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Orlygur stundar kajakiprottina allan arsins hring og hitti ljosmyndarann i stormi og hrid vid Geldinganes i sidustu viku. MyND/STEFAN

Plokkar strandlengjuna
vio Reykjavik a kajak

Kajakraedarinn Orlygur Sigurjénsson plokkadi 700 kilo af rusli ar fjorum
Geldinganess i prettan ferdum. 400 kilo af plasti til vidbotar komu tr Grafar-
voginum. Plokkid er n ordid stor hluti af lifi hans og kajakmennsku. =2
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Framhald af forsidu =

a0 taka eftir pviad pao veeri

plastdrasli fjorunum i kring-
um Geldinganesio par sem Kajak-
félagid er med adstoou. Eg dkvad
a0 stokkvailand og taka med mér
nokkur snifsi. Naest pegar ég kom sa
ég ad ég hefoi ekki tekid nogu mikio
ogalltieinuvar égbuainn ao fara
tiu ferdir og koma med fullfermi af
plastiiland sem ég for meo i endur-
vinnsluna. Eg sa ad pad geti verid ny
vidd i kajakmennskunni ao hreinsa
strendur,” segir Orlygur sem tok ad
sér a0 hreinsa allt Geldinganesio.
,pettavoruialltum 700 kil6 sem ég
tok par i prettan ferdum.”

Parna var Orlygur rétt ad byrja en
hann hefur haldio afram a0 hreinsa
strendurnar at fra Geldinganesinu.
Plokkaoi til deemis 400 kil6 af plast-
ruslii Grafarvoginum einum. ,Nua er
égbyrjaodur a strandlengjunni sem
liggur fra Hérpu og inn i Laugarnes.
Pao er reyndar ekki hagt a kajak svo
ég hjola bara pangao og plokka svo
ur grjotgardinum.”

Orlygur fer oftast einn isinar
plokkferdir en ahuginn hefur
smitao ut fra sér. ,Vid erum meo
umhverfisatak a vegum Kajak-
klabbsins og allir sem vettlingi
geta valdio plokka drasl sem beir
rekast 4 i fjorum,” segir Orlygur sem
segist hafa fengid innblastur fra
Blaa hernum og Landvernd i pessari
landhreinsun sinni.

petta byrjadi arid 2017. ba for ég

Magnid af rusli i fjorum landsins er hreint 6tralegt. Hér getur ad lita af-
rakstur einnar af fjoImorgum plokkferdum Orlygs sidastlidin tvo ar.

Meiri audmykt

fyrir umhverfinu

Orlygur starfar sem leids6gumad-
ur, meoal annars hja Ferdafélagi
Islands, og par hefur hann virkjad
folk i plokkinu. ,Vio héfum til
daemis verid meo reglulegt sam-
plokk. P4 h6um vid saman félki
til ad plokka dkvedin svaeoi. Vid
forum i fimm svoleiois ferdir i
fyrra og vel var meett. Vid erum ad
undirbuaa fyrsta samplokkio nina
ivor, en purftum adeins ao fresta
pvivegna snjokomu,” segir hann
glettinn.

Orlygur segist hafa oroio fyrir
nokkurri vitundarvakningu sam-
hlida plokkstérfunum. ,Plokkio
kennir manni dkvedna audmykt
fyrir umhverfinu. Madur sér a0
plastmengun er mikill 6gnvaldur
en lika a0 allir geta barist gegn
pvi,“ segir Orlygur en hann hefur
breytt nokkuo neysluhegdun
sinni. ,Pegar madur sér magnio
afrusli hugsar madur sigum
varodandi eigin neyslu. Madur
getur kannski ekki losnao alveg
vid plastio tr lifinu en pao er hegt
ad minnka pad mikid og flokka
pao.“

16 ara a hnjukinn

Orlygur hefur verid 4 flakki um
Island fra unga aldri. ,Eg 61st upp
vio Feroafélagsferoir. Foreldrar
minir voru duglegir a0 taka mig
med i slikar. Svo for ég ad ganga
heilmikid sjalfur a unglingsarum,
for i Esjugongur og upp a Ulfarsfell.
begar aldur og proski foru ao gefa
tilefni til for ég ad stunda kletta-
Kklifur, isklifur og lita til haerri
fjalla,“ segir Orlygur sem sextan

Orlygur notar kajakinn til ad ferja plastruslid i land en sidar fer hann med pad i endurvinnslu.

