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Alpjoolegi geoheilbrigo-
isdagurinn er a fimmtu-
daginn en sama dag er
sex ara afmeali Grofar-
innar geoverndarmio-
stoovar a Akureyri.
Grofin heldur tonleika

a Grana hattinum af
pessu tilefni.
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Faest i flestum ap6tekum, heilsuhusum,
www.lyfja.is og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

Linda Bara Lydsdaottir, salfreedingur og svidsstjori hja VIRK, segir ad sem betur fer séu alvarleg tilvik kulnunar ekki algeng. FRETTABLADID/VALLI

Kulnun i starfi er flokio
og alvarlegt fyrirbaeri

Mikid hefur verid raett um kulnun i starfi a undanférnum manudum hér a
landi. AG s6gn Lindu Baru Lydsdoéttur, salfraedings og svidsstjora hja VIRK, parf
b6 margt ad koma til svo ad folk endi med alvarleg einkenni kulnunar. =2
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Framhald af forsidu =

arid 2008 hafi verio benta ad

afleidingar pess geetu komiod
sidar, eda sjo til tiu arum. Gégn
fra Finnlandi syndu pa stadreynd.
»Hugsanlega erum vid enn ad
upplifa afleidingar hrunsins,” segir
han. ,Auk pess er mikill hradi i
samfélaginu og mikio alag fylgir
pviad sinna of mérgum verk-
efnum i einu. Pa pyKkir sjalfsagt ad
stunda nam meofram vinnu auk
pess ad sja um heimili. Ymsar get-
gatur eru uppi en pad getur verio
erfittad benda a einn ahrifapatt
alags, streitu og kulnunar i starfi,”
segir hun.

I inda Bara segir ad i hruninu

Misjéfn nalgun

begar Linda Bara er spur0 af hverju
umraoan hafi verio svona mikil
undanfario svarar han: ,bvier
erfitt ad svara. Er pad at afraun-
verulegri aukningu i kulnun eda
erum vio bara duglegri ad reda
um fyrirbzerio kulnun? betta er
ekki sérislenskt, i Evrépu hefur
umradan verio mikil sidastlidin
ar pott nalgun annarra landa

4 kulnun hafi verio misjéfn.

Sviar hafa verio framarlega i
umraounni og hvad duglegastir
ad rannsaka kulnun. Arid 2006
akvaou peir a0 skilgreina kuln-
unarastand sem gedsjukdém sem
einkenndist af mikilli 5rmégnun.
bessinalgun a kulnun er ekKki i
samraemi vid nalgun Alpjooda heil-
brigdisstofnunarinnar (WHO) en
samkvamt hennar skilgreiningu
er kulnun ekKki talin vera sjuk-
démur heldur astand sem stafar
af starfstengdum pattum og pa
sérstaklega langvarandi streitu i
starfi sem starfsmaodur neer ekki
a0 hafa stjorn a. Hollendingar hafa
einnig verio framarlega i umrao-
unni um kulnun en beirra nalgun
erisamraemivio WHO," atskyrir
Linda Bara.

Rong greining

»Almennt byrjadi umraeda um
kulnun ekki ad radi fyrr en upp
ar 1997 en pa kom Gt bok eftir
Christina Maslach, The Truth
About Burnout, par sem fjallad
var um betta fyrirbaeri. bad vill
svo vel til a0 Christina Maslach
mun halda fyrirlestur hér 4 landi
avegum VIRK, Embettis land-
leeknis og Vinnueftirlitsins naesta
vor. Umraodan hefur pvivarad i
talsvert langan tima pott hun sé
nyrri hér alandi. Einhverjir fagao-
ilar hafa p6 vissulega bent a skao-
semi langvarandi alags og fjallad
um kulnun i téluverdan tima. Hér
hefur ekki verido motuo akvedin
stefna i pessum malum en vio sem

i

storfum hja VIRK h6fum kallad
eftir pvi. bad getur verio erfitt ad
meta hversu algeng kulnun i starfi
er hér a landi vegna pess ad rann-
soknir vantar. Sumir sem finna
fyrir kulnun i starfi eru ranglega
greindir med punglyndi og kvioa.
Adrir eru taldir vera meo kulnun
pegar peir eruiraun ao kljast vio
annag, eins og afallastreituréskun.
ba 4 umrazoan 4 Islandi pad

til a0 vera toluvert 6fgakennd,
samanber a0 ,allir” séu ad upplifa
kulnun,”bendir Linda Bara a.

