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Yfirvold i Barcelona
hafa miklar ahyggjur
afpjofnadi i borginni.
Sumum pjofnudum
fylgir ofbeldi og hotanir.
Aldrei hefur verio eins
mikid um pjofnad ogi
sumar en feroaménnum
hefur fjolgad mikio. =>4
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Feest i apétekum, Heilsuver,
www.lyfla.is og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

Audur Orlygsdottir, verkefnastjori Snjallradis, segir hradalinn vettvang fyrir samfélagslega nysképun. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Einstakt taekifaeri fyrir

islenska frumkvoola

Snjallradi, hradall fyrir samfélagslega nysképun og frumkvédlastarfsemi,
hefur opnad fyrir umsoknir i annad sinn en umsoknarfrestur er til midnaettis
9. september naestkomandi. Hradallinn er rekinn af Nysképunarmidst6o Is-
lands og H6fda fridarsetri Reykjavikurborgar og Haskola Islands. =2
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Framhald af forsidu >

arkmioid meo hradlinum
M er a0 veita einstaklingum

sem hafa brennandi
ahuga 4 battu samfélagi, vettvang
til pess ad préa hugmyndir sinar
afram og finna peim sjalfbaeran
farveg svo peer geti blomstrad og
dafnad.

Lausnir vid askorunum
samtimans

,Vi0 stondum frammi fyrir gridar-
legum askorunum i dag, hvort
sem vio litum til umhverfismala,
aukinnar teeknivaeodingar eda
breytinga a aldurssamsetningu
pjooa, en i pessum breytingum
felast jafnframt taekifeeri,“ segir
Audur Orlygsdottir, verkefnastjori
Hofoa fridarseturs. , bad skiptir
pvimali ad hafa vettvang sem
gengur gagngert it & pad ao virkja
hugvitio og stydja vio 6fluga ein-
staklinga sem eru meo hugmyndir
ad nyjum lausnum.”

[ fyrra komu inn afar 6flug og
fjolbreytt verkefni. Medal annars
Bergid Headspace sem er mottoku-
setur fyrir ungt f61k, & forsendum
ungs f6lks. bad hof starfsemi sina
meo formlegum haettiilidinni
viku. Farsal 61drun pekkingar-
midstd0 kom lika inn i fyrra og
tekur pattiLysu, rokkhatid sam-
talsins, um helgina. Farsal 61drun
hlaut nyverio styrk félags- og
barnamalaraoherra til atvinnu-
mala kvenna.

Auk peirra voru dahugavero
verkefni sem sneru ad 6drum
samfélagshopum, svo sem inn-
flytjendum og flottafolki, hvernig
virkja megi kraft borgarbua i bagu
samfélagsins og nyjum umhverfis-
lausnum. Par var nalgunin mjog
fjolbreytt og sneri medal annars
ad pvi hvernig nyta megi sveppi
til pess ad hreinsa mengud land-
sveedi, hvernig megi byggja upp
billaus hverfiiborginni eda hvetja
folk til pess ad nyta graena sam-
gongumata i meira meeli.

Teymin i Snjallredi 2018

+Verkefnin sem taka patt i
Snjallraedi geta verio afar 6lik og
umsoknarferlio er opio 6llum.
Hugmyndirnar mega vera ferskar
og hraar en lika floknar og full-
motadar. beir sem sekja um sem
einstaklingar geta fengio adstoo
fra okkur vio ad mynda teymi
ikringum sina hugmynd en ad
pessu sinni getum vio tekid inn
atta teymi,” segir Audur.

Teymin munu fa vinnuadstéou i
Setri skapandi greina vio Hlemm,
stuoning vio a0 préa hugmyndina
afram og koma henni i fram-
kvaemd asamt pjalfun fra fremstu
sérfredingum a svidi samfélags-
legrar nysképunar og adgang ad
neti mentora sem leidobeina frum-
kvoolunum, miola af reynslu sinni
og stydja einstok verkefni afram.

Sprettur undir handleidslu
Svofu Gronfeldt og MIT
designX

Hraoallinn fer fram fra 7. oktober
til 28. névember og byggist upp

a vinnusmidjum. I annarri viku
hradalsins, fra 14. til 18. oktéber
byost patttakendum einstakt
tekifeeri til pess a0 vinna undir
handleioslu Svéfu Gronfelt og
samstarfsfélga hennar fra MIT
designX. Svafa Gronfeldt er full-
traiiraogjafaraoi Snjallraeois,
stjornarformaour og ein stofnenda
nyjasta vioskiptahradalsins vio
MIT, designX.

A viku timabili munu teymin i
Snjallraedi fa ad kynnast nyjustu
nalgunum a svidi samfélagslegrar
nyskopunar og frumkvoolastarf-
semi og 60last taekifeeri til pess ad
sannreyna eigin hugmyndir og
kryfja peer til mergjar i krefjandi
vinnustofum sem byggoar verda
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, ’ Pao skiptir mali ad

hafa vettvang sem
gengur gagngert Gt a pao
ao virkja hugvitio og
styoja vio 6fluga ein-
staklinga.

afjorum grunnstodum MIT
DesignX, Understand — Solve —
Envision — Scale. Spretturinn er
styrktur af MIT Industrial Liaison
Program (ILP), i gegnum samstarf
Haskolans i Reykjavik viod Snjall-
raedi.

Oflugir bakhjarlar og
samstarf vid atvinnulifid
Snjallraedi er ekki einungis
vettvangur fyrir samfélagslega
nysképun og aukna umraodu um
mikilvaegi samfélagsabyrgoar.
Snjallraedi skapar einnig vettvang
fyrir aukio samstarfvio atvinnu-
lifio um nyjar lausnir meo aukinni
aherslu a umhverfi og samfélag.
A0 baki hradlinum standa afar
framsekin fyrirtaki sem eiga pad

6ll sammerkt a0 vilja leggja sitt af
morkum til samfélagsins. Ossur er
eitt peirra en fyrirtaekio stefnir i
sfauknum meeli i att ad hringrasar-
hagkerfi og hefur um arabil unnio
markvisst ad pvi ad draga ar sébun
ogneikvaedum umhverfisahrifum
sinum.

I samstarfi vid vidskiptavini og
samstarfsadila, umbreytir Marel
matvelaframleioslu a heimsvisu
meo sjalfbeerni, hagkvemni og
rekjanleika a0 leidarljosi. Arlega
fjarfestir Marel um 6% tekna i
oflugri vorupréunarstarfsemi vid
a0 hanna lausnir sem hamarka
nytingu verOmetra audlinda og
draga tr hvers konar séun, meoal
annars vatns-, orku- og matarséun.

