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Laufey í stofunni heima. Fyrir ofan hana hangir ljósmynd sem var brúðkaupsgjöf og er eftir Önnu Maríu Sigurjónsdóttur.   FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Teitur Guðmundsson, 
læknir og framkvæmda-
stjóri Heilsuverndar, 
segir að einstaklingar 
yfir fimmtugt ættu að 
fara reglulega í ristil-
speglun og þeir sem eru 
í áhættuhópi ættu að 
byrja á því eftir fertugt.
  ➛4
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30% afsláttur 
í hádeginu alla virka daga 

Ofurkona sem örmagnaðist
Laufey Steindórsdóttir, hjúkrunarfræðingur og jógakennari, fann mót-
efni við álagi og streitu eftir að hafa lent í andlegu og líkamlegu gjald-
þroti í lífi sínu og starfi. Hún hjúkrar nú þeim sem hjúkra.  ➛2



Tólfti maí stendur hjarta 
mínu nær. Það er dánar-
dagur einnar af mínum bestu 

vinkonum sem andaðist 12. maí 
í fyrra, en líka mæðradagurinn 
og alþjóðlegur dagur hjúkrunar-
fræðinga,“ útskýrir Laufey Stein-
dórsdóttir, gjörgæsluhjúkrunar-
fræðingur og jógakennari, um 
ástæður þess að þær Rebekka Rós 
Þorsteinsdóttir, svæfingahjúkr-
unarfræðingur og jógakennari, 
völdu dagsetninguna 12. maí til að 
gefa þjóðinni dugandi mótefni við 
streitu og álagi með heimasíðunni 
Kyrrðarjóga.is.

„Kyrrðarjóga er okkar framlag 
til hjúkrunar nútímans,“ segir 
Laufey. „Við viljum koma til móts 
við þjóðina sem er oft og tíðum 
undirlögð af streitu og álagi, og alla 
þá sem hafa löngun til að upp-
lifa töfraheim og heilunarmátt 
hugleiðslu og djúpslökunar. Með 
því svörum við líka ítrekuðum 
beiðnum um að koma röddum 
okkar Rebekku á stafrænt form 
svo að fólk geti hlustað og hugleitt 
heima. Það er gott að geta gefið 
slíka gjöf enda náum við ekki að 
anna eftirspurn á spítalanum og 
reynum sífellt að finna leiðir til að 
hlúa að fólki.“

Svefnleysið klárar mann
Laufey útskrifaðist með diploma 
í bráða- og gjörgæsluhjúkrun frá 
Karolinska-sjúkrahúsinu í Stokk-
hólmi árið 2006 og hóf í kjölfarið 
störf á gjörgæsludeild Landspítal-
ans.

„Ég var stressaðasta manneskja í 
heimi; ofurkona í krefjandi starfi, 
með stórt heimili, fjögur börn og 
mann sem vann dag og nótt. Álag-
ið var mikið og ég var yfirkomin af 
svefnleysi vegna yngsta barnsins 
sem svaf ekki á nóttunni í tvö ár. 
Það klárar mann á endanum og 
ég missti lífsgleðina vegna lang-
varandi streitu og svefnleysis. Því 
hvet ég konur til að setja svefninn 
í forgang því það er hættulegt fyrir 
líkamann að ná ekki að endurnæra 
sig,“ segir Laufey sem örmagnaðist 
á sál og líkama árið 2013.

„Ég lenti einfaldlega í algjöru 
andlegu og líkamlegu gjaldþroti. 
Ég hefði auðveldlega getað farið 
í gegnum örorku en ég fór aldrei 
til læknis og enginn vissi hvernig 
mér leið. Ég sagði upp vinnunni 
en bæði skammaðist mín og var of 
stolt til að viðurkenna örmögnun-
ina út á við. Ég og maðurinn minn 
vorum bæði örþreytt og sáum ekki 
leiðina út, ákváðum bara að taka 
einn dag í einu, sjá til og sleikja 
sárin, fá andrými og sofa, og ég 
svaf í heilt ár,“ segir Laufey sem 
fann leið að bættri heilsu í gegnum 
óhefðbundnar leiðir.

„Ég fór alla leið og prófaði margt; 
í gegnum sjósund og grænan lífs-
stíl, varð vegan og borðaði hráfæði 
en í dag hef ég fundið jafnvægi. Ég 
borða allan mat skynsamlega, er 
heilsuhraust og á ofsalega góðum 
stað en ég þarf að hafa fyrir því alla 
daga. Það kemur ekki af sjálfu sér. 
Maður ber ábyrgð á eigin heilsu.“

Blessun í dulargervi
Laufey er gift Ingvari Hákoni 
Ólafssyni, heila- og taugaskurð-
lækni. Hún leitast við að kveikja 
von hjá öðrum og hefur fundið 
leið til að dempa streitu sem er 
vágestur sem ógnar heilsu margra.

