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Edda Borg vonast til 
að sjá sína gömlu og 
nýju nemendur á 30 ára 
afmælistónleikum Tón-
skóla Eddu Borg í dag. 
Hún er nýbúin að gefa 
út dásamlega djassplötu 
og fann sinn ektamann 
þegar hún var unglingur.
  ➛8
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Blephaclean hreinsar varlega viðkvæmt augnsvæði og er bæði rakagefandi og mýkjandi. FRÉTTABLAÐIÐ/EYÞÓR

Frábær lausn við 
frjókornaofnæmi   
Blephaclean er góð lausn fyrir fólk sem glímir við þurr augu, hvarmabólgu 
og frjókornaofnæmi. Blephaclean er klínískt viðurkennd vara sem virkar vel 
og léttir fólki lífið. Blephaclean blautþurrkur til að hreinsa augnsvæðið. ➛2Sölustaðir: apótek, heilsubúðir 

og heilsuhillur verslana.

AUKIN ORKA
SKARPARI HUGSUN



Frjókornin festast auðveldlega 
á augnlok, brúnir augnlok-
anna og á augnhárin. Dagleg 

þrif eru því mikilvæg til að halda 
frjókornum, ögnum og öðrum 
ofnæmisvökum frá svæðinu í 
kringum augun og til að draga 
þannig úr ofnæmissjúkdómum.

Hvarmabólga er líklega einn 
algengasti augnsjúkdómur á 
Íslandi. Hann er talinn vera vegna 
ofnæmis fyrir bakteríum sem 
við erum öll með á hvörmunum. 
Ofnæmið veldur bólgu í hvörmum, 
með roða og þrota sem truflar oft 
starfsemi fitukirtla. Fitukirtlarnir 
búa til fitubrák ofan á tárunum 
svo þau haldist og smyrji nægjan-
lega, annars gufa tárin hratt upp 
og renna niður kinnarnar. Því eru 
þurr augu oft fylgifiskur hvarma-
bólgu.

Helstu einkenni 
 hvarmabólgu
●  Sviði
●  Óskýr sjón
●  Aðskotahlutartilfinning,  

pirringur
●  Smákláði

●  Roði í hvörmum og augum
●  Óþægindi í augum eftir tölvu-

vinnu, lestur eða við áhorf á 
sjónvarp

●  Bjúgur á hvörmum

Oft er erfitt að greina á milli 
einkenna hvarmabólgu og þurra 
augna. Þurr augu og hvarmabólga 
koma oft fram saman og þarf því 
oft að meðhöndla hvort tveggja.  
Daglegt hreinlæti á augum er afar 
mikilvægt í bland við heita bakstra 
fyrir árangursríka meðferð á mis-
munandi augnvandamálum eins 
og hvarmabólgu, þurrum augum, 
slími vegna ofnæmis o.fl.

Þurr augu
Þurr augu eru algengt vandamál 
en þá hefur orðið truflun á fram-
leiðslu tára svo augun framleiða 
ekki nægilega mikið af þeim eða 
tárin eru ekki nægilega vel sett 
saman og þau gufa upp of f ljótt.

Helstu einkenni þurra augna
●  Táraflæði
●  Óskýr sjón
●  Aðskotahlutartilfinning,  

pirringur
●  Smákláði
●  Óþægindi í augum eftir tölvu-

vinnu, lestur eða við áhorf á 
sjónvarp

●  Roði í augum

Aldur hefur áhrif á augnþurrk, 
hann er algengari tengdur ýmsum 
gigtar- og sjálfsofnæmissjúk-
dómum, hjá fólki með ofnæmi og 
hjá þeim sem nota snertilinsur. Þá 
geta utanaðkomandi atriði valdið 
eða viðhaldið þurrum augum, t.d. 
lyf, áfengisdrykkja, tölvunotkun, 
viftur o.fl. Ekki er hægt að lækna 
þurr augu en unnt er að með-
höndla einkenni sjúkdómsins með 
gervitárum eins og Thealoz sem 
fást án lyfseðils í apótekum. 

Sjá nánar á www.provision.is

Náttúruleg vörn gegn augnþurrki
Thealoz®, Thealoz Duo® og Thealoz Duo Gel® eru einstakar vörur sem viðhalda raka og verja 
augun fyrir þurrki á náttúrulegan hátt. Í þeim er trehalósi sem er náttúruleg sameind sem kemur 
jafnvægi á frumur hornhimnunnar og verndar þær fyrir þurrki. Auðvelt að nota, milt fyrir augun.

Blephagel er dauð-
hreinsað kælandi 
vatnskennt gel til 

daglegrar hreinsunar á 
viðkvæmum, þurrum eða 
klístruðum augnlokum og 
augnhárum. Það vinnur 
vel á hvarmabólgu og 
frjókornaofnæmi. Það er 
ofnæmisprófað af bæði 
augnlæknum og húðsjúk-
dómalæknum. Blephagel 
er einnig rakagefandi 
og mýkjandi fyrir augn-
lokin án þess að hafa áhrif 
á náttúrulegt pH-gildi 
húðarinnar. Það er án 
rotvarnarefna, ilmefna og 
alkóhóls og er hvorki feitt 
né klístrað.

Mælt er með því að nota 
Blephagel bæði kvölds og 
morgna eða eins oft og 
þörf er á. Gelinu er nuddað varlega á lokað augnlokið og augnhárarætur 
með hringhreyfingum. Þannig leysist upp slím og agnir sem síðan eru 
þurrkaðar af með hreinni grisju en ekki skolaðar af. Blephagel er þróað og 
unnið í samvinnu húðlækna og augnlækna. 

Blephagel

Blephaclean eru hágæða 
blautklútar til að hreinsa 
mjúklega slím og húðskorpu 

af augnhvörmum og augnhárum. 
Þeir vinna vel á hvarmabólgu og 
innihalda rakagefandi róandi 
efni sem stuðla að hjöðnun á 
þrota á augnsvæði án þess að 
erta augu eða húð. Þetta eru einu 
blaut klútar sinnar tegundar sem 
klínískt sannað er að virki og 
hafa verið prófaðir af bæði augn-
læknum og húðlæknum. Virka vel 
á frjókornaofnæmi og draga úr 
kláða og þrota.

Blephaclean blautklútar inni-
halda meðal annars hýalúronsýru 
sem gefur raka, Iris Florentina rót 
sem er bólgueyðandi og Cent-
ella asiatica rót sem flýtir fyrir 
gróanda, styrkir og eykur blóð-
flæði. Blaut klútarnir eru einnota, 
dauðhreinsaðir og án rotvarnar-
efna, ilmefna og sápu. Þeir eru 
einstaklega mildir fyrir viðkvæm 
augnsvæði og má nota fyrir ung-
börn frá þriggja mánaða aldri.

Blephaclean

Framhald af forsíðu ➛

Blephaclean er 
þróað og unnið í 

samvinnu húðlækna og 
augnlækna.

Thealoz
Thealoz eru rakagefandi augn-
dropar sem vernda yfirborð 
augans og fást í dag í þremur mis-
munandi tegundum. 

Aðalinnihaldsefnið í þeim 
er trehalósi, náttúrulegt efni 
sem finnst í mörgum plöntum 
og hjálpar þeim að lifa í þurru 
umhverfi. Trehalósi eykur við-
nám þekjufruma hornhimn-
unnar gegn þurrki og kemur á 
jafnvægi og verndar frumur horn-
himnu. Thealoz sækir innblástur 
til náttúrunnar og er sérstaklega 
milt fyrir augun. Það kemur í 
mjúkri fjölskammtaflösku sem er 
auðvelt að nota.