Huin upplysir ad tiltdlulega fair
upplifi alvarleg einkenni kulnunar
pannig ad peir brotni algjérlega
ogséu fra vinnuilangan tima.
»,Margir upplifa timabundid ein-
kenni alags, baod er streitu en na ad
vinna sig at ur henni meo adstod
vinnustadarins eda annarra en
peir bugast ekki algjorlega eins og
gerist vid kulnun.”

Ormégnun og
hamlandi preyta

Linda segir ad talid sé a0 kulnun
einkennist af premur pattum. ,i
fyrstalagi 6rmégnun, 6edlileg,
hamlandi preyta og algjort
tthaldsleysi. T 60ru lagi andleg
fjarvera eda mjog neikvaett viohorf
gagnvart 6llu sem tengist starfi,
hvort sem bad eru verkefni eda
samstarfsfélagar. Ad lokum dvin-
andi arangur i starfi. Eigio mata
getu til a0 sinna starfi verour nei-
kvatt og arangur slakur. Hatt er
vio ad 6rmognun veroi viovarandi
ogao einstaklingur geti fundio
fyrir depuro og ordio punglyndur.
Auk pess verda kvidaeinkenni
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Birgir bérdarson, leidségumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflorunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann fljétt hvad Probi Mage gerdi
honum gott og tekur 1 hylki a dag.
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’ ’ Mikilvaegt er ad

huga ad pvi ad
starfsfolki lioi vel i vinnu
pann tima sem paod er a
stadnum, a0 pad kvioi
ekki fyrir a0 meeta.

stooug og svefn slitrottur. Einbeit-
ing verour sl6k og miklar minnis-
skeroingar geta komio fram. betta
eru pvi mjog alvarleg einkenni og
skaoinn mikill. Mikilvaegt er b6 ad
itreka a0 faestir finna fyrir pessum
alvarlegu einkennum, flestir sem
telja sig finna fyrir kulnun na ad
gripa til fyrirbyggjandi adgeroa
aour en i 6efni er komio,” segir
han.

Linda bendir a a0 flest polum
viod vel timabundio alag en pegar
pao verdur viovarandi i langan
tima geti bad haft heilsuspillandi
ahrif. ,Skortur & vidurkenningu
og umbun hefur lika ahrif, ef
einstaklingur upplifir ekki sann-
girni og réttleeti i starfsumhverfi
sinu, eda ef skortur er a trausti og
studningi og atok algeng pa aukast
likur & kulnun. bao getur verio
fl6kid ao finna ut hvad i vinnuum-
hverfinu veldur alagi hja starfs-
manni og einféldun ao visa bara
til sto0u verkefna. Sémuleidis er
pad einfoldun ad halda a0 stytting
vinnuvikunnar ein og sér geti
dregio ar dlagi og par afleidandi
dregio ar likum & kulnun. bao parf
ad huga a0 verkefnast6ou a vinnu-
tima, hvort starfsmanni lidi vel i
vinnunni og hvort hann upplifi
sig hafa stjorn a adsteedum. bad
er okkur lifsnaudsynlegt ad hafa
stjorn 4 eigin lifi hvort sem pad er i
starfi eda annars stadar. A0 stytta
vinnuvikuna 4 vinnustédum par
sem verkefnastadan breytist ekKki,
starfsandinn er lélegur og sam-
skiptadrougleikar algengir mun
ekki draga ar dlagi og drangur af
pviinngripi verour takmarkaodur
enda hafa erlendar rannsoknir
bent a pa stadreynd. Ef stytting
vinnuvikunnar er aftur 4 moti vel
undirbtin 4 vinnustadnum getur
han verio jakvao.

Stjérnun hefur einnig mikil
ahrifa hvort starfsmenn upplifa
alagistarfi. Paod er mikilvaegt ad
hlaa ad stjornendum og gera peim
kleift ad skapa umhverfi par sem
starfsmenn geta sinnt starfi sinu

0glioio vel i vinnunni. Ofteru
stjérnendur sjalfir undir miklu
alagi og verkefnin of morg.

Einkalifid hefur ahrif

Linda Bara segir a0 erfioleikar {
einkalifi hafi lika mikio a0 segja.
,Vi0 getum brotnad undan alagi
heima fyrir, bugast eda 6rmagnast,
til deemis vegna langvarandi
veikinda nains ®ttingja, fjarhags-
ahyggna, skilnadar eda annarra
afalla. Ef vio buum vio langvarandi
stoouga streitu sem vio naum ekki
a0 hafa stjorn 4, pratt fyrir ymsar
adgeroir, pa hefur pad alvarleg nei-
kvaed ahrif a okkur, beodi andlega
oglikamlega,” segir hun.