„Leiðin út úr streitu og álagi 
felst meðal annars í hugleiðslu 
og hreyfingu. Sjálf þróaði ég með 
mér ofsakvíða sem dró úr mér 
alla lífsgleði og ég sá ekki fram 
úr deginum án þess að upplifa 
kvíða, ótta, áhyggjur og vanlíðan. 
Kvíðinn heltók líf mitt og ég réði 
ekki lengur við líf okkar, eigandi 
von á fimmta barninu og svo 
heyrðist enginn hjartsláttur. Í dag 
reyni ég að horfa ekki í baksýnis-
spegilinn nema með þakklæti fyrir 

reynsluna sem leiddi mig á þann 
stað sem ég er á í dag. Það gagnast 
engum að burðast með fortíðina 
á öxlunum og ég er að æfa mig í að 
sleppa tökum á erfiðri fortíð sem 
ég vil ekki að sé stjarnan í mínu 
lífi. Þess í stað horfi ég til baka með 
þakklæti og finnst ég lánsöm að 
hafa lent í erfiðleikum sem reynd-
ust blessun í dulargervi. Ég vissi 
ekki lengur hver ég var, en minn 
stærsti sigur var að játa mig sigraða 
og gefast upp. Í uppgjöfinni fólst 
upprisan og ég gat farið að spyrna 
mér upp af botninum á ný.“

Fann mótefnið við streitu
Þær Laufey og Rebekka Rós hafa 
frá árinu 2017 stýrt Kyrrðarjóga 
fyrir starfsfólk Landspítalans.

„Við hófum þessa vegferð í sjálf-
boðavinnu og buðum heilbrigðis-
starfsfólki að mæta í slökun á 
vinnustaðnum á vinnutíma með 
hugsjónina eina að vopni og ofur-
trú á að þetta væri þarft úrræði. 
Við treystum innsæinu, fylgdum 
hjartanu og náum nú ekki að 
anna eftirspurn,“ segir Laufey um 
Kyrrðarjógað sem inniheldur 35 
mínútna hugleiðslu og djúpslökun.

„Við vildum færa starfsfólki 
Landspítalans áreynslulausa 
streitulosun. Hornsteinarnir eru 
jóga nídra, tónheilun og djúp-
slökun. Með þeim opnum við 
ævintýraheim hugleiðslu upp á 
gátt og það hjálpar starfsfólkinu að 
eiga betri dag eftir að hafa hlaðið 
batteríin og upplifað algjöra kyrrð. 
Það kemur endurnært til áfram-
haldandi starfa og finnur á sér 
mikinn mun í aðstæðum fyrir og 
eftir því jógað hægir á taugakerf-
inu og veldur fullkomnu streitu-
leysi,“ útskýrir Laufey um Kyrrðar-
jógað sem í dag er eitt af úrræðum 
fyrir starfsfólk á Landspítalanum 
og hefur haft jákvæð áhrif. Slök-
unarhugleiðslan nídra er stundum 
kölluð svefnhugleiðsla.

„Nídra er magnaðasta töfra-
meðal sem ég hef kynnst um 

ævina. Ég segi hiklaust að það sé 
eins og lyf: mótefni gegn streitu 
og álagi, aðgengilegt öllum án 
áreynslu eða aukaverkana. Þetta er 
nútíma hjúkrun og þótt ég sé ekki 
lengur að sinna sjúklingum Land-
spítalans sem hjúkrunarfræðingur 
er ég samt sem áður að hjúkra með 
því að annast um fólk og láta gott 
af mér leiða. Hjúkrun snýst líka 
um svo margt annað en að sinna 
sjúklingum; hún er að hlúa að ann-
arri manneskju með hug, hjarta og 
hendi, auk þess sem ég nota rödd 
mína og nærveru. Með því er ég að 
hjúkra þeim sem hjúkra. Það hefur 
gefist gríðarlega vel og gefur okkur 
Rebekku mikið.“

í minningu góðrar vinkonu
Fyrstu kynni hjúkrunarfræðings-
ins Laufeyjar og læknisins Ingvars 
Hákonar var ekki dæmigerður 
læknarómans á spítalanum því 
þau kynntust á Landsmóti hesta-
manna eftir útskrift Laufeyjar úr 
hjúkrunarfræði sumarið 2002.

„Það var ást við fyrstu sýn. Ég 
hafði elt Önnu Maríu Sigurjóns-
dóttur á Landsmótið; vinkonu 
mína sem féll frá þann 12. maí í 
fyrra. Anna María átti svo stóran 
þátt í mínu lífi og var óþreytandi 
að hvetja okkur Ingvar til að búa 
betur um hnútana og giftast. Við 
giftum okkur rúmri viku eftir að 
Anna María kvaddi jarðvistina; 
ég gat ekki hugsað mér að mæta í 
jarðarförina ógift. Við Ingvar höfð-
um þá verið saman í sautján ár og 
við fórum með sjúkrahúspresti 
og dætrum okkar í Árbæjarkirkju 
þar sem við vorum gefin saman 
í heilagt hjónaband og fylgdum 
Önnu Maríu til grafar sem hjón,“ 
upplýsir Laufey.