Thealoz Duo
Thealoz Duo er einstök samsetn-
ing náttúrulegra og mýkjandi 
efna til meðhöndlunar á augn-
þurrki. Hér er um tvöfalda virkni 
að ræða þar sem notað er nátt-
úrulega efnið trehalósi en einnig 
hýalúronsýra sem gefur raka 
og smyr fyrir langvarandi létti. 

Blephagel og 
Blepha clean eru 

hágæða vörur fyrir þá 
sem glíma við hvarma-
bólgu, þurr augu eða 
frjókornaofnæmi. 

Blephaclean hreinsar varlega viðkvæmt augnsvæði.

Thealoz Duo þykkir tárafilmuna 
og endist sexfalt lengur en hýal-
úronsýra ein og sér og má nota 
með snerti linsum. Formúlan er 
án rotvarnar efna í fjölskammta-
flösku sem nota má í þrjá mánuði 
eftir opnun.

Thealoz Duo Gel
Thealoz Duo Gel er fyrsta sam-
setningin af trehalósa, hýalúron-
sýru og karbómer í gelformi og 
gefur ennþá lengri virkni í saman-
burði við augndropa. Þess vegna 
hentar gelið einstaklega vel á nótt-
unni þegar minni virkni er í tára-
filmunni sem og á daginn þegar 
augun þurfa extra hjálp til að við-
halda raka. Á nóttunni minnkar 
virkni tárafilmunnar sem veldur 
því að einkenni augnþurrks verða 
verri eftir að augunum er lokað, 
óháð því hvernig einkennin voru 
fyrir svefn. Karb ómer gerir það að 
verkum að gelið endist lengur en 
dropar og hentar því einstaklega 
vel til stuðnings á nóttunni en má 
að sjálfsögðu nota yfir daginn líka.

●  Trehalósi er nátt-
úruleg sameind 
sem eykur viðnám 
þekjufruma horn-
himnunnar gegn 
þurrki

●  Hýaluronsýra gefur 
raka og smyr fyrir 
langvarandi létti

●  Karbómer gerir það 
að verkum að gelið 
helst lengur og veitir 
langvarandi létti

●  Sérstaklega milt 
fyrir augun

●  Mælt með fyrir 
augnlinsur

●  Án rotvarnarefna

Allar vörurnar fást í 
apótekum og Eyesl-
and gleraugnaverslun.

Eiginleikar Blephaclean
●  Hreinsar varlega viðkvæmt 

augnsvæðið
● Græðir og endurnýjar húðina
● Rakagefandi og mýkjandi
● Verndar gegn þurrki
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Meltingarensímin frá 
Enzymedica hafa ræki-
lega slegið í gegn á Íslandi. 

Meltingarensím virka þannig að 
þau eru tekin inn við upphaf mál-
tíðar og virka samstundis. Fyrir 
suma dugar að taka þau stundum 
– eftir því hvað verið er að borða 
og aðrir nota þau með öllum mál-
tíðum. Ensímin eru náttúruleg og 
því engin hætta á því að eitthvað 
fari úrskeiðis í meltingunni heldur 
þvert á móti, niðurbrot fæðunnar 
verður meira og upptaka næringar-
efna eykst ásamt því að ónot og 
ýmsir fylgikvillar lélegrar melt-
ingar minnka eða hverfa.

Fæðuóþol  
eða ensímaskortur?
Skortur á meltingarensímum er 
í daglegu tali oft nefnt fæðuóþol. 
Margir kannast t.d. við mjólkur-
sykursóþol eða laktósaóþol sem 
er tilkomið vegna skorts á laktasa, 
ensíms sem brýtur niður lakt ós-
ann. Reyndar er það ekki alltaf svo 
að einkenni fæðuóþols komi strax 
í ljós og geta liðið allt að 72 tímar 
þar til einkenna verður vart. Oft 
er það líka svo að þau einkenni 

sem koma fram eru þess eðlis 
að erfitt er að að átta sig á því 
að um fæðuóþol sé að ræða. 
Orsök fæðuóþols má oftast 
rekja til skorts á ákveðnum 
meltingarensímum 
og/eða að líkaminn 
getur ekki virkjað 
ákveðin ensím. 
Þetta getur valdið 
vandamálum hjá 
fjölmörgum. Ekki 
bara magaónotum, 
þreytu eða öðrum 
kvillum, heldur getur 
það gerst að við fáum ekki þá 
næringu sem fæðan á að skila 
okkur.

Getur borðað allt
Nökkvi Örn er fjörugur 
strákur sem hefur alla tíð verið 
mjög virkur og hress. Hann var 
snemma greindur með mjólk-
uróþol, astma og ofnæmi fyrir 
dýrahárum og frá fyrsta ári 
hefur hann verið eirðarlaus og 
oft mjög virkur sem hefur ekki 

komið að sök fyrr en hann byrjaði 
í grunnskóla þar sem meiri krafa 
er gerð um einbeitingu og að sitja 
kyrr. Ingibjörg Vala, móðir Nökkva 

hafði þetta að segja um Digest 
Spectrum: „Við ákváðum að 

prófa Digest Spectrum og 
hefur það haft gríðar-
lega góð áhrif á hann. 
Þetta hefur haft bein 
áhrif á meltinguna 
hvað varðar laktósann 

en hann þolir mjólkur-
vörurnar mikið betur og 

svo höfum við ekki þurft að 
hafa áhyggjur þegar við mætum 

í veislur, að þurfa stöðugt að tiltaka 
hvað má og hvað má ekki borða.

Betri einbeiting og bætt heilsa
„Digest Spectrum hefur einnig haft 
áhrif á hegðunina hjá Nökkva, 
hann heldur mikið betur ein-
beitingu og er ekki eins eirðarlaus. 
Eins hefur hann ekki fengið neitt 
astmakast frá áramótum þrátt 
fyrir kuldatíð sem hefur annars 
verið kveikjan að astmaköstum 

hingað til. Þetta er án efa það besta 
sem við höfum komist í tæri við 
og það að eitt hylki án aukaefna 
geti gefið þessa góðu niðurstöðu er 
alveg frábært og lífsbætandi,“ segir 
Ingibjörg.

Hollur matur og óþol
Fjölmargir þjást vegna fæðuóþols 
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um það. Það er vegna þess 
að erfitt getur reynst að tengja 
einkennin við meltinguna og þá 
staðreynd að kvillarnir eru að 

koma fram allt að 42-72 klst. eftir 
að matarins er neytt. Fólk getur 
haft óþol gegn ýmiss konar holl-
ustufæði líka og þá getur verið enn 
erfiðara að átti sig því við gerum 
oftast ráð fyrir því að þegar við 
borðum hollt, þá séum við að gera 
líkamanum gott. Einkenni fæðu-
óþols geta m.a. verið:

●  Brjóstsviði
●  Vindverkir
●  UppþemWba
●  Kviðverkir og ógleði
●  Bólur
●  Exem
●  Höfuðverkur
●  Skapsveiflur
●  Liðverkir

Með því að sleppa ákveðnum 
fæðuflokki í u.þ.b. þrjár vikur er 
oft hægt að komast að því hvort 
viðkomandi fæða sé að valda óþoli. 
Digest Spectrum gefur líka þann 
möguleika að í sumum tilfellum sé 
hægt að neyta allrar fæðu án vand-
kvæða.

Betri einbeiting og bætt heilsa
Digest Spectrum meltingarensím geta dregið verulega úr einkennum fæðuóþols. Hann Nökkvi 
Örn hefur öðlast betra líf eftir að hann fór að nota þau og gengur m.a. betur að einbeita sér.