Deloitte er afar framarlega a
svioi samfélagsabyrgoar en hefur
einnig verio ad feta sig afram a
svioi samfélagslegrar nyskopunar
med préunarverkefni um islenska
maélheild og malteknilausnir med
pad a0 markmioi ad télvur og taeki
framtidarinnar muni skilja og tala
islensku svo vel sé.

Icelandair leggur siaukna
dherslu a samfélagsabyrgd i starf-
semi sinni. Félagio vinnur meoal
annars markvisst ad umhverfis- og
jafnréttismalum og vill leggja sitt
af moérkum a peim svidoum.

A0 lokum ma nefna ad Lands-
virkjun skrifadi nyverio undir
fyrsta sjalfbaernitengda lanio hér
dlandisem hvetur fyrirtaekio
enn frekar til pess ad na eigin
markmioum ijafnréttismalum,
heilsu- og 6ryggismalum og lofts-
lagsmalum.

Ollum pessum 6flugu bak-
hjorlum gefst kostur a ad senda eitt
teymi til patttéku i MIT designX
sprettinum med bad ad markmioi
ad vinna a0 tiltekinni umbotahug-
mynd innan fyrirtaekisins a svidi
samfélagslegrar nyskoépunar.

Heimsmarkmidin

Snjallraedi leggur rika dherslu

a heimsmarkmio Sameinudu
pj6danna og hvernig nyta megi
pau til grundvallar vid métun
nyrra hugmynda og broun stefnu
fyrirtekja a svidi samfélagslegrar
nyskopunar. Teymin sem sakja
um patttéku munu purfa ad syna
fram a pbad meod hvada heatti hug-
myndir peirra stydja vio heims-
markmioin oglita stefnumotun
peirra til frambuadar.

Framtidarsyn

Snjallreedi verour hluti af Visinda-
gordum Haskola Islands en goro-
unum er @tlad ad tengja saman

Fra undirritun
samstarfssamn-
ings i H6fda
asidasta ari.
MYNDIR/KRISTINN
INGVARSSON

frumkvodla, fyrirtaeki og haskola
og storefla par med hagnytingu
rannsokna, nysképun og vio-
skiptapréun. Snjallraedi verdur pvi
hluti af 6flugu samfélagi Visinda-
garda og kemur til meo ad hafa
adsetur i Grosku, hugmyndahtisi
og sudupotti nysképunar i Vatns-
myrinni.

Hofoi fridarsetur Reykja-
vikurborgar og Haskola Islands,
Nysképunarmiostdo Islands,
Haskoli Islands, Reykjavikur-
borg, Listahaskoli Islands, Festa
—midstd0 um samfélagsabyrgo
fyrirtaekja, atvinnuvega- og
nyskoépunarraduneytio, Haskolinn
iReykjavik og Icelandic Startups
standa a0 Snjallreeodi en fram-
kvaemd hradalsins er i h6ndum
Hofda fridarseturs og Nyskopun-
armidstdovar Islands, i samstarfi
vio adila fra MIT designX.

Frekariupplysingar erad finnaa
sidu Snjallredis, www.snjallraedi.
is. Haegt er ad hafa samband vid
verkefnastjora Snjallraedis, Audi
Orlygsdéttur, audurorl@hi.is /
866-5269 eda sérfraeding fra Ny-
sképunarmidstéo islands, Huldu
Birnu Baldursdottir, hulda@nmi.is
/660-1973.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefébundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Nytt fyrir lidina loksins a Islandi!

Glukésamin, sem hefur verid eitt vinsalasta lidbatiefnid erlendis um langa hrid, faest na i baeti-
efnaformi hér a landi. Pad eykur vidgerdarhafni likamans og getur dregid ar lidverkjum.

stoOKkerfisins eru verkir {

lioum. Mismunandi er i hvada
lidum verkirnir eru en oft eru pad
hnén eoa fingurnir sem lata mest
finna fyrir sér. Margir hafa lika
verki i mjoOmum, 6kklum eda
60rum lidum en sama hvar er pa
skal avallt hafa i huga ao kyrrseta
er aldrei til bota og pad er ymis-
legt haegt ad gera til a0 lata sérlida
betur.
Leidir til urbota
bad er ymislegt i lifsstilnum sem
hefur ahrifalidheilsu og pvi er um
ad gera a0 huga vel ad akvednum
pbattum sem geta haft jakvaed ahrif
ogjafnvel dregio ar verkjum. bar
ber helst a0 nefna mataradi og
hreyfingu.

»Mikilvaegt er ad borda sem
mest af hreinni fedu og taka inn
ba0i D-vitamin og 6mega-3,“ segir
Hrénn Hjalmarsdottir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan. ,Sykur er
alltaf slemur og getur oft verio
orsok lioverkja. Gottrad er ao taka
hann alveg it sem og a0 draga
sem mest ur braudmeti og pvi sem
inniheldur einféld (og oftast naer-
ingarsnaud) kolvetni. Min reynsla
erstiad pegar vio einblinum a ad
boroa eingéngu hreina feedu, getur
pao haft gridarlega jakveed heilsu-
farsleg ahrif. Borda sem mest af
avoxtum, greenmeti, fraejum,
hnetum, berjum og baunum asamt
pviad boroa egg, kjot og fisk eins
og hentar. Hver og einn verour po
ad hlusta a eigin likama og velja
matveeli sem henta. begar

Eitt afalgengustu vandamalum

vio tokum matarae0dio geta hjalpad en namer
igegn getur bad leitt 1,2 og 3 erad hafa
til bess a0 vio létt- e . matar0i0ilagipvi
umst, sem er i flestum 4 pad sem vio latum ofan
tilfellum jakveett iokkur hefur lang-
pvi ofpyngd reynir mestu ahrifin 4 lidan
meira a lidina. okkar.”
o | . W <

Offp'yli;gd l?élr oft | N I Glukésamini
afsér hreyfingar- :
leysi eda gﬁnﬁi (natures aid) . lausasélu
hreyfingu en H g Glukésamin erntu
annars og bannig Glucosam!r!e ' loksins leyft i lausa-
myndast vita- & Chondml‘tm L s6luhér alandien
hringur par sem fjolmargir leknar
pyngd, verkir og F hafa um langa hrio
hreyfingarleysi yta P2 mltmed i fyrir
undir hvert annad,” | bettalioheilsu.
segir Hronn. 8 ' ,Glukésamin er

,Stundadu - aminosykrasem
hreyfingu vio 2 byoir ad pad er gert
hefi og styrktu ar prétinsameind
vodvana kringum ' sem blonduod er vio

lidina. K6ld b6d

- sykursameind. Likam-

inn framleidir sjalfur glikésamin
en sd framleidsla minnkar b6 med
aldrinum. Inntaka a glikésamini
eykur frambod pess i likamanum
sem byoir a0 viogerdarheaefni hans
eykst umfram bad sem annars
vaeri mogulegt,” utskyrir Hronn.

