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Teitur GuOmundsson,
leknir og framkvaemda-
stjori Heilsuverndar,
segir a0 einstaklingar
yfir fimmtugt ettu ad
fara reglulega i ristil-
speglun og peir sem eru
i aheettuhopi ettuad
byrja a pvi eftir fertugt.
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30% afslattur

f hadeginu alla virka daga

Laufey i stofunni heima. Fyrir ofan hana hangir ljésmynd sem var bridkaupsgjof og er eftir Onnu Mariu Sigurjonsdéttur. FRETTABLADID/ERNIR

Ofurkona sem 6rmagnadist

Laufey Steindorsdottir, hjukrunarfredingur og jégakennari, fann mot-
: —n efnivid alagi og streitu eftir ad hafa lentiandlegu og likamlegu gjald-
‘w.sH' meesow | | protiilifi sinu og starfi. Hun hjakrar nt peim sem hjukra. 2
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Framhald af forsidu >

61fti mai stendur hjarta
I minu nar. bad er danar-

dagur einnar af minum bestu
vinkonum sem andadist 12. mai
ifyrra, en lika madradagurinn
ogalpjoolegur dagur hjakrunar-
fredinga,” atskyrir Laufey Stein-
dorsdottir, gjorgaesluhjakrunar-
freedingur og jogakennari, um
asteodur pess a0 peer Rebekka Ros
Porsteinsdottir, svaefingahjakr-
unarfredingur og jogakennari,
voldu dagsetninguna 12. mai til ad
gefa pjoodinni dugandi métefni vio
streitu og alagi meo heimasiounni
Kyrroarjoga.is.

»Kyrroarjoga er okkar framlag
til hjakrunar natimans,” segir
Laufey. ,Vio viljum koma til moéts
vio pj6dina sem er oft og tidum
undirl6go af streitu og alagi, og alla
pa sem hafa l6ngun til ad upp-
lifa téfraheim og heilunarmatt
hugleioslu og djupslokunar. Med
pvisvorum vid lika itrekudum
beidnum um ad koma réddum
okkar Rebekku a stafraent form
svo ao folk geti hlustao og hugleitt
heima. Pao er gott ad geta gefid
slika gjof enda naum vio ekki ad
anna eftirspurn a spitalanum og
reynum sifellt a¢ finna leidir til a0
hlaa ao folki.“

Svefnleysio klarar mann

Laufey atskrifadist med diploma
ibrada- og gjorgaesluhjukrun fra
Karolinska-sjukrahusinu i Stokk-
hélmi arid 2006 og hofikjolfario
storfa gjorgaesludeild Landspital-
ans.

,Eg var stressadasta manneskja i
heimi; ofurkona i krefjandi starfi,
me0d stort heimili, fjégur bérn og
mann sem vann dag og nott. Alag-
i0 var mikio og ég var yfirkomin af
svefnleysi vegna yngsta barnsins
sem svaf ekki a néttunniitvo ar.
bad klarar mann a endanum og
ég missti lifsgledina vegna lang-
varandi streitu og svefnleysis. bvi
hvet ég konur til ad setja svefninn
iforgang pvipaod er haettulegt fyrir
likamann ad na ekki ad endurnara
sig,“ segir Laufey sem drmagnadist
asal oglikama arid 2013.

,Eglenti einfaldlega i algjoru
andlegu og likamlegu gjaldproti.
Eg hefdi audveldlega getad fariod
igegnum ororku en ég for aldrei
til leeknis og enginn vissi hvernig
mér leid. Eg sagdi upp vinnunni
en baoi skammadist min og var of
stolt til a0 vidourkenna 6rmoégnun-
ina at4 vio. Eg og madurinn minn
vorum badi orpreytt og saum ekki
leidina at, akvadum bara a0 taka
einn dagieinu, sja til og sleikja
sarin, fa andrymi og sofa, og ég
svafiheilt ar,“ segir Laufey sem
fann leid a0 beettri heilsu i gegnum
o6hefobundnar leidir.

