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Umraodan um neikvao
ahrif samfélagsmiola
hefur aukist verulega
undanfarin ar. b6 erfitt
sé a0 fullyroa nokkuo i
peim efnum er ljost ad
pad ad draga ar notkun
samfélagsmiola hefuri
for meo sér otvireodan
avinning. =>4

HVAD ER AD
FRETTA?

Frettabladid.is feerir pér
nyjustu fréttir dagsins og
itarlega umfjollun um
malefni lioandi stundar.
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Meiri orka og
gledi i lifinu

hega-3 sildarlysio fra Pure Arctic maetir
fum allrar fjélskyldunnar. Pad er unnid
lenskri sild, inniheldur allan skalann af
"a—3 fltusyrum er bragégott sjalfbaert

Berglind Arnardaéttir, kynningarstjori Pure Arctic, med syni sinum sem tekur inn Krakkagott fra Pure Arctic. FRETTABLADID/VALLI
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arkmio Pure Arctic er
ad framleioa og dreifa
hagaeda matvérum fra

norourslodum, sem framleiddar
eruavistvenan hatt med endur-
nyjanlegum orkugjéfum og med
lagmarks kolefnisspori.

,Vid erum peirrar skodunar ad
heilbrigod og nattaruleg matvaeli
séu hornsteinn ad godri heilsu og
veiti meiri orku og gledi i lifinu. Vid
viljum studla ad framleioslu slikra
matvela og gera pad eins sjalfbaert
og mogulegt er med bérnin okkar
og komandi kynslooir i huga,” segir
Berglind Arnardottir, kynningar-
stjori hja Pure Arctic.

Omega-3 fiskiolia

fyrir pig og bina
Omega-vorulina Pure Arctic
samanstendur af fimm mis-
munandi afurdum sem unnar eru
ar sildarlysi. beer henta 61lum i
fjolskyldunni.

»Su Natturulega er an allra
bragoefna og svo bragdmild ao pa
parft ekkilengur a0 drekka neitt
annao pegar bt tekur hanainn,”
segir Berglind.

»Su Appelsinugula er bragdbaett
med appelsinukeim fyrir pa sem
vilja hafa orlitio brago, og fyrir
pa sem vilja aukinn avinning til
vidbotar vid hinar heilsusamlegu
omega-3 fitusyrur bjéoum vid upp
a Sport Omega meo astaxanthin
sem er hugvitsamleg itkoma
vandaorar voruprounar og inni-
heldur nattturulegt astaxanthin
sem er 6flugt andoxunarefni,”
atskyrir Berglind.

Ljaffeng hollusta fyrir bérn
Krakkagott er sérstok blanda fyrir
boérn.

»Hun inniheldur minni vita-
minskammta par sem dagleg porf
barna er minni en fullordinna.
Go6da bragdio gerir pad ad verkum
ad loksins bydst bornum baedi
ljaffengt og hollt 1ysi,“ upplysir
Berglind.

,Fyrir pa sem kjosa svo heldur
ad taka inn Iysi a fostu formi
héfum vio mjukar lysisperlur sem
innihalda verolaunada sildarlysio
okkar. Allar sildarlysisvérurnar
okkar oxast hagt og eru pviigoou
jafnvegi fra nattarunnar hendi,
sem takmarkar bakflaeoi.”

Hreint og ferskt sildarlysi
Omega-3 sildarlysio byggir a
miklum geedum hréaefnis sem er
upprunnio i ferskri islenskri sild.

,Sildin er veidd i 6spilltum og
sjalfbeerum fiskimidum Nordur-
Atlantshafsins i kringum Island.
Lysio er einstaklega bragdgott og
vioheldur lagu oxunarstigi sinu
yfir langan tima. Pad inniheldur
allar heilsusamlegu omega-3
fitusyrurnar, par a medal EPA
(eik6sapentensyru) og DHA
(dokoésahexensyru), auk A- og
D-vitamina,“ atskyrir Berglind um
sildarlysi Pure Arctic.

Hreint hraefni upprunnio
fra nordurskautinu

Sild er feitur uppsjavarfiskur og
errik af omega-3 fitusyrum fra
nattarunnar hendi.