Glukésamin og kondrotin
batiefnablanda

Glucosamin & chondroitin comp-
lex fra Natures Aid er magnao
lidbaetiefni par sem tekid er &
fjolmoérgum pattum sem tengjast
lioverkjum. Auk glikésamins inni-
heldur petta beetiefni kondrétin
salfat sem er byggingarefni brjosks
ogeru bessi tvo efni pvi afar

god blanda fyrir lidina en dags-
skammtur inniheldur 1000 mg af
glakosamini og 200 mg af kond-
rotini asamt engifer, tarmerik,
C-vitamini og r6saldini (rosehips).

, Inntaka a glak-
6samini eykur
framboo pessilikam-
anum sem pyoir a0
viogeroarhafni hans
eykst umfram pad sem
annars veri mogulegt.

Hroénn Hjalmarsdottir

Engifer og tirmerik eru pekkt fyrir
bolgueyoandi eiginleika og C-vita-
min stuodlar ao edlilegri myndun
kollagens fyrir edlilega starfsemi
brjo6sks. I hverjum dagskammti

er einnig 25 mg afrésaberjum
(rosehips). bPegar rosaberin eru
unnin eru akveoin efniipeim enn
til stadar og hafa flestar rann-
soknir synt fram a ad pau dragi ar
verkjum og stifleika og auki virkni
folks med slitgigt.

Vinnur saman

,Misjafnt er hvad hentar til a0
vinna b6t a liovandamalum og
verkjum en fjélmargir notast vio
lidbatiefni ymiss konar. Eg tel ad
samhlioa heilbrigou mataraoi og
réttri hreyfingu, komi Glucosamin
& Chondroitin complex sterkt par
inn og ég held ad pad geti gert stor-
kostlega hluti,” segir Hronn.

Oflugur

» Meltingarvandamalum
» Magadnotum

» Upppembu

> Erfidum haegdum

» Sveppasykingum

» Hudvandamalum

» Andlegri vanlidan

asidofilus

PROGASTRO GULL innheldur gall- og syrupolna mjélkursyrugerla
med asidofilus sem margfaldar sig i pormunum.

Oflugir gerlar baeta parmafléruna og eru godir gegn:

1 hylki & dag - 2 manada skammtur
An: mjdlkurafurda, gliteins, gers, soya og rotvarnarefna

. pps@

Gall- 09 ii""""mﬂ
o kursynge

asidéfilus sem |

K

Feaest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.



4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

7. SEPTEMBER 2019 LAUGARDAGUR

(im

! !'ly:l!; |

1

bad er alltaf mannprong a Rémblunni i Barcelona. Betra er ad hafa varann a gagnvart vasapjéfum. NORDICPHOTOS/GETTY

Metfjoldi
jofnadaii
Barcelona

Yfirvold i Barcelona hafa miklar
ahyggjur af pjofnadii borginni. Sum-
um pjofnudum fylgja ofbeldi og
hotanir. Aldrei hefur verid eins mikid
um pjofnad ogisumar en ferda-
mo&énnum hefur einnig fjélgad mikid.

LEIDSOGUNAM

VIDURKENNT STARFSNAM i ATVINNULIFINU

Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
Namid er opid dllum peim sem vilja leera leidsdgn erlendra og innlendra ferda-
manna um Island.

Flest stéttarféldg styrkja nemendur til nams.

Namia:

o Helstu vidkomustadir ferdamanna 4 islandi i mali og myndum.

¢ Mannleg samskipti, leids6guteekni, hestar, fuglar og fléra. Framsaga.

¢ Saga landsins, jardfreedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
¢ Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdarverkefni og margt fleira.

Leidbeinendur eru paulvanir leidsogumenn og sérfreedingar a sinu svidi.
Bodid er upp a dag eda kvoldnam auk pess sem farid verdur i fjolda vettvangsferda.

Umsaégn: , Fyrir nokkrum arum stundadi ég leidsdgunam i Ferdamalaskdla
islands. Namid st6d vel undir vaentingum minum. Fislmargir kennarar komu
a0 kennslunni sem attu audvelt med ad na til min, auka ahuga minn & nams-
efninu og ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem landid
okkar er. Auk pess hvéttu peir okkur til ad virda landid okkar. Kennararnir
voru mjag feerir og frodir hver & sinu svidi og attu audvelt med ad koma
efninu til skila.

P " . . . L. Gudrdn Helga
Namid gefur mikla atvinnuméguleika og pad eru spennandi timar framundan. Bjarnadattir
N Ferdamalaskoli fslands OPID
e 8-22
1 / ya -

Ferdamalaskoli islands ® www.menntun.is ® Simi 567 1466

.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

firvold telja ad fjolgun

pjofnadaisumar sé um 30%

fra pvidsama timaifyrra.
bad eru venjulegir turistar og folk
ivioskiptaerindum sem helst
verdur fyrir bardinu a pjé6funum.
Medal fornarlamba i sumar voru
sendiherra og bandariskur FBI-
maour. Allir geta oroiod fyrir pessu
sé ekki geetilega fario. Logreglan i
borginni reynir ad stemma stigu
vio pessari aukningu. Yfirvold
itreka ad Spann sé 6ruggtland ad
heimsakja en f6lk veroi ad geta
sin 4 vasapjofunum. Sérstaklega
etti folk a0 geeta sin a kvoldin og
noéttunni.

Pjofarnir sekja sérstaklega
idyr ur, peninga, kreditkort,
myndavélar og farsima. Helstu
taristastaodir eru haettulegastir auk
nedanjaroarlesta. Fjolgad hefur til-
kynningum par sem brotist er inn
ibilaleigubila vid bensinstédvar
og stormarkaoi. Alls ekki tti ad
skilja verdmeeti eftir i bilum an
eftirlits.

Ferdamannastraumur eykst

Ferdamannastraumur til Barce-
lona er alltafad aukast. A fjorum
arum hefur hann aukist um 25%.
Arid 2012 voru 27 milljonir ferda-
manna sem heimsottu borgina en
peir voru 32 milljénir ario 2016.
Adeins atta milljonir gesta dvelja
a hotelum og gistihasum en hinir
eru gestir sem koma i dagsfero,
flestir af skemmtiferdaskipum.

I borginni baa 1,6 milljonir
manna, ad pvi er vefmiodillinn The
Telegraph greinir fra. Barcelona er
ein vinselasta borgiheimioger
st fimmta mest heimsotta a eftir
London, Paris, R6m og Istanbul.

