skraningu i
hlaupio 4 morgun en nasta hlaup
verdur sumarsolstoouhlaupio 21.
jani. Naest tekur vio hlaupid um
haustjafndagur, pann 23. sept-
ember, og sidasta hlaup arsins,
vetrarsOlstoduhlaupio, verour
haldid 21. desember. Um er a0
reda neturhlaup en pa er hlaupio
fra Blafjollum ad Helluvatni vio
Heidomork.

OKkeypis eri 611 hlaupin en patt-
takendur purfa ad skra sig i hvert
hlaup.

Nanari upplysingar ma finna a
www.arstidahlaup.net.

B . .
bad er haegt ad framkalla bros og

hamingju @ margan mata i hvunn-
dagsamstrinu, eins og med svona
brosmildum kaffibolla.

Dagur hamingju
a morgun

Ipj6oahamingjudagurinn er
Aé morgun, miovikudaginn

20. mars. Hvada dagur er
pad, ma spyrja sig, en ad sjalfsdgou
er bao opinberi dagurinn til ad
vera hamingjusamur.

Fra pviario 2013 hafa Samein-
udu pjoéodirnar (SP) fagnad alpjooa
hamingjudeginum sem leid til
ad minna a mikilveagi pess ad vid
mannf6lkio sem byr a jéroinni
saman sé hamingjusamt.

Ari6 2015 settu SPb fram 17
heimsmarkmid til a0 binda enda
afatekt, draga ur 6jafnrétti og
vernda jordina, en petta prennt
tengist vellidan og hamingju
orjafanlegum béndum.

bvi eru allir hvattir til pess ad
fagna hamingjunni 4 morgun
meo pvi ad ganga afgledi inn i
daginn, syna naungakeerleik i
skoélanum eda a vinnustadnum,
sem og heima og hvert sem farid
er, njota pess a0 eiga lifid enn og
hafa vellidan, gledi og hamingju i
havegum.

Graent aioli

ioli er spansk s6sa meod basil, steinselja, graslaukur eda
Ahvitlauk en hin er einnig estragon), smatt saxadar

pekktiFrakklandi. Med bvi | 2,5 dlsélblémaolia
a0 setja titi hana ymsar ferskar Salt og nymaladur pipar
kryddtegundir verdur han green,
bragdgoo og falleg. S6san hentar So6san er gerd eins og majones.
vel til deemis me0 fiski. . Hagt er ad gera hanaimat-

vinnsluvél eda peyta hana meo

2 eggjaraudur tofrasprota. Setjio allt nema oliu
1 stort hvitlauksrif, finhakkad iskalina og peytio allt saman a
1 msk. Dijon-sinnep lagum hrada a medan oliunni er
1 msk. sitrénusafi eda hvitvins- hellt rolega saman vid smatt og
edik smatt. Ur verdur pykk s6sa sem er
4 msk. ferskar kryddjurtir (t.d. einstaklega goo.

Aioli s6sa er
g60 meo fiski,
graenmeti og
ymsu 60ru.

BRYGGJAN BRUGGHOS

DIStro & brewery

REYKJAVIK

P

VEIST bU
HVERNIG BJORINN
BJARGADI HEIMINUM?

SKRADU bIG NUNA A TIX.IS




Smaauglysingar

5505055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

© KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

bar sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

bjonusta

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Sendibilapjonusta

SENDIBILAPJONUSTA.
Tokum ad okkur allar
flutningartraust og god pjonusta
og vanir menn,

Upplysingar i sima:
Arni 661-3166
Asgeir 869-3741

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

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

Bokhald

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

N
©
vy
IS4

Buslédaflutningar

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

Rafvirki i Borgarnesi

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Strlctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

RARIK ohf auglysir eftir rafvirkja til starfa a starfsstod fyrirtaekisins i Borgarnesi. Hér
er um fjolbreytt starf ad raeda i 6flugum vinnuflokki sem vinnur vid dreifikerfi RARIK &
Vesturlandi. Vid hvetjum baedi konur og karla til ad saekja um.

Helstu verkefni

Haefniskrofur

+ Vidhald a dreifikerfi RARIK .
Eftirlit med teekjum og bunadi .

Vidgerair

Nyframkvaemdir

Vinna samkvaemt oryggisreglum -

Sveinsprof i rafvirkjun
Oryggisvitund
Almenn tdlvukunnatta

Drifkraftur og geta til ad vinna sjalfstaett

Bilprof

Nanari upplysingar veitir Sturla Rafn Gudmundsson, deildarstjéri framkvamdasvids
a Vesturlandi eda starfsmannastjéri RARIK i sima 528 9000. Umsdknarfrestur er til
26. mars 2019 og skal skila umséknum med ferilskra a vef RARIK, www.rarik.is/atvinna.

RARIK ohf. er rekid sem opinbert hlutafélag i eigu rikisins. Hlutverk RARIK er ad dreifa
raforku auk pess ad afla, dreifa og annast s6lu 4 heitu vatni. Starfsmenn RARIK eru um
200, adalskrifstofa er i Reykjavik og um 20 starfsstddvar eru dreifdar vitt og breitt um

landid.

LY RARIK

RARIK ohf « Dvergshoféda 2 < 110 Reykjavik * Simi 528 9000 < www.rarik.is

Asett kr. 4.290.000
Tilbod
kr. 3.730.000

Afborgun kr. 48.464 a manudi

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 5/2017, ekinn 65 pus.km.,
disel, sjalfskiptur. Ny vetrardekk fylgja

Asett kr. 2.290.000
Tilbod
kr. 1.990.000

Afborgun kr. 25.931 3 manudi

Honda Jazz Trend

Nyskradur 6/2017, ekinn 27 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur. Ny vetrardekk fylgja

Asett kr. 2.790.000
Tilbod
kr. 2.430.000

Afborgun kr. 31.629 4 manudi

Honda Civic Comfort

Nyskradur 7/2017, ekinn 33 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur. Ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 3.390.000
Tilbod
kr. 2.990.00

Honda Jazz Dynamic

Nyskradur 6/2018, nytt dkutaeki, bensin,
sjalfskiptur. Syningarbill frd umbodinu.

Asett kr. 6.640.000
Tilbod
kr. 5.990.00
Afborgun kr. 77.732 3 manudi

Honda CR-V Lifestyle 7 manna

Nyskradur 10/2018, ekinn 2 bus.km., bensin,
sjalfskiptur. Syningarbill fra umnbodinu.

BERNHARD
NOTAPIR BILAR

Bilakjarnanum ¢ Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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sastkeypt TS

Get baett vid mig verkefnum sem
btygglr)gastJorl- l_lepl- sendist til STADGREIDUM OG LANUM AUDBREKKA TIL LEIGU:
stjorninn@gmail.com UT A: GULL, DEMANTA, 200-450 fm idnadarhusnaedi a
VONDUD UR OG MALVERK! 2. haed.
Hringar, halsmen, armbénd, Mjog bjart husnaedi og glaesilegt
Ke t Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. m utsyni.
yp Hringdu nana og fadu tilbod pér Geeti hentad vel fyrir listamenn.
&j’ Selt ad kostnadarlausu! NUDD
; Nuddstofan, opid fra 9-20. Einnig
www.kaupumgullis um helgar S. 832 8863 Kr.1.250 pr fm
Opid man - fos 11-16, Skipholt Nanar uppl. s. 840 3992
27,105

Upplysingar i sima 782 8800 Husnzeoi Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

= a A . Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
KAUPUM GULL-JON & Huasnadi i bodi 20% afslattur. www.geymslur.is

Serfraedingar |

m ran ¥ ut OSKAR WWW.GEYMSLAEITT.IS
Alla virka daga i verslun okkar Sérgeymslur & mjog godum
. Laugavegi 61 Jon & Oskar verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500 ra n I n u I I I
AFMZELISTILBOD | MARS ! jonogoskar.is s.552-4910
Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, At .
gullas, snitsel og steikur. www. vinna R
myranautis s. 868 7204 TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570 Anae%( ir vioski ptaV| nir
FM ATVINNUHUSN/DI i 116
REYKJAVIK VERD FRA KR eru okkar besta auglysmg

990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d . .
malbikud 160, og greid adkoma. Atvinna o6skast
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

L ke ailen . ; Hof I t
Vérubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil ﬁaﬁg‘ﬁgr}rﬂqfclefgfqﬂﬁﬁf

og einn 4 oxla vorubil og kranabil. fyrirvara.

G lark la. flat fl Proventus starfsmannapjonusta
runnar, malarkeyrsia, flatvagnar o.fl. - proventus.is Simi 551-5000

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd. Netfang proventus@proventus.is

Dreifduvarmanum' Hljodlatar
LU FT RESTI NG -fadu hitann nidur baav-lftur
FYRIR SKOLA Lofeviftu?_gp

CUIETESIEIVSA (368 athr Hitablasari

|blasarar 100 mm| Frabar i bilskarinn

-DREGURURLIKUM AMYBLU i =

-DREGUR UR C02 E = ' SN
-DREGUR UR RAKA |
BETRI VELLIDAN AUBVELTADSETIA [ - -]

MINNI VEIKIND! MIaTLL bakblasara r Loftrastl ng

| Mikid drval af sterdum og Sparadu OI’kUI
| e T

LITIL FJARFESTING - y o (-
-HARAVINNINGUR .~ =

Gott loft - alltaf g6d fjrfesting Andaau lettar

AaishUsid <vifturis

S: 566 6000 @ Smidjuvegur 4a, gren gata, 200 Képavogur




