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GjafakortiPjodleikhusid er pakklat gjof sem gefur
anagjulega stund. Haegt er ad nota gjafakortio hvenaer
sem hentar par sem pad rennur aldrei ut. | vetur verda
margar spennandi leiksyningar a fjdlunum.

Faest | betri apdtelum, Hellsuver,
www yfiais og wewaheil sanbeimis
Atli bor Albertsson markadsstjori segir gifurlega spennandi vetur fram undan hja bjédleikhusinu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Framhald af forsidu =

tli bPor Albertsson, markads-
Ast]'()ri Pjooleikhassins, segir

ad petta veroi skemmtilegur
vetur i leikhtsinu. Pj60leikhusio
heldur upp a sjétiu ara afmeeli a
pessum vetri og syningarnar veroa
fjolbreyttar og vio allra heefi. Leik-
rit eftir islenska h6funda eru par
amedal, auk pess sem bjodleik-
husid er med marga af vinsalustu
leikurum landsins i leiksyningum
vetrarins.
Vinsal jolagjof
»Gjafakortin okkar eru mjog
vinszl sem j6lagjof. Einnig hafa
pau verid vinsel hja vinnuveit-
endum sem j6lagjof til starfs-
manna. Gjafakortin renna aldrei
at og halda alltaf raunviroi sinu.
Folk hefur komio til okkar me9 til
damis atta ara gamalt gjafakort
ogvid finnum pa ut a hvad pad var
keypt,“ atskyrir Atli. ,Adur fyrr
st60 a kortunum ad pau rynnu
at eftir eitt ar. Pvi hefur verio
breytt pannig ad nina stendur
a0 gjafakortio gildi fyrir syningu
ad eigin valiieitt ar en eftir pad
heldur pao verogildi sinu midad
vid upphaflegt vero. Ef midaverod
hakkar er alltaf hagt ad greida
mismun pannig ad kortid er i fullu
gildi a bvi verdi sem pad var keypt
upphaflega,“ greinir hann fra og
bendir a a0 midaverd hakki ekkert
endilega ar fra ari. ,Gjafakort eru
fraber kostur pegar starfsmenn
fyrirtaekja eru 8 mismunandi aldri
pvileikhusio er fjolbreytt,” segir
hann. ,Heaegt er ad hafa samband
vio okkur og fa tilboo pegar um
fjolda gjafabréfa er ad reeda.”

»A hverju starfsari, sem stendur
yfir fra pviiagast til jani ari
seinna, frumsynum vio fjéldann
allan af syningum. bj60leikhuisio
leggur metnad i ad vera meo leik-
syningar vio allra heefi. bad eru
framsaknar syningar, klassik, ny
islensk sem erlend verk auk barna-
og fjolskylduleikrita. Vi teljum
pviaod pad sé 6skop auovelt fyrir
folk ao finna eitthvad spennandi
og vio sitt haefi.“

Kardemommubarinn
syndur a afmaelisari

Uppéahaldsleikrit allra Islendinga,
Kardemommubzrinn, verour
frumsyntiapril 4 naesta ari en Atli
segir a0 su leiksyning fylgi hverri
kynsléo. ,Allir eiga sinar minn-
ingar fra Kardemommubanum i
bj6oleikhtsinu,” segir hann. betta
fraega verk norska listamannsins
Thorbjorns Egner var fyrst synt i

TIL DOTTUR MINNAR
MEB AST OG SRt TUM

bjooleikhtisinu arid 1960. ba for
Robert Arnfinnsson med hlut-
verk Bastians bajarfogeta, Emilia
Jonsdottir var Soffia freenka en
reningjana prja léku beir ZAvar
Kvaran, Baldvin Halldérsson og
Bessi Bjarnason. I nyju syningunni
verour Orn Arnason Bastian,
Steinunn Olina Porsteinsdottir
leikur Soffiu freenku en reeningj-
ana leika Hallgrimur Olafsson,

UTSENDING

ETTRLEE

Sverrir Por Sverrisson og Oddur
Jaliusson. Sérstok gjafakort verda
ibodi fyrir Kardemommubezinn
pannigad bérnin geta gladst um
jolin og farid ad hlakka til.