LÍFRÆNT 
OFURFÆÐI

Fæst í apótekum, heilsubúðum og heilsuhillum verslana.

Lífrænt rauðrófuduft
eykur úthald  

 

 
„Um það bil tveimur vikum eftir að ég 
fór að taka rauðrófuhylkin jókst úthaldið 
og þrekið á hlaupunum og ég fann bara 
almennt fyrir meiri orku“
Ingveldur Erlingsdóttir maraþonhlaupari

Rannsóknir á rauðrófu hafa sýnt að hún hefur jákvæð áhrif á 
blóðflæðið í líkamanum. Íþróttafólk er sérlega hrifið af Organic 
Beetroot því það hefur góð áhrif á hjarta- og æðakerfi líkamans. Það 
víkkar æðar, lækkar blóðþrýsting og eykur snerpu, orku og úthald.

Fæst í apótekum, heilsubú

Það 
d.

 Aukið blóðflæði
 Bætt súrefnisupptaka
 Lægri blóðþrýstingur
 Minni hand- og fótkuldi
 Aukið úthald, þrek og orka
 Heilbrigðara hjarta- og æðakerfi
 Betri heilastarfsemi

Mjólkuróþol getur haft bein áhrif á meltinguna hvað varðar laktósann en Nökkvi þolir mjólkurvörurnar mikið betur eftir að hann fór að taka Digest 
Spectrum. „Við þurfum ekki lengur að hafa áhyggjur þegar við mætum í veislur,“ segir móðir hans.  FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Þetta er án efa það 
besta sem við 

höfum komist í tæri við 
og það að ein tafla án 
aukaefna geti gefið þessa 
góðu niðurstöðu er alveg 
frábært og lífsbætandi.
Ingibjörg Vala Sigurðardóttir,  
móðir Nökkva

Sölustaðir: 
Apótek, heilsuhús 

og heilsuhillur 
verslana
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Ég var búin að 
berjast í mörg ár 

við að ná bata en það 
gekk ekki upp fyrr en ég 
hóf náms- og starfsend-
urhæfingu hjá Hringsjá.

Starri Freyr  
Jónsson
starri@frettabladid.is 

Tíminn í Hringsjá hefur svo 
sannarlega breytt öllu í lífi 
Önnu Maríu Sigtryggsdóttur 

sem fór snemma út af beinu braut-
inni í lífinu. Skólaganga hennar 
var stutt, hún tolldi illa í starfi og 
hefur lengi glímt við fíknivanda. 
„Mér tókst loks að breyta lífi mínu 
fyrir nokkrum árum þegar ég hóf 
þriggja ára endurhæfingu mína en 
þar skipaði Hringsjá stærstan sess. 
Nú hef ég verið edrú í fimm ár og 
hef starfað sem ritari á Húðlækna-
stöðinni á Smáratorgi í eitt og 
hálft ár og er bjartsýn á lífið fram 
undan.“

Leiðin til betra lífs hófst í Grettis-
taki árið 2014, sem er endurhæf-
ingarúrræði fyrir fíkla, og þaðan 
lá leiðin í Hringsjá þar sem hún 
stundaði nám um eins og hálfs árs 
skeið. „Ég hafði ekki setið á skóla-
bekk í 25 ár og fyrri skólaganga 
mín var ekki góð. Ég þvældist á 
milli margra grunnskóla auk þess 
sem ég hef alla tíð átt erfitt með 
nám og það háði mér þegar ég gekk 
út í lífið seinna meir. Síðan bauðst 
mér þetta einstaka tækifæri, að 
taka hluta þriggja ára endurhæf-
ingar minnar hjá Hringsjá sem var 
svo sannarlega frábær tími.“

Ótrúlegar breytingar
Námið hjá Hringsjá samanstóð af 
þremur önnum en fyrir henni var 
þessi tími þó miklu meira en skóli. 
„Þangað kemur alls konar fólk sem 
hefur þurft að glíma við margs 

Umvafin kærleik og hlýju
Hringsjá býður upp á náms- og starfsendurhæfingu fyrir þá sem eru 18 ára og eldri. Markmið er 
að gera þeim kleift að takast á við frekara nám eða stunda atvinnu á almennum vinnumarkaði.

„Hjá Hringsjá er öllum mætt á eigin forsendum,“ segir Anna María Sig-
tryggsdóttir sem mælir með Hringsjá. FRÉTTABLAÐIÐ/ANTON BRINK

Erna Héðinsdóttir markþjálfi 
hefur stundað sjósund og köld 
böð um tveggja ára skeið og 

er að eigin sögn algerlega fallin 
fyrir sjósundinu. Næsta skref er 
að aðstoða nýliða við að taka sín 
fyrstu skref út í sjóinn og upp-
lifa þá vellíðan og gleði sem hún 
finnur í sjósundinu. „Áhuginn 
á sjósundi hefur aukist mikið 
undanfarin ár og í vor höfðu 
starfsmenn hjá Vilja Markþjálfun 
samband við mig og spurðu mig 
hvort ég væri til í að leiða nám-
skeið þar sem nýliðum eru kennd 
fyrstu skrefin í sjósundi.“ Strax 
varð uppselt á fyrsta námskeiðið 
og nú er verið að skipuleggja fleiri 
hópa. „Námskeiðið hefst á kynn-
ingarfundi þar sem farið er yfir 
helstu atriði sem þarf að hafa í 
huga í sjósundi. Síðan fer hópurinn 
fjórum sinnum saman í sjóinn í 
Nauthólsvík þar sem ég mun m.a. 
hjálpa fólki að anda rólega og slaka 
á í sjónum til að geta synt.“

Gerði kraftaverk
Áhugi Ernu á sjósundi og köldum 
böðum hófst fyrir þremur árum 
þegar vefjagigt var að hrjá hana 
auk stöðugra höfuðverkja með 
mígreniköstum og vanlíðan. „Ég 
hafði heyrt að kuldi og sjósund 
gætu gert fólki gott. Einnig hafði 
sjúkraþjálfari sonar míns ráðlagt 
honum víxlböð til að minnka 

Endurræsing á líkama og sál
Líf og heilsa Ernu Héðinsdóttur breyttist fyrir tveimur árum þegar hún kynntist sjósundi og  
köldum pottum. Nú ætlar hún að kenna nýliðum að taka fyrstu skrefin í sjósundi í Nauthólsvík. 

Erna, lengst til vinstri, ásamt nokkrum sjósundsfélögum sínum en félags-
skapurinn í sjósundinu skiptir miklu máli. MYND/LAUFEY G. SIGURÐARDÓTTIR

Erna Héðins-
dóttir segist 
alltaf vera glöð 
þegar hún 
kemur upp úr 
sjónum. Hér er 
hún nýbúin að 
klára Fossvogs-
sundið í ágúst 
2018.   
MYND/BJARNDÍS 
ARNARDÓTTIR

Starfsemi Hringsjár

Hringsjá er náms- og starfs-
endurhæfing fyrir fólk sem vill 
komast aftur út á vinnumarkað-
inn eftir hlé vegna sjúkdóma, 
slysa eða annarra áfalla. Í Hring-
sjá er boðið upp á mikið úrval 
af spennandi námskeiðum og 
einstaklingsmiðað þriggja anna 
nám sem er á framhaldsskóla-
stigi. Umsóknarfrestur um nám 
á haustönn 2019 er til 15. maí. 
Fjölbreytt námskeið í boði. 
Nánari upplýsingar má finna á 
www.hringsja.is

konar vandamál. Margir koma 
brotnir inn en ná að byggja sig upp 
og verða að manneskjum á ný. Það 
var ótrúlegt að sjá breytingarnar á 
mörgum sem voru samferða mér 
þennan tíma. Hjá Hringsjá er öllum 
mætt á eigin forsendum og það er 
virkilega vel haldið um hvern og 
einn nemanda. Sjálfri fannst mér 
frábært að fá tækifæri til að setjast 
aftur á skólabekk og læra á ný. Ég 
kunni t.d. ekkert á tölvur en lærði 
inn á þær í náminu sem mér þótti 
virkilega lærdómsríkt.“