,Eg for alla leid og profadi margt;
igegnum sjosund og graenan lifs-
stil, vard vegan og boroaoi hrafaeoi
enidag hef ég fundio jafnvagi. Eg
boroa allan mat skynsamlega, er
heilsuhraust og 4 ofsalega g6oum
stad en ég parfad hafa fyrir pvialla
daga. Pa0 kemur ekKki af sjalfu sér.
Maour ber dbyrgo 4 eigin heilsu.”

Blessun i dulargervi

Laufey er gift Ingvari Hakoni
Olafssyni, heila- og taugaskuro-
leekni. Han leitast vid ad kveikja
von hja 60rum og hefur fundio
leid til ad dempa streitu sem er
vagestur sem 6gnar heilsu margra.
,Leidin at ur streitu og alagi
felst meodal annars i hugleioslu
og hreyfingu. Sjalf br6adi ég meo
mér ofsakvida sem droé ar mér
alla lifsgledi og ég sa ekki fram
ar deginum an bess ad upplifa
kvioa, 6tta, ahyggjur og vanlioan.
Kvidinn heltok lif mitt og ég rédi
ekkilengur vio lif okkar, eigandi
von & fimmta barninu og svo
heyrdist enginn hjartslattur. I dag
reyni ég ad horfa ekki i baksynis-
spegilinn nema med pakklaeti fyrir

, Vio giftum okkur
rumri viku eftir ad
Anna Maria kvaddi
jarovistina; ég gat ekKki
hugsad mér ad meta i
jaroarforina ogift.

reynsluna sem leiddi miga pann
stad sem ég er 41 dag. Pad gagnast
engum ao burdast med fortidina

a oxlunum og ég er a0 efa migiao
sleppa tokum & erfidri fortio sem
égvil ekki ad sé stjarnan i minu
lifi. Pess i stao horfi ég til baka med
pakkleeti og finnst églansom ad
hafalentierfioleikum sem reynd-
ust blessun i dulargervi. Eg vissi
ekkilengur hver ég var, en minn
steersti sigur var a0 jata mig sigrada
og gefast upp. I uppgjofinni folst
upprisan og ég gat farid a0 spyrna
mér upp af botninum a ny.“

Fann maétefnid vio streitu

ber Laufey og Rebekka Ros hafa
fra arinu 2017 styrt Kyrroarjoga
fyrir starfsf6lk Landspitalans.

,Vid h6fum pessa vegferd i sjalf-
bodavinnu og budum heilbrigdis-
starfsfolki ad meetaislokun a
vinnustadnum a vinnutima med
hugsjonina eina ad vopni og ofur-
tra 4 ao petta veri parft trraedi.
Vi treystum innsainu, fylgdum
hjartanu og naum nu ekki a0
anna eftirspurn,” segir Laufey um
Kyrroarjogao sem inniheldur 35
minutna hugleidslu og djapslékun.

,Vi0 vildum feera starfsfolki
Landspitalans areynslulausa
streitulosun. Hornsteinarnir eru
joganidra, tonheilun og djup-
slokun. Meo peim opnum vio
@vintyraheim hugleioslu upp a
gatt og bad hjalpar starfsfélkinu ad
eiga betri dag eftir ad hafa hladio
batteriin og upplifad algjora kyrro.
bao kemur endurnaert til afram-
haldandi starfa og finnur a sér
mikinn mun i adsteedum fyrir og
eftir pvi jogao haegir 4 taugakerf-
inu og veldur fullkomnu streitu-
leysi,” atskyrir Laufey um Kyrroar-
jogao semidager eitt af irreedum
fyrir starfsfélk a Landspitalanum
og hefur haft jakvaeo ahrif. SI6k-
unarhugleidslan nidra er stundum
kollud svefnhugleiosla.