Anna María andaðist á gjör-
gæsludeild Landspítalans, gamla 
vinnustaðnum hennar Laufeyjar.

„Starfsfólk Landspítalans er 
hvunndagshetjur sem leggja dag 
við nótt að hjúkra og hlúa að 
öllum sem þurfa á að halda og gefa 
ekkert eftir. Nú hef ég staðið utan 
við deildina í sex ár og horft með 
aðdáun á hetjudáðir samstarfs-
fólks míns. Ég mun því ætíð minn-
ast 12. maí sem örlagaríks dags í 
mínu lífi; dagsins þegar vinkona 
mín dó, umvafin hlýrri umhyggju 
og aðstoð hjúkrunarfræðinga og 
heilbrigðisstarfsfólks sem vék ekki 
frá henni,“ segir Laufey snortin.

Hún hefur mikinn áhuga á vel-
ferð fólks.

„Ég elska að vera í kringum fólk 

og heyra sögur þess. Því er dýrmæt 
gjöf að geta sáð fræjum sem bætir 
heilsu þess. Það má líkja okkur 
Rebekku við tvo málaliða sem 
hurfu úr hópnum til að sækja hjálp 
og bjarga heilsu þeirra sem eftir 
stóðu og ætíð hlúa að öðrum. Við 
viljum breiða út boðskapinn og 
miðla úrræðum sem urðu okkur 
til bjargar því það eru leiðir sem 
virka.“

Vestrænt og austrænt saman
Laufey situr í stjórn fagdeildar 
um samþætta hjúkrun hjá Félagi 
íslenskra hjúkrunarfræði.

„Áður voru óhefðbundnar leiðir 
kallaðar viðbótarmeðferðir en í 
dag viljum við kalla það samþætta 
meðferð og vekja athygli á að við 
þurfum fleiri úrræði en hefðbund-
in vestræn læknavísindi. Það þarf 
að byggja brýr á milli vestrænna 
lækninga og austrænnar visku 
með því að nota vestræn vísindi 
sem bakgrunn en líka austrænar 
leiðir sem lækna og líkna, eins og 
jóga, hugleiðsla og öndunaræfing-
ar. Því eru nú að opnast margar dyr 
inn í heim vestrænnar læknisfræði 
og sem dæmi fengum við Rebekka 
svigrúm til að halda fyrirlestur um 
hugleiðslu í hjúkrun á lyflækna-
þingi í fyrra.“

Um næstu helgi verða þær 
Rebekka með fyrirlestur um 
Kyrrðarjóga og áhrif þess á heil-
brigðisstarfsfólk á norrænni 
ráðstefnu gjörgæslu- og svæfinga-
hjúkrunarfræðinga. Þar verða 
hjónin Laufey og Ingvar einnig 
með fyrirlestur um vísindalega 
rannsökuð áhrif hugleiðslu á 
heilann.

„Vonandi náum við að koma 
boðskap okkar áleiðis til 
nágrannaþjóðanna. Þegar fólk 
áttar sig á hversu mögnuð áhrif 
hugleiðsla hefur á heilann styttist 
í að hugleiðsla verði innleidd í 
heilbrigðis- og skólakerfið. Hug-
leiðsla ætti að vera í grasrótarstarfi 
samfélagsins og ég sé fyrir mér að 
innan fárra ára verði hugleiðsla 
hluti af daglegu námi barna. Rann-
sóknir sýna að regluleg ástundun 
hugleiðslu veldur formbreytingum 
á heilanum og stækkar þá hluta 
heilans sem hafa stjórn á streitu-
viðbrögðum okkar. Þarna erum 
við að tala um sóknarfæri; eitthvað 
sem allir geta stundað og kostar 
ekki krónu. Kyrrðarjóga er því rétt 
að byrja; allt í nafni hjúkrunar. Nú 
er búið að sá þessum fræjum og 
heilbrigðisstarfsfólk hefur upp-

lifað árangurinn á eigin skinni. 
Við hjálpum því að virkja slakandi 
hluta taugakerfisins og hægja á 
heilabylgjunum. Rannsóknir á 
áhrifum hugleiðslu eru líka að 
aukast, sem og almenn vitundar-
vakning. Þetta er framtíðin og 
mótefnið við streitu og hraða.“

Endurheimti lífsgleðina
Þegar Laufey náði að kyrra huga 
sinn urðu henni allir vegir færir.