Hún segir námið hafa gefið sér 
mjög mikið sjálfstraust og raunar 
byr undir báða vængi. „Námið gaf 
mér tæki og tól og gerði mér kleift 
að stíga út á vinnumarkað með 
sjálfstraust og betri grunnþekk-
ingu. Það er hugsað sem stökkpall-

ur út í lífið, hvort sem frekara nám 
er valið eða vinnumarkaðurinn. 
Sjálf valdi ég vinnumarkaðinn og 
var ég fljótlega boðuð í atvinnuvið-
tal eftir að námi lauk.“

Allir velkomnir
Starf hennar hjá Húðlækna-
stöðinni var því það fyrsta sem hún 
hefur sinnt í mörg ár. „Það voru 
vissulega viðbrigði en um leið frá-
bært tækifæri til að komast aftur út 
í lífið. Ég var búin að berjast í mörg 
ár við að ná bata en það gekk ekki 
upp fyrr en ég hóf náms- og starfs-
endurhæfingu hjá Hringsjá. Það 
sem stendur helst upp úr er fólkið 
sem vinnur þarna, bæði kennarar 
og starfsfólk sem umvefur mann 
kærleika. Flestir mæta til Hringsjár 
brotnir og með lítið sjálfstraust 
og því skiptir öllu máli að koma 
inn í umhverfi þar sem allir eru 
velkomnir og verða strax hluti af 
heildinni.“

Nánari upplýsingar má finna á 
www.hringsja.is.

bólgur í meiðslum. Mig langaði því 
að prófa hvort þetta gæti haft áhrif 
á verkina mína.“

Í upphafi segist hún ekki hafa 
komist ofan í kalda potta því 
liðamótin einfaldlega neituðu 
að beygjast svo hún kæmist ofan 
í. „Ég gat hins vegar bakkað út í 
sjó og lagst varlega á bakið. Með 
tímanum og þjálfun komst ég svo í 
köldu pottana sem ég notaði mikið 
veturinn 2017-2018 en þá fór ég til 
skiptis í heitan og kaldan pott þar 
sem ég tók um 30 andardrætti í 
hvorum potti. Þetta gerði krafta-
verk fyrir höfuðverkinn og ég hef 
varla fengið mígreniköst síðan.“

Týndi hjartanu í sjónum
Sumarið 2018 langaði Ernu að 
synda meira í sjónum og hinn 
8. ágúst var ákveðinn örlaga-
dagur í lífi hennar. „Þennan 
dag synti ég í fyrsta sinn yfir 
Fossvoginn í Fossvogssundi á 
vegum Sjósunds- og sjóbaðsfélags 
Reykjavíkur (SJÓR) og það má 
segja að ég hafi týnt hjartanu í 
sjónum þennan dag. Frá og með 
þeim degi hef ég stundað sjósund 
markvisst.“

Hún segir sjósund vera eins og 
endurræsingu á líkama og sál. „Að 
komast í sjóinn seinnipart dags, 
þegar það er farið að lækka í orku-
tankinum og jafnvel verkir og 
þreyta eru farin að gera vart við 
sig, er bara það besta sem ég veit. 
Þessi nálægð við náttúruna og í 
raun að sameinast henni í sjónum 
er alveg einstök upplifun. Bæði 
þegar sólin gerir spegilsléttan sjó-
inn gylltan og líka þegar öldurnar 
hvítfyssa og við skoppum um eins 
og korktappar.“

Þótt Erna hafi notað kuldann 
í upphafi sem verkjameðferð 
segist hún hafa öðlast svo miklu 
meira með sjósundinu. „Utan 
náttúruupplifunarinnar hefur 
félagsskapurinn gefið mér svo 
ótrúlega mikið. Í sjónum hef ég 
kynnst frábærum hópi fólks sem 
er með mikla reynslu af sjósundi 
og sá félagsskapur er ómetanlegur 
hluti af sjósundgleðinni.“

Áhugasamir geta kynnt sér 
námskeiðin á Vilji Markþjálfun á 
Facebook.
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Velkomin í okkar hóp!
Innritun og nánari upplýsingar

í síma 581 3730 og á jsb.is

Markviss, fjölbreytileg og öflug líkamsrækt 
fyrir konur og stelpur sem tekur mið af þörfum ólíkra hópa 
og skilar auknum krafti, hreysti og vellíðan.

Krefjandi TT námskeið sem virka!
Matarlisti, ummálsmæling, vigtun og vikulegir póstar.
Skemmtileg og áreiðanleg leið til að koma sér í form.

TT námskeið 
3x í viku í 6 vikur, 27. maí - 5. júlí.
Alltaf frábær árangur.

Sterk, flott og í fínu formi!
TT3 – námskeiðin eru fyrir stelpur 16+ sem vilja auka 
styrk og úthald, bæta mataræðið, efla sjálfsöryggið 
og koma sér í frábært form. 
3x í viku í 6 vikur, 27. maí - 5. júlí.

Nýtt! JSB Hraðlestin fer af stað 27. maí
Hörkupúl og sviti, hér er ekkert gefið eftir!
5x í viku í 2 vikur.
Tímar: 17:30 mán. - föst.
Dagsetningar:
Hraðlest-1,  27. maí - 7. júní. Kr. 10.900
Hraðlest-2, 11. júní - 22. júní. Kr. 10.900
Hraðlest-3,  25. júní - 5. júlí. Kr. 10.900

Sjá nánar á jsb.is
Innritun hafin í síma 581 3730
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Ætlar þú
að vera með?
Sumarnámskeið JSB 
hefjast 27. maí



Maður lærir að 
verða mjög sjálf-

stæður og kynnist svo 
skemmtilegu og öðruvísi 
fólki. Bekkirnir eru 
fámennir. Hópurinn er 
ótrúlega náinn og kenn-
ararnir verða vinir 
okkar.  

Ég hætti að vilja að 
fara út og það var 

alveg kominn tími fyrir 
mig að taka áskorun og 
setjast niður til að taka 
til hjá mér. 

Ólöf Jónsdóttir Pitts segir að 
Bataskólinn hafi breytt lífi 
sínu og hún sjái alls ekki 

eftir að hafa tekið upp símann og 
hringt. „Það sem skólinn hefur 
gert fyrir mig er að ég hef meiri trú 
á sjálfri mér núna. Ég hef verið að 
kljást við kvíðaröskun og ég frétti 
af skólanum í gegnum Hugarafl. 
Sá þar eina konu sem hafði verið í 
skólanum og þetta vildi ég fá í mitt 
líf. Svo ég ákvað að hringja og þótt 
þetta hafi verið eitt það erfiðasta 
sem ég hafi gert þá voru móttök-
urnar við símtalinu svo æðislegar 
að ég ákvað að fara.

Þegar ég labba svo þarna inn þá 
hugsaði ég alveg hvað ég ætti að 
segja og hvað ég væri að fara að 
gera. Ég vissi ekkert hvað ég var að 
fara út í. En þegar inn var komið 
þá fann ég þennan góða anda 
og þetta er það besta sem ég hef 
nokkurn tímann gert. Ég er orðin 
62 ára gömul og ég get alveg sagt 
að Bataskólinn bjargaði lífi mínu,“ 
segir hún.