Orlygur starfar sem leidségumadur og er hér a toppi Snafellsjokuls.

)) Orlygur tok ad sér
ao0 hreinsa Geld-

inganesio og afrakstur-
inn var 700 kilo af rusli.
Ur Grafarvoginum komu
onnur 400 kilo.

ara gamall gekk a Hvannadals-
hnjuak.

Leidsegir a sjo,

landi og hestbaki

Orlygur starfadi sem bladamadur a
Morgunbladinu i tiu ar en skipti um
girarid 2008 pegar hann for ao starfa
alfarid sem leidsogumadur. , Eg for
svo ileidsogunam arid 2011 enda
hafoi ég pa verio ad leidsegja i morg
arog tilvalio ad na sériréttindi.”

I dag stundar hann helst géngu-
leidsogn og hestaleidsdgn en fer
einnig feroir a fjallahjélum og
kajokum. Hestamennskan er
raunar hans elsta ahugamal enda
hefur hann stundad hana fra sex
ara aldri. Hann hefur verio hesta-
leidségumadur hja Islenska hest-
inum i fjogur ar og segir ahugann
mikinn. ,Hingad kemur folk alls
stadar a0, fra Bandarikjunum,
Asiu, Nordurléndum, Englandi og
vidar en pad sem dregur f6lk til
okkar er hversu vinalegur islenski
hesturinn er og svo audvitad
toltio.”

Kajakmennskunni kynntist
Orlygur fyrst 1998 en hann hefur
stundad hana afalvoru fra 2003.
,Eger asjokajak sem er mun
afkastameiri a I6ngum vegalengd-
um en vatnabatur. b4 er haegt ad
pakka heilmiklum farangri ofan
ihann,*Iysir Orlygur sem segir
fattjafnast a vio nokkurra daga
kajakferd, til deemis um Breioa-
fjoroinn. ,ba er r6id a daginn og
farid i land i einhverri eyjunni ado
kvoldi, gist par og haldio afram
daginn eftir.“ Hann hefur fario i
nokkrar slikar ferdir en segir ad
per mettu vera fleiri. ,Liklega
fara um 80% af minni iokun fram
hér a suovesturhorninu.”
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Einkenni faaduoépols horfin

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

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa reki-
lega slegid i gegn a Islandi

og hafa pau hreinlega umbylt lifi
fjolda folks. Meltingarensim virka
pannigad pau eru tekin inn vio
upphafmaltidar og virka sam-
stundis. Fyrir suma dugar a0 taka
pau stundum - eftir bvi hvao verio
erad borda—ogadrir nota pau
me0 6llum maltidum. Ensimin
erunattiruleg og pbvi engin haetta
4 pviad eitthvad fari arskeiois i
meltingunni heldur pvert 8 maéti,
nidurbrot fedunnar verour meira
og upptaka naringarefna eykst
asamt pviad 6not og ymsir fylgi-
kvillar lélegrar meltingar minnka
eda hverfa.

Fedudpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt fedudpol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursopol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensimi sem brytur nidur laktés-
ann. Reyndar er pad ekki alltaf svo
ad einkenni faadudpols komi strax
ilj6s og getalioid alltad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft
er bad lika svo a0 pau likamlegu
einkenni sem koma fram eru pess
edlisao erfitter ad attasiga pviad
um feduépol sé ad reeda. Astedur
feedubpols ma oftast rekja til
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skorts a akvednum meltingarens-
imum og/eda ad likaminn getur
ekKki virkjao akveoin ensim. betta
getur valdio vandamalum hja fjél-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu eda 60rum kvillum, heldur
getur pad gerst ad vio faum ekki
pa naringu sem fedan 4 ad skila
okkur.

Einkennin hurfu!

Gudbjorg Inga Gudémundsdottir
hefur ekki att sjo6 dagana sela en
nanastallt sitt lif hefur han verio
ad kljast vio vandamal tengd
meltingunni. Han er skyrt demi
um alvarlegt tilfelli faduopols og
paod er ekki fyrr en na eftir ad hun
for ad nota Digest Spectrum ad
han sér til s6lar og er farin ad njota
pess ad borda oglida vel 4 eftir.
Saga hennar er 6trualeg:

,Eg hefverid med i maganum
sidan ég var litil stelpa, oft med
atpaninn og hardan maga og
krampaverki eftir maltidir.
begar ég varo eldri battust vio
ymis einkenni eins og 6gleoi,
brjostsvidi, nabitur og mikil leti
imaganum. Einnig fann ég fyrir
ymsu 60ru an pess ad tengja pad
vid meltinguna og parmafléruna
en betta var hofudverkur, skap-
sveiflur, pirringur, mikio orkuleysi
eftir maltidir, hudflekkir, bjagur,
lidverkir, voovabolga, naetursviti,
erfioleikar meo svefn, nefrennsli,
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, ’ Otrilegt en satt,

pa fann ég mun fra
fyrsta degi, 61l einkenni
feouopolsins minnkuou
til muna og mérg jafnvel
hurfu. Aukakiloin eru
einnig farin a0 losa takio
og greinilegt ad Digest
Spectrum verour hluti af
lifi minu afram.

Gudbjorg Inga Gudomundsdottir
kennari

augnpurrkur og aukakil6in festust.
Eg hef profad naestum allt til ad lata
mér lida betur en med misg6oum
arangri og ef ég fann mun pa var
pad einungis i stuttan tima. Einnig
hef ég fario ofaar feroir til ymissa
sérfraedinga en litid komio ut ar
pvinema ad endingu var ég greind
hja ofna@misleekni med 6pol fyrir
aukefnum i matvalum og pa baeoi
nattarulegum (nattaruleg rot-
varnarefni) og tilbtinum. Vio ad
sneida hja aukefnum hefur margt
lagast en samt vantadi eitthvad
meira til ad mér lidi vel. Eg sa aug-
Iysingu um Digest Spectrum og
akvad ad profa. Otrulegt en satt, pa

NIYMEDICA

Gudbjorg Inga Gudmundsdoéttir malir med Digest Spectrum.

fann ég mun fra fyrsta degi, 61l ein-
kenni minnkuou til muna og moérg
jafnvel hurfu. Pegar ég tek Digest
Spectrum vero ég hvorki upp-
pembd né fz 6gledi, brjostsvida
ogannad sem ég taldi upp adur. Eg
finn ad ég er med mun meiri orku
en aour og par afleidandi minni
pirring og skapsveiflur. Eg akvad
ad profa ad haetta timabundio ad
taka ensimin til ad finna muninn
og pa kom allt til baka aftur. Opol-
10 sem ég var greind meo hefur
minnkad til muna og ég poli fullt
af mat sem ég poldi engan veginn
adur. Einnig eru aukakiléin adeins
farin a0 losa takid an pess ad ég
hafibreytt 6dru en pau hafa veriod
blyfost pratt fyrir lifsstilsbreytingu
ogitrekadar viourkenndar adferdir
til a0 léttast. Pao er greinilegt ad
Digest Spectrum verdur hluti af

minu lifi, asamt Bio Kult Candea
og chia-graut i morgunmat.”