Advara folk

Mikil aukning hefur ordid a
ofbeldisbrotum ntina i aguast.
Bandariska reodismannsskrif-
stofan i Barcelona hefur gefio tt
Oryggisviovorun til bandariskra
rikisborgara. Par segir a0 mikil
aukning sé 4 ofbeldisbrotum i
borginni i sumar, sérstaklega a
vinselum ferdamannastddum.
Raoist hefur verio a félk og stolid
afpvi skartgripum, handtéskum

)) Sérstaklega tti
folk ad getasina

kvo6ldin og a nottunni.
bjofarnir sekja sérstak-
lega i dyr ar, peninga,
kreditkort, myndavélar
og farsima, en helstu
taristastadir og nedan-
jaroarlestarnar eru
hattulegustu stadirnir.

og arum. [ sumum tilfellum hafa
arasirnar leitt til meidsla.

Yfirvold arétta ad borgin sé frio-
som en vissulega parff6lk ad vera
avarobergi til a0 fordast pjofana.
Mest er um vasapj6fnad i borginni
en einnig eru laxusur vinsal svo
og handtéskur. Bent er a a0 vara sig
sérstaklega a La Rambla, vio Sag-
rada familia kirkjuna og vio allar
lestarstoovar.

GO0 raod fyrir ferdamenn
Gefin hafa verid utitarleg rao fyrir
ferdamenn til ad foroast vasa-
pjo6fnad a sidunni barcenlonayel-
low.com en meoal pess sem bent er
aer eftirfarandi:

1) Ekki geyma peningaveskio pitt i
vasa & bakpoka.

2) Ekki leggja fra pér sima eda
myndavél a kaffi- eda veitinga-
husi.

3) Hafdu bakpoka fyrir framan pig
a turistasvaedum.

4) Hafdu handtosku lokada og i
fanginu a pérakaffihiusum eda
bérum.

5) Vertu mjog varkar ef grunsam-
legt folk snertir pig.

6) Aldrei taka pattigotuleikjum
sem bodid erupp a.

7) Vertu extra varkar a strondinni
ogilestunum.

8) Vertu extra varkar pegar pu
horfira gdétusyningu.

9) Vertu extra varkar a Romblunni,
Sagrada kirkjunni og Sants
lestarstédinni oginedanjardar-
lestum.

10) Vertu extra varkar i lobbii hot-
els, par sem flugrutan stoppar
ogaflugvelli.

11) Vertu extra varkar ef pu
gengur med dyrt laxusar.

12) Ekki veraisvokolludum tar-
istafétum. Vertu i venjulegum
fotum likt ogibuar kledast. Ef
pu ert turistalegur ertu aud-
veldara skotmark pjéfanna.
Gallabuxur ogbolur er finn
klednaduriBarcelona. Pad
er ekkert sérstaklega hlytta
veturnaiborginni en heitta
sumrin og pa ganga flestir i
stuttbuxum.

13) Ekki skoda landakort eda
ferdabok uti a gétu. Ef pu
tekur upp slika bok skaltu
setja hanaitdskuna strax eftir
notkun. Best er ad hafa kort
af borginni sem hoételin gefa,
brjéta pad saman og fela pad.

14) Alls ekki leggja handtésku fra
péra kaffihusum og veitinga-
stodum. Pad eru godir stadir
fyrir pjéfana. Haltu fast um
veskid. Ekki setja pad a lausan
stol eda undir bord. Ekki setja
veski, sima, iPad eda mynda-
vél a bord a kaffihusi. Hafou
varann a ef barn vill selja pér
dagblad eda eitthvad annad.
Krakkinn er notaduripjéfnad
oger fljoturad naela sérihluti,
er nanast eins og sjonhverf-
ingamadur.

15) Gaettu pin a félskum 16g-
regluménnum sem eru ekki i
buningi. beir geetu post vera
il6greglunni ogbidjaum
kreditkort eda passa. Svaradi
pvitil ad pu viljir fara a 16g-
reglustddina. Aldrei rétta
neinum veski eda kort. Alvéru
l6greglumenn bidja folk aldrei
um svona hluti Gti a gétu.

16) bekkt rad hja pjéfunum erad
reka sigigangandivegfarenda,
missa smapening eda jafnvel
klina einhverju i vidkomandi
sem hann sidan vill purrka
burt og na pannig athyglinni
fra vasapjofnadinum. betta er
algengtipréngum lestum og
i lyftum.

Barcelona er yndisleg borg ad
heimsazkja med marga ahugaveroa
stadi. Mjog gooar upplysingasiour
eruanetinu fyrir ferdamenn. Ef
folk veit af pjofnadarhattunni og
er upplyst um hana er pad i betri
adstoou til a0 verja sig. Pao er vel
hagtad eiga goda daga i Barce-
lona, einungis fara varlega og ekki
vekja ahuga pjofa med sjaanlegum
laxusvorum og skartgripum.
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Wound -nytt
sarasprey ¢\
fra Kerecis |

Wound er natturulegt sarasprey sem
flytir fyrir godum saragréanda.

erecis kynnir Wound - nattarulegt
sarasprey sem inniheldur oliu ar

Johannesarjurtinni og Neem-
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oliu.

Saraspreyio er til deemis hentugt til
ad medhdndla: naningssar, veeg bruna-
sar, sar eftir bl6orur, sar eftir inngréona
ndgl, litla skurodi og skramur.

Wound spreyio er 100 présent natt-
urulegt og an rotvarnarefna. bad hefur
orverueyoandi eiginleika og samverk-
andi ahrif nattarulegu olianna hjalpa
til vid saragroéanda.

Saraspreyio er CE merkt leekninga-
teeki og nu pegar faanlegt i apotekum.

Wound saraspreyid er einfalt og

pagilegt i notkun:

Hreinsio sarid vel med hreinu vatni eda

saltlausn. Hristio brasann vel.

Spreyid ar fimm til tiu senti-
metra fjarleegd 4 htd og umhverfis
sario.

Hyljid med umbudum sem henta

hverju sinni.

| e

MariCell™ PSORIA medhoéndlar
einkenni soriasis

erecis kynnir MariCell™,
I(islensk haokrem sem

innihalda mOmega-3™
fjlomettaoar fitusyrur, dvaxta-
syrur og karbamio. Kremin eru
CE-merkt og flokkast pvi ekki
sem snyrtivorur heldur lekninga-
vorur. Pau innihalda hvorki stera
né parabena og med avisun leeknis
greida Sjakratryggingar Islands
hluta kostnadarins.

MariCell™kremin eru préuo af
dr. Baldri Tuma Baldurssyni hao-
sjukdomalakni og eru framleidd
a [safiroi. Kremin eru notud til ad
meohondla ymis hidvandamal,
en ad markaoi eru fjorar tegundir af
MariCell™ kremum sem gefid hafa
gbéoaraun.

MariCell™ PSORIA er einstak-
lega virkt krem sem er sérproad til
meohdndlunar & pykkri og hreistr-
aodri huo og einkennum sériasis.