Ólöf segir að bekkurinn hennar 
hafi verið frábær og hún hafi 
þorað að bera upp spurningar. 
Eitthvað sem hún þorði ekki áður. 
„Ég þori núna að standa á mínu 
og framkvæma hluti sem ég þorði 
ekki áður. Ég lærði svo mikið um 
kvíðann og ýmislegt um samskipti 
við fólk. Þetta var æðislegt nám í 
alla staði.“

Hún segir að kvíðinn hafi verið 
að fara með sig í fyrsta sinn sem 
hún hafi labbað inn í skólann en 

núna sé bjart yfir lífinu og hún 
sé nýbúin að stofna gönguhóp 
í hverfinu sem hún segir að sé 
dásamleg tilfinning. „Ég hefði 
aldrei þorað það áður til dæmis. 
Ég tók bara sénsinn því ég var með 
einhverja höfnunartilfinningu 
og Bataskólinn á mikinn þátt í 
þessum gönguhóp.“

Þórir Örn Sigvaldason hefur 
svipaða sögu að segja. Hann var 
meira að segja svo spenntur að fara 
að taka til í sínu lífi að hann skráði 
sig á öll námskeiðin, 17 talsins.

Í kjölfar líkamsárásar fyrir 
margt löngu byrjaði Þórir að verða 
félagsfælinn og kvíðinn. „Ég hætti 
að vilja fara út og það var alveg 
kominn tími fyrir mig til að taka 
áskorun og setjast niður til að taka 
til hjá mér. Það var gott að detta í 
þessa stemningu sem er í skól-
anum. Allur kvíðinn hvarf nánast 
á fyrsta degi þegar maður fann 
þennan anda því það voru allir að 
róa í sömu átt. Það var mjög gaman 
að kynnast fólkinu – yngra jafnt 
sem því eldra.“

Skólinn sem breytir lífi fólks
Nám í Bataskólanum er ætlað fólki, 18 ára og eldra, með geðrænar áskoranir, aðstandendum 
þeirra og starfsfólki á heilbrigðis- og velferðarsviði. Líf nemanda breyttist mikið til batnaðar.

Ólöf Jónsdóttir 
Pitts er komin 
á betri stað í 
lífinu eftir Bata-
skólann. FRÉTTA-
BLAÐIÐ/STEFÁN

María Rún stóð vaktina á 
Kjarvalsstöðum í vikunni 
á útskriftarsýningu 

BA-nema í myndlistardeild og 
hönnunar- og arkitektúrdeild 
Listaháskóla Íslands.

María Rún lætur vel af náminu 
en hún útskrifast með BA-gráðu 
í myndlist í júní. „Ég ætlaði alltaf 
að fara í læknisfræði frá því ég var 
lítil og fór þess vegna í MR,“ segir 
María Rún. Hún ákvað að taka 
eins árs hlé eftir menntaskólann 
og skráði sig í sjónlistadeildina 
í Myndlistaskólanum í Reykja-
vík og eftir það varð ekki aftur 
snúið. „Mér fannst námið þar svo 
ótrúlega skemmtilegt og gefandi 
að ég ákvað að sækja um í Lista-
háskólann og komst inn.“

María Rún segir námið hafa 
verið bæði gefandi og skemmti-
legt. „Ég kynntist sjálfri mér 
svo vel. Maður lærir að verða 
mjög sjálfstæður og kynnist svo 
skemmtilegu og öðruvísi fólki.“

Einn helsti kostur námsins 
að sögn Maríu Rúnar er hversu 
fámennir bekkirnir eru. „Það voru 

reyndar 25 í okkar bekk sem er 
óvenju mikið, en hópurinn er ótrú-
lega náinn og kennararnir verða 
vinir okkar því þeir eru líka fáir. 
Hver og einn nemandi fær þess 
vegna mjög mikla athygli.

Ég veit að námið mun nýtast mér 
í hvaða starfi sem er í framtíðinni. 
Við lærum svo mikla skapandi 
hugsun og að hugsa í lausnum. Mig 
langar klárlega að reyna að halda 
áfram í myndlistinni,“ segir hún.

María Rún er ekki alveg viss 
hvert hún stefnir í framtíðinni en 
þó er ýmislegt á dagskrá á næst-

unni. „Ég er að sækja um ritlist í 
HÍ, sem er mjög tengt nám. Nema 
að það er kannski meira sköpun 
með orðum en myndlistin með 
myndum,“ segir María Rún sem 
greinilega hefur fundið sína hillu 
innan skapandi greina.

Í sumar verður María Rún starfs-
nemi hjá listakonunni Kristínu 
Gunnlaugsdóttur. „Hún sérhæfir 
sig í egg-temperu. Það er tækni 
til að búa til freskur og var mikið 
notuð á miðöldum. Ég held hún sé 
jafnvel sú eina á Íslandi sem kann 
þá tækni og hún ætlar að kenna 

mér hana,“ segir María Rún.
Útskriftarverkefni Maríu Rúnar 

kallast Sýrðin. Það er nýyrði sem 
María Rún setti saman úr orð-
unum dýrðin og súr. „Ég hef verið 
að hugsa um súrnun sjávar og var í 
samtali við Hafrannsóknastofnun. 
Þau sögðu mér frá rannsóknum 
sem þau hafa gert á Íslandi 
varðandi hvaða áhrif súrnunin 
hefur á lífríkið.

„Verkefnið varð ljóðræn hugsun 
um það. Þetta er vídeógjörningur. 
Ég lét smíða plastkúlu fyrir mig 
og tók upp myndband þar sem ég 

sigli í plastkúlunni úti á sjó. Þetta 
eru tvær varpanir, önnur er inni í 
kúlunni en hin er fyrir utan. Hugs-
unin var hvað einstaklingurinn 
merkir í sambandi við umhverfis-
málin.“

María Rún segir verkið líka 
fjalla um loftslagskvíða sem henni 
finnst margir þjást af. „Ég upplifi 
það mikið þegar ég heyri hvaða 
áhrif súrnun sjávar hefur á Íslandi. 
Af því hvað sjórinn er kaldur hér 
hefur þetta meiri áhrif hjá okkur.“

María Rún segir að myndlist sé 
mjög pólitískt nám. Nemendur 
skólans vinna mikið út frá sam-
félaginu og samfélagsumræðunni. 
„Það eru margir í skólanum með-
vitaðir um áhrif þess að borða kjöt 
til dæmis, það er rosalega mikið 
af grænmetisætum í Listaháskól-
anum almennt og fólk er mjög 
meðvitað.

Ég held að allir myndu græða á 
þessu námi. Þó að þetta sé vissu-
lega dýrt nám þá gefur það svo 
margfalt til baka. Þetta er besta 
ákvörðun sem ég hef tekið,“ segir 
María að lokum.

Besta ákvörðun sem ég hef tekið

María Rún Þrándardóttir myndlistarnemi við útskriftarverk sitt, Sýrðin. FRETTABLAÐIÐ/STEFÁN

María Rún 
Þrándardóttir, 
útskriftarnemi 
úr myndlist í LHÍ, 
ber skólanum 
vel söguna. Hún 
stefnir á frekara 
nám í haust.
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Þórdís Lilja  
Gunnarsdóttir
thordisg@frettabladid.is

Það fyllir mann gleði og heldur 
manni ungum að vinna með 
börnum og ég hlakka til hvers 

einasta skóladags,“ segir skólastjór-
inn Edda Borg sem var ekki nema 
22 ára þegar hún tók ákvörðun um 
að stofna tónskóla í barnmörgu 
Seljahverfi Breiðholtsins árið 1989.