Margt spennandi i bodi

Onnur stérsyning sem nt er &
fjolum bj60leikhtissins er Shake-
speare verOur astfanginn. Hér er
aferdinni eldfjérugur, réman-
tiskur gamanleikur sem byggour
er 4 Oskarsverdlaunamyndinni
Shakespeare in Love. bessu verki
hefur verio einstaklega vel tekio af
dhorfendum. Helstu leikarar eru
Aron Mar Olafsson, Lara Jéhanna
Jénsdottir, Orn Arnason, Edda
Bjorgvinsdottir, Johanna Vig-
dis Arnardéttir og Gudjon Davio
Karlsson.

Atli segir ad Einraodisherrann
fari aftur a svio i vetur par sem
Siggi Sigurjons fer a kostum sem

Chaplin. ,ba get ég nefnt frabaera
syningu sem nefnist Utsending en
par fer Ingvar E. Sigurdsson meo
aodalhlutverkio. Han fjallar um
fréttamanninn Howard Beale sem
er sagt upp storfum hja banda-
riskri sjonvarpsstoo eftir 25 ara
starf. Hann tilkynnir ahorfendum
a0 eftir viku muni hann svipta sig
lifi i beinni atsendingu en vid pad
rykur pattur hans upp i dhorfi.
bessi syning var sett upp i bj60-
leikhusinu i Lundinum og fékk
frabaerar viotokur. Vid gongum
allaleid meo pessa syningu sem er
sett upp eins og sjonvarpsutsend-
ing. Reynsluboltinn Egill Edvars-
son styrir svidsmyndinni sem litur
at eins og venjulegt stadid. barna
verda risaskjair og kvikmynda-
tokuvélar. betta er syning sem &
eftir ad vekja athygli,“ segir Atli.

Gagnvirk syning

Hann nefnir fleiri syningar eins
og Or eftir Audi Ovu Olafsdottur,
bitt eigi0 leikrit — timaferdalag,
fjolskyldusyningu eftir Zvar bor
visindamann, pbar sem dhorfendur
kjosareglulega a milli valkosta og
styra pannig framvindu syningar-
innar pannig ad hin er gagnvirk. I
hverju sati er fjarstyring par sem
ahorfendur geta sagt alit sitt og
leert um leid a lyorae0id.

Astarsorg i Képavogi

»Si0an ma nefna Képavogskro-
niku sem fjallar um unga,
einsteeda moour sem i kjolfar
astarsorgar dvelst langdvélum {
Képavogi. [lmur Kristjansdottir
og Silja Hauksdottir hafa skapad
sdéguna upp ur bok Kamillu
Einarsdottur,” upplysir Atli og er
fjarri pvi allt upptalio sem i booi
verOur a pessu leikari. ,, Ztli petta
séu ekki hatt i tuttugu syningar
sem hagt er ad velja um pannigad
allir geta fundio eitthvad vio sitt
heefi.

Ljost er ad margt skemmtilegt
og spennandi verour a0 gerast
bjooleikhtsinu i vetur. Fyrir pa
sem vilja kynna sér syningar betur
er hegt ad farainn a www.leik-
husid.is en bar ma finna itarefni og
kaupa mida og gjafakort.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf

Abyrgdarmadur:

Johanna Helga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjordis Erna Sol
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

1: Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,
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Laeknirinn sagdi ad ég pyrfti

- miklu meira D-vitamin

DLUx 3000 munnudinn haekkadi D-vitamingildin hja Rakel Osk & methrada og kom heilsunni i
lag. Einungis 4 vikur purfti til ad na upp i vel asattanleg gildi og pad med bara einum (16a a dag.

-vitamin er naudsynlegt
D fyrir heilbrigt taugakerfi,

heila, hjarta og ®dakerfi.
bad er naudsynlegt fyrir hadina,
beinin, sjonina og heyrnina
svo nokkuo sé nefnt og pad ver
okkur fyrir alvarlegum sjak-
démum. Skortur D-vitamins
pegar kemur a fullordinsar getur
valdio beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum.
Rannsoknir gefa einnig sterkt
til kynna ad D-vitamin sé i raun
grundvallarefni til a0 vidhalda
heilsu og fyrirbyggja sjukdéma
en vitad er um a.m.k. 100 mis-
munandi sjatkdémseinkenni eda
sjakdoma sem tengjast D-vita-
minskorti.