Fyrir auma,
rauda og boélgna
had med klada

Medhondlar

* MariCell”

Pad meohodndlar hreistrada huo og
einkenni soriasis, dregur ur klaoa,
losar huoflogur, er rakagefandi og
eykur vatnsbindigetu htidarinnar.
Kremio inniheldur mOmega-3™
fjolomettaoar fitusyrur og byggir &
islenskri einkaleyfavarinni teekni.

Hvernig virka MariCell™
kremin:

Haegt er a0 likja ysta lagi
hadarinnar vid marsteina meod
steypu a milli. Mdrsteinarnir

eru frumur htidarinnar sem eru
limdar saman meo bléndu af fitu
og préteinum. Petta lim, sem
kalla ma millifrumuefni, er rikt
affj6lomettudum fitusyrum og
60rum efnum. Fitusyrurnar halda
hyrnislaginu mjiku og vatns-
heldu. Undir akvednum kringum-
stedum virkar millifrumuefnio
alls ekki, pao heldur ekki vatni en

Fyrir pykka og
hreistrada hud
med klada

|
E

Medhodndlar

med Omega3™

limir frumurnar saman pannig
aod beer hronglast upp a yfirboroi
haodarinnar. betta gerist einkum
ast6oum eins og héndum og oln-
bogum. Astadur pessa geta verid
vegna ytra areitis eda sjukdoma,
eins og soriasis.

Hreistur myndast pegar mikid
magn dauodra fruma safnast &
yfirbordi haoar og htin byrjar
ao flagna, sem veldur klaoa og
6pzegindum.

MariCell ™ PSORIA inniheldur
prja efni sem vinna saman ao pvi
a0 auka heilbrigoi millifrumu-
efnisins i hyrnislaginu:

® mOmega3™,
® 5% avaxtasyru
® 5% karbamid

S6lustadir: Apotek

=
=
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Medhondlar

Vard eins og nyr

Egvar prettan ara pegar soriasis for fyrstad lata a
sér kraela. bessi hvimleidi sjukdomur kom svo og
férnaestu arin en pegar ég nalgadist pritugt for
4standio ad versna til muna,” segir Einar Orn
Grettisson sem gekk lekna & milli til ad fa bot
meina sinna og profadi alls kyns smyrsl og stera
sem ekkert bitu a sarin.

»Svo gerdist pad ad ég for utan til Svipjodari
nam og lifdi a déosamat og 6hollustu sem fatakur
namsmadur. Pad gerdi allt verra enda hefur lélegt
mataradi bein ahrif 4 sériasis og pegar verst [ét var ég undirlagdur af
storum sarum og hrudri a handleggjum og fotleggjum og haettur ad geta
sofid a néttunni fyrir vidstdédulausum klada. Pa upplifdi égifyrsta skipti
Orvantingu ogad sjukdomurinn olli mér verulegu hugarangri,” segir
Einar sem hoéf aftur géngu a milli hudlaekna og meltingarlaeknaivon um
lekningu, en hjalpin kom fra médur Einars sem starfar i heilbrigdisgeir-
anum.

+~Mamma hafdi heyrt um arangur Psoria kremsins fra Kerecis og pa var
ekki eftir neinu ad bida. Eg dreif migiad kaupa kremid, bar pad a sarin i
prja daga og fann fljétlega mun. Kremid slé strax a kladann ogidagfinn
ég ekki fyrir neinu og sef vaert allar naetur,” segir Einar.

LSoriasis lysir sér med slemum sarum sem lita Gt fyrirad vera ad groa
en gera pad ekki. Mann klaejar mikid i pau og hja mér var petta komid upp
ad 6xlum ogi harsvordinn lika. | dag sést ekkia mérad égsé med soriasis
og pad hair mér ekkert. Ef ég finn fyrir einkennum ber ég strax a mig
MariCell™ Psoria og finn ad allt lagast fljott og vel. Fyrir mig var MariCell™
Psoria lausnin en pad er eina kremid sem hefur virkad a migalla leid.”

Fyrir bolur a
upphandlegg,
rakstursbolur
og inngroéin har

MariCell” &

FOOTGUARD

Meodhondlar

med . Omega3™
med 1 Omega3™
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Tiu kési myndir fyrir haustlaegoirnar

Pegar hitastigid laekkar og rokid og rigningin eykst verdur 6spennandi ad fara ut og betra ad
njota pess ad kura og horfa a myndir. Hér eru nokkrar sem gaetu gert haustlagdirnar baerilegri.

Oddur Freyr fclﬂ
Porsteinsson v
oddurfreyr@frettabladid.is

austio er matt med latum
H og ba er audvitad ekkert

betra en ad kdra uppiisoéfa
ognjota pess aod hlusta a rigning-
una og rokio berja huasid ad utan
amedan madur nytur goos glaps.
Ef madur getur fagnad haustinu
er audveldara ad kvedja sumario
og bvi er ekKki vitlaust ad koma
sérirétta girinn med nokkrum
biomyndum sem eru fullkomio
haustlaegoaglap. Hér eru tiu géoar,
iengri sérstakriroo.

7. SEPTEMBER 2019 LAUGARDAGUR

Far From Heaven (2002) Dan in Real Life (2007)

bessi litt pekkta verdlaunamynd i y =
sem gerist a sjotta aratugnum vard

baraad veraalistanum vegna pess sem geristad hausti tila Rhode When Harry Met SaIIy (1989)
ad hun skartar fégrum haustlitumi Island og fjallar um fjéIskyldu og

nastum ollum atridoum. ast.

Steve Carrell leikur ekkil i pessari
hugljufu gaman-og dramamynd

bessi klassiska romantiska gamanmynd synir New York i haustbuningi og

You’ve Got Mail (1998)

Kosiromantisk gamanmynd med
Meg Ryan sem geristi New York
seintaarinu. Litirnir eru hlyir og
sagan er hugljuf. Svo er Tom Hanks
natturulega alltaf kosi.

Good Will
Hunting
(1997)

bessi proska-
saga synir Bost-
onihaustbun-
ingi og gerist
ad miklu leytii
skola. pad gerir
hanavideigandi
haustmynd.

allar personurnar eru klaeddar i kosi fot. Goo til ad komast i haustgirinn.

Dead
Poets
Society
(1989)

Meira af Robin
Williams sem
kennara, meiri
skolafilingur og
meiri haustlitir.
parf eitthvad
meira?

The Lord of the Rings
(2001-2003)

‘ ",ff { Rushmore (1998)

1 LI S

Onnur mynd ar smidju Wes
Anderson og enn og aftur er skola-
pemad aberandi. Nalgunin hér er
po6 heldur sérviskulegri en vanalega,
enda varla vid 6dru ad buast fra
Anderson.

Fantastic Mr. Fox (2009) Aftur ma deila um hvort pessar séu
meira videigandi a jolunum, en LOTR
myndirnar minna ad minnsta kosti
marga a ad liggja undir teppi og eiga
beturvid a veturna en sumrin.