,Nidra er magnadasta tofra-
medal sem ég hef kynnst um

.
A

Laufey notar rédd sina, gong og horpu vid hugleidslu og djupslékun sina i Kyrrdarjoga. FRETTABLADID/ERNIR

®vina. Eg segi hiklaust ad pao sé
eins og lyf: métefni gegn streitu
ogalagi, adgengilegt 6llum an
areynslu eda aukaverkana. betta er
natima hjikrun og pott ég sé ekki
lengur ad sinna sjuklingum Land-
spitalans sem hjikrunarfraedingur
er ég samt sem aour ad hjikra med
pviao annast um f6lk og lata gott
af mér leida. Hjukrun snyst lika
um svo margt annad en ad sinna
sjaklingum; hdn er ad hltia ad ann-
arri manneskju med hug, hjarta og
hendi, auk pess sem ég nota r6dd
mina og naerveru. Meod pvier égad
hjakra peim sem hjukra. bad hefur
gefist gridarlega vel og gefur okkur
Rebekku mikio.

i minningu gédrar vinkonu
Fyrstu kynni hjakrunarfraeodings-
ins Laufeyjar og leeknisins Ingvars
Hakonar var ekki demigerour
leknarémans a spitalanum pvi
pau kynntust 4 Landsmoti hesta-
manna eftir atskrift Laufeyjar ar
hjukrunarfraedi sumario 2002.

»Pad var ast vio fyrstu syn. Eg
hafoi elt Onnu Mariu Sigurjons-
doéttur 4 Landsmotio; vinkonu
mina sem féll fra pann 12. maii
fyrra. Anna Maria atti svo storan
pattiminulifi og var 6preytandi
ad hvetja okkur Ingvar tilad bua
betur um hnatana og giftast. Vio
giftum okkur ramri viku eftir ad
Anna Maria kvaddi jardvistina;
ég gat ekki hugsad mér ad meta i
jaroarforina 6gift. Vio Ingvar h6fo-
um pa verid saman i sautjan ar og
vio forum meo sjukrahaspresti
og deetrum okkar i Arbaejarkirkju
par sem vid vorum gefin saman
iheilagt hjonaband og fylgdum
Onnu Mariu til grafar sem hjén,*
upplysir Laufey.

Anna Maria andadist & gjor-
gaesludeild Landspitalans, gamla
vinnustadOnum hennar Laufeyjar.

»Starfsfolk Landspitalans er
hvunndagshetjur sem leggja dag
vio nétt ao hjukra og hlia ad
6llum sem burfa a ad halda og gefa
ekkert eftir. Nt hef ég stadio utan
vio deildina i sex ar og horft med
addaun & hetjudaoir samstarfs-
f6lks mins. Eg mun pvi 2tid minn-
ast 12. mai sem Orlagariks dags i
minu lifi; dagsins pegar vinkona
min dé, umvafin hlyrri umhyggju
ogaostod hjukrunarfraedinga og
heilbrigdisstarfsfolks sem vék ekki
fra henni,“ segir Laufey snortin.

Hun hefur mikinn ahuga a vel-
ferd folks.

,Eg elska ad vera i kringum folk
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og heyra sogur pess. bvi er djrmeet
gjofad geta sad frejum sem beetir
heilsu pess. bad ma likja okkur
Rebekku vid tvo malalida sem
hurfu ar hépnum til ad sekja hjalp
og bjarga heilsu peirra sem eftir
stoou og tid hlta ad 66rum. Vio
viljum breida tt bodskapinn og
miola darredum sem urdu okkur
til bjargar pvi pbao eru leidir sem
virka.”

Vestrant og austraent saman

Laufey situr i stjorn fagdeildar
um sampztta hjukrun hja Félagi
islenskra hjukrunarfraedi.

,Adur voru 6hefobundnar leidir
kalladar viob6tarmeoferoir en i
dagviljum vio kalla pad sampztta
meoferd og vekja athygli a ad vio
purfum fleiri drraedi en hefdbund-
in vestraen leeknavisindi. bad parf
ad byggja bryr a milli vestrenna
leekninga og austraennar visku
med pvi ad nota vestraen visindi
sem bakgrunn en lika austraenar
leidir sem leekna oglikna, eins og
joga, hugleidsla og 6ndunaraefing-
ar. bvi erunu ad opnast margar dyr
inn i heim vestraennar leeknisfraeoi
og sem demi fengum vio Rebekka
svigram til a0 halda fyrirlestur um
hugleidslu i hjukrun a lyfleekna-
pingiifyrra.“

Um nzstu helgi verda paer
Rebekka meo fyrirlestur um
Kyrrdarjoga og ahrif pess a heil-
brigoisstarfsfolk a norraenni
radstefnu gjorgeaeslu- og svaefinga-
hjukrunarfraedinga. bar verda
hjonin Laufey og Ingvar einnig
meo fyrirlestur um visindalega
ranns6kud ahrif hugleidslu a
heilann.