Magaverkjakést

vegna skorts

,Rakel Osk er hress og kat 10 ara
fimleikastelpa sem vanalega er
heilsuhraust. I n6vember 2018
byrjadi hun svo ad veikjast en bad
lysti sér fyrst og fremst i maga-
verkjakdstum par sem versta
kastio varoi i prjar vikur. Han for
til meltingarsérfraedings sem tok
hanaialls kyns rannséknir og
pad eina sem kom ut tr pvi var
ad hun var langt undir mérkum

i D-vitamini. Gildid var adeins
25 nmol/len edlilegt er ad vera
abilinu 50 til 150 nmol/1,“ segir
Hroénn Hjalmarsdoéttir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan.

Gildin ruku upp a 4 vikum
,Rakel Osk purfti pvi ad taka
sterkan D-vitaminskammt sam-
kveaemt leeknisradi til a0 na upp
gildunum og meelti leknirinn
me0 3000 einingum a dag. Rakel
Osk er eins og mérg bérn (og
jafnvel fullordnir) med a0 finnast
vont ao gleypa to6flur pannig ad
peim maogum var bent 8 DLax
3000 munnudann i apoteki og
fannst Rakel ekkert mal ad ada
upp isigeinu sinni 4 dag. Fjé6rum
vikum sidar for hun svo i bloo-
prufu og leknirinn stladi varla
ad trua sinum eigin augum. Gildin
voru komin i 98 nmol/1 og taldi
hann petta 6rugglega vera met

i
Rakel Osk purfti ad taka sterkan D-vitaminskammt samkvamt laeknisradi
til ad na upp gildunum og mzelti I=knirinn med 3.000 einingum a dag.

ibatingu og hvatti til bess ad
passa afram upp a inntoku til ad
viohalda gildunum. Rakel er 611
onnur i dag, er sjalfri sér lik og
hefur ekki fengid magaverk aftur.”

D-vitaminskortur a
nordlagum slé6dum
»Sérfredingar vid Friedman
School of Nutrition Science and
Policy hafa birt rannséknir sem
gerodar voru a skélabérnum i
Boston og syndu ad alltad 90%
peirra pjadust af D-vitamin skorti.
Einnig kom par fram ao peir sem

eruiofpyngd, med dékka had
og/eoda lifa a norolegum sl6dum
pjaist oftar af skorti en aorir. I
framhaldi af pessu var skodad
hvao pad pyrfti mikid magn i dag-
legri inntéku af D-vitamini til ad
hakka gildin hja peim bérnum
sem maldust med skort. I1j6s kom
ad sterstur hluti barnanna purfti
ad taka 2000 a.e. (alpj6dlegar
einingar) af D-vitamini i 6 manuoi
til a0 na asettanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir 9 ara og
eldri er 4000 a.e. a dag. betta segir
okkur ad ef um D-vitamin skort er

ry
l Vitoemiin D+K2

Hmﬂ} J Daily Oral Soray

‘spray

DLux munnsprey tryggir hamarksupptoku.

y

Laknirinn sagoi
mér a0 ég pyrftiaod
fa miklu meira D vita-
min. Mér finnst ekki gott
a0 taka toflur og féekk pvi
DLux 3000 munntida.
Hann er ekki vondur a
brag0io og ekKki sterkur
oglétt ad taka hann, bara
eitt sprey a dag. Mér liour
miklu betur eftir a0 ég
byrjadi ad taka udann.

Rakel Osk, 10 ara

ad re0a, dugir ekki ao taka bara
radlagdan dagsskammt, enda eru
peir hugsadir til ad vidohalda peim
gildum sem fyrir eru, ekKki til ad
hakka pau.”

Hvar faum vid D-vitamin?

,betta vitamin er ekki eins og
énnur vitamin sem vid getum
fengid ur fj6lbreyttri fedu en
adeins um 10% af D-vitamini
kemur ar matnum. S6lin er helsta
og besta uppspretta D-vitamins

en pad verdur til i likama okkar
vegna ahrifa UVB-geisla sélarinn-
ar 4 huoina. betta gerist eingdngu
begar han er mjog hatt a lofti og ef
han skin & stéran hluta likamans.
bvi getur verio erfitt fyrir folk a
nordlegum sl6oum aol tryggja

sér nagilegt magn nema rétt yfir
hasumarid, um hadegio pegar s61
er heaest a lofti og ba ma ekki nota
solarvorn. Gottrad er ad leyfa
solinni ad skina a likamann { um
20 minutur an varnar en pannig
er venn skammtur af D-vitamini
tryggour. Landleknisembattio
hvetur f61k til pess a0 taka D-vita-
min sérstaklega i formi baetiefna
pvi eins og 4dur kom fram er pad
okkur lifsins 6mogulegt ao fa

pad ar feedunni eda fra s6linni
nema i takmoérkudum meeli,“ segir
Hrénn.

Af hverju DLux i udaformi?

® Munnudi tryggir hrada og mikla
upptéku pvi vitaminid seytlar
gegnum slimhadina i munn-
inum og beint it iblédrasina.

® Morgum finnst erfitt ad taka
inn to6flur og svo getur melt-
ingin verid undir alagi eda ekki
alvegilagiaf ymsum astedum
en med munnspreyinu férum
vid fram hja meltingarkerfinu.

® DLUx hentar greenmetisaetum
og sykursjukum sem og peim
sem eru a glutenlausu fadi.

Faest i Lyf og Heilsu, Apétekaranum og flestum stormarkudum.

Efni sem
baeklunarlaknar
mala med

[T loksins til a
Islandi

(natures aid)
Glucosamine ¢
& Chondroitin

Glucosamine
& Chondroitin

.
el

Complex

Inntaka a glukdsamini eykur frambod pess
i likamanum sem pydir ad vidgerdarhafni
hans eykst umfram pad sem annars veeri
= mogulegt.

Kondtrétin sulfat er byggingarefni brjosks
< 0g er pad pvi 4samt glukosamini afar
g60 blanda fyrir lidina. Dagsskammtur
inniheldur 1000 mg af glukdsamini og 200
mg af kondrétini asamt engifer, tirmerik,

C-vitamini og résaldin (rosehips).
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Astfangin vio fyrstu lykkiju

Hrund Palmadattir var ung ad aldri pegar hun lzerdi ad priona og fann strax ad pad atti vel vid

hana enda fallegt sem han skapar. Han er einnig flinkad sm

Sigriour Inga ”
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

y 4
g veit ekkert skemmtilegra
Een ad prjona. Eg 6lst ad
mikluleyti upp hja 6mmu
minni og afa i Skagafirdi og amma
kenndi mér a0 prjona pegar ég var
fjogurra ara. Ohett er ad segja ad
ég hafioroio astfangin vio fyrstu
lykkju pvi mér potti petta svo
gaman,” segir Hrund Palmadottir,
prjonakona med meiru.

,Eg prjonadi og saumaogi fot a
dukkurnar minar pegar ég var
litil stelpa. Eg var aldrei meo
neina uppskrift heldur gerdi bara
eitthvao utiloftio. Svo pegar ég
eignadist bérnin min for ég ad
prjona eftir uppskriftum en nana
hefég mest gaman af pviad hanna
sjalf bad sem ég prjona,“ heldur
hin afram en prjonaflikur eftir
hana eru ordnar eftirsottar langt
ut fyrir fjélskylduna.

Islenska ullin er i mestu
uppahaldi hja Hrund og hin er
mjog hrifin afislenska prjéninu
almennt. ,Skemmtilegast finnst
mér ad hanna og prjona kdpur ar
islensku ullinni og nutimavada
atfeerslurnar & peim, sem ég hef

ekki mikio séo gert,“ segir Hrund,
sem hefur prjonad fleiri kapur en
htin hefur t6lu a.

Sér atkomuna fyrir sér
,begar égbyrja 4 nyju verkefni sé
ég oftast fyrir mér hvernig ég vil
ad atkoman veroi og byrja svo ad
prjona. bao tekur mig um sextiu
til sjotiu klukkutima ad prjona
kapu, auk pess sem nokkur timi
fer iad sauma a pbaer spennur og
ganga fra lausum endum. Mér
finnst mj6g mikilvagt ad vanda
fraganginn svo flikurnar endist
sem best,” segir hin og beetir vio
ad pvi midur séu prjénavorur
sjaldnast metnar til fjar, mikil
vinna liggi ad baki hverri flik.
Hagt er a0 skoda og kaupa
handverk eftir Hrund a Facebook
undir heitinu Astrida. ,Eg
startadi Astridu ario 2011 i kjolfar
veikinda. Eg greindist med pung-
lyndi, kvioda, afallastreituréskun
og vefjagigt eftir kulnun i starfi
og einelti & vinnustad. Personu-
leg afoll attu lika patt i bessum
veikindum. bvi midur gat ég ekki
unnio af heilsufarsasteedum og
vantaoi tilgang i lifinu. bao er svo
mikilvaegt ad hafa eitthvad fyrir
stafni og ba tok ég fram prjonana
any en ég hafoi tekid mér langa

| PROBI MAGE'