„Líf mitt gjörbreyttist. Ég upp-
lifði lífsgleði á ný, uppskar miklu 
meira sjálfstraust, sjálfsþekkingu 
og fór að þykja vænna um sjálfa 
mig. Um leið varð ég mun betri 
útgáfa af sjálfri mér og átti auð-
veldara með að ná til fólks. Ég fann 
hvorki fyrir kvíða né áhyggjum 
lengur og það var eins og tíminn 
stæði í stað,“ útskýrir Laufey sem 
segist orðin háð nídra-djúpslökun.

„Ef maður vill vera háður ein-
hverju er eins gott að það sé jóga 
nídra. Manneskjan er þannig gerð 
að hún vill meira af því sem veitir 
henni vellíðan. Nídra er jákvæður 
hluti af heilbrigðum lífsstíl og 
hugur minn og heilsa kalla á nídra 
til að vera í jafnvægi,“ segir Laufey, 
full lífsgleði.

„Eftir að ég endurheimti lífs-
gleðina á ég stundum erfitt með að 
hemja hana og stundum fer hún 
fram úr mér. Ég stunda því daglega 
hugleiðslu til að njóta lífsins í réttu 
jafnvægi en ég get heldur ekki haft 
stjórn á neinu nema þessu eina 
andartaki. Það er eina stundin sem 
við höfum raunverulega stjórn á,“ 
segir Laufey þakklát fyrir hlut-
skipti sitt að hjúkra og gefa af sér.

„Ég er einnig með Kyrrðarjóga 
hjá Krabbameinsfélaginu og í 
Yoga Shala þar sem ég vinn mikið 
með konur og aðstoða þær við 
að ná að róa taugakerfið sem er á 
yfirsnúningi. Það er töfrastund 
sem nær þeim niður í streitulaust 
rými og þær ná að slaka á, leiddar 
áfram af hörpu, gong og rödd. 
Á eftir standa þær upp skýrari í 
hugsun og rólegri að takast á við 
verkefni dagsins. Mér þykir vænt 
um að halda utan um þennan hóp 
kvenna sem hefur loks fundið 
kyrrð og tilgang, sjálfsþekkingu 
og vellíðan,“ segir Laufey sem gerir 
allt frá hjartanu.

Prófaðu að hugleiða á kyrrdar-
joga.is. Það er ókeypis og öllum 
aðgengilegt. 

Laufey notar rödd sína, gong og hörpu við hugleiðslu og djúpslökun sína í Kyrrðarjóga. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Við giftum okkur 
rúmri viku eftir að 

Anna María kvaddi 
jarðvistina; ég gat ekki 
hugsað mér að mæta í 
jarðarförina ógift.

Þórdís Lilja  
Gunnarsdóttir
thordisg@frettabladid.is

Framhald af forsíðu ➛

Lengri útgáfu af viðtalinu má sjá á 
frettabladid.is
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ÞARF AÐ ENDURNÝJA 
LETRIÐ Á STEININUM?
GRANÍTHÖLLIN TEKUR AÐ SÉR AÐ 
HREINSA OG  ENDURMÁLA LETUR Á 
LEGSTEINUM.  EINNIG TÖKUM VIÐ AÐ 
OKKUR AÐ RÉTTA AF LEGSTEINA SEM 
ERU FARNIR AÐ HALLA. 

FYRIR

EFTIR

MÖRKIN 4
108 REYKJAVÍK

SÍMI 555 3888 
GRANITHOLLIN.IS

SUMARIÐ NÁLGAST

AUKAHLUTIR S.S. LUKT OG VASI FYLGJA EKKI MEÐ Í TILBOÐI
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Hér hvíla hjónin

Rósa Margrét Jónsdóttir
f. 10. 2. 1924    d. 21. 3. 2012

Blessuð sé minning ykkar

Páll Grétar Karlsson
f. 5. 12. 1930     d. 21. 5. 2009

114-1

10420202042

214.900 kr.

161.175 kr.
462.900 kr.

287.900 kr.

215.925 kr.

115

451.900 kr.

427.900 kr.

113

 430.900 kr.

355.900 kr.

 271.900 kr.
2006

117

367.900 kr. 343.900 kr.

Rósa Margrét Jónsdóttir

f. 10. 2. 1924    d. 21. 3. 2012

Ljúf minning lifir

Hér hvíla hjónin

húsmóðir

Margeir Pétursson

f. 24. 5. 1920    d. 25. 8. 2016

húsasmiður

með öllum legsteinum
allt innifalið

6080

358.425 kr.477.900 kr.

338.925 kr.
 257.925 kr. 275.925 kr.

347.175 kr.

266.925 kr.

 323.175 kr.
 203.925 kr. 320.925 kr.

ÖLL VERÐ MIÐAST VIÐ 
FULLBÚINN STEIN MEÐ UPPSETNINGU



Bandaríkjamenn 
eru farnir að tala 

um að einkennalausir 
einstaklingar sem eru 
ekki í áhættuhópi ættu 
að byrja 45 ára. 