»Vonandi naum vio ad koma
bodskap okkar éleiois til
nagrannapjodanna. begar folk
attar sig a hversu mognuo ahrif
hugleiosla hefur 4 heilann styttist
iao hugleiosla veroi innleidd
heilbrigodis- og skolakerfio. Hug-
leiosla eetti a0 vera i grasrotarstarfi
samfélagsins og ég sé fyrir méraod
innan farra ara veroi hugleiosla
hluti af daglegu nami barna. Rann-
soknir syna ad regluleg astundun
hugleidslu veldur formbreytingum
d heilanum og steekkar pa hluta
heilans sem hafa stjorn 4 streitu-
vidobrogoum okkar. Parna erum
vio ad tala um séknarferi; eitthvad
sem allir geta stundad og kostar
ekki krénu. Kyrroarjoga er pvi rétt
ad byrja; allt i nafni hjakrunar. Na
er biid ad sa pessum fraejum og
heilbrigodisstarfsfolk hefur upp-

lifad &rangurinn & eigin skinni.
Vid hjalpum pvi ad virkja slakandi
hluta taugakerfisins og haegja a
heilabylgjunum. Rannséknir a
dhrifum hugleidslu eru lika ad
aukast, sem og almenn vitundar-
vakning. Petta er framtidin og
motefnid vio streitu og hrada.”

Endurheimti lifsgledina

begar Laufey nd06i ad kyrra huga
sinn urdu henni allir vegir feerir.

,Lif mitt gjérbreyttist. Eg upp-
lifoi lifsgledi a ny, uppskar miklu
meira sjalfstraust, sjalfspekkingu
og for ad pykja veenna um sjalfa
mig. Um leid vard ég mun betri
atgafa af sjalfri mér og atti auo-
veldara med ad na til folks. Eg fann
hvorki fyrir kvida né ahyggjum
lengur og bao var eins og timinn
staediistad,” atskyrir Laufey sem
segist ordin had nidra-djapslokun.

,Ef madur vill vera hadur ein-
hverju er eins gott ad pad sé joga
nidra. Manneskjan er pannig gerd
ad hun vill meira af pvi sem veitir
henni vellidan. Nidra er jakvaeour
hluti af heilbrigdum lifsstil og
hugur minn og heilsa kalla a nidra
tilad veraijafnvaegi,“ segir Laufey,
full lifsgleoi.

,Eftir ad ég endurheimti lifs-
gledina a ég stundum erfitt med ad
hemja hana og stundum fer hiin
fram ar mér. Eg stunda pvi daglega
hugleidslu til a0 njota lifsins i réttu
jafnvaegi en ég get heldur ekki haft
stjorn & neinu nema pessu eina
andartaki. bad er eina stundin sem
vio hofum raunverulega stjorn 4,
segir Laufey pakklat fyrir hlut-
skipti sitt a0 hjikra og gefa af sér.

,Eg er einnig med Kyrroarjoga
hja Krabbameinsfélaginu og i
Yoga Shala bar sem ég vinn mikio
med konur og adstoda peer vid
ad na a0 roa taugakerfio sem er &
yfirsnaningi. baod er tofrastund
sem nzr beim niour i streitulaust
rymi og peer na ad slaka 4, leiddar
afram afhorpu, gong og rodd.

A eftir standa peer upp skyrari i
hugsun og rélegri ad takast a vid
verkefni dagsins. Mér pykir veent
um ad halda utan um pennan hép
kvenna sem hefur loks fundio
kyrrd og tilgang, sjalfspekkingu
ogvellidan,” segir Laufey sem gerir
allt fra hjartanu.

Préofadu ao hugleida a kyrrdar-
joga.is. bad er 6keypis og 6llum
adgengilegt.