Harry Potter (2001-2011)

Haustlitirnir eru allsradandii pessari
fallegu og 6hefdbundnu fj6lskyldu-
mynd fra Wes Anderson.

bad eru skiptar skodanir um hvort myndirnar séu jolamyndir eda ekki. paer
byrja alltaf & haustin pegar skolinn ferigang og henta pvi arstidinni vel.

Saebjugnahylkin eru bylting

Magnus Fridbergsson malir med sabjugnahylkjunum fra Arctic Star en hann finnur mun a

sér eftir ad hann fér ad nota pau. Saebjugu innihalda fimmtiu tegundir af n

Kina eru sebjugu pekkt sem
heilsub6tarfaedi og notuo til

boéta vio hinum ymsu meinum.

Kinverjar kalla sebjigu gjarnan
»ginseng hafsins“ og til eru sagnir
um notkun sebjugna par fyrir
meira en pasund arum. Arctic
Star sebjugnahylkin innihalda
yfir fimmtiu tegundir af neer-
ingarefnum sem geta haftjakvaeo
ahrif a lifeolisfreedilega starfsemi
mannslikamans, til demis er
mikid kollagen i peim en pao er
eitt helsta uppbyggingarprotein
likamans.

Finnur mikinn mun a sér

A sidustu arum hefur Arctic

Star sérheft sig i proun a fedu-
boétarefnum, svo sem fram-
leioslu, markadssetningu og s6lu
a hagaeda sebjugnahylkjum.

Hylkin eru framleidd ar islensk-
um, hagaoa, villtum sebjugum
sem eru veidd i Atlantshafi.
Magnis Friobergsson, verk-
efnastjori hja Landspitala, hefur
tekio sebjugnahylkin fra Arctic
Star undanfarin tvé ar. ,Vinur
minn kynnti mig fyrir sebjugna-
hylkjunum og par sem ég hafoi
lengi verio slemur i hnjam, med
lioverki og litio getad beitt mér,
akvao égad profa. Tveimur til
premur vikum seinna fann ég
mikinn mun. Nt hef ég tekio
sebjagnahylkinitvo ar og fer
allra minna ferda an 6paeginda.
Pao er algjor bylting fra pvi sem
adur var. Nua get ég gert hluti eins
ogao fara i langar gonguferoir,
sem ég gat varla gert aour. A0
minnsta kosti geroi ég pbao ekki
meO bros a vor og pao tok mig

Wild Sea Cucumber

80 Capsules

L
e Arctic Star - § - Hitpalwon

langan tima ao jafna mig eftir
alag,“ utskyrir hann.

Magnis, sem er 69 ara gamall
i dag, hafoi fengio a0 heyra fra
leekni ad mikio slit veeri i hnjam
hans og ekki veri von 4 ad pad
gengi til baka. ,Hann sagdi mér
ad kikja 4 feedingardaginn minn
og aod ég gaeti ekki buist vio ad
fara aftur i tima. Mér fannst vont
ad heyra petta og var pvi tilbuinn
ad profa ymislegt sem gaeti
mogulega lagao petta. Sebjugna-
hylkin fra Arctic Star virka mjog
vel A mig og ég meli meo ao folk
profi pau.“

Allar nanari upplysingar fast a
arcticstar.is. Arctic Star sebjugna-
hylki fastiflestum apotekum og
heilsubudum ogiHagkaupum.

aringarefnum.

. . B Y

Magnas er betri i hnjam og finnur
minna fyrir lidverkjum eftir ad
hann fér ad taka sabjugnahylkin.



Emmu buxumar
fast hja okkur!

Ny sending
Frabeert arval af yfirh6fmum i
fallegum haust litum og a frabaeru verdi!

BRANDTEX

Kringlan | Simi: 5582800 | [ Brandtex island | www.brandtex.is

CIS O SIGNATURE B JENSEN

BRANDTEX
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Mexikosk , kjuklinga“ supa

Pad er fatt betra en heit og matarmikil sipa pegar fer ad kélna i vedri. Pessi sadsama supa er laus
vid allar dyraafurdir og &tti pvi ad héfda til sem flestra. Pa er hun ad auki baedi holl og 6dyr.

Vi

#
Hjo6rdis Erna B

borgeirsdottir

o~ U
i
hjordiserna@frettabladid.is ;(A

vokallaoar ,mexikoskar*
Sk]’ﬁklingast‘lpur hafa verid

vinsalar a boroum lands-
manna undanfarinn aratug eda
svo. Likt og i mérgum 60rum
réttum er pao ekKki sist graen-
metio og kryddin sem gera pessar
stpur svona bragogoédar og bvi er
6skop einfalt ad atfeera sipuna
an dyraafurda. Supan er virkilega
g00 upphitud og er bvi kjorid ad
tvofalda uppskriftina til ad eiga
yfir vikuna.

2 msk. jurtaolia

1 gulur eda raudur laukur, sax-
adur

2-4 hvitlauksrif, s6xud eda
pressud

3 gulrzaetur, skornar i bita

1 litil eda Y2 stor st kartafla,
skorin i litla bita

1 paprika, s6xud (valfrjalst)

1/, bladlaukur, saxadur

1-2 désir af tomoétum

1 litil krukka af salsa

Vegan rjomaostur (t.d. hafra) eftir
smekk

Hafrarjomi eftir smekk

2 bollar grenmetissod (t.d. bara
vatn og greenmetiskraftur)

1 dés pint6- eda svartar baunir -
eda vegan ,kjuklingur®

Salt, pipar, papriku- og laukduft
Chili eda jalapeno (ef vill)

Ofan a:

Rifinn vegan-ostur
Vegan- (t.d. hafra-) ,jogurt“ eda
LSyréur rjomi“ (valfrjalst)

1-2 larperur, skornar i sneidar

1 limédna, skorin i sneidar
Koériander (valfrjalst)
Nachos, mulid

Adfero:

Hitio oliu vid medalhita
og steikio laukinn asamt
hvitlauknum

Beetio vio satri
kart6flu og gulrotum
(og papriku, ef vill),
kryddao til og léttsteikt.

Betio vio hokkudum
tomotum ar doés, greenmet-
iss00i, salsas6su og bladlauk,
pa erlika gott a0 baeta vio hvitlauk
a pessum timapunkti fyrir pa sem
vilja.

Leyfio sudunni ad koma upp,
lekkio hitann 6rlitid og leyfio ad
mallai20 minatur eda svo

Betio vio vegan-rjomaosti,
hafrarjéma og baunum.

Latid mallaiérfaar minatur og
smakkio til med kryddum.

Pau sem vilja sterkari stpu geta
svo batt vio chili
edajalapeno.

Pessi supa er fullkomin a kéldum haustdogum. ba er hin einnig laus vid allar dyraafurdir og pvi kjorin fyrir alla fjolskylduna. NORDICPHOTOS/GETTY

Ef notaour er vegan-kjuklingur
er hann steiktur 4 pénnu sam-
kvaemt leidbeiningum & medan
supan mallar og baett vio i lokin.

Borid fram i skalum meo rifnum
vegan-osti, vegan-,jogurt”, muldu
nachos, larperusneidoum og safa
ar limoénu (og koriander fyrir pau
sem vilja).

NORDABLADID

Blad um nérdamenningu islands og
hatidina Midgard sem haldin verdur
i Fifunni Kopavogi dagana 13.-15. september.

Nanari upplysingar um bladid veitir
Jéhann Waage i sima 550-5656
eda i netfanginu johannwaage@frettabladid.is
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Probi Mage mjélkursyrugerlar
fyrir meltinguna og varnir
ikamans

| PROBI MAGE

Med levande bakteriekultur

Pad eru ekki allir
mjolkursyrugerlar eins!

Probi Mage hylkin innihalda 10 milljarda lifandi
mjélkursyrugerla af gerdinni Lactobacillus plantarum 299v
og rédlagdur dagskammtur er 1 hylki é dag.

Préfessor Bengt Jeppsson, starfar enn hjé
Probi AB i Svipj6d, 25 &rum eftir ad hann og
kollegar hans baru kennsl & mjélkursyrugerilinn
sem er ad finna i Probi Mage og & hafa verid
gerdar tugir rannsékna.
Probi AB er i dag leidandi & heimsvisu i
rannséknum & mjélkursyrugerlum.

Eg hef alla tid verid mjég vidkveem i maganum og var buin ad profa ymislegt. Eg fann fljott
mikinn mun pegar €g byrjadi ad nota Probi Mage mjolkursyrugerla. Pad er frabaert ad hafa
loksins fundid eitthvad sem virkilega hjalpar mér og ég tek 1 hylki 8 dag og mun svo sannarlega
halda pvi afram pvi petta bjargar mér algjorlega. - Sigridur Rita Ragnarsdottir

SN Sigridur Rita
Ragnarsdottir

Eg hef notad Probi Mage mjolkursyrugerla um nokkurt skeid med mjdg
apreifanlegum arangri. Meltingin er mun betri og mér lidur allri betur, pess vegna
hika ég ekki vid ad maela med pessari godu voru. Sjalf tek €g hana daglega og
sleppi ekki degi ur. - Pérunn Kristjonsdottir

Pérunn 7
\Krlstjonsdottlr )

Birgir Pordarson, leidségumadur, tebléndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad pad skiptir
miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna alla.
Hann fann fljétt hvad Probi Mage gerdi honum gott og tekur pad inn daglega.

Birgir
\_ Poérdarson )

Eg er allt 6nnur og betri i maganum eftir ad ég for ad nota Probi Mage
mjolkursyrugerlana. Eg & peim ad pakka ad peim dégum sem &g finn fyrir dnotum
tengdum meltingu hefur faekkad storlega. betta skilar sér hreint Ut sagt i betri lifsgeedum
finnst mér pvi mér lidur almennt allri betur pegar ég tek petta inn.

Frida Britt - Frida Britt Bergsdottir

Bergsdottir c

Probi Mage mjolkursyrugerlarnir hafa verid s6luhzestir i sinum flokki abel
i Svipjod og fengid frabaerar mottdkur a Islandi. el oTar
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TREO me0 sitronubragoi

Migreni er h6fud-
verkur sem kem-
urikéstum og
lysir sér oftiada-
slaettii 6drum
helmingi h6fuds.
Migreni kemur
fram hja 6llum
aldurshépum

og pvi fylgja oft
ogledi og upp-

koOst.

igrenikdst geta staoid allt
M fra nokkrum klukku-

stundum upp i s6larhring.
TREO-freyditoéflur eru etladar vio
migreni og einnig veegum verkjum
eins og hofuoverk, voova- og lio-
verkjum, tidaverkjum og tann-
pinu. Lyfio er ekki @tlad bérnum
yngri en 15 ara an samrads vio

lekni og aldrei ef bau eru meo hita.

Skjotvirk freyditafla

,TREO-freyoit6flur eru verkjalyf
sem innihalda asetylsalicylsyru,
en einnig innihalda paer koffin
sem eykur verkjastillandi ahrif
acetylsalisylsyru,” segir Maria Sif
Siguroardottir, lyfjafraedingur hja
Icepharma.

,Freyoitoflur frasogast hradar
en hefobundnar téflur og naest
pvi hamarksvirkni eftir um pad
bil halfa klukkustund,” upplysir
Maria Sif.

TREO-freyditoflur eru audveldar
iinntéku og getur pvilyfio hentao
vel peim sem eiga erfitt meo ad

lausas6lulyfjum sem tlud eru
vi0 migreni og gefa skjota verkun.
bPegar notaa TREO vio veegum
verkjum skal leysa upp 1-2 freyoi-
toflur i halfu glasi af vatni 1-4
sinnum a solarhring. Vido migreni
skal leysa upp 2 freyoitoflur i halfu
glasi afvatni 1-4 sinnum a sélar-
hring. Passa parfao taflan sé alveg
uppleyst a0ur en lyfio er tekio
inn,” atskyrir Maria Sif, en nota
ma TREO-freyditoflur a0 hamarki
i 10 s6larhringa i manuoi.

Lesio vandlega upplysingar
aumbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitio til leknis
eda lyfjafreoings sé porfa frekari
upplysingum um ahattu og auka-
[ verkanir. Sja nanari upplysingar
ks um lyfio a serlyfjaskra.is. MEDA
W AB.MED190801 -
| agust 2019.

Migrenikost
geta stadio

’ fra nokkrum
klukkustundum
upp i sélahring.
bpa kemur TREO
til hjalpar med
skjotvirkri
verkun.

Til eru tvaer
gerdir af TREO-
freyoitéflum;
pessi gamla
goda ognu
med friskandi
sitronubragdi.

500 mg acetylsalicylsyre / 50 mg caffein
500 mq asetylsalisylsyra / 50 mg koffin

JRN Y

gleypa toflur eda hylki.

Nytt bragd - TREO
CITRUS!

Nu eru til tveer gerdir af
TREO: TREO og TREO
CITRUS me0 sitrénubragoi.
»TREO-freyditoflur eru eitt af faum

60 (3 x 20) brusetablettex/ frey8itflur

Ert bl meo

akflae0i?

Rabeprazol Krka 10 mg
magasyrupolnar téflur
—Nytt Iyf an lyfsedils vid bakflaedi.

argir pjastafbrjostsvioa
M vegna vélindabakflaeodis
og getur pao haftahrifa

lidan oglif einstaklingsins. Hja
sumum er brjostsvioi hreinlega
fylgifiskur pess ad borda,” segir
Sigrun Sif Kristjansdottir, lyfja-
freedingur hja LYFIS.