,Sildin er veidd 1 hinum hreina
sj6 i kringum Island og fzero til
verkunar i ofurkaeldum skipum.
Han er unnin an tafar og nytt til
fulls. Lysio er ekki einungis unnio
ar lifrinni heldur einnig kj6tinu af
fisknum og atkoman er einstaklega
ferskt 1ysi. A stuttum liftima sinum
prifst sildin mestmegnis a svifi og
safnar pviisig takmérkudu magni
afaoskotaefnum eins og pung-
malmum,” atskyrir Berglind.

Verdlaunad fyrir framur-
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SPORT OMEGA

Avinningur lysis
Samkvamt vidurkenndum
stadhafingum Evropusam-
bandsins um heilsu hjalpar
250 mg dagskammtur af DHA
til vid ad vidhalda edlilegri
sjon, heila- og hjartastarfsemi.
A-vitamin 4 pattiad vidhalda
edlilegu astandi htdar og sjon-
ar,a medan D-vitamin studlar
ad vidhaldi edlilegra beina og
véOdvastarfsemi. Saman studla
paujafnframtad edlilegri virkni
onamiskerfisins.
*Samanborid vid porskalysi

Avinningur astaxanthin

Astaxanthin er lifraent, rautt
litarefni sem er raektad ur
p6érungum (Haematococcus
pluvialis) sem tilheyra flokki
karétenoida og ma rekja rauda
litinn i hinum ymsu heilsusam-
legu sjavarafurdum, eins og laxi
og humri, til pess. Astaxanthin
hefur meiri lifvirkni saman-
borid vid 6nnurandoxunarefni
par sem hin einstaka sam-
eindabygging pess gerir pvi
kleift ad verainnan og utan vid
frumuhimnuna a sama tima.

betta er astadan fyrir gagn-
semi astaxanthins pegar
kemur ad heilbrigdi og hreysti
itengslum vio:

B HOdsjukdoma

M Hjarta- og ®dakerfid

B Sjon

H\/6dva

B Bztir endurheimt
Rannsoknir hafa synt ad astax-
anthin getur baett styrk, pol og
endurheimt. Auk pess getur
natturulegt astaxanthin haft
jakvaed ahrif a hjarta- og ®0a-

ISLAND
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fyrir oxun.
»Neysla pess verdur pviad
anagjulegri upplifun, sem hefur
verio staodfest tvd arir60 pegar
pao hlaut ,Verolaun fyrir framuar-
skarandi bragd* fra hinni Alpj60o-
legu bragd- og geodastofnun (e.
Superior Taste Award —iTQi),”
segir Berglind.
,iTQi-verdlaunin eru g6o
sénnun a bragdgaedunum
og stodugleika vorunnar.
Jofn vinnsla, ferskt
hraefni og hio einstaka
oxunarjafnvagi sildar-
lysisins eru astaedan
fyrir hinu ljufa bragodi og
mildri lykt.”

Tvofalt geymslupol

Sjalfstaedar préofanir hafa
synt ao sildarlysid hefur
tvofalt geymslupol & vio
sambarilegar vorur.

,Vio holdum pvi fram
ad lysid haldi ferskleika
sinum og bragdgaedum
a0 minnsta kosti tvo-
faltlengur eftir opnun
samanborio vio hefo-
bundio porskalysi. betta
mikilvaega forskot veitir
anagjulega upplifun i
hvert sinn sem pu neytir
vorunnar. Lysi oxast hratt
vid meltingu sem getur leitt til
ropa og bakflaois, en tvofalt
geymslupol sildarlysisins pyoir
a0 likur a bakflaedi og 1ysisbragoi
eftir neyslu eru hverfandi,“ segir
Berglind.

Betri nyting audlinda

Hin islenska sild (clupea harengus)

er veidd villt vio Islandsstrendur

og verkuo til manneldis.
,Hraefnio er upprunnio fra
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, Lysi oxast hratt vio
meltingu sem
getur leitt til ropa og
bakfla0is, en tvofalt
geymslupol sildarlysis-
ins pydir ao likur a
bakfla0i og lysisbragoi
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Berglind Arnardoéttir og sonur hennar byrja hvern dag med pvi ad taka inn bragdgott og hollt sildarlysi ir omega-vérulinu Pure Arctic. FRETTABLADID/VALLI

Lysi sem spannar allan skalann

Hver dagskammtur (10 ml)

af sildarlysinu inniheldur
Omega-3 1900 mg

EPA 620 mg

DHA 760 mg

DPA 90 mg

Heildarmagn omega-6 190 mg
Heildarmagn omega-7 740 mg
Heildarmagn omega-9 2200 mg
A-vitamin 460 pg (58%)*
D-vitamin 20 pg (400%)*
E-vitamin 9,2 mg (77%)*

* Af naeringargildisvidmioum
fyrir fullordna.