Lengri utgafu af vidtalinu ma sja a
frettabladid.is
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Mikilvaegt er a0 skima fyrir

ristilkrabbameini um 50

ara

Eflaust hafa margir heyrt af mikilvaegi pess ad skima fyrir ristilkrabbameini en pad er eitt al-
gengasta krabbamein beggja kynja og oft einkennalaust a byrjunarstigi. Ef sjukdémurinn finnst

a frumstigi er haegt ad laekna hann og komaiveg

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

etta segir Teitur Gudémunds-
p son, leknir og framkvaemda-

stjori Heilsuverndar, sem er
a peirri skodun ad einstaklingar
yfir fimmtugt &ttu ao farareglu-
lega iristilspeglun, og peir sem
eruiahattuhopi ettuad byrjaa
pvi eftir fertugt. ,pad er btiio ad
vera lengi i umraounni ad byrja a
skimun, enda eru flestir sammala
um skynsemi pess en pad hefur
verio tekist a um hvernig henni
skuli hattad,” en ad meoaltali
greindust 92 karlar og 83 konur a
arunum 2013-17 a Islandi.

Fa krabbamein hagt ad
finna a réttum tima

Samkvamt Teiti er ristilkrabba-

mein almennt hagfara sjakdémur.

Skimanir fyrir krabbameini purfa
ad uppfylla pau skilmerki ad paer
skili arangri, a0 meo peim sé hagt
a0 finna krabbamein a frumstigi
ogbad sé haegtaod gripainniog
leekna sjuklinga af meininu adur
en pad proast. ,Krabbamein i
ristli, brjostum og leghalsi eru allt
mein sem vio getum att vio meo
skimunum,” en til demis uppfyllir
krabbamein i bl6druhalskirtli
ekki skilyroi skimunar meo sama
hatti og skilmerki hopleitar eiga
par ekki vio. ,Vido malum med
einstaklingsmioadri nalgun i pvi
meini. Ristilkrabbamein er eitt af
peim fau krabbameinum sem vio
getum fundio a réttum tima, med
réttri nalgun og skipulagoOri leit.
bao er haegt ad leekna pao an pess
ao fara i floknar skurdaogerdir,
lyfjameoferd og/eda geisla.”
Einkenni sem koma oftast ekki
fram fyrrenristilkrabbameinio
er biio ad proast og ordio erfidara
vioureignar eru til deemis verkir
eda stingir i kvio, bl6d i heegoum,
breytingar 4 heegdum, nidurgang-
ur og heegdatregda a vixl. Pa ma
lika nefna neetursvita, slappleika

fyrir daudsfoll og draga ar ala

Teitur Gudmundsson leknir vill ad rikid leggi fjarmuni i skipulagdar ristilspeglanir. FRETTABLADID/EYPOR

og byngdartap.

,Pao eru til moérg alit um hvernig
eigi ad skima, en menn deila um
nidurstdou og nalgun. Vid erum
enn i peirri stodu hér a landi
ad ristilkrabbamein er tiltolu-
lega algengt, folk er a0 deyja ur
sjukd6émi sem vid geetum varist.
betta eru 6parfa daudsfoll sem vio
getum hindrao.”

Kostir ristilspeglunar
umtalsvert fleiri en gallar

Margir eru 4 peirri skodun ad pad
eigi ad byrja ad skima einstaklinga
sem eru komnir yfir fimmtugt
med ristilspeglun. , ba sjaum vio
allaslimhuaoinairistli og ef bad
eru einhverjar breytingar a henni.
A sama tima og verio er ad spegla
getum vio fjarlegt meinio efpad
er a frumstigi, eda tekio syni til

ad athuga hvort um krabbamein

, Bandarikjamenn

eru farnir ao tala
um ao einkennalausir
einstaklingar sem eru
ekki i ahzaettuhopi ettu
a0 byrja 45 ara.

sé ad reeda. Okosturinn er ad
ristilspeglun er kostnadarsém,
timafrek og pad er alltaf akvedin
heetta folgin i a0 spegla. Folk getur
fengio rof a ristilinn, sykingar

og bledingar.“ Hins vegar baetir
Teitur vio a0 heilbrigoisstarfsfolk a
Islandi sem sinnir ristilspeglun sé
buio ad afla sérreynsluiad spegla
og likur a aukaverkunum vegna
ristilspeglunar séu pess vegna
almennt ekki miklar. Margir telja

a0 kostirnir vio ristilspeglun séu
umtalsvert fleiri en gallar, pvi sé
han réttletanleg.