Adspurd segir Linda ad ekkert
bendi til pess a0 liffredilega séu
konur liklegri til ad kulna i starfi.
»Allir sem eru undir langvarandi
streitualagi geta bugast. Aftur a
moti hefur verio bent & ad 4 vinnu-
stddum par sem konur eru i meiri-
hluta starfsmanna eru adstedur
mjog oft ekki géoar. Undirménn-
un, of pétt verkefnastada og flokin
og erfio samskipti vid aora. Vid
sjaum petta sérstaklega i umoénn-
unarstorfum, kennslu, hjakrun
og fleiru. Einnig eru konur liklegri
til a0 bera abyrgdina 4 adstedum
heima fyrir og eru oftar i bvi hlut-
verki a0 purfa ad sinna 6drum
fjolskyldumeolimum begar eitt-
hvao kemur upp 4, veikindi eda
annad. Pannig ad hugsanlega eru
adsteodur sumra kvenna pannig
ad peim finnist peer ekki na tokum
astoougu alagi pratt fyrir ymis
inngrip. Ef karlmenn finna sig i
svipuOum adstaeedum pa geta peir
vissulega fundio fyrir kulnun.”

Flokid ferli

Linda segir ad pad sé misjafnt
hvort vinnuveitendur hafi skilning
a pvi ef starfsmadur veikist. ,A
medan okkur hja VIRK finnst ad
vinnustaoir séu almennt ad sinna
pessum malum og vanda sig pa
heyrum vio af 60rum par sem
stadan er slem og takmarkadur
ahugi til ad hlaa ao starfsfélkinu.
Almennt tel ég a0 vakning sé ad
verda, a0 flestir stjornendur vilji
ad starfsfélkinu 1idi vel i vinnunni
og séu tilbunir til ad gripa til
adgeroa. bad getur po verio fl6kio
ferli og oft purfa vinnuveitendur
ad fa adstoo. Vid hja VIRK héfum
farid i gang med forvarnaverk-
efnid Velvirk og a heimasiounni,
velvirk.is geta baedi starfsmenn
og vinnuveitendur lesio sér til um
pessi mal. Einnig erum vio i sam-

Sumir sem
finna fyrir
kulnun i starfi
eru ranglega
greindir med
punglyndi og
kvida. Adrir eru
taldir vera med
kulnun pegar
peireruiraun
ad kljast vio
annad, eins og
afallastreitu-
réskun.

starfi vio Embeetti landlaeknis og
Vinnueftirlitid ad vinna a0 heilsu-
eflandi vidmidum fyrir vinnustaodi
ianda vidmioa embeaettisins fyrir
skola og samfélog,“ segir hun.
Linda beetir vid ad 61l umrada
um kulnun i starfisé afhinu g6oa
svo framarlega sem han sé vonduo.
»2Kulnun er flokio fyrirberi. Pad
hefur mikil ahersla verio a ein-
staklinginn sjalfan, a0 hann eda
htn burfi ad vinna i bessu, vera
akvednari, setja sér mork, vinna i
sinum einkennum, fara i slokun,
og bess hattar. Audvitad er mikil-
vaegt ad hver og einn sinni sér en af
pviao petta er vinnutengt astand
pé purfa vinnustadir a0 bregdast
vio, sérstaklega ef fjarvera vegna
veikinda er mjog algeng og starfs-
menn hverfa fra vegna alags. bad
er ekki n6g ad huga ad stjéornun
heldur parfad skooda adra paetti
eins og hvort purfiad baeta vid
stoougildum eda skyra betur hlut-
verk hvers og eins. AObuinadur parf
ad vera goour og sveigjanleiki til
stadar. Mikilvaegt er ad huga ad pvi
ad starfsfolkilioi vel i vinnu pann
tima sem pad er a stadnum, ad
pad kviodi ekki fyrir ad meeta. beir
sem lenda i alvarlegri kulnun geta
urft téluverdan tima til ad na sér.
I verstu tilfellunum geta peir verio
fra vinnuialltao tvo ar. Nylegar
rannsoknir benda til pess ad ein-
kenni geti jafnvel varad lengur
pétt einstaklingur treysti sér aftur
ivinnu,“segir han.

