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Rannsoknir syna ad of
pungar konur fa oftar
fylgikvilla a medgongu
en par sem eru i kjor-
pyngd. Petta er vanda-
mal sem heilbrigois-
starfsfolki er kunnugt
um. *>6
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Faest i flestum ap6tekum, heilsuhusum,
www.lyfja.is og www.heilsanheim.is
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Systkinin io_subu Si

vio 80 kilo samtals

Systkinin Hilmar Kari Hallbjérnsson télvunarfradingur og Gudlaug

‘Emma Hallbjornsdottir kennari hafa nad 6trulegum arangri i baratt-

unni vio aukakiloin. Samanlagt hafa pau losad sig vid 80 kil6 sem er
imsvarandi pyngd fédur peirra, Hallbjérns Saevars.

.........

Gully og Hilmar Kari med fodur sinn, Hallbjorn Savars, a milli sin. Gully valdi magabandsadger en Hilmar for a keté mataraedi. FRETTABLADID ANTON BRINK
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Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ilmar Kari starfar, sem
H verkefnastjori hugbun-

adarlausna hja STEF, hefur
grennt sig med breyttu mataraedi
ogaukinni hreyfingu en Guo-
laug Emma, eda Gully eins og
han er kéllug, fér i magabandsao-
ger0. Bee0i hafa einnig tekio siga
varoandi hreyfingu. Atak Hilmars
hofst i mai 4 sidasta ari. , Eg var
buinn ad profa ymislegt an arang-
urs svo ég tok pa akvoroun aod fara
a ket mataradi. Eg hafoi heyrt ad
folk hefdi nao arangri meo pvisvo
pad varalltig6ou ad profa,” segir
hann. ,Margir segja a0 matara0io
skipti meira mali en flest annao
pegar maour vill létta sig. Fyrstu
sex manudina a keto var ég ekkert
farinn a0 hreyfa mig en missti
engu ad siour nalaegt tuttugu kilo.
Nuna er ég buiinn ad missa 40 kilo.
Adur var ég 130 kilo,* segir Hilmar.

Gerist ekki a einni néttu
Hann viourkennir ad pyngdin
var farinn ad ha honum mikio
idaglegulifi. ,bad er skerding a
lifsgeedum aod vera svona bungur.
Eg hef alltaf haft ageetis pol, badi
til gangs og vinnu. Hins vegar
svitnaoi ég mikio, var hattur ad
geta beygt mig og maddist vio
minnstu hreyfingu. betta var

a engan hatt gott. Eg bordadi
idulega seint a kvoldin og skildi
ekkertipviafhverju égvar med
bakflaoi. Eftir ad ég breytti
mataraodinu finn ég ekki lengur
fyrir pvi. Eg fasta hluta dagsins,
boroa aldrei fyrr en um hadegio
og ekki seinna en klukkan sex

til sj6 a4 kvoldin. betta hefur alls
ekKki verid erfitt. bad er hausinn
sem styrir 6llum gerOum manns,”
utskyrir Hilmar. ,Eg vil b6 taka
fram a0 petta gerdist ekki & einni
nottu. bao tok alveg sinn tima ad
venjast pessu breytta lifi. Pad tok
mig sj6 manuodi ad koma mér i bad
ferli sem ég er i nina. Mér botti
erfitt ad venja mig a ad borda ekki
a kvoldin og var oft mjog svangur
amorgnana. bao tok pvi tima ad
venja sig a petta. Eg drekk sex
litra af vatni a dag og beeti stein-
efnum atipad, svo set égrjoma
atikaffio mitt eda smjor. betta er
ekki fl6kio.”

Snyr ekki til baka

Hilmar segir ad pad sé i raun
ekkert svo margt sem hann purfi
ad sleppa i mataraedinu. Pad eru
kartoflur, hrisgrjon, allt korn
og rotargreenmeti dsamt sykri.
»Eg sakna ekki pessara matveela
vegna pess ad mér liour betur
ef ég sleppi peim. Eg er adeins
farinn ad leyfa mér a tyllidégum,
fékk mér til deemis plokkfisk og
ragbraud um daginn en fékk mér
litid & diskinn. Hugarastandio er
allt sem skiptir mali. Einnig hef ég
skorio niour afengi sem var ekkert
mal par sem ég hef aldrei verio
mikio fyrir pad. Eg hljép 10 km i
Reykjavikurmaraponinuisumar
og ®tlaad fara 21 km a naesta ari,”
segir hann. ,Eg byrjadi ad hlaupa
eftir a0 égléttist og fer i reektina
prisvar til fimm sinnum i viku.
Mér fannst ég purfa ad styrkja mig
eftir ao égléttist og falidleikann
igang. Likaminn parfad vera i
g60u astandi og ég mun ekki snia
til baka til fyrra lifs. Lifsgeedi min
hafa gjorbreyst.

bao er til deemis rosalega vond
lidan ao geta ekki keypt sér fot
ivenjulegri verslun. Eg for einu
sinniiPrimarkiBretlandi og pad
voru engin fot bar sem possudu a
mig. bad var helst ad ég fengi eitt-
hvao i Dressman XXXL. Ntina hef
ég skorio 61l X af fotunum minum
nema eitt. Pad munar tiu senti-
metrum a gémlu bolunum minum
og peim nyju.”

Hllmar Kari
segir ad pessi
mynd af sér
og hundinum
hans, Pjakki,
hafi haft ahrif

a hann og ytti
honum atiad
breyta lifs-
stilnum.

Komst ekki i rissibana

Gully, systir Hilmars, hefur ekki
sidur nad gridarlegum arangrii
barattunni vio aukakiloéin. Hin
segist hafa tekio pa akvéroun um
jolin 2014 a0 gera eitthvad rottekt
isinum méalum. ,Eg var st6dd i
skemmtigardi meo syni minum
og ®tladi med honum i rassibana.
Pvimidur gat ég pao ekki pvi ég
passaoi ekki i seetin.

Egsaao betta var ekki baraad
hafa ahrif a min lifsgaedi heldur
einnig sonar mins og ég varo pviao
gera eitthvad i malunum. Eg hafoi
heyrtafmagabandsadgero og ad
Audun Sigurdsson veri farinn ad
gera hana hér a landi. Eg akvad ad
panta tima strax ijanuaar 20151
raogjof,“ segir hun. Gully var farin
ao finna fyrir skertum lifsgedum
og hafdi minnkandi orku i dag-

Fyrir og eftir.
Efri myndin var
tekin a jolum
fyrir fimm
arum. Nedri
myndin var
sidan tekin um
sidustu jol.

legum storfum. Hian var ekki med
nein heilsufarsleg vandamal en allt
stefndiipa att ef htin geroi ekkert
isinum méalum. Han fér i adgero a
Akranesi 8. mai 2015 og fann strax
betrilidan.

»Orkan jokst, ég for a0 finna
mun & mér, ekki bara likamlega
heldur andlega lika og f6r ad
njota pess ad hreyfa mig. Bandio
hefur gert kraftaverk fyrir mig og
hjalpad mér ad minnka matar-
skammtana, en skammtastaroir
voru minn helsti veikleiki. Eg nyt
pess ad borda heegar og ég er ekki
fra pvi ad maturinn bragoist betur
vid pad. Eg for lika ad njota pess
meira a0 fara at 8 meoal folks,
kleeda mig upp 4 og gera mig fina.
Steersti plasinn var svo ad geta gert
meira med syni minum pvi orkan
var meiri og ég naut pess ad hreyfa
mig med honum. Fra pviao égvar
sem pyngst og pangao til nana
hafa fario 40 kilo. Lidan min er
gjorbreytt baeoi andlega og likam-
lega. Mér finnst gaman ad hreyfa
mig og baod hefur hjalpad mér and-
lega lika. Eg er mun léttari 4 allan

Fjolskyldan
er sannarlega
anagd med
arangurinn.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

, Eg vil po taka fram
ad petta gerdist
ekKki a einni nottu. bad
tok alveg sinn tima a0
venjast pessu breytta
lifi. Pad tok mig sjo
manudi ad koma mér i
paod ferli sem ég er i nuna.

Hilmar Kari Hallbjérnsson

hatt. Eg hafoi verid dugleg arinu
adur en ég foriadgero ao labba

en pad var ekki nog. Eftir adgero
kynntist ég Metabolic, en pad er
kerfi sem hannao er af Helga Jénasi
Guofinnssyni og byggist a stuttum
en akoéfum @fingum. Pad hentar
mér mjog vel og ég hlakka alltaf

til a0 fara a @fingar. Petta er nana
hluti af minum lifsstil og ég reyni
ad fara ad minnsta kosti fimm
sinnum i viku. Ntina hef ég orku
oggetuiad gera hluti sem ég gat
ekki aour og ég heflika leert ao lifa
inuinu. Petta er besta akvéroun
sem ég hef'tekio og mér finnst ég
hafa graett morg ar,“ segir Gully.

Keté virkar

,Vi0 systkinin purftum nauo-
synlega ad breyta lifsstilnum og
pad héfum vio gert,“ segir Hilmar
sem er kvantur bandariskri konu
og stefnir a flutning til Banda-
rikjanna. ,bad var eiginlega konan
min og doéttir hennar sem foru

ad tala um ket6 matarzdid. Eg
greip boltann og byrjadiipessu
med beim. Konan min hefur misst
20 kil6 og dottirin 22 kil6. Keto
mataradio virkar, svo einfalt er
pad. Folk sem ekki pekkir til talar
oft neikvaett um ket6. Uppistadan
imatnum minum er spinat, kletta-
salat og annad grent salat. Eg set
ofan 4 pad gooar oliur, osta og
fleira. Einnig borda ég feitt kjot,
beikon, lambaframpart og annao
kjot med goori fitu. Adur boroadi
ég 400 g nautasteik. Na dugar hun
ifjorar maltioir. Eg get leyft mér ad
kaupa fina nautasteik vegna pess
hversu litid ég boroa. Eg borda pvi
hollan og g60an mat. Uppahalds-
maturinn minn er samt saltkjot og
baunir en pad bordar madur bara
einu sinni a ari,” segir Hilmar Kari
hressilegur og anaegour meo lifid
enda nyr og breyttur maour.

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Sterk bein fyrir géda daga

Beinpynning er alvarlegur sjukddmur en pa verda beinbrot vid litid alag og vegna averka sem
naegja ad 6llu jéfnu ekki til ad brjota heilbrigd bein. Ymislegt getur p6 dregid ur likum & broti.

rlega ma rekja um 1.400
Abeinbrot 0g 250 mjadma-

adgeroir a Islandi til bein-
bynningar en @tla ma ad pridja
hver kona og attundi hver karl a
Islandi megi eiga von a broti af
véldum beinpynningar. Bein-
bynning (e. osteoporosis) er sjuk-
domur sem ber ao taka alvarlega.

Hvad er beinpéttni?

Beinpéttni segir til um hversu
sterk bein okkar eru. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar eru beinin a0
béttast og b4, eins og alltaf, skiptir
neringin 61lu mali. Vid veroum
ba0i a0 fa nagilegt magn af kalki
og D-vitamini til byggja upp sterk
bein. Upp ar 30 ara aldri fer ad
draga ur beinpéttninni og pa getur
skipt mali hversu g60 uppbygg-
ingin hefur verio.

Ahzttupaettir

Um 60-70% af beinpéttni reedst af
erfdoapattum. Hversu pétt beinin
eru a yngri arum raedur lika miklu
um hvenzr pau na brotastigi.
Beinpynning hefst oft hja konum
vid tidahvorfen adrir paettir sem
vio getum ekki haft ahrifa eru
aldur, kyn og kynstofn.

Hvaod hefur ahrif

Vid getum b6 eitthvad gert i
malunum pvi pad eru nokkrir
beettir sem heaegt er ad hafa
ahrifa:

B Holdafar (vannaring)

B Kalk- og/eda D-vitamin-
skortur

B Reykingar

B Hreyfing

B Lifshaettir

Einnig hafa akveoin lyf,
eins og sykursterar ahrif.

Naring og pungaberandi
afingar til styrktar

bratt fyrir ad vido hofum ekki

fulla stjérn a pvi hversu mikil

eda litil beinpynningin verour
begar vio eldumst getum vid

haft téluvero ahrifa pad og

meo réttum akvorounum jafn-

vel komio i veg fyrir beinbrot
aefri arum. Nagileg protein-,
kalk- og D-vitaminneysla
asamtreglulegum likamsafingum
er naudsynleg til ao fyrirbyggja
beinpynningu. D-vitamin purfum
vio alltafad taka inn a baetiefna-

Dagleg hreyfing styrkir beinin. £fingar par sem vid berum eigin likamspyngd, eins og gongur og skokk, gefa
bestan arangur en fjéldi rannsokna i gegnum tidina hefur synt fram a pad. Kalk og D-vitamin gera beinunum gott.

&/ Mismunandi stig eftir aldri

(natures aid fra heilbrigdum beinvef til beinpynningar.

e ——————————————————————————

0STEO ADVANCE

vitn VITAMIN K2 esMena(QQ7
VITAMIN D3 for

CALCIUM ABSORPTION

) CALCIUM
Y MAGNESIUM
Y zINC

P’ PROVIDES %

100%
VITAMIN D3
RDA. 4

40 ara 60 ara 70 ara

Osteo Advance fra Natures
inniheldur allt pad naudsynlegasta
til ad vidohalda heilbrigdum beinum
og tonnum en i pvi er magnesium
og kalk i réttum hlutféllum asamt
D- og K2-vitamini og sinki.

formi, alla @vi, en pad sér um ad

likaminn frasogi kalk dar fadunni.

K2-vitamin er ekki siour mikil-
vaegt par sem pad sér um ad binda
kalkid i beinunum. Svo eigum vid
a0 hreyfa okkur alla daga en til

ad styrkja beinin pa eru punga-
berandi @fingar bestar. Pad eru
@fingar par sem vio berum okkar
eigin likamspyngd (géngur og
skokk) og einnig er mjog gott ad
lyftalooum.

, Beinvernd er
mikilvag alla @vi
hvort sem einstaklingur
hefur beinpynningu eda
ekki. Goo batiefni
asamtreglulegum lik-
amszfingum eru nauod-
synleg til ad fyrirbyggja
beinpynningu.

Hroénn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan ehf.

Osteo Advance -

fullkomin beinablanda

Fjoldi rannsékna gegnum tidina
hefur synt fram a a0 dagleginn-
taka a kalki og D-vitamini getur
dregio verulega tr likum a bein-
brotum vegna beinpynningar.
Protein, fleiri vitamin og steinefni
eru pé naudsynleg til ad viohalda
sterkum beinum, til demis magn-
esfum, K-vitamin og sink. Osteo
Advance fra Natures Aid inni-
heldur allt pad naudsynlegasta til
aod viohalda heilbrigdum beinum
og ténnum en par er magnesium
ogkalkiréttum hlutféllum asamt
D- og K2-vitamini og sinki.

Magnesium fyrir
beinfrumurnar

Eins mikilvaegt pad er a0 vid faum
nagilegt magn af kalki og D-vita-
mini er magnesium ekKki sidur
mikilvaegt. Um 60% af magnesi-
umbirgdum likamans eruibein-
unum. Eitt af hlutverkum pess er
ad halda kalki uppleystu i bl6dinu
sem er naudsynlegt til ad kalk
safnist ekki fyrir a st6Ooum eins og
inyrum, ®@0um eda lidamotum.
Magnesium er naudsynlegt fyrir
starfsemi allra frumna og p.m.t.
beinfrumna og beinatfrumna og
er undirstoouefni fyrir ATP sem er
nokkurs konar orkustd0 hverrar
frumu. Bara pessi stadreynd segir
okkur a0 pad dregur mjog ar
ahrifum kalks  styrk beina og
hindrun beinpynningar ef ekki

er negilegt magn af magnesium i
likamanum.

Solustadir: flest apodtek og heilsu-
budir

Utsélustadir: Flest apotek, heilsuhillur stormarkada.

D-VITAMIN

FYRIR TENNUR, BEIN OG OFLUG ONAMISKERFI

4 mdanada skammtur

Skv. Landlaekni purfa allir ad taka inn D-vitamin allt
&rio |oor sem naegi|eg’r magn faest ekki ur dog|egri neys|u
matvaela og sélskin er af skornum skammiti.

G6d gadi G gédu verdi!
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Ad spila og hlusta a tonlist hefur jakvaed ahrif a heilastarfssemi. NORDICPHOTOS/GETTY
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Tonlist er
heilaleikfimi

Ad lzera a hljodfaeri hefur jakvaed
ahrif a heila barna og fullordinna.
Rannsoknir hafa synt ad manneskja
sem lerdi a hljodfaeri sem barn eri
minni haettu a ad fai aldurstengda
heilahrérnunarsjukdoma a efri arum.

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

61k sem leerir & hljodfaeri a
Funga aldri myndar nyjar
tengingar i heilanum og
Orvar per sem eru pegar til stadar.
Nyleg rannsokn a ahrifum pess
d heilann ad lzera a hljodfaeri sem
barn, syndi ad pbad a0 spila hljod a

hljéoferi breytir heilabylgjunum
a pann hatt ad hlustun og heyrn
batnar mjog hratt. Visindamenn-
irnir sem st6du ad ranns6kninni
telja a0 hin breytta heilastarfsemi
syni a0 heilinn getur endurstillt
sig og baett upp fyrir sjikdéma eda
slys, sem mogulega hindra hafni
manneskju til ad leysa ar verk-
efnum. Auk pess a0 mynda nyjar
tengingar i heilanum eru ymsar
rannsoknir sem styoja pao ad folk
sem laerdi a hljoofaeri sem born
hafi betra langtimaminni.

Hljodfxraleikarar hafa
staerri hvelatengsl
Ranns6kn a heilum hljéofaera-
leikara, sem bornir voru saman
vid heila folks sem ekKki spilar a
hljédfeeri, syndi ad hvelatengsl
(e. corpus callosum) sem eru
taugapraedir sem tengja hagra
ogvinstra heilahvel saman, eru
steerri i hljooferaleikurum.
Svadin sem tengjast heyrn og
rymisgreind eru einnig steerri
iatvinnupianéleikurum. bad
parfekki ad hafa spilad a hljoo-
feeri lengi til a0 sja breytingar &
heilanum. Langtimarannsékn
aboérnum i ténlistarnami syndi

T

a0 pau bérn sem hofou fengio
kennslu & hljoofeerii 14 manudi
voru pegar komin meo breytta
heilastarfsemi til hins betra. Einn-
ig eru til nokkrar rannsoknir sem
stydja ao hljoofeeranam geti aukio
minni a ord og baett lestrarhaefni.
bottjakveed ahrif pess ad spila
a hljoofeeri séu meiri hja folki
sem byrjar 4 barnsaldri eru lika
rannsoknir sem syna ymsa kosti
pess a0 leera ao spila a hljoofeeri a
fullordinsarum. Préfessor i ton-
listarkennslu vid Haskola i Flérida
rannsakaoi dhrif pianénams a
nemendur 4 aldrinum 60-85 ara.
Strax eftir sex manudi hafdi minni
nemendanna aukist, peir unnu
hraoar ur upplysingum og attu
audveldara meo ad skipuleggja sig
en samanburodarhépur sem hafoi
aldrei leert & hljoofeeri.

Ad hlusta a tonlist

er lika baetandi

Folk sem ekKki spilar & hljoofeeri
parfekkiad 6rvaenta. bao er lika
til hellingur af ranns6knum sem
syna ao pad hefur jakvaeo ahrifa
heilann ad hlusta 4 ténlist. Folk
hefur oft tilhneigingu til ad hlusta
helst a pa ténlist sem pad hlustaoi

a aunglingsaldri og a pritugsaldri.
Pad reynir meira a heilann ad
hlusta a tonlist sem hann pekKkir
ekki og pvi er gott rao fyrir full-
oroio f6lk ad hlusta 4 somu tonlist
ogbornin eda barnabornin. Pegar
hlustao er & nyja tonlist sem
heilinn pekkir ekki parfhann ad
hafa meira fyrir pvi ad vinna ur
upplysingunum sem eru sendar til
hans gegnum eyrun. bPad heldur
heilastarfseminni gangandi og
virkar eins og goo likamsrakt
fyrir heilann.

A0 hlusta 4 tonlist getur hjalpao
til vid ao kalla fram minningar. Ef
folk spilar tonlist fra vissu timabili
ilifi sinu geta gleymdar minningar
dikkad upp. Jafnvel Alzheimer-
sjuklingar sem hafa misst getuna
til a0 tja sig med meltu mali geta
oft sungid med uppahaldslog-
unum sinum.

A0 hlusta a tonlist getur aukid
einbeitingu og dregid ur streitu.
Rannsoknir hafa meira a0 segja
synt ad pao ad hlusta reglulega &
tonlist getur haekkao greindarvisi-
t6lu hja bérnum. bad er pvi um ao
gera a0 hlusta a tonlist, eda enn
betra, leera a hlj6ofeeri vilji maour
halda heilanum i g6ou formi.

Umsjon auglysinga:

BiLABLAD FRETTABLADSINS

Mest lesna bilablaé landsins kemur naest Ut
pridjudaginn 1. oktober naestkomandi.

Ritstjori bladsins er Finnur Thorlacius sem er
biladhugamadur af lifi og sal.

Atli Bergmann - atli@frettabladid.is - simi 550 5657
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Nauodsynlegt a0 raeoa offitu
hja punguoum konum

Rannsdkn sem i
gerd variNor-
egi synirad of
pungar konur fa
oftar fylgikvilla

a medgdngu en
pbaersem erui
kjorpyngd. Petta
ervandamal sem
ljosmaedrum er
kunnugt um.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

amkvamt rannsokninni
Svoru 35 présent kvenna sem

feeddubérn i Noregi ario 2018
of bung edaiyfirvigt. Linn Marie
Serbye ljosmooir hefur rannsakad
pyngd barnshafandi kvenna og
tengsl offitu vid heilsu m6our og

TILBOD

4 réttir + sdra dagsins
adeins 1.790 kr.*

KJOKLINGUR { ANANASSOSU
SUINAKIOT ( KUNG PAOSOSU
DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUBLUR MED GREENMETI

*tekid med heim — 2.100 kr. ef bordad er 4 stadnum.

Frabaer héprtilbod

Sjaou oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

- Opid virka daga

Helgar
ki. 16:00 - 22: 00

fil ANOF)B

Kinahofid veitingahds [ Nvbylavegi 20 | 200 Koravogi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022

Ve

Sy

barns i doktorsritgerd sinni vid
haskélann i Bjérgvin.

Kjorpyngd eda sem nzst henni
er langbest fyrir konur a meo-
gongu. bao eru frekar likur a
edlilegri medgdngu og feedingu sé
konan iréttri pyngd. Best er pegar
BMI-pyngdarstudull er normal i
upphafi medgoéngu. Pao er baoi
jakveett fyrir barnid og méour-
ina. Kjorpyngd a medgéngu getur
komid i veg fyrir medgdéngueitrun,
haan blooprysting og medgongu-
sykursyki.

Linn Marie hefur lika ahyggjur
afbreytingum & pyngd a milli
fyrstu og annarrar medgongu. Oft
pyngjast konur mikid a peim tima
sem lidur a milli og pa eru peer i
meiri haettu a a0 fa medgongu-
sykursyki a annarri meogongu.
Efkona fer medgoéngusykursyki
er likaminn ekki feer um ao vinna
meo sykur i blodi eins og hann atti
a0 gera. ba haekkar blodsykurinn
mikio hja médurinni og barnio
vex of hratt. Synt hefur verio fram
4 a0 pessi born eru viokvemari
fyrir ofpyngd sidar a evinni.

Rannsékn Linn Marie og sam-
starfsmanna hennar er byggo a
upplysingum um fyrstu og adra
medgongu 24.198 madra, fengnum
ar leknaskyrslum i Noregi.
Afpessum madrum voru 439
greindar med meodgongusykursyki
d annarri medgongu.

A sama tima geta peaer konur sem
eru of bungar a fyrstu medgéngu
en léttast eftir hana fengio heilsu-
farslegan avinning a0ur en paer
verda pungadar ad nyju. Sjaanleg-
ur munur var a heilsunni a annarri
medgongu ef konur h6fou létt sig.
,Paod bendir til pess ad pad sé hagt
ad gera eitthvad i malinu,“ segir
Linn Marie. ,Petta a samt ekki vio

Ef konur eru of
pungar a meod-
gongu er meiri
hatta a ymsum
kvillum eins og
medgoéngu-syk-
ursyki og haum
blodprystingi.

Huga parfado
mataradinu

a medgoéngu.
Ekki er gott ad
pyngjast mikio.

um ad létta sig d medgoéngu. Viod
malum ekki med ad konur fari i
stranga megrun 4 medgoéngu. Ad
sama skapi er ekki gott ad pyngjast
mikid 4 medgongu. Til eru alpjod-
legar radleggingar um pad hversu
mikio barnshafandi konur @ttu

a0 pyngjast 4 medgdngu. baer etti
a0 hafa peer til hlidsjonar en ekki
skapa ahyggjur.

Koénnun sem birt var i British
Medical Journal arid 2017 syndi
a0 konur sem fengu persénu-
lega adstoo vardandi naeringu og
likamsrakt 8 medgéngu pyngdust
minna ad medaltali og upplifou
feerri fylgikvilla a medgoéngu og i
feedingu. Konur eru almennt med-
vitadar um offituvandamal og vita
hvao er hollt eda 6hollt. bekkingin
er til stadar en vid hegdum okkur
ekki alltaf samkvamt henni.
Persénuleg adstod a medgongu
um naringu og hreyfingu er ekki
veitt i madravernd i Noregi. Linn
telur ad auka atti pa freedslu. Hiun
segir ad ljosmaour veroi ad pora
ad reeda pessa hluti vid veroandi
maour. ,,Mikilvaegt er ad huga ad
heilsu konunnar 8 medgéngu og
par skiptir ofpyngd miklu mali.
Go60 lydheilsa skiptir allt sam-
félagio mali og leggja parfaherslu a
forvorn, til deemis hvetja meira til
hreyfingar og hollrar faou.“ betta
kemur fram i grein a vefnum for-
skning.no.

Islendingar er engu skarri en
Nordmenn 4 pessu svioi. EKKi er
vitad um nylega konnun en islensk
rannsokn var birt i Leknabladinu
ario 2010 par sem greint var
fra ahyggjum vegna ofpyngdar
kvenna a meogoéngu. Par kom
fram a0 offita hefoi 6zeskileg ahrif
a heilsufar verdandi maeora og
barna peirra.
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Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

MINI COUNTRYMAN S
E PLUGIN-HYBRID 4X4!
RAFMAGN OG BENSIN.

TILBODSVERD STGR 4.490pP ! 4.850p
i skiptum. Sem nyr! Nyskr 5.2018
1Ekinn adeins 7 p km ! Ledur/tau.
18"alfelgur, Sjalfsk, ofl. Sja www.
plugin-hybrid.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

GRATANDI GLUGGARS

Grata gluggarmr" Er rakastlgla hatt'-’l

—

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Til s6lu Land Cruiser 120 VX. Argerd
2003, ekinn 293p, ledursaeti fyrir 8
manns, nylegar alfelgur og dekk +
auka vetrardekk a felgum. Virkilega
gott eintak. Verd kr. 1.490.000.-
uppl. i sima 891-9850

PURRKT/KI FRA 39 990
SHUSID - LOFTRESTIBUEIN A SMIBIVEG! 41, GAEN GATA

bjonusta

%ernmga]yob
° “bvegillinn %
544 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

L GEL

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Niking

Fyrir islenskar adstaedur

/ I
e #L

ML

e Alkleeddir trégluggar
e Trégluggar

?“

AFLVELAR

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

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrogd og g6d 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

IDreifou varmanum

-faau hitann nidur _

Loftviftu rT

on
F
(o1}
W
Q
q
*

Keypt
& Selt

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
a0 kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Husna0i

TIL LEIGU N?LEGT 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 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Finnum draumastarfid saman

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

Atvinna

Atvinna oskast

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

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

\

Y

.
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
kirkjunnar

| Hljgalatar

viftur

r Hltablasarl

| Frabar i bilskdrinn

bakblasaran H1tav]r

Mikid arval af staerdum og [ pakrennur eda vatnsla

Seltl lausu eda i klttum

IShUSIO <vifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Honda Civic o Verd

Nyskradur 11/2009, ekinn 113 bus.km., kr. 890.000
bensin, sjalfskiptur.

Honda CR-V Elegance Navi Verd

Nyskradur 7/2016, ekinn 82 bus.km., kr. 2.990.000
bensin, sjalfskiptur.

Honda Jazz Trend

Nyskradur 8/2016, ekinn 24 pis.km., kr. 1.840.000
bensin, sjalfskiptur.

Honda CR-V Executive diesel Verd

Nyskradur 8/2016, ekinn 29 bus.km., kr. 3.990.000
disel, sjalfskiptur 9 girar.

Afborgun kr. 50.198 & manudi.”

Nyskradur 5/2014, ekinn 90 pus.km., kr. 2.590.000
disel, sjalfskiptur.

Afborgun kr. 32.640 3 manudi.”

BERNHARD
NOTAPDPIR BIiLAR

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

ar er 8,94%

A
EIGNAMIDLUN

GRENSASVEGUR 11 SiMI 588 9090

Stadsetningar sem koma einkum til greina eru:

101 Reykjavik 101 (réleg svaeoi)

103 Reykjavik (Kringlan)

107 Reykjavik

170 Seltjarnarnes

210 Gardabeer (Arnarnes og Hnodraholt)

Nanari Sverrir Kristinsson . HerdisValb. Holludéttir h
, . l6ggiltur fasteignasali l6ggiltur fasteignasali
Upplysmgar sverrir @eignamidlun.is herdis@eignamidlun.is
Simi 8618514 Simi 694 6166

NYSKOPUNARMO

Nyskopunarmot opinberra adila
og nyskapandi fyrirtaekja

Fimmtudaginn 3. oktober @ Grand Haétel kl. 13-16.

Vettvangur fyrir opinbera adila og fyrirtaeki til ad efla nyskopun i
opinberum rekstri.

Opinberir adilar setja fram verkefni (dskoranir) og 6ska eftir
fiolbreyttum lausnum fra frumkvodlum og fyrirteekjum.

Bokadu hradstefnumoét (Match Making) med dhugaverdum
samstarfsadilum a www.nyskopunarmot.is.

Nu pegar hefur fjéldi opinberra stofnana og fyrirtaekja skrad sig.

Vertu med og skradu stofnun pina
eda fyrirteeki til leiks sem fyrst

www.nyskopunarmot.is

i
| Stjérnarrad islands w

Fjarmala- og efnahagsraduneytid Nvsks i3st68 P —
T ands RIKISKAUP