A medan einkennalausir ein-
staklingar og peir sem teljast
ekkiveraiahattuhop fyrir ad fa
krabbamein iristli eettu a0 byrja
ao farairistilspeglanir eftir fimm-
tugt, er talid a0 einstaklingar meo
@ttarsdgu um ristilkrabbamein,
eoda einstaklingar meo ristilbolgu-
sjukdéma og 6nnur vandamal sem
hafa verid skilgreind sem dhaettu-
peettir, &ttuad byrjaao fara i
speglanir eftir fertugt.

,Bandarikjamenn erujafnvel
farnir a0 tala um ad einkenna-
lausir einstaklingar sem eru ekki
iahattuhopi, ettuad byrja 45
ara. Umradan er ekki komin svo
langt 4 Islandi. Pad er i raun alveg
oskiljanlegt ad vid séum ekki
byrjud ad skima fyrir ristilkrabba-

gi og kostnadi.

meini med skipul6gdum heetti,
vegna pess hve margir greinasta
ari, og hve margir deyja pvi peir
greinast of seint med meinid.”

Fjarmunir vega

byngra en skynsemi

Onnur leid sem haegt er ad fara til
ad skima fyrir ristilkrabbameini,
er a0 taka saursyni. ,Pa er malt
hvort bad sé bl6o i saur sem pyoir
ad bao er einhvers konar bolgu-
astand i ristlinum, og bannig sigt-
adir at einstaklingar sem er sidan
radlagtao fara i speglun til frekari
skoounar. ba er haegt a0 skoda
fleiri einstaklinga meo 6dyrari
heetti. bessi leid hefur verio redd
mikid hér a landi.“ Teitur segir a0
bad séulangtifraallirsammala
um ad pessi leid sé skynsamleg,
sjalfur telur hann ad hin leidin sem
greint var fra hér a0 ofan sé betri.
,Deilan um hvaoda leid rikio a ad
fara snyst um petta sem og ba fjar-
muni sem rikio veitir til skimunar.
Sidasta nalgun sem ekki hefur enn
hafist var ad nota saursynisprof
hja einstaklingum 4 aldrinum
60-69 ara. ba voru peir fjarmunir
sem tladir voru til verksins fjarri
pvi ad duga og nalgunin pvert

4 pad sem vio teljum arangurs-
rikast.”

Teitur segir ad bao hafi lika verid
reyntad fara pa leid a0 sannfera
tryggingarfélogin um ad pad veeri
skynsamlegast ad greioa fyrir
skimanir, vegna pess hve margir
Islendingar eru sjakdomatryggoir.
»Ef beir greinast med krabbamein
af pessum toga, pa er meoaltal
greioslna til hvers einstaklings
med ristilkrabbamein talsvert
ha upphe0. Framtidarkostn-
adur vegnaristilkrabbameins og
atgreioslna sjakdématrygginga
er haerri en kostnadurinn vid
skimun. Pad eru til gogn sem syna
fram 4 petta.

Meér pykir miour ad menn séu
ipeirri stodu ao lata fjarmuni
rada forinni, en pad er oft pannig i
kerfinu.”

N/£RING, HEILSA OG LiFSSTILL

Fostudaginn 31. maf gefur Fréttabladid Ut sérbladid Neering, heilsa og lifsstill.

Bladid mun na afar vel til allra peirra sem hafa ahuga a hreyfingu, Utivist og hollu
og naeringarriku mataraedi.

[ bladinu verdur fjallad um allt mégulegt sem vidkemur heilsusamlegum lifsstil auk
ahugaverdra vidtala vid folk sem hefur snuid vid bladinu og 6dlast betra lif med
hreyfingu og heilneemu mataraeoi.