Best ad bregdast strax vid

Eins og Linda bendir a eru fair ad
kljast vio alvarleg einkenni kuln-
unar. Frekar a0 f6lk sé ad finna
fyrir streitutengdum einkennum.
»Pvifyrr sem brugdist er vio, beim
mun liklegra er a0 haegt sé ad koma
ivegfyriralvarlegt astand kuln-
unar. Vissulega er gott a0 folk geti
snuio aftur a sinn gamla vinnu-
stad en pa parfvinnustadurinn i
sumum tilfellum ad breytast eda
starfsmadurinn ad fa annao hlut-
verk vio adrar adstaedur en voru
begar kulnun préadist. Stundum
er bao gerlegt en ef ekki pa er betra
a0 einstaklingur leiti 4 ny mio og
finni sér annan starfsvettvang, I
bokinni bPegar kona brotnar sem
Sirry Arnardeéttir skrifadiisam-
starfi vid VIRK kemur einmitt
fram hvernig konur sem medal
annars upplifdu kulnun nadu ad
fota sig aftur. I 6llum tilfellum var
um mikla uppbyggingu ad ra0a,
be0i hja konunum sjalfum en
einnig i nerumhverfi peirra.“

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.|bladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladiod fylgir Fréttabladinu daglega.
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' barmafléra, gedheilsa
- og oflugt 6naemiskerfi

Oflug parmaflora er grunnurinn ad 6flugu 6naemiskerfi. Rannsoknir syna ad rekja megi ymsa
likamlega sem og andlega kvilla til Iélegrar parmafléru. Inntaka gdédgerla getur skipt sk6pum.

~
meltingarveginum lifa trilljénir
I bakteria og eru flestar peirra i
ristlinum. I daglegu tali kéllum
vid pessar bakteriur parmafléru
pvibar samanstanda af meira en
1.000 tegundum og i ristlinum
sinna pzer ymsum afar mikil-
vegum hlutverkum. bzer fram-
leida m.a. vitamin, aminésyrur,
stuttar fitusyrur og ymis boodefni
ogensim. Vid purfum pviad hugsa
vel um pzer og passa ad jafnvaegi
sé til stadar svo paer hugsi vel um
okkur. Parmafléran ver okkur
lika gegn 6@skilegum 6rverum og
hefur margs konar ahrif 4 heila- og
taugakerfio, bar meo talio geo-
heilsu.

Veikindi vegna lifsstils

barmafléran i venjulegri mann-
eskjuinniheldur yfir btsund
mismunandi tegundir gerla og
bakteria. Jafnvaegi pessara bakt-
eria getur auoveldlega raskast
vegna veikinda, innt6ku sykla-
lyfja, mikillar kaffidrykkju og
ymissa lifsstilstengdra patta eins
og mikils alags eda streitu, neyslu
nearingarsnaudrar faou og fadu
sem er mikid unnin. Fj6lmargir
erulika ad boroa a hlaupum og a
oreglulegum timum sem er ekki
sidur sleemt. Vid pessar adstedur
raskast jafnvaegi parmaflérunnar
og getur folk pa fario ad finna fyrir
ymsum opaegindum og veikindi
fario ao gera vart vio sig.

Sveppasyking og
hadvandamal

bagd er fjdlmargt sem einkennir
lélega barmafloru eda ad hiin sé i
6jafnvaegi. Rannsoknir sidari ara
hafa svo rennt styrkum stodum
undir pad hversu gridarlega mikil-
vaegt pad sé ad parmafléran okkar
sé igoou standi baedi hvad vardar
likamlega sem og andlega kvilla.
Pao kannast sennilega flestir vid
ymiss konar 6not sem vio tengjum
beint vio meltinguna. Pad getur
t.d. verio:

B Uppbemba eftir maltioir

B Erfidar haegoir

B Vindverkir

B Gyllinz0 (tengist oft harolifi)

Trefjarikt f i, gerjadar afurdir og inntaka a 6flugum mjélkursyrugerlum getur 6rvad voxt hagstedra orvera i
meltingarveginum og haft pannig jakvad ahrif a likamspyngd okkar. Pannig hefur parmafléran ahrif a pyngdina.