(MSC)) sem sjalfbeerar,” upplysir
Berglind.
»Eftir a0 sildin hefur verio
flokuo er afskurdurinn

hagnyttur til ad framleida
sildarlysio. Pannig naest fram
fullkomin nyting a pessu
geoahraefni til manneldis, auk
pess sem sildarvinnslurnar
styrkja lifsvidurveeri fiski-
plassa a Austurlandi.

Endurvinnan-
legar og einfaldari
umbudir
Sildarlysio styour
t6lfta og fjortanda
markmio Sameinudu
pj6odanna um sjalf-
bara préun sem eru
,Abyrg framleidsla og
neysla“og ,Lif nedan-
sjavar”.

,Vid notum endur-
vinnanlegar, rafgular
glerfléskur og krukk-
ur til pess ad vernda
1ysid fyrir oxun af
voldum sélarljoss og
til pbess ad minnka
umbuddir notumst vio
ekki vio ytri 6skju eda
pappakassa. Lokio
hefur ad geyma oliu-
hettu sem audveldar

notkun og kemur i
veg fyrir a0 1ysio hellist nidur vio
neyslu,” atskyrir Berglind.

Pure Arctic var stofnad arid 2016
af Sverri Sverrissyni og Jorgen
Peter Poulsen og a félagio sér reetur
aIslandi, Danmérku, Fereyjum og
Granlandi.

Fiskiolian fra Pure Arctic faest i
Lyf og heilsu, Apétekaranum,

skarandi bragdgz=di kerfid par sem pad eykur gott abyrgum atgeroum, eins ogislensk | eftir neyslu eru hverf- Apoteki Hafnarfjardar, Apoteki
Sildarlysio hefur einstaka upp- kolesterol og laekkar styrk pess 16g gera rao fyrir, og eru jafnframt andi Gardabaejar, Apoteki Mos i Mos-
byggingu pegar kemur ad pviao skadlega. vottadar af Sjavarnytjaradinu : fellsbze og Arbajarapoteki. Nanar
vernda fjolomettudu fitusyrurnar (e. Marine Stewardship Council 4 purearctic.is

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjordis Erna Sol Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@ Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin borsteinsdottir | 5762 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Leid betur eftir prjar vikur

Femarelle Rejuvenate vid upphaf hormdnabreytinga er nattaruleg lausn og er virkni stadfest med
kliniskum rannséknum. Femarelle getur minnkad beinpynningu og haft god ahrif a gedheilsu.

er eitthvad sem engin kona

sleppur vio. Einkenna fer
po oft ad geta alltad 10 &rum
adur en eiginleg tidahvorf hefjast.
Einkennin geta verio afar mis-
munandi og p6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni
litio fyrir breytingunum eru samt
akvedin einkenni sem margar
hverjar finna fyrir.

Breytingaskeiéié (tidahvorf)

Einkenni eftir pritugt

bad eru morg demi pess ad konur
fari ao finna fyrir einkennum sem
tengjast breyttri hormonastarf-
semi upp ar pritugu, og stundum
fyrr. Pessi einkenni tengjast
minnkandi framleidslu estrogens
oggeta t.d. verio:

M Fyrirtidaspenna

M Oreglulegar bledingar

M Hitakof og naetursviti

M Svefntruflanir

M Skapsveiflur

B Minni orka, preyta ogslen
M Pirringur

M Aukinn hjartslattur

W Hofudverkur

B Minni kynléngun

bad er oroio sifellt algengara
ad konur pjaist a einhvern hatt
vegna 6jafnvaegis i hormoénafram-
leidslu. Heilbrigt liferni getur
leikio stort hlutverk i ad draga ar
einkennum en oftar en ekKki parf
meira til.