„Ég hafði þá kennt tónmennt 
einn vetur í Seljaskóla, eftir útskrift 
sem tónmenntakennari, og fann 
hversu mikil vöntun var á tónlist-
arkennslu í hverfinu. Fyrsta árið 
bauð ég upp á forskólakennslu sem 
undirbúning fyrir frekari hljóð-
færaleik og viðtökurnar stóðu ekki 
á sér því alls innrituðust 80 nem-
endur í skólann,“ upplýsir Edda 
sem fékk inni í safnaðarheimili 
Seljakirkju fyrsta veturinn en af 
því að fjöldinn var svo mikill fékk 

hún að kenna börnunum í kirkju-
skipinu sjálfu.

„Á öðru starfsári tónskólans 
hófst sérhæfð hljóðfærakennsla og 
nemendafjöldinn jókst enn meir. 
Því fluttum við í húsnæði við hlið 
kirkjunnar og störfuðum þar í tutt-
ugu ár en á tuttugasta afmælisár-
inu fluttum við í stórt og glæsilegt 
húsnæði við hlið Seljaskóla,“ segir 
Edda og unir hag sínum vel.

„Við kennum á flestöll hljóðfæri 
og erum með öfluga forskóladeild. 
Áhugi barna á samspili er að aukast 
og því erum við með nokkrar 
krakkahljómsveitir starfræktar 
við skólann. Við vorum til dæmis 
með átta ára börn sem spiluðu bara 
Bítlalög í sinni hljómsveit en einnig 
er mikið um klassískt hljóðfæra-
nám við skólann,“ segir Edda.

Með tónlistina í blóðinu
Eddu er tónlistin í blóð borin. 
Faðir hennar, Ólafur Kristjánsson, 
var skólastjóri tónlistarskólans í 

Bolungarvík þar sem Edda ólst upp 
til sextán ára aldurs eða þar til hún 
fluttist suður í höfuðstaðinn til að 
sækja framhaldsskóla.

„Segja má að ég hafi alist upp í 
tónlistarskóla því hluti kennslunn-
ar fór fram heima. Ég þekkti ekkert 
annað og fannst eðlilegt af hafa 
tónlistarnemendurna heima í stofu 
og oft var mikið fjör á heimilinu og 
alltaf tónlist í loftinu,“ segir Edda 
sem sjálf hóf píanónám á sjötta 
árinu.

„Pabbi kaus að kenna mér 
ekki sjálfur því hann hafði kennt 
bræðrum mínum og stundum 
notað tímana þeirra í útréttingar 
og stúss sem hann vildi ekki að 
yrði hlutskipti mitt. Hann tók því 
ákvörðun um að ég lærði á píanó 
hjá Ragnari H. Ragnar á Ísafirði 
og tvisvar í viku í tíu ár keyrðu 
þau mamma eða pabbi mig yfir á 
Ísafjörð. Þá voru engin jarðgöng 
á milli bæja og farið um veginn í 
öllum veðrum,“ segir Edda.

Lítill með risastórt hjarta
Edda hafði ekki verið á mölinni 
nema í hálft ár þegar hún rak 
augun í afdrifaríka auglýsingu.

„Þar sá ég auglýst eftir hljóm-
borðsleikara sem gæti sungið en 
líka bassaleikara. Ég sló til, sótti 
um og til að gera langa sögu stutta 
vorum við Bjarni Sveinbjörnsson 
bassaleikari bæði ráðin í hljóm-
sveitina og urðum fljótt ástfangin. 
Það má því segja að við hjónin 
höfum kynnst í gegnum blaða-
auglýsingu,“ segir Edda og hlær, en 
hljómsveitina stofnaði Axel Einars-
son sem samdi meðal annars lagið 
Hjálpum þeim og spilaði bandið 
lengi í Klúbbnum.

„Ég hef alltaf sagt að skólinn 
okkar sé lítill með risastórt 
hjarta. Við Bjarni leggjum okkur 
öll í skólastarfið og búum yfir 
ákveðinni kunnáttu sem nýtist vel 
í kennslunni. Sjálf er ég klassískt 
menntaður píanóleikari en hef líka 
verið í poppi síðan ég var sextán 
ára og Bjarni er djassbassaleikari 
sem hefur spilað með helstu tón-
listarmönnum landsins og þótt 
víðar væri leitað. Við erum líka 
óskaplega heppin með starfsfólk 
og höfum í okkar röðum unga og 
hæfileikaríka kennara sem eru 
opnir fyrir nýjungum,“ segir Edda 
um vegferð tónskólans sem nú 
stendur á þrítugu og hefur aldrei 
verið vinsælli.

„Ég er stundum spurð hvort ég 
sé enn með skólann því hann sjáist 
aldrei auglýstur en við höfum 
ekki þurft að auglýsa hann vegna 
mikillar aðsóknar. Ég nýt hvers 
dags með nemendum og það er 
sérstaklega gaman nú þegar mínir 
allra fyrstu nemendur eru farnir 
að senda sín börn í skólann. Mér 
finnst ég eiga svo mikið í börn-
unum og það er góð tilfinning að 
fá nú „barnabörnin“ til sín. Tón-
listarnám er börnum mikilvægt 
og nýtist þeim víða í lífinu seinna 

meir. Það hjálpar þeim á gleði- og 
sorgarstundum því það er alltaf 
hægt að leita í tónlistina.“

Ný plata og skólasöngur
Í tilefni 30 ára afmælis Tónskóla 
Eddu Borg verða afmælistónleikar í 
Seljakirkju klukkan 14 í dag.

„Það verður mikið um dýrðir 
og húllumhæ. Dagskráin verður 
fjölbreytt, létt og skemmtileg og á 
tónleikunum verður frumfluttur 
glænýr skólasöngur. Ég vaknaði 
einn daginn með sönginn í höfði 
mér og Bjarni gerði texta við lagið. 
Ég hlakka mikið til þess að flytja 
hann í fyrsta sinn, hann leggst vel í 
börnin og við höfum hist alla daga 
vikunnar til að æfa. Við munum 
syngja hann á vorin héðan í frá og 
börnin fá að að velja honum gott 
nafn, en ljóðið endar á línunni: 
„Sjáumst aftur næsta haust“,“ 
útskýrir Edda sem býður upp á 
köku að tónleikum loknum.

„Hér áður hefði ég bakað hana 
sjálf, því þá var maður allt í öllu, en 
nú læt ég flinkan bakarameistara 
baka dýrindis afmælistertu fyrir 
gestina. Allir eru velkomnir og 
ókeypis inn, og mikið væri gaman 
að sjá gamla og nýja nemendur 
samgleðjast okkur í dag.“

Edda stendur nú líka á öðrum 
tímamótum. „Jú, ég var að gefa út 
sólóplötu með „smooth jazz“ sem 
ég samdi og leik sjálf á píanóið. 
Platan heitir „New Suit“ og fær 
strax töluverða spilun erlendis en 
hún er svo glæný að ég hef ekki enn 
náð að koma henni í útvarpið hér. 
Ég hef alla tíð samið tónlist en ekki 
þorað að trana henni fram og lítið 
sem ekkert ort texta. Því hét fysta 
platan mín „No words needed“ 
en þetta er djassskotin rytmísk 
tónlist. Það liggur vel fyrir mér að 
semja djass, ég hef ekkert fyrir því 
og lögin koma til mín í heilu lagi.“

Hægt er að hlusta á New Suit á 
Spotify og sjá nánar á eddaborg.is.

Ástin leyndist í auglýsingu
Edda Borg vonast til að sjá gamla og nýja nemendur á 30 ára afmælistónleikum Tónskóla Eddu 
Borg í dag. Hún er nýbúin að gefa út djassplötu og fann sinn ektamann þegar hún var unglingur.

Edda heillaðist ung af tónlist en leit líka til arkitektúrs. FRÉTTABLAÐIÐ/STEFÁN

GERIÐ GÓÐ KAUP 
MÁNUDAGINN 13. MAÍ FRÁ KL. 16:00 – 18:30

Í VETRARGARÐINUM Í SMÁRALIND

20 VINNINGATÆKI OG FLEIRA

10 KLESSUBÍLAR 
OG KLESSUBÍLABRAUT

7 D BÍÓ

ALLT Á AÐ 

SELJAST!

MIKIÐ ÚRVAL AF GJAFA- OG SÖLUVÖRU
BARNATÆKI Á GÖNGUM

nánari upplýsingar maria@smarativoli.is. 
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Aspas er ferskastur í apríl 
og maí. Núna er því kjörið 
að kaupa ferskan aspas 

og útbúa ljúffengan forrétt. Hér 
er aspasinn borinn fram með 
Bolzano sósu. Uppskriftin miðast 
við sex.

600 g grænn aspas
Sósa
4 egg
1 msk. Dijon sinnep
1 msk. hvítvínsedik
Safi úr hálfri sítrónu

1 msk. fersk steinselja
2 msk. smátt skorinn gras-
laukur
1 dl rapsolía

Brjótið harða hlutann 
neðst á aspasnum frá. Þegar 
aspasinn er beygður brotnar 
hann auðveldlega á réttum 
stað. Skrælið örlítið efsta lagið 
af stönglinum. Brotið getur nýst 
í soð.

Harðsjóðið egg í tíu mínútur 
og kælið undir rennandi köldu 

vatni. Takið skurnina og skerið 
eggin í helminga. Takið út eggja-
rauðurnar og geymið hvíturnar. 
Músið rauðurnar með gaffli og 
hrærið sinnepi saman við. Bætið 
þá olíunni saman við hægt og 
rólega og hrærið á meðan. Bætið 

síðan ediki og sítrónusafa. 
Skerið eggjahvíturnar mjög 

smátt og blandið saman 
við sósuna ásamt 
steinselju og graslauk. 
Bragðbætið með salti 

og pipar ef þarf. Kælið 

sósuna þar til hún verður borin 
fram.

Sjóðið vatn með smávegis salti. 
Setjið aspasinn út í og sjóðið í 5 
mínútur. Það má líka steikja hann 
á pönnu upp úr smjöri og hvítlauk, 
salta smá og pipra.

Leggið aspasinn á disk með sós-
unni. Bolzano sósa á ættir að rekja 
til norðausturhluta Ítalíu. Hún er 
oftast borin fram með aspas. Sósan 
minnir á franska sósu sem nefnist 
gribiche og er gerð úr majónesi og 
soðnum eggjum.

Aspas með Bolzano sósu

Létt kjúklingasalat er alltaf gott. 

Þennan rétt tekur stuttan 
tíma að gera. Hann er frábær 
hádegisverður eða bara 

sumarmálsverður á góðum degi. 
Rétturinn miðast við fjóra.

4 kjúklingabringur, úrbeinuð læri 
eða afgangur af kjúklingi
¼ tsk. salt
¼ tsk. pipar
2 msk. smjör
Pastasalat
250 g pasta að eigin vali
1 pakki kirsuberjatómatar
½ rauðlaukur
2 vorlaukar
1 poki klettasalat
½ krukka Kalamata ólífur
1 poki ristaðar furuhnetur
1 ferskur mozzarella ostur
Strengjabaunir

Sjóðið pastað eftir leiðbeiningum 
á umbúðunum. Sigtið og skolið 
með köldu vatni. Geymið. Saltið og 
piprið kjötið og steikið á pönnu á 
báðum hliðum. Geymið á pönn-
unni þegar það er fulleldað en 
slökkvið undir.
Skerið tómata í helminga og rauð-
laukinn smátt ásamt vorlauknum.
Blandið pastanu saman við græn-
metið, klettasalatið og vorlaukinn. 
Setjið í stóra skál. Skerið kjúkling-
inn í sneiðar og raðið fallega yfir. 
Mozzarella er skorinn í litla bita og 
settur yfir. Dreifið furuhnetunum 
yfir ásamt baunum. Malið pipar 
yfir.
Berið fram með góðu brauði. Það 
má vel gera dressingu til að hafa 
með salatinu, til dæmis að blanda 
saman sýrðum rjóma, límónusafa, 
Dijon sinnepi og hunangi. Saltið 
og piprið.

Kjúklingapasta 
með salati

Nú er grilltíminn hafinn og þá 
þarf maður góða grillsósu. 
Hér er ekta amerísk grill-

sósa sem er bragðgóð og geymist 
vel. Uppskriftin er frekar stór og 
það má frysta sósuna.

1 laukur
2 hvítlauksbátar
2 rauðir chili-pipar
2 msk. olía
2 msk. sojasósa
2 dósir tómatar
½ dl eplacider-edik
1 msk. Dijon sinnep
1 msk. Worchestershire sósa
3 msk. púðursykur
1 tsk. cayennepipar
1½ msk. paprikuduft
1 tsk. salt
Grófmalaður pipar

Steikið laukinn í olíu þar til hann 
mýkist. Setjið allt annað saman við 
og látið suðuna koma upp. Lækkið 
hitann og látið malla í 45 mínútur. 
Hrærið af og til. Notið töfrasprota 
til að mauka sósuna og notið hana á 
hvers konar kjöt.

Amerísk 
grillsósa

Vont er þeirra ranglæti,
verra er þeirra réttlæti!
Vont er þeirra ranglæti,
verra er þeirra réttlæti!
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Bílar 
Farartæki

SUZUKI FJÓRHJÓL. Fjórhjólin eru 
með power stýri, 100% driflæsingu. 
Létt, lipur, meðfærileg í notkun og 
eyða auk þess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is

Nýr Nissan Leaf SV 40Kw. 
Raundrægni um 270 km. Til 
afhendingar strax. Besta verð sem 
hægt er að standa við. 100% lán 
mögulegt. Verð: 4.190.000,-

Sparibíll ehf
Hátún 6A, 105 Reykjavík

Sími: 577 3344
www.sparibill.is

ÞARFTU AÐ KAUPA  
EÐA SELJA BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

VW GOLF GTE PANORAMA nýskr. 
05/2017, ekinn 10 Þ.km, bensín/
rafmagn (plug in), sjálfskiptur, 
glerþak, stafrænt mælaborð ofl. 
Verð 4.550.000 kr. Raðnúmer 
259068

 VW GOLF GTE nýskr. 03/2018, 
ekinn 14 Þ.km, bensín/rafmagn 
(plug in), sjálfskiptur, stafrænt 
mælaborð, ACC, 18” álfelgur ofl. 
Verð 4.750.000 kr. Raðnúmer 
259301

Höfðahöllin
Funahöfða 1, 110 Rvk.

Sími: 567 4840
www.bilo.is

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-350þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

Óska eftir að kaupa Toyota árg’00-
10 f. 120 þús í pen, verður að vera í 
toppstandi. Uppl. í síma 483 3568

 Mótorhjól

 Hjólbarðar

TECHKING VINNUVÉLADEKK
Vorum að fá nýja sendingu af 
hinum frábæru vinnuvéladekkjum 
frá Techking Búkolludekk-
hjólaskófludekk Ofl. Ýmsar algengar 
stærðir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp. 
sendist á okspares@simnet.is

 Varahlutir

 Bílaþjónusta

Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNINGARÞJÓNUSTA
Viðgerðir, viðhald og nýlagnir.
Uppýsingar í síma 868-2055

PÍPULAGNINGAÞJÓNUSTA
Pípulagningameistari getur bætt 
við sig verkefnum á viðhaldi og 
viðgerðum. Uppl. í s. 778 1604.