W Sveppasykingar
B Haodvandamal

einnig synt ad badi forvérnum
og medhoéndlun 4 gedrenum og
taugatengdum sjukdémum a a0

betta er p6 bara toppurinn a isjak- beina a0 astandi barmafléru og

anum pvinylegar rannséknir syna meltingarvegar.

ad astand parmafléru i veikum )
einstaklingum er mun verra en hja Hefur parmafléran
heilbrigdum. b4 er veriod ad tala um ahrif a pyngd?

baoi likamlega sem og andlega Rannséknir gefa til kynna ad

sjakdéma af ymsu tagi.
Einhverfa, athyglisbrestur
og sipreyta

Sidastlioin ar hafa menn verid a0

nokkuo sterk tengsl séu a milli
astands barmafléru og likams-
pyngdar. I stuttu mali pa bendir
allt til pess parmaflora folks sem
er grannvaxio sé énnur en i

skooda parmafléru med tilliti til
kvida, bunglyndis, einhverfu og
athyglisbrests og nua sipreytu. I

feitu folki. betta gefur okkur
visbendingar um ao fj6ldi
hitaeininga hafi ekki allt

R0 2 Manag,

1j6s hefur komid ad parmafléra skam ad segja um pyngd okKkar,
pessara hépa og sipreytuhopsins LUUTH heldur hafi 6flug og heil-
er ekki eins og hja peim sem brigod parmafléra einnig

eru hraustir. Rannséknir hafa mikid um pad ad segja.

Tengsl milli parmafléoru og annarar likams-

‘e . Starfsemi eru vel pekkt og er talid ad léleg
L ® flora hafi m.a. ahrif a hofudverki og tidni peirra.
e | M 14 gddgerlastofnar
s « < W B6-Vitamin
- .~ " M«Magnesium

» Bio-Kult Migréa er haproud 14 stofna gédgerlablanda og hafa rannséknir synt ad inntaka
a peim i 10 vikur dré Ur tiéni migrenikasta um 40-45% og styrkur kastanna minnkadi
einnig um allt ad 31%. Pessi vara inniheldur einnig magnesium og B6 en pad tvennt 6:9”

- studlar ad edlilegri starfsemi taugakerfisins og dregur ur preytu og lda.

Bio Kult Migréa er vegan og hentar einnig fyrir éfriskar konur.

, Trefjarikt f0i,

gerjaoar afuroir og
inntaka a 6flugum
googerlum geta 6rvad
voxt hagstaedra 6rvera i
meltingarveginum og
bzatt pannig heilsufar
okkar.

Hronn Hjalmarsdottir

Trefjarikt f0i, gerjadar afurdir
oginntaka & 6flugum mjoélkur-
syrugerlum geta 6rvad voxt
hagstadra 6rvera i meltingar-
veginum og haft pannig jakvao
ahrifalikamspyngd okkar. Pao
er nefnilega ekki alltaf malio a0
telja hitaeiningarnar, mottaka og
vinnsla a neringunni i pérmunum
skiptir mali.

Godgerlar sem margfalda
sigi p6rmunum

Prégastré Gull mjolkursyrugerl-
arnir eru afar 6flugir en i hverju
hylki eru 15 milljardar af gall- og
syrupolnum gerlastofnum. Einn
afpeim er L. acidophilus DDS®-1
en petta er nafn 4 mjoég ahrifa-
rikum gerlastofni sem margfaldar
sigipérmunum. L. acidophilus
DDS®-1 er talinn gagnlegur fyrir
alla aldurshépa.

S6lustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

Faesti apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Geggjao stuo a Akureyri

Alpjodlegi gedheilbrigdisdagurinn er a fimmtudaginn en sama dag er sex ara afmaeli Gréfarinnar

gerdverndarmidstédvar a Akureyri. Gréfin heldur tonleika a Graena hattinum af pessu tilefni.

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

héfum vio vakio folk til

umhugsunar um mikilvaegi
forvarna fyrir samfélagid. Pao
er nefnilega bannigad d minni
st6dum parfstundum ad hafa
meira fyrir bviad opna a bad sem
hefur verio falid svo lengi eins og
gedsjukdomar. Sem betur fer hefur
Grofin gedverndarmiost0 haft
mikil ahrif fyrir samfélagio par
sem margir hafa stutt vel vid okkar
starfa einn eda annan hatt," segir
Eymundur Eymundsson, einn
stofnenda Grofarinnar.

A afmzlisdaginn 10. oktober
verdur opid hads i Gréfinni fra
klukkan 14.00 til 16.00 og um
kvoldio verda haldnir ténleikar
4 Greena hattinum par sem fram
koma fjélmargar hljomsveitir og
tonlistarfolk auk teeknifolks sem
allt etlar ad gefa vinnuna sina.

A ténleikunum koma fram
Helgi og hljoofzraleikararnir,
Lost, Bootlegs, Hvanndalsbraodur,
Magni Asgeirsson, pénkhljom-
sveitin Kaktus hvitlaukur, DDT
skordyraeitur, Ranar Eff, fvan og
Gardar og Ingvi og félagar. betta
verdur pvi sannkollud rokkhatio.