lenebealler
L Lociobociltas plantorum
- Pesmntsnd ooh Kanmet oo ceatesd

EOSTTILLARDTT

Eg hef notad Probi Mage mjélkursyrugerla um
nokkurt skei®d med mjog apreifanlegum arangri.
Meltingin er mun betri og mér lidur allri betur, pess
vegna hika ég ekki vid ad maela med pessari godu
voru. Sjalf tek ég hana daglega og sleppi ekki
degi ur. - Porunn Kristjonsdottir

www.abelheilsuvorur.is

€V 2ol heisuvorur

S/EBJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA &

Arctic Star

Arctic star szebjugnahylki
innihalda yfir finmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

o Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald

e A0 minnka verki i lidum og lidamétum

e Ad byggja upp brjosk og draga ar tioni
lidsskemmda

e Ad baeta onaemiskerfid

e Ad auka blodfledi

e A0 koma i veg fyrir 2@dakolkun

e Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidproteins og insilins

ISLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

|_“I|L| Sea Cuc |:|_|I-.| |

80 C;

Arctic Star saebjagnahylki
Varan feest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sidumali 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

e

Svo pegar ég
eignadist bornin

y

min for ég a0 prjona
eftir uppskriftum en
nana hef ég mest gaman
af pvi ad hanna sjalf pao
sem €ég prjona.

pasu fra peim. Pad var eins og
heilun fyrir mig. Seinna bjo6 ég

til bad a etsy.com undir nafninu
AstridaDesign. I fyrra greindist
ég meo krabbamein og prjona-
skapurinn hefur virkilega hjalpao
mér vio ad takast 4 vio pad,”
greinir han fra.

Fyrir faum arum lét Hrund
gamlan draum raetast og for a
namskeid i silfursmiodi. Han heill-
adist af silfrinu og hefur smidad
skart og skraut af miklu listfengi
sidan pa. ,Eg smida ur silfrinu mér
til skemmtunar og geri bara eitt
eintak af hverjum hlut.

Hrund segist hafa leert mikio og
proskast vid ad ganga i gegnum
veikindi og telur sig betri mann-
eskju eftir pa lifsreynslu. ,Eg er
heaegt ogrélega ad jafna mig eftir
krabbameinsmeodferdina og stefni
4ad opna vefbiidina mina aftur
sem fyrst,“ segir Hrund, sem er
bjartsyn a framtidina.

Hrund prjonar peysur og sj6l en hiin smidar einnig fagur
skart ur silfri. Gerir adeins eitt eintak af hverjum hlut.

t

ida skart og skraut Ur silfri.

»Pvi midur gat
ég ekki unnio af
® heilsufarsastaeo-
um og vantadi til-
# gangilifinu. Pad
er svo mikilvaegt
aod hafa eitthvad
fyrir stafni og

pa tok ég fram
prjonanaany,”
segir Hrund.
MYNDIR/UR
EINKASAFNI

e — o
islenska ullin er i mestu uppahaldi hja Hrund og hin er
mjog hrifin af islenska prjéoninu almennt.



Lansinoh fyrir médur og barn

Stundum getur brjéstagjofin verid sniin og pa er gott ad geta fengid sma hjalp. Lansinoh hefur i yfir 35 ar
bréad ymsar vérur fyrir maedur og born til ad stydja vid brjéstagjof. Vérurnar fré Lansinoh eru vandadar
og 6ruggar, peer innihalda ekki paraben, BPA eda BPS.

Lansinoh HPA Lanolin brjéstaaburdur er 100%
ofnaemispréfad landlin og hid einstaka hreinslunarferli tryggir
ad hann sé sa druggasti og hreinasti brjostadburdur sem vol er
4. Lansinoh HPA Lanolin er eina landlin varan i heiminum sem
hefur fengid stimpil og vottun Bresku ofnsemissamtakanna.
Berid dburdinn & aumar og sérar geirvortur i punnu lagi. Einnig
er haegt ad nota aburdinn & bleyjultbrot, slit, litil sar, bruna,
nuddsar, purra bletti og sem néattirulegan rakagefandi vara-
salva med gdédum arangri.