Nanari upplysingar um bladid veitir
Arnar Magnusson, solu- og markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5652 / arnarm@frettabladid.is

FRETTABLADID E3:]Ke}>




TILBOD

4 rettir + sapa dagsins
adeins 1.790 kr.*

KJUOKLINGUR [ ANANASSOSU {
SUINAKJOT | KUNG PAOSOSU -
DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUDLUR MED GREENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

Frabaer hortilbod

Siadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

" OPi0 virka daga

- kI, 11:00 - 22004, -
'ﬁ Helgar ﬂf} ‘M.
: kl 16:00 - 22:00 >

K)NANOF)S

Kinahofid veitingah(s | Nybvlavesgi 20 | 200 Kopavogi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022
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Aukio uthald og bzett heilsa

Pad parf mikinn metnad og aga til ad pjalfa upp gott tthald a efingum en pad eru nokkrar faedu-

tegundir sem gott er ad neyta a hverjum degi til ad 6dlast meira (thald og baeta heilsuna.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

ad eru margir mismunandi
p hlutir sem studla ad gooum

arangri a4 2fingum, eins og
til demis g60ur bunadur, svefn,
endurheimt og mataradi. Varo-
andi matara0i0, pa eru akvednar
fedutegundir sem gott er ad
neyta pegar hinar ymsu efingar
erustundadar. betta eru fedu-
tegundir sem auka pol og athald
og hjalpa par afleidandi vio ad na
betri arangri.

Raudrofusafi

Raudrofur innihalda nitrat sem
hefur odavikkandi ahrif, eykur
blédstreymi og veldur par af
leidandi hradari surefnisflutningi.
Gott er a0 drekka rauodrofusafa 2-3
timum fyrir @fingu eda keppni.
Einnig er talio ad rauorofusafi
hjalpi til vio fljotari endurheimt
eftir erfioar efingar. Fyrir utan

ad raudrofusafi hjalpar til vid a0
auka uthald pa er drykkurinn ekki
einungis fyrir iprottafolk. Raud-
rofusafi er goour fyrir alla, unga
sem aldna, en rau0r6fur innihalda
mikio magn afjarni og er pvi gott
fyrir folk ad drekka raudrofusafa
til ad koma i veg fyrir blodleysi.
Asamt pvi geta raudrofur hjalpad
til vid a0 halda lifrinni heilbrigdri
til langs tima litio.

Chia-frae

Chia-fre eru einstaklega neer-
ingarrik feda og flokkast sem
ofurfaeda. Pessi agnarsmau fra
eru ordin ein vinselasta heilsu-
feeda um allan heim. Pau erurik af
6mega-3 fitusyrum, andoxunar-
efnum, proéteinum, aminésyrum
og audmeltum trefjum. Chia-
fraein er mjég sadsém og orkan ar
peim fer haegt utilikamann, sem
heldur pvi bl6dsykrinum st60-
ugum og veitir likamsorkunni
meira jafnvagi. bar afleidoandi
eru chia-frein frabeer feeda fyrir
iprottafélk. Likt og med raud-
rofurnar eru chia-free ekki bara
®tluo iprottafolki en fraein get
haft einstaklega g60 ahrif a heilsu
allra. Pau stuola a0 heilbrigdari
hao, draga ar 6ldrun, stydja hjarta
og meltingarveginn og styrkja
beinin.

Gott er ad drekka raudrofusafa 2-3 timum fyrir efingu.

, Rauorofusafi er
goour fyrir alla,
unga sem aldna.

Bananar

Bananar innihalda mikio magn
afkalium, en kaliumskortur
getur leitt til orkuleysis. Peir
erurikir af trefjum og neer-
ingarefnum eins og kolvetnum,
amin6syrum og steinefnum. beir
erumjog géour orkugjafi og veita
likamanum flj6tvirka orku sem
getur komio sér vel 1 16ngum og
krefjandi fingum. Bananar eru
einstaklega hentug feda og aud-
velt taka pa meo sér sem nesti.
Peir eru lika frabar viobot vio
ymsan mat eins og t.d. jogurt,
musli og hraeringa.

il ‘!

Chia-fra eru ein vinsalasta heilsufa@da um heim allan.

Ik A

Bananar eru
frabaer vidbot
atigrautinn,
jogurtio,
musliio og
hraeringinn.




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

BILAHOLLIN

S: 567-4949

TOYOTA Yaris H/B Active. 6/ 2018,
ekinn 13 P.KM, bensin, SIAFSKIPTUR,
bakkmyndavél, bluetooth
simatengi og m/fl. Verd 2.490.000.
Rnr.280341.