»Allur 4g6di af midasélu rennur
beint til styrktar pvi g6oa starfi
sem fram fer i Grofinni, vio erum
mjog pakklat listaménnunum og
teknifolkinu sem kemur medal
annars alla leid fra Reykjavik
og Norofirdi og gefur vinnuna
sina ipagu malstadarins,” segir
Eymundur.

Fré pvivid stofnudum Gréfina

Grofin gegnir mikilvaegu
hlutverki

Grofin er virknimiostoo fyrir folk
sem glimir vio gedrenan vanda
eda félagslega einangrun og vill
valdeflast og vinna i sinum bata.
Grofin stendur fyrir ymiss konar
hépastarfi, félagsstarfi og fraedslu-
vioburdum fyrir almenning auk
pess ad bj6da upp a freedslu i
skolum fyrir ungmenni.

,Vid h6fum fengio sterk og
jakvaed viobrogd fra samfélaginu
og margir hafa stutt vio starfio a
einn eda annan hatt. Vio hofum
sinnt ymiss konar samfélagslegri
fraedslu um allt pad sem vidkemur
gedrdskun. Fengiod fagadila og
folk meo reynslu af gedroskun i

bata til a0 deila reynslu sinni og
eins héfum vid att goda samvinnu
vi0 Haskolann a Akureyri,” segir
Eymundur sem sjalfur hefur fario {
alla grunnskoéla og framhaldsskéla
a Nordurlandi og sagt fra reynslu
sinni af félagsfeelni sem hann hefur
glimt vio fra barnaesku og bata-
ferlinu.

Vonast eftir meira fjarmagni

,Pad matti segja ad Grofin sé Ged-
hjalp, Hlutverkasetur og Hugarafl
hér nordan heida. Vio hofum bara
pvi miour ekki dar jafn miklum
peningum ad moda fra riki eins og
félagasamtok sunnan heida midad
vio0 ba starfsemi sem fer fram og
vio vonumst til ad rikid muni baeta
ar pvi.”

Eymundur segir a0 Grofin sé
mjog mikilvaeg fyrir samfélagio
fyrir nordan og allir eru velkomnir
pangao hvort sem beir glima vid
gedraen vandamal eda langar bara
ad koma og kynna sér starfsemina.

Thy

e

i Grofinni eru ymsir hopar starfraktir eins og likamsraktarhépur.

, Vio hofum fengio

sterk og jakvaeo
viobrogo fra samfélag-
inu og margir hafa stutt
vio starfio.

»Paod hefur synt sig med 6llum
peim studningi og jakvaoni sem
vid faum. Ténleikarnir eru eitt af
morgum stérum paslum i pviao
vekja athygli a geoheilsu og 61lu
pvigdoa sem hér er gert. Lifio er
ekki sjalfgefio og gedheilsa skiptir
alla mali. Me0 opnara samfélagi
gefum vid 60rum teekifeeri til ad
koma ut ur skapnum og byggja
upp sitt lif.“

ENDURHAFING

Sérblad um endurhafingu, likamlega og andlega, og sjukrapjalfun
og hvaad slikt felur i sér. Einnig er fjallad um stodtaeki og hjalpartaeki
fyrir pa sem hafa lent i veikindum og aféllum.

Tryggou pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Vinsamlegast hafid samband vid s6lumann sérblada

Johann Waage i sima 550 5656 eda a tolvupostfang
johannwaage@frettabladid.is
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FRABART HAUST TILBOP
A PESSUM LEGSTEINUM

Heér huilir

Rosa Margrét Jonsdottir
o2 19249 J 213 2012

Lia/ minning lifir

T@-

r hoilir

Rosa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d 21. 3. 2012

Blessud s¢ minning hin

Hér hoilir

Roésa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d. 21 3.2012

Liaf minning lifir

2020 SB

2042 9 M

VERD MIPAST VID ALETRADAN* STEIN
MED UPPSETNINGU A HOFUPBORGARSVADINU

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT
AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

Me?d fyrirvara um prentvillur og uppseldar vorur.

*Hefébundin dletrun, 1 nafn

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS
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Ertu i heilbrigou sambandi?

POtt astin sé funheiti byrjun ogtilveran virdist tindra i rosraudum bjarma er gott ad hafa i huga ad
ekkert samband er fullkomid. | upphafi sambands er pvi mikilveegt ad vera nakvamur og skyr.

LY.

39
.
1

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

egar astin bankar upp 4 hja
p unglingum og ungu f6lki

er heilbrigd skynsemi ekki
endilega efst 4 lista. Pad er bara
gaman ad vera til og njota pess ad
vera elskadur, dyrkadur og dadur.
b6 er gott veganesti ad hafa hug-
fast ad ekkert astarsamband er
fullkomio pott pao liti sannarlega
at fyrir pao ut a vid. begar f61k
byrjar saman er pvi mikilvaegt
ad velta fyrir sér hvao pao vill fa
at ar sambandi. Pad parfao gera
kroéfur um hvernig komio er fram
vid baod og vera 6hreett ad lata vita
af peim kréfum. bvi getur verio
gott ad skrifa nidur hvad madur
vill fa at ar sambandi og velta
fyrir sér hvad manni finnst mikil-
vaegast.

Gott er ad skoda pennan lista
reglulega og velta fyrir sér hvort
maour sé ad fa pad at ar sam-
bandinu sem skiptir mann mali,
ekKki sist ef madur fer ad efast um
sambandio. A0 sama skapi ma
snda deminu vid og spyrja sjalfan
sig hvernig maour vill koma fram
vid keerustu sina eda keerasta. Oll
berum vid abyrgo a framkomu
okkar vid adra og getum ekKki gert
krofur a adra ef vio atlum ekki
sjalfad leggja okkur fram.

D

G060 samskipti eru limid sem heldur folki saman i astarsambéndum, sem og virding, jafnrétti og heidarleiki.

Heidarleiki gédur grunnur

I heilbrigdu sambandi rikir
jafnrétti, heiodarleiki og virding.
Samskiptin purfa ad vera g60 og i
go6dum sambéndum eru géou tim-
arnir fleiri en peir slemu. Heidar-
leiki er grunnur ad goou sambandi
hja karustupérum en heidarleiki
er lika mikilvaegur i sambéndum
vio fj6lskyldu og vini.  heidarleg-
um samboéndum geta badir adilar

viourkennt a0 hafa rangt fyrir sér,
sagt sannleikann an pess ad ottast
og fyrirgefid mistok.

1 g6dum sambéndum rikir
virding 4 bada boga. Virding er til
damis ad stydja vid hinn i pvi sem
hann eda hin hefur ahuga 4. Pad
er mikilvaegt ad virda skodanir
annarra, vera namur a tilfinning-
ar og treysta hinum i sambandinu.
begar viroing rikir i sambandinu

er annar ekki ad reyna ad stjérna
hinum né breyta pvi hvernig hann
er. GO0 samsKipti eru limio sem
heldur folki saman. bvi er mikil-
vaegt ad geta raett malin af heidar-
leika, ad hlusta 4 hinn adilann og
vera tilbdin a0 reeda vandamal
og 6samkomulag, pvi stundum
verda rifrildi hreinlega til vegna
misskilnings.

Heimild: Embeettilandleeknis

s

all |\
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Til ad efla g60 samskipti er
gott ad hafa pettai huga:
® VVerum nakvaem og skyr
® Greinum fra tilfinningum okkar
og spyrjum um tilfinningar hins
adilans

® Skodum hvad pad er sem skiptir
ykkur mali og hvad skiptir mali
fyrir hinn

® Veltio upp mogulegum lausnum
par sem badir adilar fa sem mest
af pvisem peir vilja

Foroumst petta:

® Kaldhadni

® Uppnefningar

® Ad gripaframi

® Ad setja afarkosti

Svona vil ég ad komiod sé

fram vid mig:

©® Ad mér sé treyst

® Ad ég njoti hvatningar

® Ad égsé elskud/elskadur

® Ad komid sé fram vid mig af
hreinskilni

® Ad pad sé séd um mig

® Ad pad sé borin virding fyrir mér

® Ad pad sé haldid utan um mig

® Ad ég geti treysti honum/henni

® AQ vid leidumst

® Annad sem skiptir mali

Enterosgel er gel til inntoku og er mest notad vid meltingarkvillum
ymiss konar en er lika notad til ad hjalpa likamanum ad hreinsa
afengi hradar Ut sem og Utvortis & bolur og exem.

Helsta virkni Enterosgel i likamanum:

Enterosgel hentar baedi bérnum og fullordnum ¥
Aratuga reynsla og fjdldi rannsdkna hafa synt fram & einstaka eiginleika Enterosgel

Hjdlpar likamanum ad stédva nidurgang
Dregur Ur meltingartruflunum
Hradar hreinsun afengis Ur likamanum
Hjdlpar likamanum ad vidhalda og byggja upp heilbrigda parmafléru
Verndar slimhud meltingarvegar
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- Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

r

©) 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

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

FLEIRI AUKAHLUTIR!