Hitakéstin hurfu

bP6runn Elva Magnusdottir er 46
ara gomul og hefur notad Femar-
elle Rejuvenate 4 annad ar nina
og finnur mikinn mun: I byrjun
ars 2017 for ég ao finna fyrir hita-
koéstum badi a daginn og einniga
noéttunni sem var mjog skritio pvi
mér var venjulega alltaf svo kalt.
betta ageroist svo meira pegar leio
asumario og ég fér ad spaipvi
hvad veriigangi. Eglas um Fem-

Eg fann mikinn
mun strax eoa eftir
u.p.b. prjar vikur og
liour miklu betur.

y

bpérunn Elva Magnusdoéttir,
46 ara

arelle Rejuvenate sem konur

a minum aldri veeru a0 taka
med g6oum arangri og dkvad
ad profa. Eg fann mikinn mun
strax eda eftir u.p.b. prjar
vikur og lidur miklu betur. Eg
hef tekio Femarelle ntina i eitt
ar og stendur ekKi til a0 haetta
ad taka pao svo ég get hiklaust
melt med pvi.

Femarelle Rejuvenate
Fjolmargir kvensjukdéma-
leeknar mala med Femarelle
sem fyrstu medferd vio tioa-
hvoérfen ad baki Femarelle-
linunni liggja fjélmargar
kliniskar ranns6knir sem
tryggja virkni og auka likur

abetri lifsgeedum. Beinpéttni fer
minnkandi um svipad leyti og
horménabreytingar hefjast og
getur inntaka 4 Femarelle Rejuve-
nate verid agatis forvorn gegn
einkennum breytingaskeidsins
asamt pviad minnka verulega

pad er ordid
sifellt algengara
ad konur pjaist
a einhvern hatt
vegna ojafn-
vagis i horm-
onaframleidslu.
Heilbrigt liferni
getur leikid
stort hlutverk
iad dragaur
einkennum en
oftar en ekki
parf meira til.

likur & beinpynningu. Auk DT56a
sem sler a einkennin inniheldur
Femarelle einnig horfrae sem
studla ad meira hormoénajafnvagi,
B2- og B7-vitamin fyrir edlileg
efnaskipti, aukna orku og vidhald
haoar, slimhadar og hars.

Faerri salernisferoir
og betri naetursvefn

Brizo™ er fedu-
botarefni sem

er sérhannad
fyrir karlmenn
sem pjast af ein-
kennum good-
kynja staekkunar
a blédruhalskirtli
og getur pad
veitt skjota lausn
vid 6paegilegum
einkennum vid
pvaglat.

horménamagnio i likam-

anum sem getur valdio pviao
bléoruhalskirtillinn staekkar litil-
lega og fer ad valda vandamalum
vid bvaglat. bad getur verio:

p egar karlmenn eldast breytist

M Litil eda slopp pvagbuna

W Tid pvaglat

B Naeturpvaglat

M Skyndileg pvaglataporf

M Erfitt ad hefja pvaglat

M bvagleki eda erfitt ad stédva
pvaglat

M borf fyrir pvaglat skdmmu eftir
sidasta pvaglat

M Svidi eda sarsauki vid pvaglat

Brizo breytti allri lidan

Skuli Sigurdsson ber Brizo vel
sdguna en hann segir jafnframt

a0 hann hafi mikla tra a nattaru-
legum lausnum sem i mérgum
tilfellum geta komio i stadinn fyrir
lyfog ba an aukaverkana:

,,Eg var farinn a0 finna fyrir pvi
a0 purfa oft ad kasta af mér pvagi
og nadi ekki ad tema blédruna i
hvert sinn. Eg vildi fordast ad nota
lyfogleist betur a a0 profa eitt-

, Meér baudst ad

profa Brizo og fann
fljott a0 mér leid betur.
Ahrifin eru minni pryst-
ingur a blooruna og
pvagrasina.

Skauli Sigurdsson

Brizo™ er sérhannad fyrir karlmenn med gédkynja staekkun a blédruhalskirtli.

hvao 6hefobundio og nattarulegt.
Meér bauodst ad profa Brizo og fann
flj6tt ad mér leid betur. Ahrifin
eruminni prystingur 4 blédruna
og pvagrasina. Eg er mjég anaegour
meoO arangurinn og pao, hvernig
mér lidur af notkun pess.”