Vélindabakfleaeoi kallast pad
pegar stir magavokvi fleoir fra
maga upp i vélinda og er astedan
oftast si ad ad lokuvéovinn i
vélindanu starfar ekki eolilega.
begar magasyrur fleeda itrekad
pessa leio getur pad valdid bolgu
og sarsaukaivélinda.

»Rabeprazol Krka inniheldur
virka efnio rabeprazol sem hefur
ahrifa seytingu magasyru. bad
hemur magasyrumyndun meo pvi
ad hamla virkni akvedins ensims
isaltsyrufrumum magans,” segir
Sigrun Sif.

Medfero vio einkennum bak-
fleedis er ein tafla a dagialltad
14 daga. Lyfid er tlad fullordonum.

»Rabeprazol Krka 10 mg feest na
iflestum ap6tekum en hingao til
hefur eingdéngu verid hagt ad fa
pettalyfgegn avisun fra leekni,”
upplysir Sigran Sif.

Lesio vandlega upplysingar
4 umbuadoum og i fylgiseoli fyrir

Sigrun Sif Kristjansdaéttir er lyfja-
fraedingur hja LYFIS.

, ’ Hja sumum er

brjostsvioi hrein-
lega fylgifiskur pess ad
boroa.

v

\

Vélindabakfladi kallast pad bega}' sur magavokvi flaedir fra maga upp i vélinda.

Vélindabakfl=di, einkenni
geta medal annars verio:
M Brjostsvioi

B Sart bragdi i munni (nabitur)
B Kyngingarerfidleikar

M Brjostverkur

B Haesiog hosti

Vnr 19 54 49 ‘

Rabeprazol Krka

10mg

rabeprazol. natr.
(T KRKN

Rabeprazol Krka 10 mg:

B Medferd vid einkennum bak-
fledis

B Festnu an lyfsedils

B Ein tafladdagialltad 14 daga

M Litil tafla sem audvelt erad
gleypa

. cix s . I4 enterotablettia/enterotabletter/
notkun lyfsins. Leitio til leeknis eda magasyrupolnar téflur

lyfjafreedings sé porfa frekari upplys- I
ingum um ahettu og aukaverkanir.
Nanari upplysingar a serlyfjaskra.is.

Rabeprazol Krka 10 mg fast nu an lyfsedils.



Opid hus alla helgina
Kynning a fasteignakaupum a Spani

Laugardaginn 7. sept
Sunnudaginn 8. sept

Frakl. 12 - 16 Firdi Hafnarfirdi

) 558-5858 Fjardargata 13-15
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

BILA
GALLERI

NYIR MMC OUTLANDER PHEV
PLUG-IN HYBRID RAFMAGN
OG BENSIN, BETRA VERD OG

FLEIRI AUKAHLUTIR!

300.000 undir listaverdi og

bu feerd ad auki Séllugu,

Rockford hljodkerfi og hitakerfi

4 rafhl6du. Bakkmyndavél og

fjarleegdaskynjarar, ofl. 5 ara abyrgd.

Til hvitur, grar, svartur. Verd 5.190p.

Sja www.mmc.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjélin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0Oa auk pess afar litlu eldsneyti.

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

(©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

Bilar til s6lu

TIL SOLU GMC SURBURBAN

argerd 1996 6,5 disel, seemilegu
standi, gott verd. Uppl s: 8460608

VAGNASMIDJAN AUGLYSIR:

Eigum nu & lager okkar
grimmsterku skuffur u Hardox
450 stali, bedi 4 4ra 6xla bila
og trailer vagna. Getum einnig
afgreitt samskonar palla, med
sturtugrind, tjakk og 6llu, tilbuna
a0 setja 4 badi notada og nyja 3ja
og 4ra 6xla bila a grind. Gerum lika
vid palla.

Vagnasmidjan Eldshéfda 21 R.vik
s. 894-6000.

CFORCE 450

Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drattarkrokur, hatt og lagt
drif m/ lasingu, eins manna.

Kr. 1.149.900,-

S S

Nitr6 - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreingerningar

Hreinsun a:

sofasettum © stolum
* dynum ® rimum
¢ allar gerdir af mottum
* mygluprifum
* ozonhreinsum
* lygtareydingum

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

Bokhald

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrdgd og god umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURB/ATUR OG NYSMIDI

- Smidavinna

« Mdrvinna

+ Malningarvinna

T 788 8870
eind@eind.is

X2
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTAKI
+ FJOLBYLISHUS
» SKIP
» VEITINGASTADIR

Vid hreinsum allar geroir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

Bingdleiga hja
bingospil.is

Kal\ll7

s Demparar
> - Styrkur
» - Ending

Fyrir:

® Folksbila

® Jeppa

¢ Vorubila

¢ Flutningabila
* Ratur

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabae.
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Keypt
& Selt

myr anaut

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

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar 4 tilbodi Storh6foa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

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

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

HEILSUNUDD.

Nuddstofan, opid fra 10-20. Einnig
um helgar S. 832 8863 eda 789 5452

LAUGARDAG
7. SEPT. KL 23.45

Til leigu 2ja herb. ibud,
langtimaleiga. Vesturbaer Kop.
Tilbod og uppl. i sima: 692-6910

Skolar ¢
Namskeio

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZADI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnadi a gotuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnaedi a 2. haed. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnadi a 5. had. 180
fm. Laust strax.

Uppl. i s: 893-8166 eda grensas@
gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

WA V‘;;I.iil
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 16/9,
14/10,11/11,9/12. 2020: 13/1,
10/2,8/3, 6/4.4/5. 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-4 students/nem. AM TIL LEIGU.

& PM/fh & eh. Price/Verd: 49.500.- ) .

Most labour unions pay back 75-90 Kistumelur 14, 2f89 fm a kr. 1500
% of course price/Flest stéttafélog . kpr ”; d
endurgreida 75-90% namsgjalds. Stérar mr;o‘fatyl::eg yr.9.5m

www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 8981175/5571155

Nanar uppl. s. 840 3992

Geymsluhisn®di

UPPHITUD )
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvognum

og fellihysum i vetur. S. 773-3376.

Heimilio

Barnavorur

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

FERDAVAGNAGEYMSLA.
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi a besta stad i Reykjavik.
Uppl. i sima 846-2986

SYSTKINA VAGN/KERRA AtVlnna

Verd fra 165.900 kr. Barnid Okkar -
Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

Huasnaoi

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum & skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

TIL LEIGU N?LE_GT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
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 Sverrir i
s.661 7000

NA

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

s ) A

3 Rap
SIMI 554 2166 « HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR



