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Thelma Asdisar er nzr 6pekkjanleg eftir ad hafa losad sig vid 75 kilo. Han segist hafa endurheimt sjalfa sig og nytur lifsins i botn. FRETTABLADID/ERNIR

Sterk, litil og fitulaus

Margir pekkja atakanlega ségu Thelmu Asdisarddttur sem & sér sérstakan
stad i hjértum landsmanna. Med keppnisskapi, sjalfsaga og Feel Iceland-
kollageni hefur hiin nad ad losa sig vid heila manneskju i kiloum talid. =2
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g Olst upp vio rosalega fataekt
og mamma min var 6trualega

flink i ad bua til naglasapur og
mat tr nanast engu. bvi var ég oft
banhungruo og ekki nema fimm
arapegar ég stal mér mat ar buio
fyrsta sinn. Innra meo mér préao-
ist nagandi tilfinning um skort og
a0 ekKki veeri til nog a0 boroa heima
ogilangan tima bjo ég til 6ryggis-
og vellidunartilfinningu med pvi
ad eiga naegan mat, fylla alla skapa
ogborda. I dag veit égad astedan
var petta 60ryggi i @sku minni ad
aldrei var til neegur matur. Eg hef
lika att timana tvenna 4 fullordins-
arum, ekKki alltaf haft nog a milli
handanna og verio blonk einstad
mooir sem purfti ad telja hverja
kronu. ba bjo ég til 6ryggistilfinn-
ingu med mat og fannst ég 6rugg ef
ég hafoi nogao borda og var sodd,
enidaghefég verio mjog andlega
sterk lengi og unnio dar pessum
@skuminningum og reynslu.

betta segir Thelma Asdisardottir
um astaedur pess ad hun safnadi
holdum a fullordinsarum og veitti
sér huggun meo mat. A halfu 60ru
ari hefur han lést um 75 kilé med
einéroum viljastyrk, keppnisskapi
og skynsemiiattad breyttum
lifsstil.

,Eg vissi lengi a0 ég vildi takast
avio petta verkefni en hafdi ekki
sett orkunaipad fyrren einn dag-
inn ad ég st6d mig ad pvi ad skipu-
leggja skemmtiferd meo vinnufé-
l6gum & pann veg a0 ég pyrfti
ad hreyfa mig sem minnst. bad
var arid 2017 sem var mér erfitt
heilsufarslega. Eg var komin med
alls kyns kvilla vegna of pyngdar;
keefisvefn, bakfledi, sykurépol
sem stefndi hradbyriiaunna
sykursyki, orku- og einbeitingar-
leysi, fjoldann allan af 6poli og leid
almenntilla,“ atskyrir Thelma sem
tok malin féstum tokum og hefur
med léttari likamspyngd beett
heilsu sina til mikilla muna.

»Allt hefur gengio til baka. Eg hef
nad losnad vid 611 lyf nema litinn
skammt vio 16tum skjaldkirtli og
inylegum blédprufum kom fram
ad bloodsykur, kolesterol, vita-
min og steinefni eru i fullkomnu
jafnveegi. Blodprystingur er eins
og hja unglingi, fituprésentan na
22 prosent og 611 kviofita og fita af
innyflum er horfin. V6dvamassi er
langt fyrir ofan haerra viomio mins
aldurshops og ég er nt flokkuo
sem vel vodvastzlt. Eg er sumsé
oroin sterk, litil og fitulaus kona,“
segir Thelma og hleer af hamingju.

Kollagen hafdi mikil ahrif

Thelma segist vera nérd ad upp-
lagi.

,begar ég fae ahuga a einhverju
guggla ég ogrannsaka i grid og
erg. Egvildi vita hvao ég geeti gert
fyrir lidina pvi ég var meo mikla
verkiilidum. Gruskio leiddiiljos
a0 pad allra besta fyrir lidina veeri
kollagen ur fiski og af pvi ég vil
eingdngu innbyroa hreina fedu
vildi ég helst finna hreint islenskt
kollagen,” upplysir Thelma sem
uppgotvadi sér til anaegju kollagen
fra Feel Iceland, hreina nattaruaf-
urd unna ar islenskum porski.

,Eg mundi aldrei mala med
vorunema ég tryoi a hana og hefoi
sannreynt hana sjalf. Eg get ekki
hugsad mér ad folk fari af stad til
a0 profa vorur vegna min nema
afpviad égveit ad hun virkar og
mér hlynar um hjartaraetur vio
a0 finna a eigin skinni hvao Feel
Iceland vandar sig vid ad bua til
geggjada, skadlausa og hreina natt-
aruvoru sem svoleidis svinvirkar,”
segir Thelma sem fann fljétt hvad
hennileid betur i lidum eftir ad
htn for ad taka inn Feel Iceland-
kollagen a degi hverjum.

,Eg tok kollagen upphaflega
fyrir lidina en komst fljott ad pvi
hve ahrifin voru lika g60 a bein og
voova sem styrktust. Eg leeroi lika

AMING
MARINE
COLLAGEN

Thelma tekur inn Amino Marine kollagen.

ad akkurat petta kollagen gerir
storkostlega hluti fyrir hao, har
og meltingu, en pad hafoi ég ekki
hugmynd um begar ég byrjaoi

a0 taka pao. Einn morguninn

var meltingin komin i fullkomio
stand og hefur verio stabil sidan.
Huadin a mér er ordin pvilikt fin og
vinkonur spyrja i hrénnum hvad
égsé a0 gera vio huodina. Har mitt
hefur alltafveriod pykkt og gott en
hargreidslukonan min til margra
ara spurdi mig um daginn hvao ég
veeri eiginlega ao gera fyrir hario a
mér. Eg buldi upp vitamin en htiin
hristi kollinn og spurdi hvort verio
getiad ég teeki inn kollagen. Eg
jatti pvi og htin sagdist ekki eiga
aukatekio oro pvi ég veeri ordin

52 ara og komin me0 nyja harlinu
istao pess a0 hario verifario ad
pynnast adeins,” segir Thelma szl
og pakklat fyrir undur kollagens a
heilsu sina og utlit.

,Eg gerdi lika rao fyrir ad sitja
uppi meo helling af aukahud
pegar ég léttist svo mikio og hratt
a skdmmum tima en pad hefur
veri0 mun minna en ég hefséd
hja 6drum sem misst hafa moérg
aukakilo. Eg er med mjog 1itio
aukaskinn midad vio atokin sem
hafa att sér stad i likama minum

sidustu misseri og pad skrifa égaod
miklu leyti & kollagenio fra Feel
Iceland sem fer svo vel med htidina
og ég efast ekki um ad hefur gert
sitt gagn.”

Fékk gongulagio sitt aftur
Thelma segir kollagenio fra Feel
Iceland vera kraftmikla heilsubot.

,Eg set tveer meliskeidar 1t i
vatn 4 hverjum degi pbvi pannig
finnst mér virknin vera best,“ segir
Thelma, sem fastari 17 til 20 tima &
hverjum solarhring.

,Egvissi a fyrsta degi, pegar
ég bretti upp ermar og fékk mitt
innra frekjukast, ad ég mundi
klara petta. Audvitad var bad
stundum rosalega erfitt og ég
purfti a0 kreppa hnefa og 6skra
innra meo mér en ég efadist aldrei
um ad ég nedi takmarkinu. Eg for
meira ad segja fram ar mér pegar
kom ad skjotum arangri. Eg hafoi
sett mér markmio um ad komast {
buxur sem ég keypti ario 1999 og
fannst peer litlar eins og Barbie-
buxur begar ég handfjatladi paer
iupphafiataksins en nt eru paer
fyrir16ngu oronar alltof stérar
og égnota peer sem hlifdarbuxur.
Nuifyrstasinn a evinni tengi ég
vio pao pegar folk fer i buoir til ad
mata fot og velja sér kleednad fyrir
tilefni, en par til nt potti mér pad
nidurdrepandi ogleidinlegt,“ segir
Thelma og hleer ad 6llu saman.

Hun segir ddsamlega tilfinningu
a0 hafa nao aftur i sjalfa sig og vera
laus vio aukamanneskjuna sem
htin bar 4 sér aour.

,Lifid hefur gjérbreyst. Eg fékk
sjalfa mig og heilsuna aftur. Allt
ieinu get ég tulkao sjalfa mig
eins og ég vil og ég endurheimti
meira ad segja gongulagio mitt
aftur. Lélegt heilsufar stoppar mig
ekkiineinu, ég get allt sem mig
langar og hef endalausa orku. Um
daginn hafoi ég gert heilmargt
med vinkonu minni og vildi gera
meira. Pa horfdi htin a mig og sagoi
ieinlaegni: ,Thelma, eftir ad pu
fékkst heilsuna aftur hef ég verio
ad hugsa hvort pao geti verid ado
pi sért ofvirk?* Eg haféi reyndar
aldrei hugsao atipad en kannski

Eg olst upp vio
rosalega fataekt.

y

bvi var ég oft banhungr-
u0 og ekki nema fimm
ara pegar ég stal mér mat
ur bad i fyrsta sinn.

er ég bara ofvirk eftir allt saman?
Pao hefur bara ekki sést a mér
sidustu aratugi vegna pess ad ég
var alltaf svo orkulaus og sl6pp,*
segir Thelma og skellihleer.

Feit er ekki skammaryroi

Breytingin 4 Thelmu er sldandi.

»Margir eiga i synilegum vand-
redum meo ad bekkja mig aftur
en 6llum bykir gaman a0 sja
breytinguna. Eg finn annars ekki
mikinn mun a vidméti annarra
iminn gard eftir ad ég grenntist,
nema hvao karlmenn horfa pinu
meira a mig,” segir Thelma og hler.

.1 gegnum tidina hef ég oft verio
spuro hvort ég hafi upplifao fitu-
fordoma en ég hefaldrei verid goo
iao greina pad, kannski vegna pess
a0 mér er voda sama um hvao folki
finnst um mig og hef verio lengi.
Eg hefheldur aldrei verio feimin
vid a0 segja a0 ég hafi verio feit né
hlotid skdmm fyrir ad hafa verio
feit. Eg veit ad margir eru feimnir
vio betta ord og pykir skémm ad
pviad tala um ao folk sé feitt en
mér finnst enginn munur 4 pvi
ogad talaum ao folk sé grannt.
bvi fylgir nefnilega engin skomm
og bvi @tti ekki ad vera meira
skammarlegt ad vera feitur,” segir
Thelma.

Huin hafoi adur profao flestalla
kira og tofralausnir til ao leggja
afen segir skyndilausnir og kira
ekki virka til frambuadar pott pad
geti syntarangur i skamma stund.

I petta sinn undirbj6 ég mig vel
andlega, titbjo plan og setti mér
markmid. Eg var akvedin iad gera
ekkert nema pad sem yrdi komid
til a0 vera og veitti mér verdlaun

Thelma segir
marga eiga bagt
med ad pekkja
sig i utliti eftir
ad aukakiloéin
hurfu en ad
vidmotio sé
pad sama, utan
hvad karlmenn
gefl henninu
meiri gaum.
FRETTABLADID/
VALLI

fyrir hvert markmid sem ég naoi,
p6 ekki matarkyns. Eg for snemma
ad boroa eingdéngu hreinan mat,
minnkadi sykurneyslu og tok

svo sykurinn alveg ut. Eg akvad
lika ad bua ekKki til stadgengla
fyrir setindi eins og hrakdkur
heldur breyta viohorfum minum
til seetinda. Svo tok ég inn Feel
Iceland-kollagen sem ég er viss um
ad atti gridarlegan pattiarangri
minum,”segir Thelma sem i attao
breyttum lifsstil for at ad ganga.

»Fyrsta daginn gekk ég 400
metra ogleid eins og ég hefoi
klifio sjalft Everest. Eg bjo mér til
innri r6dd sem ég kalla pjalfarann
minn og er i senn strangur en lika
hvetjandi og lofsamur enda er
mikilvaegt ad rifa sig aldrei nidour
pott eitthvad hafi ekki gengiod
vel. Svo lanaoi yndislegur madur
mér boxptida sem ég setti upp
istofunni og kyldi og kyli enn
heima pvi ég var of feimin til ad
lata sja mig i likamsraktarstoov-
unum pott ég sé komin i reektina
ny,” segir Thelma og kimir.

Hun bordar engan morgunmat
en ryfur fostuna meo Feel Iceland-
kollageni siddegis og bordar avexti
fyrsta kastio.

»Svo boroa ég eina stora maltid
sem er alls konar pviéger aletaa
kjot, fisk, egg, avexti og greenmeti.
Allt parfad vera hreint og 6unnid
og ég elda minn mat sjalf. Sidan fee
ég mér létta maltid fyrir fostuna;
gjarnan avexti og ber meo rjoma
pviégborda heilmikla fitu en er
po ekki 4 keto. Eg borda kolvetni
oghefaldrei talid hitaeiningar
né vigtad matinn. Eg borda bara
par til ég verd s6dd og oft heilan
helling, kraftmikinn og hitaein-
ingarikan mat og drekk alltafeinn
gooan lattebolla 4 dag. Eg er heldur
ekkert heilog i pessu mataraedi og
nyt lifsins med vinum begar tilefni
gefst pott ég sé pinu strong vid
sjalfa migalla jafna pvief maour
@tlar alltafad gefa sér slaka er
hetta d ad fara aftur i gamla fario.”

Sja nanarum Feel Iceland-kolla-
gen afeeliceland.com
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Migrenikoéstin urou feerr

Parmafloran gegnir gridarlega mikilveegu hlutverkii heilsufari okkar, hvort sem um er ad raeda
likamlega eda andlega heilsu. Bio-Kult getur dregid verulega ur tidni héfudverkja og migrenis.

joldi rannsokna hafa synt
Ffram aad parmafléran gegni

lykilhlutverki i samspili
garna og heila (gut-brain-axis) og
getur 6jafnvaegi i parmaflérunni
m.a. tengst ymsum taugasjak-
démum. Tenging milli tauga- og
meltingarfarasjakdoma getur
hugsanlega verio afleiding aukins
gegndrapis i pérmunum par
sem Oaskileg efni ar peim na ad
komast uit i bl6Orasina og valda
ymiskonar bélgum. Gagnlegir
stofnar af 6rverum i pérmunum
gegna lykilhlutverki i a0 styoja vio
heilbrigdi meltingarfaeranna auk
pess ad viohalda og bata virkni
parmanna og breyta pannig
6n@missvorun asamt pviao draga
ar bolgum.

Ojafnvagi a parmafiéru
begar 6jafnvaegi kemst & parma-
fléruna (6rverufléruna) i melting-
arveginum, koma fram 6paegindi
sem geta verid af ymsum toga.
bettaert.d.:

B Upppemba

M Brjostsvidi

M Hardlifi/nidurgangur
M Sveppasykingar

W Hudvandamal

M Hofudverkur/migreni
M |draolga (IBS)

Mataradi, lyf og streita

bad er ymislegt sem getur valdid
6jafnveegi a parmaflérunni pann-
ig ad vio finnum fyrir 6paegindum.
Sleemt matarae0i hefur mikil ahrif
ogeins og alltaf eru unnin mat-
veli og sykur par fremst i flokki.
Lyfeins og syklalyf, syrubindandi
lyfog gigtarlyf eru sleem fyrir
parmafléruna og svo getur streita
einnig haft alvarlegar afleioingar.

Rannsoéknir a Bio-Kult

I steerstu tviblindu samanburdar-
rannsokn* sem gerd hefur verio &
tengslum parmafléru vid héfuo-
verki og migreni hefur verio synt
fram & ad Bio-Kult, sem inniheldur
14 stofna af godgerlum, getur
dregio verulega ur tioni og alvar-
leika migrenis hja fulloronum.

[ rannsokninni fengu 100 sjakl-
ingar sem greindir hafa verid med
langvarandi migreni annao hvort
Bio-Kult® Advanced (14 googerla-
stofna; 4 milljarda gerla 4 dag) eda
lyfleysu i8-10 vikur. Nidurst60-
urnar syndu a0 tidoni migrenikasta
hafoi verulega minnkad hja rann-

e

ﬁ‘%,

Bio-Kult |

n r ®
Migréa®
Advanceq Mutti-Ac
Head
= 14 straing of live bacterig

= ‘ngesium
=~ Vitamin B,

fion Formuigtioy

Tengsl milli parmafloru og annarrar likamsstarfsemi er vel pekkt og er talid ad Iéleg barmaflora geti medal annars haft ahrif a h6fudverki og tidni peirra.

Hrénn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

soknarh6pnum samanborid vio
lyfleysuh6pinn eda um 40-45%.
Styrkur migrenikastanna drost
einnig saman um 29-31%.

Bio-Kult Migréa
Bio-Kult Migréa er haprouo goo-

, Nidurst6ournar
syndu ao tidni
migrenikasta hafoi
verulega minnkao hja
rannsoknarhopnum
samanborio vio
lyfleysuhopinn eda um
40-45%. Styrkur
migrenikastanna drost
einnig saman um 29-31%

Hroénn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi

gerlablanda sem inniheldur einnig
magnesium og B6-vitamin en pad
tvennt studlar ad edlilegri starf-
semi taugakerfisins og dregur ur
preytu og laa. Ranns6knir benda
til pess ad magnesium geti aukio
motstoou gegn streitu & medan
B6 studlar a0 edlilegri starfsemi
on@miskerfisins ogad pviad
halda reglu a horménastarf-
seminni.

Bio-Kult Migréa er ny vara i Bio-
Kult g6ogerlalinunni sem margir
kannast vio. Hver vara er sérstok
oghonnuo til ad vinna 4 eda draga
ar akvednum einkennum. Migréa,
eins og nafnio bendir til, er proad
med pad i huga ad viohalda
heilbrigori parmafloru og draga
ar héfuoverkjum. Eins og fram
kemur hér a0 framan eru tengsl
milli parmafléru og annarrar
likamsstarfsemi vel pekkt og er
talid a0 léleg parmaflora geti m.a.
haft ahrif a hofuoverki og tidoni
peirra.

Bio-Kult Migréa inniheldur:

© 14 gdogerlastofna

(2 milljardar gerla i hverju hylki)
© B6-vitamin
© Magnesium
Hylki oginnihald er vegan og
hentar einnig fyrir 6friskar konur.

Heilbrigour lifsstill

Eins og avallt parfad huga vel ad
lifsstilnum og tileinka sér heilbrigt
liferni. Sofa nég, hreyfa sig daglega,
drekka vatn og borda hreinan og
o6unninn mat. Foroast oreglu, sykur
og afengii6hofi og muna ad pakka
fyrir hvern dag og vera gladur. Vio
getum 611 nao 6tralegum arangri ef
viljinn er til stadar.

* https://journals.sagepub.com/:
The effects of a multispecies pro-
biotic supplement oninflammatory
markers and episodicand chronic
migraine characteristics: Arandomi-
zed double-blind controlled trial.

ICELANDIC’
HARVEST

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hagaeda
baetiefni, framleitt & sjalfbaeran hatt vid kjoradstaedur
sem tryggja ad innhaldid skili sér til neytenda.

Utsolustadir: OLl apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna

Astaxanthin |

Eitt 6flugasta andoxunarefni natturunnar

Astaxanthin er unnid ur 6rpérungum. petta 6fluga
andoxunarefni getur dregid Ur bélgum og verndad
gegn sterkum utfjolubldum geislum solar en adrir
godir kostir eru m.a. ad pad getur:

B Studlad ad heilbrigdri hjartastarfsemi og baetir dnamiskerfid
B Stutt heila-, hd-, lid-, vodva- og augnheilbrigdi

B Verndad frumur gegn oxunarskemmdum

ol

ICELANDIC"
HARVEST

Astaxanthin

+ Vitamin E

4 mg Astaxanthin

60caps(45Sg)  Food Supplement
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Svitnar pu mikio?

NU ma vinna bug a 6paegilegri likamslykt. Perspi-Guard Maximum 5 er sterkur svitalyktareydir sem
hannadur er til ad koma i veg fyrir svita og svitalykt hja einstaklingum med ofvirka svitakirtla.

aximum 5 manotadalla
M venjulega huo til a0 koma
iveg fyrir vandamal sem
tengjast miklum svita og svitalykt.
Virkni Maximum 5 er svo mikil
ad einungis parfad nota efnio
einu sinni til tvisvar i viku. I mjog
erfioum tilfellum gzeti p6 reynst
porfa meiri notkun.

Einnig er faanleg Perspi-Guard
Control sapa til ad nota me0 svita-
lyktareyoinum. Sapan er bakteriu-
drepandi til ad eyda bakterium
sem myndast a hudinni ef svitinn
er mikill. Venjuleg sturtusapa
reeour ekki vio pessa bakteriusyk-
ingu og pvi er naudsynlegt ad nota
Perspi-Guard Control sapuna sem
medferd vio slemri likamslykt.

Notar Perspi-Guard

med gédum arangri

Bjorg Inga Erlendsdottir hefur
glimt vio tafyluvandamal i morg
ar. ,bao gerir sér enginn grein
fyrir pvi, nema hafa fundio pessa
viobjoodslegu fylu, hversu stort
vandamalio er i raun og veru,”
segir han. ,Eg gat hvergi fario ar
skom, purfti ad skipta um sokka
oft 4 dag og eyoilagoi alla sko
sem ég atti. Eftir a0 ég byrjadi ad
nota sapuna og spreyio 60ladist
ég algjorlega nytt lif,“ baetir hun
vi0 en Bjorg hefur notad véruna
iteptar. Eg hefekki fundio
neina tafylu sidan ég byrjaoi ao
nota Perspi-Guard vérurnar,”
segir hun. ,Alveg sama i hvernig
sokkum eoda skom ég er, tafylan er
algjorlega horfin. bvilikur léttir
sem pao er.”

Perspi-Guard Maximum 5 inni-
heldur tvivirk efni sem annars
vegar strekkja a svitakirtlum og
hins vegar draga ur virkni peirra.

Bjorg Inga Erlendsdottir maelir heilshugar med Perspi-Guard Maximum 5
svitalyktareydi. Hin hefur notad voruna i taplega ar og er anaego.

Perspi-Guard

Faesti
apotekum

AREigbiipiran

Perspclﬂ-lGuard

)
MAXIMUM )
= MAXIMUM
" 'RENGTH
- 4 TIPERSPIRANT
% \TMENT
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Efnin koma pannigi veg fyrir ad
mikill sviti nai ad berast a yfirboro
huoarinnar. bPessi tvivirka lausn
veitir mjog g6oa vernd badi gegn
svita og svitalykt.

Notkunarleidbeiningar:

® Berist a hreina og purra hud einu
sinni til tvisvar i viku.

® Til a0 na sem bestum arangri
skal 10a a meoferoarsvaedio ad
kvoldi til a0ur en farid er a0 sofa.

® bvoid svae0id sem bera skal 4 og

ANTIFERSPIRANT
TREATMENT

purrkio vel.

® (J0i0 i 2-3 skipti a medferdar-
svadio og latio porna.

® Notid ekkiannan svitalyktareyoi
a sama tima par sem pao geeti
truflad meoferdina.

Innihaldsefni: Ethyl Alcohol, Aqua,
Aluminium Chloride, Aluminium
Chlorohydrate, Glycerin, Alcloxa,
Dimethicone Copolyol, Propylene
Glycol, Triethyl Citrate.

Hofum gaman i skélanum an lusarinnar

Parasidose
lusamedferdin
drepur lus og nit
i einni meoferd
sem einungis
tekur 15 minutur
(lagmarkstimi)
en malt er med
20 minutum til
ad na sem best-
um arangri.

pessum arstima fara peir
Aaé berast lasarpoéstarnir fra

skolastjornendum. ba er um
ad gera ao vera vidobuinn. Parasi-

dose hefur reynst vel til ad losna
vio lasina.

Parasidose hefur

bripaetta virkni:

® Keefir lisina med pvi ao stifla
o6ndunarveg hennar.

® Kemur i veg fyrir a0 hun geti
nerst og pvi pornar hiin upp.

® Leysir upp limio sem festir nitin
vio harid. bad gerir pad a0 verk-
um ad pau geta ekki proskast og
drepast pvi a0 lokinni meoferd.

Be;st er ad kemba harid reglulega til ad fordast lusina. Lusakambur I

atti ad vera til a hverju heimili.

Notkunarleiobeiningar:
1 Berio innihaldid i purrt
har, eins nalaegt rét og

Hagsteett
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vel med kambinum i 3§
gegnum harid (fra hars-
rét og upp). betta fjar-

harsverodi og komist laegir dauoda las og nit.
verdur. Adskiljio Hreinsio kambinn med
har til ad na eins vel Ver 6 hreinum pappir og/
niour i harsvérdinn og eoa skolio a milli stroka
mogulegt er. til ad fjarleegja jofnum

2 Dreifi0 jafnt um allan hars-
vord og allt har.

3 Setjio medfylgjandi hettu a hof-
udid svo allt har sé inn i hettunni.

4 Latio efnid virka i ad minnsta
kosti 15 minttur, vid maelum med
20 minatum.

5 Fjarlaegio hettuna og kembio

héndum dauoa las og nit.
6 bvoio hario meod venjulegu
sjampoi eda Parasidose
Lavender sjamp6i.

Ma nota fyrir bérn priggja manada
og eldri, ofriskar konur og konur
med barn a brjosti. Festiapo-
tekum.
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Wound - nyr
Omega saraioi
fra Kerecis

Kerecis kynnir
Wound saraué-
ann sem inni-
heldur Omega
oliur ur jurtarik-
inu og flytir fyrir
nattarulegri sara-
graedslu.

ound saraadinn inni-
heldur baodi J6hannesar-
jurtaroliu og Neemoliu,

en badar pessar oliur eru pekktar
fyrir greedandi eiginleika og inni-
halda fjélémettadar fitusyrur.
Udinn er til deemis hentugur til ad
medhoéndla nuningssar, hruflsar,
vaeg brunasar, sar eftir bléorur, sar
eftirinngrona nogl, litla skurdi og
skramur.

Udinn er 100 présent nattiru-
legur og an rotvarnarefna. Hann
hefur bakteriuhemjandi eiginleika
og samverkandi ahrif olianna
flytir fyrir saragraedslunni.

Sarauodinn er CE merkt lekn-
ingavara og er nd pegar faanlegur i
apotekum.
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Wound saraudinn er einfaldur og

pagilegur i notkun

M Hreinsid sarid vel med hreinu
vatni og hristid brasann vel.

m Udid ar fimm til tiu sentimetra
fjarlegd a hid og umhverfis
sarid.

B Hyljid med saraumbudum sem
henta hverju sinni.

Varo eins og nyr

y 4
gvar prettan ara pegar
Es()riasis for fyrstad lata a sér
kreaela. Pessi hvimleioi sjuk-
démur kom svo og for naestu arin
en pegar ég nalgadist pritugt for
astandio ad versna til muna,” segir
Einar Orn Grettisson sem gekk
leekna a milli til a0 fa bot meina
sinna og profadi alls kyns smyrsl
og stera sem ekkert bitu a sarin.
»Svo gerOist bad ad ég for utan
til Svipjooar i nam og 1ifdi a dosa-
mat og 6hollustu sem fatekur
namsmaour. bao geroi allt verra
enda hefur lélegt mataraoi bein
ahrif a soriasis og begar verst
l1ét var ég undirlagour af storum
sarum og hruodri a handleggjum
og fotleggjum og haettur ad geta
sofid & néttunni fyrir vidstoou-
lausum klada. ba upplifoi ég i
fyrsta skipti 6rveentingu og ad
sjukdémurinn olli mér verulegu
hugarangri,” segir Einar sem ho6f

Fyrir auma,
rauda og bélgna
had med klada

L IMA

Medhdndlar

* MariCell”

Kremio slé strax a kladann.
FRETTABLADID/EYPOR

aftur gongu & milli huodlekna

og meltingarlaekna i von um laeekn-
ingu, en hjalpin kom fra moédur
Einars sem starfar i heilbrigdis-
geiranum.

Fyrir pykka og
hreistrada htud
W : med klada
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® MariCell" 42 ¢

»,Mamma hafdi heyrt um
arangur Psoria-kremsins fra
Kerecis og ba var ekKki eftir neinu
ad bida. Eg dreif mig i ad kaupa
kremid, bar pad a sarin i brja daga
og fann fljétlega mun. Kremio slé
strax a kladann ogidagfinn ég
ekKki fyrir neinu og sef veert allar
natur,” segir Einar.

,Soriasis lysir sér meo slemum
sarum sem lita at fyrir ad vera
ad groa en gera pao ekki. Mann
klaejar mikio i pau og hja mér var
petta komio upp ad 6xlum og i
harsvérdinn lika. [ dag sést ekki 4
mér ad ég sé meo soriasis og pad
héir mér ekkert. Ef ég finn fyrir
einkennum ber ég strax 4 mig
MariCell™ Psoria og finn ad allt
lagast flj6tt og vel. Fyrir mig var
MariCell™ Psoria lausnin en pad
er eina kremid sem hefur virkao &
mig alla leio.

PSORIA
e L

med 10mega3™

Fyrir sprungna
haela og fotasigg

Medhodndlar

MariCell™ PSORIA
meodhondlar einkenni soriasis

en a markadi eru fjorar tegundir af
MariCell™ kremum sem gefio hafa
gbéoaraun.

MariCell™ PSORIA er einstak-
lega virkt krem sem er sérpr6ad
til medhondlunar a pykkri

erecis kynnir MariCell™,
I(ihslensk htokrem sem inni-
alda mOmega-3™ fjol-
omettadar fitusyrur, avaxtasyrur

og karbamid. Kremin eru CE-merkt
og flokkast pvi ekki sem

snyrtivorur heldur og hreistradri huo og
leekningavorur. Pau einkennum soériasis. Pad
innihalda hvorki stera meohondlar hreistrada hud
né parabena og meo og einkenni soriasis, dregur
avisun leeknis greida urklaoa, losar huoflogur,
Sjukratryggingar ; . ... . errakagefandiogeykur
Islandshluta kostnadar- - MaCel” & = yatnsbindigetu hudar-
ins. " rsoRa ~ innar. Kremio inniheldur
MariCell™kremin MeShandar ©  mOmega-3™fjélomett-
erubroud af dr. Baldri . - aodarfitusyrur ogbyggira
Tuma Baldurssyni : = islenskri einkaleyfavarinni
hudsjukdomalaekni og &= =8 (xkni
eruframleidd 4 Isafiroi.
Kremin eru notuo til ad

meodhondla ymis hadvandamal, Solustadir: Apotek.

Fyrir bélur a
upphandlegg,
rakstursbélur
og inngroin har

MariCell” 43
< eSS
FOOTGUARD

EERITIRSILERG

Mebhiindlar |

med | Omega3™
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Lasagna a nokkra vegu

Lasagna er alltaf vinszell réttur. Pad er haegt ad gera ymsar utgafur af lasagna og breyta fra hinu
venjulega par sem notad er nautahakk. Graanmetislasagna er til deemis mjég gott og bragdmikid.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

gt er ad gera mismunandi
H atgafur aflasagna ogum

a0 gera a0 profa sig afram.
Hér eru nokkrar hugmyndir ad
mjog goou lasagna fyrir alla fjol-
skylduna. Afgangur aflasagna er
upplagdur matur til ad hafa meo
sérinesti.

Graenmetislasagna
Fyrir 4-6

2 storir laukar, smatt saxadir

jafningur og rjémaosturinn sidan
braddur uti. Pa erallt settistort
eldfast mét, fyrst ostasésan, pa
lasagnabl60, greenmetiss6san og
svo koll af kolli. Efst er gott ad stra
rifnum osti. Bakad i ofni vio 200
graour eftir leiobeiningum med
pastanu. Pao er gott ad hafa hvit-
lauksbraud med pessum rétti.

Lasagna med spinati,
satum kartéflum og
ricotta

Fyrir 6

2 satkartoflur
2 msk. olia
2 désir tomatari bitum

4 storar gulraetur, sneiddar

6-8 storir sveppir, sneiddir

1 msk. hunang
5 hvitlauksrif

1 bunt spergilkal, skorid i bita

500 gricotta

1 litio blomkalsho6fud, skorid i
bita

20 g parmesan ostur
1 tsk. chilli-duft eda flogur

1 dés hakkadir tomatar

1 msk. fersk salvia

1 doés tomatkraftur

4 tsk. muskat

1 dés kotaszla 2 tsk. salt

2 hvitlauksrif, pressud 3 tsk. pipar

4 tsk. 6regané 500 g ferskt spinat

3 tsk. basil 1 karbitur

1 tsk. timian 100 grifinn mozzarella

salt og pipar eftir smekk

2dlvatn Hitio ofninn i 180°C. Skralid

1 tsk. raudvinsedik

1 graenmetissuputeningur

Laukur, gulreetur, brokkoli,
sveppir og blomkal svissad adeins
i 6lifuoliu a pénnu med kryddinu.
Allthittsett utioglatio krauma {
halfa klukkustund.

Ostasdésa
30 g smjor

3 msk. hveiti

5-6 dl mjolk

200 g rjomaostur

Sésan er bdkud upp eins og

satu kartoflurnar og skerio i bita.
Sj60i0 par til paer verda mjukar.
Takio vatnio fra og musio bitana.
Setjio chilli-duft saman vio
kartoflumusina, muskat, pipar og
nidurskorna salviu.

A meoan kartéflurnar sjooa
er haegt ad utbua tomatsosu.
Setjid oliu 4 poénnu og steikiod hvit-
laukinn. Betid tomotum vio en
maukid sidan med tofrasprota. ba
er hunangi batt saman vid, salti og
pipar. Blandio ricotta med rifnum
parmesan, salti og pipar. Notio
ostaskera og skerio kurbitinn {
lengjur.

Setjio tomatsosu i botninn a eld-
fostu moti, sidan spinat, karbits-
lengjur, seetkart6flumus og loks
ricotta. Karbiturinn kemur raunar
istadinn fyrir pastabl6din en
audvitad ma nota pau lika ef folk
vill. Endio a ricotta i efsta lagi og
straid mozzarella yfir. Bakast i ofni
120-30 minutur.

Lasagna med
kjuklingahakki
Fyrir8

400 g kjaklingahakk

1 laukur

2 hvitlauksrif

Vitamindagar
I Apotekaranum

20-40% afslattur af éllum vitaminum og beetiefnum

Tilbod gilda til 24. oktéber

skvetta af mondlumjolk
V5 msk kakoduft
V5 15k kanill

V2 msk chia-free

Kako Collagen Latte

1 bolli heitt kaffi eda s00id vatn

1 msk Collagen Peptides fra Now

3 dropar English Toffee Stevia fra Now
V2 msk MCT 0il Mocha Chocolate
eda Vanilla Hazelnut fra Now

Uppskrift eftir Asdisi grasaleekn

nowfoods.is grasalaeknir.is
i Apétekarinn®
apotekarinn.is potekarinn |
- leegra verd

Lasagna med spinati og ricotta er mjég g60 uppskrift.

2 msk. olia Ya tsk. kanill

1 dés tomatar i bitum Salt og pipar

1dlvatn Hvit sésa med lasagna
12 kjuklingateningur 2 msk. hveiti

1 tsk. 6regand 4 dl mjolk

1 tsk. sykur 1 tsk. muskat

Salt og pipar 1 tsk. salt
Lasagnaplétur 1 tsk. pipar, hvitur
Rifinn ostur 1 dl rifinn ostur

Steikio kjuaklingahakkio & heitri
ponnu og takio sidan til hlioar.
Steikio pvinaest lauk og hvitlauk.
Hellio tom6tunum yfir og vatninu.
Pa er kjuklingateningurinn settur
at i asamt oregano, salti, pipar og
sykri. Batio kjotinu vid oglatio allt
malla i tiu minatur.

Leggio lasagnaplotur a milli
kjotsésunnar, lag fyrir lag og straio
rifnum osti yfir.

Bakio i ofni eins og segir a leio-
beiningum a pastaumbudum.

Tématsosa fyrir lasagna
Efbio viljio gera lasagna meod
nautahakki er hér mjog g6o
lasagnasosa.

2 désir tomatari bitum

2 msk. tomatpuré

2 laukar, smatt skornir

4 hvitlauksrif, smatt skorin
6 sveppir, skornir i sneidar
2 rifnar gulraetur

1 sellerirét, rifin

1 chilli-pipar an fraja

2 tsk. chilli-duft

1 tsk. cumin

2 msk. ferskt 6regané, smatt
skorid

Hitio ofninn i 200°C. Steikid lauk
og hvitlauk. Batio sidan gulrot-
um, sveppum, sellerir6t og chilli-
pipar a pénnuna og steikio allt
saman. Batio kryddum saman
vid, tomotum og tomatpuré.
Latid s6suna malla i um pad bil
15 minatur. Bragobatid meo salti
og pipar. Ef notao er nautahakk er
pbao steikt a annarri pdnnu og sett
saman vid a eftir tomotunum.

Buiod til hvita s6su med pvi ad
hita 2 dl af mj6lk. Notiod hina 2
dl til ad hrista upp i hveitinu svo
pao pykkist. Hraerio blonduna
at i heitu mjolkina oglatio sj60a
itveer minatur. Hraerio stoougt
ameodan s6san pykknar svo hun
verdi jofn og fin. Batid muskati,
salti og hvitum pipar ati.