Sólrún  
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is 

Þetta segir Teitur Guðmunds-
son, læknir og framkvæmda-
stjóri Heilsuverndar, sem er 

á þeirri skoðun að einstaklingar 
yfir fimmtugt ættu að fara reglu-
lega í ristilspeglun, og þeir sem 
eru í áhættuhópi ættu að byrja á 
því eftir fertugt. „Það er búið að 
vera lengi í umræðunni að byrja á 
skimun, enda eru flestir sammála 
um skynsemi þess en það hefur 
verið tekist á um hvernig henni 
skuli háttað,“ en að meðaltali 
greindust 92 karlar og 83 konur á 
árunum 2013-17 á Íslandi.

Fá krabbamein hægt að 
finna á réttum tíma
Samkvæmt Teiti er ristilkrabba-
mein almennt hægfara sjúkdómur. 
Skimanir fyrir krabbameini þurfa 
að uppfylla þau skilmerki að þær 
skili árangri, að með þeim sé hægt 
að finna krabbamein á frumstigi 
og það sé hægt að grípa inn í og 
lækna sjúklinga af meininu áður 
en það þróast. „Krabbamein í 
ristli, brjóstum og leghálsi eru allt 
mein sem við getum átt við með 
skimunum,“ en til dæmis uppfyllir 
krabbamein í blöðruhálskirtli 
ekki skilyrði skimunar með sama 
hætti og skilmerki hópleitar eiga 
þar ekki við. „Við mælum með 
einstaklingsmiðaðri nálgun í því 
meini. Ristilkrabbamein er eitt af 
þeim fáu krabbameinum sem við 
getum fundið á réttum tíma, með 
réttri nálgun og skipulagðri leit. 
Það er hægt að lækna það án þess 
að fara í f lóknar skurðaðgerðir, 
lyfjameðferð og/eða geisla.“

Einkenni sem koma oftast ekki 
fram fyrr en ristilkrabbameinið 
er búið að þróast og orðið erfiðara 
viðureignar eru til dæmis verkir 
eða stingir í kvið, blóð í hægðum, 
breytingar á hægðum, niðurgang-
ur og hægðatregða á víxl. Þá má 
líka nefna nætursvita, slappleika 

og þyngdartap.
„Það eru til mörg álit um hvernig 

eigi að skima, en menn deila um 
niðurstöðu og nálgun. Við erum 
enn í þeirri stöðu hér á landi 
að ristilkrabbamein er tiltölu-
lega algengt, fólk er að deyja úr 
sjúkdómi sem við gætum varist. 
Þetta eru óþarfa dauðsföll sem við 
getum hindrað.“

Kostir ristilspeglunar 
umtalsvert fleiri en gallar
Margir eru á þeirri skoðun að það 
eigi að byrja að skima einstaklinga 
sem eru komnir yfir fimmtugt 
með ristilspeglun. „Þá sjáum við 
alla slímhúðina í ristli og ef það 
eru einhverjar breytingar á henni. 
Á sama tíma og verið er að spegla 
getum við fjarlægt meinið ef það 
er á frumstigi, eða tekið sýni til 
að athuga hvort um krabbamein 

sé að ræða. Ókosturinn er að 
ristilspeglun er kostnaðarsöm, 
tímafrek og það er alltaf ákveðin 
hætta fólgin í að spegla. Fólk getur 
fengið rof á ristilinn, sýkingar 
og blæðingar.“ Hins vegar bætir 
Teitur við að heilbrigðisstarfsfólk á 
Íslandi sem sinnir ristilspeglun sé 
búið að afla sér reynslu í að spegla 
og líkur á aukaverkunum vegna 
ristilspeglunar séu þess vegna 
almennt ekki miklar. Margir telja 

að kostirnir við ristilspeglun séu 
umtalsvert f leiri en gallar, því sé 
hún réttlætanleg.

Á meðan einkennalausir ein-
staklingar og þeir sem teljast 
ekki vera í áhættuhóp fyrir að fá 
krabbamein í ristli ættu að byrja 
að fara í ristilspeglanir eftir fimm-
tugt, er talið að einstaklingar með 
ættarsögu um ristilkrabbamein, 
eða einstaklingar með ristilbólgu-
sjúkdóma og önnur vandamál sem 
hafa verið skilgreind sem áhættu-
þættir, ættu að byrja að fara í 
speglanir eftir fertugt.

„Bandaríkjamenn eru jafnvel 
farnir að tala um að einkenna-
lausir einstaklingar sem eru ekki 
í áhættuhópi, ættu að byrja 45 
ára. Umræðan er ekki komin svo 
langt á Íslandi. Það er í raun alveg 
óskiljanlegt að við séum ekki 
byrjuð að skima fyrir ristilkrabba-

meini með skipulögðum hætti, 
vegna þess hve margir greinast á 
ári, og hve margir deyja því þeir 
greinast of seint með meinið.“

Fjármunir vega  
þyngra en skynsemi
Önnur leið sem hægt er að fara til 
að skima fyrir ristilkrabbameini, 
er að taka saursýni. „Þá er mælt 
hvort það sé blóð í saur sem þýðir 
að það er einhvers konar bólgu-
ástand í ristlinum, og þannig sigt-
aðir út einstaklingar sem er síðan 
ráðlagt að fara í speglun til frekari 
skoðunar. Þá er hægt að skoða 
fleiri einstaklinga með ódýrari 
hætti. Þessi leið hefur verið rædd 
mikið hér á landi.“ Teitur segir að 
það séu langt í frá allir sammála 
um að þessi leið sé skynsamleg, 
sjálfur telur hann að hin leiðin sem 
greint var frá hér að ofan sé betri.
 „Deilan um hvaða leið ríkið á að 
fara snýst um þetta sem og þá fjár-
muni sem ríkið veitir til skimunar. 
Síðasta nálgun sem ekki hefur enn 
hafist var að nota saursýnispróf 
hjá einstaklingum á aldrinum 
60-69 ára. Þá voru þeir fjármunir 
sem ætlaðir voru til verksins fjarri 
því að duga og nálgunin þvert 
á það sem við teljum árangurs-
ríkast.“

Teitur segir að það hafi líka verið 
reynt að fara þá leið að sannfæra 
tryggingarfélögin um að það væri 
skynsamlegast að greiða fyrir 
skimanir, vegna þess hve margir 
Íslendingar eru sjúkdómatryggðir. 
„Ef þeir greinast með krabbamein 
af þessum toga, þá er meðaltal 
greiðslna til hvers einstaklings 
með ristilkrabbamein talsvert 
há upphæð. Framtíðarkostn-
aður vegna ristilkrabbameins og 
útgreiðslna sjúkdómatrygginga 
er hærri en kostnaðurinn við 
skimun. Það eru til gögn sem sýna 
fram á þetta.

Mér þykir miður að menn séu 
í þeirri stöðu að láta fjármuni 
ráða förinni, en það er oft þannig í 
kerfinu.“

Mikilvægt er að skima fyrir 
ristilkrabbameini um 50 ára
Eflaust hafa margir heyrt af mikilvægi þess að skima fyrir ristilkrabbameini en það er eitt al-
gengasta krabbamein beggja kynja og oft einkennalaust á byrjunarstigi. Ef sjúkdómurinn finnst 
á frumstigi er hægt að lækna hann og koma í veg fyrir dauðsföll og draga úr álagi og kostnaði.

Teitur Guðmundsson læknir vill að ríkið leggi fjármuni í skipulagðar ristilspeglanir. FRÉTTABLAÐIÐ/EYÞÓR

 

NÆRING, HEILSA OG LÍFSSTÍLL
Föstudaginn 31. maí gefur Fréttablaðið út sérblaðið Næring, heilsa og lífsstíll.

Blaðið mun ná afar vel til allra þeirra sem hafa áhuga á hreyfingu, útivist og hollu 
og næringarríku mataræði. 

Í blaðinu verður fjallað um allt mögulegt sem viðkemur heilsusamlegum lífsstíl auk 
áhugaverðra viðtala við fólk sem hefur snúið við blaðinu og öðlast betra líf með 
hreyfingu og heilnæmu mataræði. 

Nánari upplýsingar um blaðið veitir
Arnar Magnússon, sölu- og markaðsfulltrúi Fréttablaðsins.
Sími 550 5652 / arnarm@frettabladid.is

FERMINGARGJAFIR
Fimmtudaginn 15. mars gefur Fréttablaðið út 

bráðsniðugt aukablað sem innheldur ótal 
hugmyndir að fjölbreyttum fermingargjöfum. 

Allir sem hafa fermst vita að dagurinn og ekki síst 
gja�rnar lifa í minningunni um aldur og ævi. 

Tryggðu þér gott auglýsingapláss 
í langmest lesna dagblaði landsins.

Upplýsingar hjá auglýsingadeild Fréttablaðsins í síma 512 5402

eða sendu okkur póst á netfangið serblod@frettabladid.is
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Opið virka daga 
kl. 11:00 - 22:00

Helgar
kl. 16:00 - 22:00

Kínahofið veitingahús  l  Nýbýlavegi 20  l  200 Kópavogi   
www.kinahofid.is l Sími 554 5022

TILBOÐ 
4 réttir + súpa dagsins 

aðeins 1.790 kr.*

KJÚKLINGUR Í ANANASSÓSU
SVÍNAKJÖT Í KUNG PAOSÓSU

DJÚPSTEIKTAR RÆKJUR MEÐ SÚR/SÆTRI SÓSU 
NÚÐLUR MEÐ GRÆNMETI

*tekið með heim – 2.100 kr. ef borðað er á staðnum.

Frábær hóptilboð 
Sjáðu öll tilboðin okkar á 
www.kinahofid.is



Það eru margir mismunandi 
hlutir sem stuðla að góðum 
árangri á æfingum, eins og 

til dæmis góður búnaður, svefn, 
endurheimt og mataræði. Varð-
andi mataræðið, þá eru ákveðnar 
fæðutegundir sem gott er að 
neyta þegar hinar ýmsu æfingar 
eru stundaðar. Þetta eru fæðu-
tegundir sem auka þol og úthald 
og hjálpa þar af leiðandi við að ná 
betri árangri.

Rauðrófusafi
Rauðrófur innihalda nítrat sem 
hefur æðavíkkandi áhrif, eykur 
blóðstreymi og veldur þar af 
leiðandi hraðari súrefnisflutningi. 
Gott er að drekka rauðrófusafa 2-3 
tímum fyrir æfingu eða keppni. 
Einnig er talið að rauðrófusafi 
hjálpi til við f ljótari endurheimt 
eftir erfiðar æfingar. Fyrir utan 
að rauðrófusafi hjálpar til við að 
auka úthald þá er drykkurinn ekki 
einungis fyrir íþróttafólk. Rauð-
rófusafi er góður fyrir alla, unga 
sem aldna, en rauðrófur innihalda 
mikið magn af járni og er því gott 
fyrir fólk að drekka rauðrófusafa 
til að koma í veg fyrir blóðleysi. 
Ásamt því geta rauðrófur hjálpað 
til við að halda lifrinni heilbrigðri 
til langs tíma litið.

Chia-fræ
Chia-fræ eru einstaklega nær-
ingarrík fæða og f lokkast sem 
ofurfæða. Þessi agnarsmáu fræ 
eru orðin ein vinsælasta heilsu-
fæða um allan heim. Þau eru rík af 
ómega-3 fitusýrum, andoxunar-
efnum, próteinum, amínósýrum 
og auðmeltum trefjum. Chia-
fræin er mjög saðsöm og orkan úr 
þeim fer hægt út í líkamann, sem 
heldur því blóðsykrinum stöð-
ugum og veitir líkamsorkunni 
meira jafnvægi. Þar af leiðandi 
eru chia-fræin frábær fæða fyrir 
íþróttafólk. Líkt og með rauð-
rófurnar eru chia-fræ ekki bara 
ætluð íþróttafólki en fræin get 
haft einstaklega góð áhrif á heilsu 
allra. Þau stuðla að heilbrigðari 
húð, draga úr öldrun, styðja hjarta 
og meltingarveginn og styrkja 
beinin.

Aukið úthald og bætt heilsa
Það þarf mikinn metnað og aga til að þjálfa upp gott úthald á æfingum en það eru nokkrar fæðu-
tegundir sem gott er að neyta á hverjum degi til að öðlast meira úthald og bæta heilsuna. 

Chia-fræ eru ein vinsælasta heilsufæða um heim allan. Gott er að drekka rauðrófusafa 2-3 tímum fyrir æfingu.

Bananar eru 
frábær viðbót 
út í grautinn, 
jógúrtið, 
múslíið og 
hræringinn.

WWW.TRI.IS
TRI VERLSUN / TRI VEFVERSLUN / TRI VERKSTÆÐI

VEFVERSLUN

Bananar
Bananar innihalda mikið magn 
af kalíum, en kalíumskortur 
getur leitt til orkuleysis. Þeir 
eru ríkir af trefjum og nær-
ingarefnum eins og kolvetnum, 
amínósýrum og steinefnum. Þeir 
eru mjög góður orkugjafi og veita 
líkamanum f ljótvirka orku sem 
getur komið sér vel í löngum og 
krefjandi æfingum. Bananar eru 
einstaklega hentug fæða og auð-
velt taka þá með sér sem nesti. 
Þeir eru líka frábær viðbót við 
ýmsan mat eins og t.d. jógúrt, 
múslí og hræringa.

Rauðrófusafi er 
góður fyrir alla, 

unga sem aldna.

Ásta Eir  
Árnadóttir
astaeir@frettabladid.is
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Bílar 
Farartæki

TOYOTA Yaris H/B Active. 6/ 2018, 
ekinn 13 Þ.KM, bensín, SJÁFSKIPTUR, 
bakkmyndavél, bluetooth 
símatengi og m/fl. Verð 2.490.000. 
Rnr.280341.

TOYOTA RAV4 GX 4x4. 4/2018, 
ekinn 39 Þ.KM, bensín, sjálfskiptur, 
fallegur bíll mikið af aukabúnaði 
Verð 4.590.000. Rnr.280348.

TOYOTA Hi Lux VX D/C Invincible. 
4/2018, ek. 11 Þ.KM, Diesel, 
sjálfskiptur. Pallhús, dráttarkrókur, 
leðursæti, bakkmyndavél og m/fl. 
Verð 7.990.000. Rnr.152417.

Bílahöllin
Bíldshöfða 5, 112 Rvk

Sími: 567 4949
www.bilahollin.is

SUZUMAR gúmmíbátar. Uppblásnir 
slöngubátar með álgólfi og mikla 
burðargetu. Til i stærðum frá 2,9m - 
4,2m. Verð frá 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is

Ferðavagnamarkaður
Breiðhöfða í húsn. Bílalindar, 

Sími: 659 2452
Sérhæfum okkur í ferðavögnum.

www.ferdavagnamarkadur.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

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

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

sms og ég hringi til baka

 Bátar

Þjónusta

 Hreingerningar

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

 Garðyrkja

Smávélaviðgerðir, Garðsláttuvélar, 
sláttuorf, sláttutraktorar, 
jarðvegsþjöppur, dælur, kerrusmíði, 
Gokart þjónusta, keðjusagir, 
rafstöðvar, einnig úrval af notuðum 
sláttuvélum. Vélverk JS S. 554 0661. 
www.velaverkjs.is

Tek að mér slátt fyrir húsfélög og 
einstaklinga, klippingar og umhirðu 
á görðum. Uppl. í s. 616 1569.

 Bókhald
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

HÚSASMÍÐI:
getum bætt við okkur verkefnum, 

nýsmíði, viðgerðir og viðhald.
Uppl. í s. 858 3300

Toyota Rav4 GX

Honda Civic Comfort 5 dyra

Honda Jazz Elegance

Honda CR-V Elegance dísil

Honda CR-V Elegance 2WD 

Bílakjarnanum • Eirhöfða 11 • Sími 551 7171 • notadir.bernhard.is

Nýskráður 4/2017, ekinn 39 þús.km., 
bensín, sjálfskiptur. 

Nýskráður 7/2017, ekinn 23 þús.km., 
bensín, sjálfskiptur. 

Nýskráður 1/2017, ekinn 26 þús.km., 
bensín, sjálfskiptur. 

Nýskráður 10/2017, ekinn 63 þús.km., 
dísel, sjálfskiptur.

Nýskráður 7/2016, ekinn 14 þús.km., dísel, 
beinskiptur. 

 Ásett kr. 2.790.000

Tilboð 
kr. 2.490.000 

Afborgun kr. 32.406 á mánuði

 Ásett kr. 4.190.000

Tilboð 
kr. 3.790.000 

Afborgun kr. 49.241 á mánuði

 Ásett kr. 3.590.000

Tilboð 
kr. 2.990.000 

Afborgun kr. 38.881 á mánuði

Verð 
kr. 3.790.000

 
Afborgun kr. 49.241 á mánuði

Verð 
kr. 2.590.000

 
Afborgun kr. 33.701 á mánuði

550 5055
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

Múrari tekur að sér tröppuviðgerðir 
sem og allt almennt viðhald 
fasteigna s:6974650

 Spádómar

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

 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

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

AUÐBREKKA.
100-450 fm atvinnuhúsnæði.

Mjög bjart og góðar innkeyrsludyr.
Verð frá Kr. 1.500 pr fm

Nánar uppl. s. 840 3992

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

Suma hluti er betra að geyma. 
Geymslur fyrir dánarbúið, allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

 Atvinna óskast

VANTAR ÞIG SMIÐI, 
MÚRARA, MÁLARA EÐA 

AÐRA STARFSMENN?
Höfum á skrá menn sem geta 

hafið störf með skömmum 
fyrirvara.

Proventus starfsmannaþjónusta 
- proventus.is Sími 551-5000 

Netfang proventus@proventus.is

Fasteignir

- með þér alla leið -  

569 7000  Lágmúla 4   www.miklaborg.is

Glæsileg íbúð á annarri hæð
með sjávarútsýni

Nánari upplýsingar veitir: 

Jórunn Skúladóttir, lögg. fasteignasali
jorunn@miklaborg.is sími: 845 8958

Gott fjölbýli 12 íbúðir í stigagangi
Lyftuhús, fjölbýli með húsverði
Stórar bjartar glæsilegar stofur 
Rúmgott baðherbergi með glugga
Bílskýli
Þvottahús innar íbúðar
Salur í sameign, eldhúsaðstaða
Frábær staðsetning

Verð :

73,5 millj.

Þorragata 7  
í vesturbæ Reykjavíkur 

 

viftur.is
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a, græn gata, 200 Kópavogur 

Sumar-
Viftur

Íslenska sumarið er besti 
dagur ársins. Í ár gæti 

það orðið heil helgi.
Njóttu helgarinnar.

Loftræstibúðin á Smiðjuvegi 4a, Græn Gata

Ábendingahnappinn má 
finna á www.barnaheill.is
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