Aukin vellidan

Brizo er framleitt 4 einstakan
hatt par sem virka efnid SC012

er unnio ur gerjudu soja. Rann-
soknir hafa synt ad verulega dré
uar peim einkennum sem aour
voru talin upp vio inntéku & Brizo
i3 manuoi. Eitt hylki kvolds og
morgna barf'til Brizo beri tilaetl-
adan arangur.

Solustadir: apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.



4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

17. SEPTEMBER 2019 PRIDJUDAGUR

Skaosemi samfélagsmiola

Hlyjar démubuxur

Verd 12.900 kr.
Steerd 34 - 52
3 litir: gratt, blatt, svart

n Kikid @ myndir og verd & Facebook

DLQCK PEPPEr

Laugavegi 178 | Simi555 1516
Opid: Virkir dagar 11-18 | Laugardagar 11-15

Pad ad draga
ur notkun sam-
félagsmidla

er talio skila
sériminna
punglyndiog
einmanaleika.
NORDICPOHOTOS/
GETTY

Umraedan um neikvaed ahrif samfélagsmidla hefur
aukist verulega undanfarin ar. pott erfitt sé ad fullyrda er
ljost ad minni notkun hefurifér med sér avinning.

=%
Hjordis Erna hj-}nl
Porgeirsdottir !
hjordiserna@frettabladid.is @

6 a0 notkun samfélagsmiola
p geti sannarlega haft jakvaeo

ahrif, eins og ad audvelda
samsKkipti vid vini og @ttingja, pa
er ymislegt sem bendir til pess ad
mikil notkun samfélagsmidla geti
aukio likurnar 8 ymsum andlegum
oglikamlegum vandamalum.

bvi hefur vioa verio haldio fram

pad sé samhengi & milli notkunar
samfélagsmidla og aukins pung-
lyndis, kvida, arattuhegounar,
minna sjalfsmats, einmanaleika
ogaukinnar sjalfhverfu. Onnur
varasdm ahrif sem nefnd hafa
verid eru til deemis aukio alag a
stookerfio vegna lélegrar likams-
beitingar meo tilheyrandi vanda-
malum auk kyrrsetu sem hefur i
for meo sér 6talmarga sjukdoma.

Minni notkun = betri lidan

bad hefur pé reynst sntiio ad
fullyrda um orsakasamhengi i
peim ranns6knum sem hafa verio
geroar. En samkvaemt rannsékn
sem birtist i Journal of Social and
Clinical Psychology i desember i
fyrra er skyr fylgni a milli pess ad
draga ur notkun samfélagsmiola
ogaukinnar andlegar vellidunar.

Irannsokninni, sem naoi til
143 nemenda vio haskélann i
Pennsylvaniu, var patttakendum
skiptitvo hépa. Annar hépurinn
fékk pau fyrirmeli a0 halda afram
uppteknum hetti, a medan hinn
hoépurinn atti draga tr notkun
samfélagsmiola. Yfir priggja vikna
timabil fékk sidari hépurinn
einungis halftima a dag til ad nota
samfélagsmiola. Pessum halftima
var skipt niour i prennt & milli
priggja vinsalustu midlanna, p.e.
10 minuatur a Facebook, Insta-
gram og Snapchat.

Fylgst var med notkun simanna
igegnum sjalfa simana en ekki
bara uat fra svorum patttakenda.

, Hopurinn sem

eyddi markvisst
minni tima i notkun
samfélagsmiola syndi
minni svorun i baodi
einmanaleika og pung-
lyndi.

Einn af h6fundum rann-
soknarinnar, Jordyn Young, sagoi
a0 bao hefdi verio tekin meo-
vitud akvoroun um ad takmarka
notkun midlanna, fremur en ad
utiloka hana alfario. Astzedan
var stiad rannsakendurnir toéldu
pad einfaldlega ekki raunheeft i
lj6si pess hve umfangsmikil og
utbreidd notkun slikra midla er.
,Vid erum umkringd samfélags-
midlum a svo moérgum svidum,*
atskyrodi Young.

Nidurstoournar voru skyrar og
koma sennilega feestum 4 6vart.
Hoépurinn sem eyddi markvisst
minni tima i notkun samfélags-
miodla syndi minni svérun i baeodi
einmanaleika og punglyndi.
Ahrifanna gaetti, 6had pvi hversu
hatt viokomandi skoradi 4 pung-
lyndiskvaroa fyrir rannséknina.
bareyndist munurinn mestur hja
peim sem melst h6fou med mesta
punglyndio.

bPareyndust patttakendur ar
badum hépum greina fra minni
kvidaikjolfar ranns6knarinnar.
Hofundar toldu liklegt ad pad
stafaoi helst af aukinni meovit-
und um notkun samfélagsmiola
vegna patttdku i ranns6kninni.

Audvelt ad anetjast

bad getur p6 verid haegara sagt en
gertad syna sjalfsstjorn i pessum
efnum. bPad sem er sennilega

einna varasamast vio notkun
samfélagsmiola er st stadreynd ad
peir eru hannadir meo pad i huga
ad gera f6lk hao peim. Pannig
gengur hénnunin at 4 aod ,umb-
una“ f6lki og er talin virka a sému
heilastddvar og kynlif, matur,
afengi og fjarhattuspil. Pa hefur
komio fram ao folki geti bein-
linis 1i0i0 illa ef pad naer ekki ao
kikja a samfélagsmiola einhverra
hluta vegna, ekki 6svipad annarri
fiknihegdun par sem notandinn
parfnast meira.

Tiluro fyrirbaera a boro vio
draugatitring, sem lysir sér pannig
aod notendur finna fyrir simanum
titra, jafnvel b6 ad svo sé alls
ekKki tilfellio, er enn eitt merki
um pao hversu samofin vio erum
ordin tekninni. Folk sem missir
atlimi hefur lyst svipaori tilfinn-
ingu pegar pad finnur fyrir atlim
sem er buiio ao fjarlegja. bad er
pvisennilega ekki ofsogum sagt
pegar sumir lysa simum sem eins
konar framhaldi af sjalfum sér,
umfang og dhrif simans a ein-
staklinginn er svo djapstaett ad
hann verour nanast eins og pridji
handleggurinn.

bPad ma vel vera ad vandamalio
liggi ekki beinlinis i notkun sam-
félagsmiola, heldur pvi hvernig
og hversu mikio peir eru notadir.
Notendur geta skodad (i sim-
anum) hversu miklum tima peir
eyoOa a samfélagsmiolum og haegt
er ad stilla simann pannig ad not-
andi feer aminningu eftir vissan
tima. En eftir situr a0 morgum
reynist erfitt aod rjufa vitahring-
inn sem skapast getur.

bad erljést ad ahrif samfélags-
midlanotkunar eru margpeett.
betta fyrirbeeri er tilt6lulega nytt
afnalinni ogist6ougri préun og
pvi erfitt ef ekki 6mogulegt ad
fullyrda nokkud um raunveruleg
og ekKki sist langtimadhrif notk-
unar peirra. Pad metti eiginlega
segja ad vio séum stodd i auga
hvirfilbylsins hvao betta, og til
deemis rafrettunotkun, vardar.




Shimano Combo
Sienna 2500 210cm
7fet Junior set

Veidijakkar
mikid trval

QL

Airflo Delta Classic Fldden Vantage Carbon
fluguveidisett eidisett

Fladen
Neoprene vodlur

Abu Garcia Flaen Maxximus F13
i 13 kululegur
Aukaspola

Veidisett med Stong Lina & Sett med utdraganlegri

lokudu hjoli og linu, hjoli 0,28 mm 165cm stong
2 spunar og sakka Lokad kasthjol Lol,(aa hj(’)l- med linu
125 cm Spunn fylgir. spunn fylgir

(Vesturrost)

Sérverslun veidimanna - Laugaveg 178 - simi: 551 6770 - www.vesturrost.is - vesturrost@vesturrost.is




bu att bara eitt lif

Neysla vimuefna og misnotkun lyfja feerist sifellt i aukana medal barna

og ungmenna. Yngri born en adur eru ad fikta og adgengi ad haettulegum
efnum er gratlega audvelt. Vid verdum ad vakna! Vakna sem foreldrar,
systkini, vinir, kennarar, mmur og afar, freenkur og freendur. Vakna sem pj6d!

Styrkjum stérefldar forvarnir fyrir brn og ungmenni med pvi ad kaupa
A allra vorum varasettid eda hringja i styrktarnumer ataksins.

9071502 9071504 9071506 9071508 907 1510
2.000 kr, 4,000 kr. 6.000 kr. 8.000 kr. 10.000 kr.




A .~ o 550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar & @ i-mo o Hasavidhald
Fal‘al’t&l(i revolutionary cleaning ) ;
FLISALAGNIR - MURVERK
i - FLOTUN - SANDSPARSL -
sparar tima. MALUN - TREVERK
Pantadu_kynningu Asamt 8llu almennu vidhaldi

Jyrir pitt fyrirtazki fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

VOLVO XC V70 TIL SOLU.
Volvo V70 station. Argerd 2000.
Mjog godur bill. Vel vidhaldid.
Smurbok fra upphafi. Skodadur
2020 an athugasemda. Sjalfskiptur

og med drattarkrok. Fa;llegur bill
med goda aksturseiginleika og

Timavinna eda tilbod.

R | ke Vi PU SEUA

S. 893 6994

baegileg ledursati. Upp. i sima 893

7719 0g 698 7563 3 ’
Tek ad mér allt alm. vidhald ] H USID PI I I 2
o~ husa, s.s. malun, muarun, flisa- & . ;
b]()nusta parketlagnir og trésmidi. S. 616 .t : X
1569 Vo b

AFLVELAR

Vesturhrauni 3, 210 Gardabze,

Simi: 480 0000, www.aflvelar.is Keypt

4,2m. Verd fra 255.000.- kr.
SUZUKI Bokhald

Skeifunni 17, 108 Reykjavik

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -

"W STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

Getum baett vid okkur verkefnum

Simi: 568 5100 innan og utanhus. Vondud Bokhald, VSK, I_aun, §kattskyrslur
suzukisport@suzuki.is vinnubrégd og god umgengni. agn,sfl?;?éjgnafg rs';t,ﬁgjaér?f I\‘/aegréi 2 (j 5 3 5 '] O O O
Suzukl.ls g;'g?lfgu";%zgf‘g%g‘"a' Litio Malehf. | g4khald og bjonusta ehf. Simi 511 Oskast keypt
. 2930.
~ Buslédaflutningar STADGREIDUM OG LANUM
@ KROKUR UT A: GULL, DEMANTA, HVAD ER AP
Ert bt ad flytja? Buslodafl, Barnabheill VONDUD UR OG MALVERK! , -
PARFTU AD KAUPA fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra Save the Children & fsanci Hringar, halsmen, armbénd, FRETTA? FRETTABLADID
EDA SELJA BIL? stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj. Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. i .
Bilauppbod.is er uppbodsvefur Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is i : E Hringdu nuna og fadu tilbod pér Ny .
par SE& bu getur lzglpt eda selt flytja@flytja.is \/15 S ku ad.. a0 kostnadarlausu! F1"ctt.abladl'd.1$ tm}'ll' pér nyjustu
bil 4 einfaldan og hagkvaeman ) fréttir dagsins og itarlega umfjollun
hatt. Kynntu pér malid. www. Hreingerningar : wwwkaupumgull.s um malefni lidandi stundar.
bilauppbod.is Simi 522-4610. holl og q0 ¢ EEJC‘ studloy Opid man - fés 11-16,
T W kipholt 27, 105
Bilauppbod - Krékur VY-PRIF EHF. ad li k\‘-‘ﬁv; w heilbrigdi SRS
Simi: 522 4610 Oll almenn prif, fyrir heimili, sen by Clas resta n Ekki missa af neinu, fylgdu
www.bilauppbod.is husféldg, fyrirtaeki ofl. Gerum h Upplysingar i sima 782 8800 Fréttabladinu a Facebook
verodtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Er haetta a ad afbraedsla leki inn eda rennurnar brotni?
Voru rennurnar i fyrra fullar
af grylukertum? 5

-'hh n

L))

S W — B - 5

~ A ——y —

ISHUSID - LOFTR/ESTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GR/EN GATA

£ ‘Sh (JSia ViFturis

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur
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Honda CR-V Elegance Navi Verd

Nyskradur 11/2016, ekinn 49 pus.km., kr. 3.690.000
disel, sjalfskiptur 9 girar, pakbogar og
nagladekk fylgja.

Renault Trafic L3H1 9 manna

Nyskradur 6/2018, ekinn 69 pus.km.,
disel, beinskiptur.

Toyota Yaris Hybrid Verd

Nyskradur 3/2017, ekinn 28 pis.km., kr. 2.190.000
bensin, sjalfskiptur.

Afborgun kr. 27.624 a manudi.”

Toyota Aygo Verd

Nyskradur 5/2014, ekinn 43 pis.km., kr. 890.000
bensin, beinskiptur.

[nshlutfall i 7 &r. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

Peugeot 5008 Style 7 manna Verd

Nyskradur 6/2016, ekinn 68 bus.km., kr. 2.390.000
disel, sjalfskiptur.

Afborgun midast vid 80%

Afborgun kr. 30.132 3 manudi.”

BERNHARD
NOTAPIR BIiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 e notadir.bernhard.is

Heilsa

NUDD-NUDD-NUDD

Oskanudd i bodi, allar uppl. i sima
892-0135

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 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 Sverrir i
5.661 7000

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

UPPHITUD )
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum
og fellihysum i vetur. S. 773-3376.

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Atvinna doskast

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

Proventus starfsmannapjonusta

Erum vid
ao leita ad pér?

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

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil na
pegar eda i sidasta lagi innan 15 daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjéldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 16. september 2019,
virdisaukaskattur sem fallio hefur i eindaga til og med 5. september 2019 og 6nnur gjaldfallin 4l6gd gjéld og dgreiddar haekkanir
er fallid hafa i eindaga til og med 16. september 2019, & stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti,
virdisaukaskatti i tolli, vanskilum launagreidenda a gjéldum i og utan stadgreioslu, fjarmagnstekjuskatti a skilaskylda adila,
afengisgjaldi, bifreidagjaldi, Grvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vorugjaldi
af innlendri framleidslu, vorugjaldi af 6kutaekjum, eftirlitsgjéldum, argjoldum, adflutningsgjoldum, skilagjaldi & umbudir, fasteigna-
gjoldum, skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannsoknarstjora, ofgreiddri uppbot a eftirlaun, eftirlitsgjaldi
Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi handhafa markadsleyfis, veidigjaldi og 4ldgdum ping- og sveitarsjodsgjéldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar asamt alagi a 6greiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkveemdasjoo aldradra,
slysatryggingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og vidbotar audlegoarskattur, fiarmagnstekjuskattur 4samt alagi a
ogreiddan fjarmagnstekjuskatt, dgreiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi 4samt alagi, btinadargjald, sérstakur fjarsyslu-
skattur, sérstakur skattur & fijarmalafyrirteeki, jofnunargjald alpjonustu, ofgreiddar barnabastur og ofgreiddar vaxtabeetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstédvum gjaldanna asamt drattarvoxtum og
6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, a kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi ad auk 6paeginda hefur fjarnam i for meo sér verulegan kostnao fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikissjod er
allt a0 25.000 kr. fyrir hvert fjarnam. Pinglysingargjald er 2.500 kr. auk Gtlagds kostnadar eftir atvikum. Eru gjaldendur hvattir til a0
gera full skil sem fyrst til ad fordast 6paegindi og kostnad.

P& mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreidslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fjarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, biast vid pvi ad starfsemi peirra veroi stéovud an frekari fyrirvara,
peir gjaldendur er skulda bifreidagjdld og kilémetragjald mega eiga von & ad skraningarnimer verdi tekin af 6kuteekjum peirra an
frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem I6gve fylgir mega blast vid a0 send verdi Gt sérstok greidsluaskorun
fyrir gjaldfdlinum kréfum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtutrraedi pannig ad fyrrgreindur 15 daga frestur fra
dagsetningu askorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 17. september 2019

Rikisskattstjori
Syslumadurinn & Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjoroum

Syslumadurinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumadurinn & Austurlandi

Syslumadurinn & Sudurlandi
Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persénulega radgjof.

Vio finnum rétta
einstaklinginn

| starfid

Capacent_

capacent.is