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Garðyrkja
Almenn garðvinna, ódýr þjónusta. 
Halldór garðyrkjumaður. S: 698 
1215

 Bókhald

BÓKHALD.
Get tekið að mér bókhald og 
uppgjör fyrir smærri fyrirtæki, og 
einstaklinga. Upplýsingar í síma 
899-2042

Getum bætt við okkur fyrirtækjum 
í bókhalds þjónustu. Upplýsingar í 
síma 894-0135, Margrét

Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga    arnarut@frettabladid.is  gudruninga@frettabladid.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
vogur v

Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

Göngubraut: 69.500,-
Hámarks þyngd notanda: 110 kg. 
8 prógröm. 
Hátalarar og MP3 fyrir gsm síma. 
Hámarks hraði 14 km/klst. 
Stærð brautar: 42x115 sm.
Afgreitt alla daga. Uppl. í síma 661-1902.
Bíldshöfða 16, Rvk.

Snyrti & nuddstofan Smart
Alltaf frábær tilboð í gangi hjá okkur!

Kíkjið á facebook síðu okkar: 
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verið hjartanlega velkomin.

og á Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Mercedes Bens til sölu
Mjög vel með farinn svartur Mercedes Bens CLS 350 Bluetec 
til sölu, árg. 2015, ekinn aðeins 44 þús. km.  Bíllinn er í topp 
standi og hefur verið í reglulegu viðhaldi hjá Öskju. Svart 
leðuráklæði, topplúga rafm. & hiti í sætum, „self park“ 

TIL SÖLU
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

Húsasmíðameistari. Alhliða 
smíðavinna, tilboð eða 
tímavinna. Sími 888-8366 eða á 
thorarinnscheving@live.com

Húsasmiður með mikla reynslu, 
getur bætt við sig verkefnum. Uppl. 
í s.787 7137

 Nudd

NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Sími 694 7881, Janna.

 Skemmtanir

ÓSKA EFTIR SÖNGKONU.
Söngkona og gítarleikari óskast í 

hljómsveit.
Uppl. á antonben@simnet.is

 Múrarar
Múrari getur bætt við sig 
húsaviðgerðum og múrverki í 
sumar. S. 862 0092

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR. S. 
663 0746.

Bjóðum hagstætt verð í töfluskipti. 
Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
      Selt

 Til sölu

Gæða ungnautakjöt í 10 ár beint 
frá býli. Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, 
gúllas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Kassagítarar í úrvali Gítarinn 
ehf Kassagítarar á tilboði 
Rafmagnsgítarar á tilboði Stórhöfða 
27 s 552 2125 www.gitarinn.is 
gitarinn@gitarinn.is

Humar, Ferskur Lax, Risarækjur 
og fleira góðgæti úr hafinu. 
Humarsalan SÉRFRÆÐINGAR 
Í SJÁVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Heilsa

 Þjónusta

Skólar
Námskeið

 Námskeið

ICELANDIC, ENGLISH, 
NORWEGIAN & DANISH 
F. FOREIGNERS - ENSKA, 

NORSKA, DANSKA, SÆNSKA
Levels/Stig: I - 6: Starts/Byrjanir: 
27/5, 24/6, 22/7, 19 8/, 16/9, 14/10, 
11/11, 9/12. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM&PM/
fh&eh. Price/Verð: 48.000,- Most 
labour unions pay back 75-90 % 
of course price/Flest stéttafélög 
endurgreiða 75-90% námsgjalds. 
www.iceschool.is -ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool. 
Fullorðinsfræðslan-IceSchool, 
Ármúli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

Heimilið

 Barnavörur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI 
+ SKIPTITASKA

Verð frá 99.900 kr. Barnið Okkar - 
Hlíðasmára 4 - 201 Kóp. s. 5538313 
barnidokkar.is

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir  

Sverrir í s. 661 7000

 Atvinnuhúsnæði

ATVINNUHÚSNÆÐI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthæð 4 m. Hurð 
3,7 m Lager eða geymsla. Leiga: 
99 þús Facebook: steinhella 14. S: 
661-6800

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Atvinna

 Atvinna í boði

FISKBÚÐIN HAFBERG
óskar eftir að ráða starfsmann

viðkomandi þarf að vera: 

ábyrgðarfull/ur 

jákvæð/ur 

sjálfstæð/ur 

góð þjónustulund
Áhugasamir sendi fyrirspurn 
á hafberg@internet.is eða í s 

8203413 Geir

HÁSETI
Olíudreifing ehf. óskar eftir að
ráða háseta í sumarafleysingar

á olíuskipið Keilir.
Almennt gildir að siglt er í tvær

vikur og frí í tvær vikur.
Helstu verkefni Keilis er
olíuafgreiðsla til skipa á

Faxaflóasvæðinu og
birgðaflutningur frá

Reykjavík.
Starfið stendur báðum kynjum

til boða.
Umsóknir sendist á audunn@

odr.is .
Nánari upplýsingar veitir:
Auðunn Birgisson í síma  

550-9928.

Vanur flakari óskast, trainded 
filleter needed. Erum í Hafnarfirði. 
Uppl s:899-8033

Tilkynningar

 Tapað - Fundið
Lyklakippa tapaðist milli Hamrahlíð 
og Hátúns miðvikudaginn 8. maí. 
S:783-5958

 Fundir

AÐALFUNDUR 
KATTAVINAFÉLAGS 

ÍSLANDS VERÐUR HALDINN 
Í HÚSI FÉLAGSINS AÐ 

STANGARHYL 2, REYKJAVÍK, 
MIÐVIKUDAGINN 22. MAÍ 

2019 KL. 20:00
Dagsskrá:

1. Venjuleg aðalfundarstörf
2. Lagabreytingar

3. Önnur mál, löglega fram borin.
Kaffiveitingar.

Félagar eru hvattir til að mæta.
Stjórnin
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ETNA ehf. Til sýnis hjá Pmt, Krókhálsi 1. Upplýsingar og fyrirspurnir í síma 698 1539 - email: siggi@pmt.is
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S.773-4700 og 520-3500

Óskar Mikaelsson, löggiltur fasteigna og fyrirtækjasali 773-4700

Gistiheimili til sölu     
Til sölu gistiheimili á höfuðborgarsvæðinu ca 
270fm,með góða aðstöðu. Góðar bókanir fyrir 

sumarið.  Mjög sanngjarnt verð.   

Uppl. veitir Óskar Mikaelsson lgf. í á netfanginu 
oskar@atveignir.is og síma:  773-4700                            

 Er verið
að leita
að þér?

WWW.RADUM.IS | 519 6770 | RADUM@RADUM.IS

Viðskiptavinir Ráðum fela ráðgjöfum 
okkar oft að finna starfsmenn án 
þess að auglýsa stöðuna og 
með stuttum fyrirvara.

Skráðu þig í gagnagrunninn okkar 
til að tryggja að við finnum þig 
þegar rétta starfið býðst. 

Ábendingahnappinn má 
finna á www.barnaheill.is

GEFÐU 
VATN
gjofsemgefur.is

9O7 2OO3

FYRIR 
AÐSTOÐ 
INNANLANDS

gjofsemgefur.is

9O7 2OO2
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