400.000 undir listaverdi og

pu faerd ad auki: Séllugu,

Rockford hljodkerfi og hitakerfi

4 rafhl60u. Bakkmyndavél og

fjarlaegdaskynjarar, ofl. 5 ara abyrgd.

Verd 5.090p. Sja www.mmc.is

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

[18sir P adie @Bamaheill
yiear Save the Children 4 islandi
BOMN €190 (eix

4 vernd 09 yime.
J.uim iy

Nyr Ford Transit Trend L3H3. Hatt
pak. 2 x hlidarhurd. Fjarlaegdar
skynjarar. Drattarkrékur. Um 1,7
milljon undir listaverdi. Verd tilboo:
3.990.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

bjonusta

Hreingerningar

e
s pyegillinn
44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Boénleysing Flutningsprif - Prif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

L GELL

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

N
©
o
S

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

Serfreedingar |
radningum

Anaegair vidskiptavinir

T eru okkar besta auglysing

med leidsion a0 handan

vea 5602 8211 o

Abendingahnappinn ma
finna 4 www.barnaheill.is

FAST::

L A~ Radningar

ind@fastradningar.i
j ast

VATNSHITABLASARAR Rstisizmener; PigRifter

Oflugir blasarar med pykkar kopar pipum
og léttari honnun.
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VERD FRA 89.990 KR
ISHUSID - LOFTR/STIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRZEN GATA

Loftviftur

18

I N\
Slatir Purrktaki

100 mm | Er rakastigid of hat

e YTz I _.T»‘-_ — g
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| I pakrennur eda vatnsla
| Selt i lausu eda i kittum

Aaishusid <vifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Honda CR-V Elegance

Nyskradur 3/2013, ekinn 74 bis.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.290.000

Afborgun kr. 30.583 4 manudi.

Hdnda CivicSedan Comfort

Nyskradur 10/2017, ekinn 14 pis.km.,
bensin, beinskiptur.

Honda Civic Station Lifestyle

Nyskradur 3/2017, ekinn 22 bus.km.,
disel, beinskiptur.

Verd
kr. 2.390.000

Honda Civic Prestige

Nyskradur 3/2018, ekinn 12 pus.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr. 3.290.000

Afborgun kr. 41.419 a manudi.”

Honda CR-V Executive disil

Nyskradur 11/2017, ekinn 37 pds.km.,
disel, sjalfskiptur 9 girar.

Verd
kr. 4.990.000

Afborgun kr. 62.740 3 manudi.”

BERNHARD
NOTAPDPIR BIiLAR

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

[anshlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

Afborgun midast vid 80%

Oskast keypt

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

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

Upplysingar i sima 782 8800

Vélar og verkfaeri

e

Til s6lu 4 snjotennur og 2 saltkassar.

Simi: 892 3102

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

NUDD

Heilnudd, slékun, iprottanudd
og snyrting. Afslappandi og gott
umhverfi & sv. 105 rvk. og einnig
opid kvold og helgar. S. 894-4817
eda 896-0082

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNIEDI i116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

SKRIFSTOFUHUSNZDI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnaedi a gétuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnaedi a 2. hed. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnadi & 5. had. 180
fm. Laust strax.
Uppl. is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhusn®0i

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 a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Tilkynningar

Tilkynningar

DIGRANESKIRKJA
Tilkynning fra Digraneskirkju.
bau, sem eiga hluti i geymslu i
kjallara er vinsamlega bedin um ad
fjarlegja pa sem fyrst, i sidasta lagi
10. januar 2010 Séknarnefnd

GEFDU
HZAENU

gjofsemgefur.is

907 2003

1
e
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

G\'Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

A

Fasteignamidlun

\ Ibdaeignir

Halld6r Mar Sverrisson

Vidskiptafraeedingur
Loggiltur fasteignasali
Loggiltur leigumidlari

halldor@ibudaeignir.is

898 5599

. LSl B BT T f‘#ﬂ_:'

Kirkjusandur 1 - 105 Rvk

TIL SOLU glzesileg 93, 6 fm 3ja herbergja
ibuod a 2. haed meo staedi i lokadri bila-
geymslu vid Kirkjusand 1. Fallegt ttsyni
ut a sundin. Eldhus, stofa, bad og tvo
svefnherbergl Verd 54,9 mllljomr.

Vio finnum reétta
einstaklinginn

| starfio

Capacent_

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

capacent.is