TOYOTA RAV4 GX 4x4. 4/2018,
ekinn 39 b.KM, bensin, sjalfskiptur,
fallegur bill mikid af aukabunadi
Verd 4.590.000. Rnr.280348.

e

TOYOTA Hi Lux VX D/C Invincible.
4/2018, ek. 11 b.KM, Diesel,
sjalfskiptur. Pallhus, drattarkrokur,
ledursaeti, bakkmyndavél og m/fl.
Verd 7.990.000. Rnr.152417.

Bilahollin
Bildshofda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar 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

Bila &

GEVELGELETUET]T

Oska eftir hasbilum,
hjélhysum og 6llum

tegundum ferda-
vagna a soluskra og
a stadinn.

Ferdavagnamarkadur
Breidhofda i hiasn. Bilalindar,
Simi: 659 2452
Sérhaefum okkur i ferdavéognum.
www.ferdavagnamarkadur.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.

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

"~ TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hljodlatir 3,5-250 hd

Midhraun 13 - 210 Gardabzr
Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

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

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

Vidgerdir - Brin gaﬁ
i

1
Sk
. SLATTUVELAPJONUSTA
Vélaverkstadi JS
Simi: 554 0661
Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmioi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstodvar, einnig urval af notudum

slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
a goéroum. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu veroi.
Békhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

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

Huasavidhald

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.
Uppl.is. 858 3300

VANTAR PIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjénad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

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

HANDAFL

STARFSMANNAVEITA

4 r

Toyota Rav4 GX

Nyskradur 4/2017, ekinn 39 bUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.790.000

Afborgun kr. 49.241 3 manudi

Asétt kr. 2.790.000
Tilbod
kr. 2.490.000

Afborgun kr. 32.406 & manudi

Honda Civic Comfort 5 dyra

Nyskradur 7/2017, ekinn 23 pis.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Honda Jazz Elegance

Nyskradur 1/2017, ekinn 26 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.590.000

Afborgun kr. 33.701 4 manudi

] A
Asett kr. 4.190.000
Tilbod
kr. 3.790.000

Afborgun kr. 49.241 5 manudi

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 10/2017, ekinn 63 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Asett kr. 3.590.000
Tilbod

kr. 2.990.000
Afborgun kr. 38.881 & manudi

Honda CR-V Elegance 2WD

Nyskradur 7/2016, ekinn 14 bus.km., disel,
beinskiptur.

BERNHARD
NOTADIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhfda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Huasavidhald

Oskast keypt

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

Murari tekur ad sér troppuvidgerdir
sem og allt almennt vidhald
fasteigna s:6974650

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign a0 handan

VISA 562 82 1 1 EURO

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

—_

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgullis
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

ATVINNUHUSNEADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthaed 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhusnaoi

GEYMSLUR.IS

SiMI 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

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Atvinnuhasna0i

AUDBREKKA.

100-450 fm atvinnuhusnaedi.
Mj6g bjart og godar innkeyrsludyr.
Verd fra Kr. 1.500 pr fm
Nanar uppl. s. 840 3992

Atvinna

Atvinna d6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

TIKYNNA OVIDEIGAND!
EDA OLOGLEGT EFNI
ANETINU

Glaesileg ibud a annarri haed
meo sjavarutsyni

Porragata 7

i vesturbae Reykjavikur

Gott fjolbyli 12 ibudir i stigagangi
Lyftuhus, fjolbyli med husverdi
Stérar bjartar glaesilegar stofur
Rumgott badherbergi med glugga
Bilskyli

Pvottahus innar ibudar

Salur i sameign, eldhusadstada
Frabaer stadsetning

Nanari upplysingar veitir:
Joérunn Skualadottir, logg. fasteignasali
jorunn@miklaborg.is simi: 845 8958

FASTEIGNASALAN

MIKLABORG 569 7000 Lagmula4 www.miklaborg.is

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, 16ggiltir fasteignasalar

Vero :

73,5 mill;.

- med pér alla leid -

oo ‘f‘r'— —— :
Islenska sumarid er besti
dagur arsins. | ar gaeti
bad ordid helil helgi.
~ Njottu helgarinnar.

" LOFTR/ESTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GR/EN GATA

iIShusi® Sviftur:s

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur