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir pjast vegna faeduopols
afeinhverju tagi og hafa ekki
hugmynd um bad. bad er vegna
pess ad erfitt getur reynst ad
tengja einkennin vid meltinguna
og ba stadreynd ad kvillarnir eru
ad koma fram allt ad 42-72 Kklst.
eftir ad matarins er neytt. Folk
getur haft 6pol gegn ymiss konar
hollustufzoi lika og ba getur verio
enn erfidara ad atta sig pviao vio
gerum oftastrao fyrir pvi ad pegar
vid bordum hollt, ba séum vio ad
gera likamanum gott.

S6lustadir: Apotek, heilsuhts og
heilsuhillur verslana.

Léttu lifrinni lifid

MEW MORDIC {

® Lifrin er allt i senn; vinnslust6d, geymsla og dreifingarmiost6d pvi

® Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi storfum i likamanum og tengist htin
beint eda dbeint allri likamsstarfseminni.

® breyta og prottleysi geta verid merki um ad mikid alag sé a lifrinni.

allt sem vid latum i okkur eda 3, fer i vinnsluferli i lifrinni.

® Active Liver eflir lifrarstarfsemina, studlar ad edlilegum

Faest i apotekum, heilsubidum og stormorkudum.

efnaskiptum og heilbrigdri meltingu.

Active Liver

Liverfunction ,

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki . ,

2017 Toyota Corolla Ekinn 38p.km,
disel, b.sk. Tilbod: 1.990p.kr. Uppl. i
516666608

SUZUKI

bjonusta

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

Sendibilapjonusta

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

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

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

© xrékuUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Pipulagnir

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

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

MOSFELLSBAR

Kynning a deiliskipulagslysingu: _.
Avintyragardur i Mosfellsbe, deiliskipulag

Mosfellsbar auglysir hér med til kynningar deiliskipulags- A
lysingu skv. 40 gr. skipulagslaga nr. 123/2010:

Fyrir gerd deiliskipulags sem afmarkast af Vesturlandsvegi
til austurs, Koldukvisl til nordurs ad medtoldum Sudureyrum
0g morkum adliggjandi deiliskipulaga til sudurs; iprottasvaedis
vid  Varmd, Varmarskélasvedis og hesta iprottasvaedis
a Varmérbokkum. Tunguvegur liggur i gegnum deiliskipulags-
svaedid og skiptir svaedinu i tvo hluta. Svadi fyrir dztladan
@vintyragard er u.p.b. 68,3 ha. ad sterd.

Megin vidfangsefni vid deiliskipulagsgerdina er m.a. ad mota
heildstett skipulag fyrir gardinn, styrkja tengingu byggdar
vid Gtivistarsvaedid og akvarda og skilgreina legu helstu veg-
tenginga og gdngu-, hjola- og reidleida um svadid. Einnig
ad afmarka og skilgreina svadid eftir nytingu pess og
verndun og ad tryggja verndarsvadi og vatnasvaedi Varmar.

i deiliskipulagslysingu kemur logum samkvemt fram
hvada aherslur sveitarstjorn hefur vid skipulagsgerdina og
upplysingar um forsendur og fyrirliggjandi stefnu og fyrirhugad
skipulagsferli s.s. um kynningu og samrad gagnvart ibGum
0g 6drum hagsmunaadilum. Peir sem vilja kynna sér mélid
nanar vinsamlegast hafid samband vid skipulagsfulltria.

Deiliskipulagslysingin liggur frammi i pjonustuveri Mosfells-
bajar 4 2. had pverholts 2, 270 Mosfellsba og & heimasidu
Mosfellshajar 4 slodinni:
mosfellshaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdum og dbendingum vardandi lysinguna skal skila
skriflega til pjénustuversins eda til undirritads eigi sidar en 23.
april 2019.

26. mars 2019

Skipulagsfulltrdi Mosfellshajar
olafurm(dmos.is

bPverholti 2 « 270 Mosfellsbaer
Simi 525 6700 * mos@mos.is e

WWW.Mmos.is

VIRDING « JAKVADNI « FRAMSAKNI ¢« UMHYGG

VY-PRIF EHF. Felli tré og grysja og klippi runna.
Ol almenn prif, fyrir heimili, B’.esti timinn Halldér gardyrkjum.
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum 5:698 1215
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

bﬁmenn[

Buseturéttir til s6lu

Hélmvasd 8, pridja haed

Til s6lu er buseturéttur i Holmvadi 8 i Nordlingaholti i Reykjavik. Eignin
er & prigju haed i 3 haeda fiélbylishusi og med mikid Utsyni. ibudin er 3ja
herbergja med staedi i bilakjallara alls 95.0 fm.

Asett vers buseturéttarins er kr.8,600.000,- og manadarlegt busetug-
jald er, midad vid 1. mars s.I. kr.210.626,-

Innifalid i manadarlegur busetugjaldi ibudar er afborgun skuldabréfa,
fasteigna - og holraesagjold,tryggingar,vidhaldssjédur pjonustugjald og
rekstrarsjodur.

Stekkjargata 59, Parhus

Til sOlu er buseturéttur i eign Bumanna a3 stekkjargétu 59,
Reykjanesbze. ibusin er 134.7 fm, 4 herbergja dsamt bilskur og
gardskala

Asett verd buseturéttar er kr. 7.500.000,- og eru
manadargjoldin 217.044

Innifalid i manadargjaldi ibudar er afborganir af lanum og fjar-
magnskostnadur, framlag i vidhaldssjod, framlag i rekstrarsjos
busetufélags, fasteignagjold, I6gbodin bruna- og faateignatrygging
og pjénustugjald til Bumanna.

bjédbraut1, pridja haed

Til sOlu er buseturéttur ad Pjédbraut 14 Akranesi. Eignin er a pridju haed
i 8 haeda fjdlbylishusi og med mikid utsyni. ibudin er 3ja herbergja alls
105.5 fm.

Asett verd buseturéttarins er kr10.000.000,- og manadarlegt
busetugjald er, midad vid 1. februar s.I. kr. 198.385,-

Innifalid i manadarlegur busetugjaldi ibudar er afborgun skuldabréfa,
fasteigna - og holreesagjold,tryggingar,vidhaldssjodur pjonustugjald og
rekstrarsjodur.

beir sem hafa dhuga & ad skoda ofanverdar eignir og/eda gera tilbod
i buseturétti, vinsamlegast hafid samband vid skrifstofu Bumanna i
sima 552 5644 eda i gegnum netfangid; bumenn@bumenn.is
Skriflegum tilbodum & ad skila a skrifstofu Bumanna ad Lagmtila

7, fimmtu haed. Tilbodsfrestur er til manudags 8. april n.k. kl.
16.00. Tilbodseydublad er haegt ad nalgast 8 heimasidu Bumanna.

www.bumenn.is

Asett kr. 3.990.
Tilbod
kr. 3.690.000

Honda CR-V Elegance Navi

Nyskradur 2/2017, ekinn 56 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 3.690.000
Tilbod
kr. 3.390.000

Afborgun kr. 44.061 3 manudi

Honda Civic Elegance

Nyskradur 7/2018, ekinn 1 pUs.km., bensin,
sjalfskiptur, syningarbill frd umbodinu.

Asett kr. 2.290.000
Tilbod
kr. 1.990.000

Honda Jazz Trend

Nyskradur 6/2017, ekinn 25 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 2.790.000
Tilbod
kr. 2.430.00

Honda Civic Comfort

Nyskradur 6/2017, ekinn 32 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.

Asett kr. 4.290.000
Tilbod
kr. 3.730.00

Afborgun kr. 48.464 3 manudi

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 4/2017, ekinn 54 bus.km., disel,
sjalfskiptur, ny vetrardekk fylgja.
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