Setjio fyrst hvita s6su, sidan
lasagnabloo og loks kjotblond-
una lag fyrir lag. Endid & hvitri
sosu og rifnum osti. Ef nota skal
grenmetiistadinn fyrir kjotio
er gott ad nota kurbit, selleri og
eggaldin. b4 er sosan kjotlaus
en nidurskornu greenmetinu er
radao a milli. Bakio i um pad bil
30 minutur.
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hfucihiz 2B ITOFLUR | TAMIN | FSUBOIAREFNI

D3-VITAMIN

[ LIFRENUM OLIFUOLIUGRUNNI

Vitamin og batiefni Gula midans eru sérstaklega valin og proud fyrir
islepskar adstadur. bess vegna hefur Guli midinn verid hluti af daglegu
lifi Islendinga i yfir 25 ar. Kynntu pér drvalid a gulimidinn.is

120 PERLUR | VITAMIN | FEDUBOTAREFN
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Fimm rao fyrir flutninga

Pad finnst engum audvelt eda skemmtilegt ad flytja og yfirleitt gerir folk pad med svo I16ngu milli-
bili ad margar godar lexiur gleymast a milli skipta. Hér eru fimm rad sem er gott ad hafai huga.

Oddur Freyr

'qﬂ
Porsteinsson E
oddurfreyr@frettabladid.is

a0 er 6skaplega mikio mal
p ao flytja og a 6llum stigum

ferlisins parfao leggja a sig
mikla vinnu og taka ymsar erfidar
akvardanir. ba er ekki verra ad
hafa nokkrar agaetar reglur til hlio-
sjonar sem geta hjalpad manni,
flytt fyrir og sparao erfioi. Vefur-
inn freshome.com birti nokkrar
godarradleggingar sem er vertad
hafaihugapegar kemur a0 pviad
flytja og skreyta nyja slotid.

pu parft ekki ad taka allt med

bPegar madur flytur attar madur
sig d pviad madur a miklu meira
af doti en maour hélt og ad mikid
afpvi hefur ekki verio notao lengi,
jafnvel arum saman. bao kostar
tima, orku og peninga a0 flytja allt
petta d6t, bannig ad bad borgar sig
ad hreinsa vel at a0ur en hafist er
handa vid flutningana.

Pad er of mikil vinna a0 losa
sig vio allt aukadotio og pakka
bvisem er eftir i einum rykk. Pad
borgar sig ad nalgast petta sem tvo
olik verkefni og byrja a0 taka til og
hreinsa it nokkrum vikum aour
en flutningar hefjast. ba verour
miklu minna mal ad pakka nidur.

Husgdgn passa misvel
i 6likar ibudir
Margir lenda i vandraedum meo ad
lata gdbmlu hasgognin passa i nyju
ibadina. bess vegna borgar sigao
kaupa htisgégn sem eru i klass-
iskum stil, hlutlausum litum og
skiptastieiningar, svo pau passi i
olik herbergi. Svo er haegt ad nota
aberandi eoa litsterka skrautmuni
til ad gefa husgdgnunum sma futt.
Pad er mun 6dyrara ad kaupa
litrika aukahluti en ad purfa ad
kaupa nyjan s6fa af pviao sa gamli
hentar ekki stilnum i nyrri ibad.

bPung husgogn

eru ekki vinur pinn

Hér aour fyrr voru bein tengsl milli
byngdar og geeda pegar kom ad
hasgdgnum, en pad hefur breyst
vegna framfara i framleioslu og
hraefnanotkun. bao er lika eigin-
lega sama hversu fallegur hann er,
nidpungur so6fi verdur fljott miklu
minna spennandi begar madur
neyoist til a0 burdast med hann
upp og niour stiga.

Pad getur verid flokid verkefni ad flytja pannig ad rétt

vinnubroégd geta sparad mikla vinnu.

I stad pess ad purfa ad velta fyrir
pér hvort pa viljir frekar henda
stéru htisgégnunum en ao flytja
pau er best ad hafa pettaihuga
pegar husgégnin eru keypt. Lifio
verdur audveldara ef madur reynir
a0 kaupa vonduo husgogn ar
léttum efnum, lika pegar pu prifur
eda breytir skipulaginu heima hja

pér.

o S

bad borgar sig ad ganga sem best fra sem allra fyrsi, svo

madur endi ekki med ad garfasti halfuppsettriibud.

Settu allt upp med besta moti

bao kemur stundum fyrir pegar
folk er a0 selja heimilid ad pao fellur
fyrir pvi upp a nytt. begar btiio er
ao laga til og heimilio skartar sinu
fegursta til ad syna pad kemur oft i
lj6s ad pao er fallegra en folk hafoi
vanist. Me0 timanum getur viohald
fario forgéroum og ymsir 6sioir
myndast i umgengni.

Pegar madur radar og setur upp
nytt heimili er engin astaeoda til ad
reyna ekki a0 lata pao lita at eins
og fyrirmyndarheimili, i stad pess
ao lata hlutina bara ganga upp og
@®tla svo ad hugsa um petta sioar.
bao borgar sig ad ganga vel fra
6llum hlutum og skreyta hvert
einasta heimili meo réttri blondu af
aukahlutum og litasamsetningum.

R

pad finnst faum
gaman ad burdast
med pung hus-
gogn, svo pad

er gottad reyna
ad kaupa létta

og medfarilega
muni.
MYNDIR/GETTY

TR

ba parfbara ad viohalda pvi. Svo
er hegtad kveikja a ilmkertum
ognjota heimilisins i sinni bestu
mynd istad bess ad vera ad vand-
redast i halfuppsettu hiisnedi
vikum eda jafnvel manudum
saman.

Sinntu vidhaldsvinnu strax

bessi abending rimar vio pessa hér
dundan. bao eralgengt a0 folk klari
seint a0 opna sidustu kassana eda
sé me0 einhver 6klarud viohalds-
verkefni l6ngu eftir ad pad flytur
inninyjaibud.

Pao borgar sig a0 radast strax
i6ll pessi verkefni og afgreioa
pau aour en lifid fer aftur i fastar
skorour. Helst &tti vinna vid heim-
ilid a0 klarast adur en flutt er inn,
en pegar pao er ekkiiboodi borgar
sig samt a0 ganga i pessi mal sem
allra fyrst, 4dur en hiisgdgn og dot
eruum allt og adrar skyldur byrja
ao kalla.

Takio allt upp ar késsunum eins
fljott og haegt er og ef ykkur langar
endilega a0 mala eitthvaod herbergi
en hafio ekki orku eoa taekifeeri til
ad klara pad allter haegtad stytta
sérleid meo pvi ad mala bara einn
aberandi vegg, pad eitt getur gert
rosalega mikid fyrir herbergi.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnuasson markadsfulltrdi Fréttabladsins
Simi: 550-5652 /arnarm@frettabladid.is

ENDURSKODUN
0G BOKHALD

Veglegt sérblad Fréttabladsins um Endurskodun
og bokhald kemur ut fostudaginn 4. oktober

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

- WA YN N
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Kynheilsa parf ekki ad vera feimnismal

| tilefni pess ad LIF styrktarfélag er 10 ara, hafa LiF og Florealis teki® héndum saman til ad
vekja athygli a heilsu og kynheilbrigdi kvenna undir slagordinu ,,Njottu pess ad vera kona!”.

i0 akvadum ao fara af stad
Vmeé vorulinu sem stydur

heilbrigdi kvenna vegna pess
ad okkur fannst vanta areidanlegar
og viourkenndar lekningavorur
tilad medhondla algeng einkenni
sem konur upplifa,” segir Sandra
Mjoll Jonsdottir, doktor i lif- og
leeknavisindum og voérustjori hja
Florealis. ,Pao er svo margt sem
tengist okkur konum sem enginn
porir ao tala um. Vio viljum opna
betur umraoduna um heilbrigoi
kvenna og auka fraedslu. Likami
okkar breytist mjog mikio yfir
@vina og stundum attum vid
okkur ekki a pvi hvad er ad gerast.
bao eru timabil i @vi hverrar konu
par sem a0 hin upplifir einkenni
sem tengjast breytingum, hvort
sem pad er vegna medgoéngu eda
tidahvarfa. Morg pessara einkenna
eru 6paegileg og hafa ahrif a lif
okkar oglidan. betta a til demis
vio um purrk i leggéngum og
hitako6f sem margar konur upplifa
i tengslum vio tidahvorf. Svona
einkenni geta haft veruleg ahrifa
daglegtlif en eru pvi miour litid
reedd,” segir Sandra M;j6ll.

Gefa til LiF

Sandra segir ad Florealis vilji opna
umraduna um heilsu kvenna og
stuola ao fredslu. bvila beint vio

Sandra Mjéll Jonsdaéttir, doktor i lif-
og leknavisindum og vorustjori hja
Florealis, segir ad pad sé svo margt
sem tengist heilsu kvenna sem
enginn porirad talaum.

ad faraisamstarfvid Lif styrktar-
félag 4 10 ara afmeeli félagsins. LIF
er styrktarfélag kvennadeildar
Landspitalans og hefur stutt raeki-
lega vio starfsemina par sidasta
aratuginn t.d. meo kaupum a
tekjum og umbdtum a adstdéou.
Starfsemi peirra hefur baett adbin-
ao fyrir fj6lda kvenna sem leitao
hafa a deildina i tengslum vio
medgongu og fedingu eda vegna
meodferdar a kvensjakdémum. bess
ma geta a0 meirihluti islenskra
fjolskyldna leitar til deildarinnar

)
e

FLOREALIS

-
7

@

" ‘

FLOREALIS

Rosonia

T1AB, hyalurenic acid,

ZV

FLOREALIS

Liljonia

1, hyaluronic acid, Aloc vera

Malya sylvestris

@/ FLOREALIS
M — .
) ! 2
o . Rosonia
Til medferdarvegna

sykingar  ytri

kynferum kvenna

G 1 I

For d vaginal

Ehkiisy: imen infiek

Til farehyggelse afvaginale infektioner For,

10 vaginal softgel capsules

, ’ Vio viljum opna

betur umraodouna
um heilbrigdi kvenna og
auka fraeoslu.

a einhverjum timapunkti. Nana
stendur LIF fyrir s6fnun svo
heaegt sé a0 endurnyja voggurnar
afeoingarvaktinni og sengur-
legudeildinni, sem og skilrim og

. Forbehandlingav
~ vulvovaginitis

Til behandling af

vovegiitis :
50 ml vaginal foam : ol il
e .
nauosynleg taki a kvenlaekninga-
deildinni. Florealis styour viod

LIF me0 pvi ad gefa 15% af hverri
seldri kvenvoru fra fyrirtaekinu
beint til LIFs fram til 15. oktober.

Einstakar vorur fyrir konur
Florealis bydur upp 4 prjar vidur-
kenndar leekningavérur til ad
medhoéndla vaegar sykingar, purrk
og 6nnur 6paegindi 4 kynfeerum
kvenna sem eru mjog algeng.
Vorurnar heita Smaronia, Liljonia
og Rosonia og eru faanlegar i
flestum ap6tekum landsins.

»Smaronia-gelio er sérstaklega
vinsalt hja konum sem upplifa
purrkileggéngum og ba oft i
tengslum vio tidahvérf. Olikt 60ru
geli er pad ekki einungis mjog
rakagefandi heldur styOour einnig
uppbyggingu heilbrigorar slim-
huaodarileggéngunum og dregur ar
eymslum,” segir Sandra. , Liljonia
eru hins vegar mjuk hylki til ad
setjaileggdng begar grunur er um
sykingu. Liljonia-hylkin draga

ar svida og ertingu i leggdngum,
vinna gegn sykingum og koma a
jafnveegi i nattarulegrifloru leg-
ganganna. Hylkin eruipagilegri
steerd og audvelt ad koma peim
fyrir.,, St kvenvara sem hefur
verio best tekio er Rosonia, en
pao er froda sem er borin & ytri
kynferi og dregur mjog fljott ar
klaoa, svida og ertingu a svaedinu
asamt pviad vinna gegn veegum
sykingum. Rosonia virkar einnig
vel a rakstursutbrot og inngréin
har,” segir Sandra ad lokum.

I

Styrktarfolag @

I\

FLOREALIS

Njottu pess a0 vera kona!

Smaronia

- Natturulegt gel vid purrki 1 leggongum

* Byggir upp heilbrigdan vef og dregur dr pynningu slimhddar

° Minnkar kldda, svida, purrk og saerindi i leggéongum

e Natturuleg innihaldsefni an vidbaettra hormdna

15% af hverri seldri voru 4 timabilinu 15.09.19 — 15.10.19 renna til styrktar LIF styrktarfélags

FLOREALIS

‘0OnN13a

AL UL

s1aB, hyaluronic acid, Trifolium pratense

Vid purrki og rjrnun { leggtngum
For vaginal terrhet og atrofisk vaginitt

For vaginal torhed og atrofisk vaginitis

7 pes. (5 ml) vaginal gel with applicator

I

For vaginal torrhet och atrofisk vaginit
Me emiittimen kuivuus ja atrofisen vaginiitti

For vaginal dryness and atrophic vaginitis

[IF
Styrktarfélog @
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B\ Vinsaelustu merkjaskornir

Justin Bieber og Hailey Baldwin
giftu sigifyrra og etla aftur ad
ganga i pad heilaga med heljarinnar
brudkaupsveislu.

Gifta sig aftur

ailey og Justin Bieber
H giftu sig leynilega i

New Yorkifyrra ennu
atla pau ad gifta sig aftur meo
heljarinnar veislu. Vinum og
@ttingjum verour booid. Hailey
baud vinkonum sinum i veglegt
gasapartiivikunni pott han sé
pegar gift kona. Medal gesta var
ofurfyrirseetan Kendall Jenner.
I partiinu var Hailey meod 6dyrt
bruodarslér fra Oh Polly. Vin-
konurnar voru duglegar ad
deila myndum a Instagram fra
djamminu.

Hailey og Justin giftu sig
premur manudum eftir ad pau
kynntust til ad geta stundad
kynlif, eftir bvi sem hiin segir.
A meoan Hailey skemmti sér
i gaesapartiinu birti Justin
mynd a Instagram siou sinni
afbleikum smoéking. Hann bao
fylgjendur um ad hjalpa sér ao
velja braokaupsfotin. Eftir pvi
sem timariti People segir verour
brudkaupio i South Carolina 30.
september.

Storafmeeli

16tubtioin Lucky Records
P fagnar um pessar mundir

10 ara afmeeli og af pvi til-
efni verour blasio til veislu i dag.
betta er stormerkilegur afangi
en 4 sama tima og geisladiska- og
plétumarkaourinn er ad hrynja
a heimsvisu nytur Lucky Records
ba0i mikilla vinsalda og viro-
ingar og hefur oft komist a lista
yfir bestu plotubuoir i heimi.

Buoin, sem stadsett er a Rauo-

ararstig 10, opnar klukkan 11
og upp ur hadegi tekur vid pétt
dagskra par sem meoal annars
plétusnuaodar og hljomsveitir syna
listir sinar. Pa verour bo0io upp
a veitingar fra Olgerdinni og eru
ahugasamir eindregio hvattir til
pess ad meta og fagna bessum
merkilega afanga.

ott Michael Kors sé kannski
pbekktastur fyrir hand-

toskurnar sinar pa er hann
oflugur i moérgu 60ru. Skornir
hans eru til deemis mjog eftirsottir.
Sem deemi ma nefna ad flatbotna
skor fra Michael Kors voru beir
mest seldu i Bretlandi 4 sidasta
ari af 6llum merkjaskom. Skornir
kosta 90 pund eda ramar prettan
pusund kronur par i landi sem
pykir ekki mikio fyrir hénnunar-

voru. Peir eru ekki bara vinsalir i
verslunum heldur einnig a Insta-
gram. Skonum var deilt 28 pasund
sinnum a viku @ medan nast-
vins&lustu skornir sem eru fra
Valentino og kosta 650 pund var
deilt 11 pasund sinnum.

1 pridja seti voru haelaskor fra
Manolo Blahnik sem kosta 775
pund og fengu vinseldir sinar i
gegnum biomyndina Sex and the
City. I fjorda seeti voru laghela-

SUPA 0G F)ORIR RETTIR

skor fra Salvatore Ferragamo sem
kosta 400 pund. I pvi fimmta eru
sandalar fra Saint Laurent sem
kosta 600 pund, i sjounda seeti
eru stigvél fra Chloe a 850 pund,
isjounda seti Jimmy Choo
helaskor a 450 pund, i attunda
sati eru heelaskor fra Christian
Louboutin 4 495 pund, i niunda
sati voru stigvél fra Stuars
Weitzman og i pvi tiunda mok-
kasinur a 540 pund fra Gucci.

Kiaklingur i karrysosu
NGOlur med granmeti
Diapsteiktar rekiur med sdrsatri sosu

Lambakjot i pirarsosu

Tekid med heim
1.890 kr. (4 mann)

Bordad a stadnum
2.200 kr. (@ mann)

Frabar hértilbod

Sijadu oll tilbodin okkar a
www.Kkinahofid.is

Orid alla daga
vikunnar fra
kl. 11:00 - 22:00

28. SEPTEMBER 2019 LAUGARDAGUR

Vinszlustu
skornir.

Kinahofid veitingahds | Nybylavegi 20 | 200 Koravogi

www.kinahofid.is [ Simi 554 5022




- Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

s B

BILA
GALLERI

MINI COUNTRYMAN S

E PLUGIN-HYBRID 4X4!

RAFMAGN OG BENSIN.
TILBODSVERD STGR 4.490b | 4.850p
i skiptum. Sem nyr! Nyskr 5.2018
1Ekinn adeins 7 p km ! Ledur/tau.
187alfelgur, Sjalfsk, ofl. Sja www.
plugin-hybrid.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

TILKYNHA GVIDEIGAND!
ANETNU

© KROKUR

PARFTU AP 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

y X

BILA
GALLERI

NYR MMC OUTLANDER PHEV
PLUG-IN HYBRID RAFMAGN
OG BENSIN, BETRA VERD OG
FLEIRI AUKAHLUTIR!

400.000 undir listaverdi og

pu faerd ad auki: Sollugu,

Rockford hljédkerfi og hitakerfi

a rafhl60u. Bakkmyndavél og
fjarlaegdaskynjarar, ofl. 5 ara abyrgd.
Verd 5.090p. Sja www.mmc.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfzerileg i notkun og
eyOa auk pess afar litlu eldsneyti.

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

Bilar til s6lu

FORD TRANSIT ‘11 - JUMBO
TIL SOLU.
Langur, Hapekja, Diesel, ek. adeins
99 b. Km. Stor og glaesilegur med
mikla moguleika. Verd adeins 2.350
m. kr. Vel med farinn dekurbill. S.
868-3144

NN DO\ RS

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Pipulagnir

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

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

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

Til s6lu

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbinadur
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com

bad er alltaf rétti
timinn a0 eignast
vandadan heitan
pott a hagstaedu
veroi.

NormX hitaveitupottar

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

a0staedur i yfir 30 ar. Vid bjodum fjolda gerda og lita asamt ollu
bvi sem tilheyrir til ad koma sér upp glaesilegum heitum potti a
verdi sem kemur skemmtilega a dvart.

Snorralaug

Gvendarlaug Grettislaug

Unnarlaug Geirslaug

Vio seljum lok a
alla okkar potta.

SWNORMX

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is
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Garodyrkja

SKRUDGARDYRKJA OG
RADGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif a
160um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi staerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skrudgardyrkjufraedingur
5:662-6625

Bokhald

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingabjonusta ehf.

S. 893 6994

Fyrir islenskar adsteedur

#J__) J il
0

L RS S
pe., |
b e

o Alklzeddir trégluggar
® Trégluggar

AFLVELAR

Vesturhrauni 3, 210 Gardabae,

Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMIDI

- Smidavinna
« Murvinna

- Malningarvinna

TG 788 8870
eind@eind.is

—Xa—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTZKI
+ FJOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTADIR

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

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

1569

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasna0i

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

Herbergi til leigu,105 og 107 RVK. S:
860-0360

NA

CAFE « RESTAURANT e« SPORTBAR

y) A

2 Risg,

Til leigu mjog god 4 herb. 85 fm
ibud ad Strandgotu i HFJ. Verd

230.000 Nanari upplysingar i s. 663
5790

Odyr ibud til sdlu/leigu &
Skagastrond. Uppl. S: 847 8446

TIL LEIGU NVLEGT 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
Sverriris. 6617000

Kassagitarar i arvali Gitarinn

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

Heimilio

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Keypt
& Selt

Barnavorur

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 kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

SYSTKINA VAGN/KERRA

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

www.yaakovswell.net

Here you will find a series of studies
of the Blessed Torah.

All the material is completely free. You may
download it, copy it and give it away.

www.yaakovswell.net

Gamli glugsinn ur,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafou samband og vid metum Zstandio.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Skolar ¢
Namskeio

“Yp
‘ e
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 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 & PM/
fh & eh. Price/Verd: 49.500.- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 8981175/5571155

VANTAR PIG EINKAKENNARA
1 ENSKU?
Enskukennari med 20 ara reynslu.
Get adstodad nemendur vid
Samraemdu profin, heima vinnu
og Business English.
Tolvupostfangio:
Englishtutor4help@yahoo.com

&
GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dIJ kirkjunnar

Ferdapjonustuhiis

Vondud hiis sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.
Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.
SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.
Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.
Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara. ,'.\. -
Voktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl.
Styring a hita, kveikja ljos, renna i pottinn. —
Getur tengst blikkljosi og sirenu. Styrist med appi.

Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og Yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

iiaréarbélslrun S. 5614188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.cmﬂ

Geymsluskurar

/gestahus til solu

o brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind 1t 45x95 timbri.

5 * Pappi og barustal a paki.
M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

o Skurar sem pola vedur og vinda.

Nadnari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

' audl
Viftur e Blikkror e Aukahlutir;h-_j

iIshUsi®

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

Snyirtlt & N

Kirikfudocnoli 1.9

* Medferd tekur 60 min )’

Verid hjartanlega velkomin.

- 210 Gavrdalboe

Andlitsbad, litun og plokkun
» Tilbod 9.500.- -~

Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

s

Alla fimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is