Lansinoh Clean & Condition blautpurrkur
naera hudina og koma i veg fyrir purrk og ad vidkvaem hid
flagni. Veitir hidinni vernd & milli bleyjuskipta og hentar fyrir
vidkvaema hid vegna tidra bleyjuskipta. Sterkar og mjikar
blautpurrkur sem innihalda ekki alkahdl

Lansingh,

SOOTHIES
GEL PADS

Lansinoh Soothes Gel kzlipadar veita sam-
stundis paegilega keelingu fyrir maedur med bom & brjésti og
eru med sarar og aumar geirvortur. P4darnir eru dryggir, ba méa
endurnyta, draga Ur sarsauka og verjar vidkveemar geirvortur til
ad auka velgengi i briéstagjof. Framleitt i USA.

Lansinoh rafmagns brjéstadzela sem hentar
maedrum sem purfa ad mjélka sig oft.

Hzegt ad mjdlka med einni hendi og audvelt ad na fram
teemingarviobragdi. Einstaklega litil en samt &flug deela. Med
drvunar- og mjélkunarstillingum og 5 hradastillingum & hverju
stigi. Deelan er med nyjum ComfortFit silicon brjéstaskyldi sem
er einstaklega mjukur og leggst vel ad brjéstinu.100% BPA/BPS
fritt plast. Sérstaklega audvelt ad prifa deeluna og vidsettin.

Lansinoh Mjélkursafnari til a8 safna mjolk & medan
brjéstagjof stendur. Teemingarvidbragd kemur oft fram i
badum brjdéstum, sem pydir ad mjdlkin ar brjdstinu sem barnid
er ekki ad drekka ur fer til spillis. Lansinoh mjélkursafnarinn
sygur sig fastan & brjéstid og pu getur safnad allt ad 110 ml af
mjolk handfrjalst. Sogskal & botni safnarans sygur sig fasta &
8ll bord og kemur i veg fyrir ad hellist Gr safnaranum pegar pu
leggur hann fra per. Framleiddur ar 100% matveelahaefu (food
grade) silikoni. Algjérlega BPA, PVC og palatfritt efni.
Fyrirferdarlitill og audveldur ad taka med sér og nota hvar sem
bl ert ad gefa brjést, heima og heiman.

BPA
FREE

— —

Qlk l,I

Mexikanahattarnir fra Lansinoh geta hjalpas pér
ef pbu ert i vandraedum med brjostagjof.

beir verja geirvorturnar 4 medan & gjofinni stendur og geta lika
audveldad barninu ad né taki. Logun hattanna gefur hamarks-
snertingu vid hid. 100% silikon, punnir, mjakir og sveigjanlegir.
Inniheldur ekki BPA eda BPS Hattarnir koma i tveimur staerdum
S og M. baegilegt geymslubox fylgir. 2 stykki i pakka.

Lansinoh einféld brjéstadaela sem hentar
maedrum sem purfa ekki ad mjélka sig oft.

Hzegt ad mjdlka med einni hendi og audvelt ad na fram
teemingarvidbragdi med tveggja takta deelingu. 100% BPA fritt
plast. Kemur i paegilegri steerd og er einfold i notkun.
baegilegt ad prifa.

Lansinoh Therepearl hitamedferd og kzli-
medferd eda 3-in-1 brjéstamedferd mé baedi nota heita og
kalda. Inniheldur engin eiturefni og adstodar pig vid hinar
ymsu adsteedur i brjdstagjofinni. Einstok honnun lagar sig ad
brjéstinu eda deelunni eins og baunapoki og virkar allan hring-
inn. Hannad af leekni og vidurkennt af brjéstagjafaradgjofum.
Brjostamedferdina er haegt ad nota vid verkjum, bélgum,
stalmum, stiflum eda brjéstabdlgu. Hentar einnig til ad 6rva
teemingarvidbragd medan verid er ad pumpa med brjdsta-
deelu.Kald medferd: dregur Ur stadlma Frystid i ad minnsta kosti
2 klst Heit medferd: losar stiflur og brjostabdlgu

e
r— E
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Atees Fg
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Lansinoh frystipokar fyrir brjostamjélk
med tvofdldum rennilas til ad tryggja lokun.
Vandadir pokar med sérstékum flipa til ad skrifa & dagsetningu.

BPA
FREE

- .
L Lansinohd

midmma’

Lansinoh pelar med tattum sem eru sérstaklega
hannadar til ad likja eftir brjéstinu sem gerir barninu audveld-
ara ad fara & milli brjésts og pela. Gerir barninu kleift ad nota
teeknina sem pad lzerdi & brjdstinu. Sérstakt loftraesikerfi dregur
ar likum & ad bamnid gleypi loft sem gaeti haft hrif & magaverki
og uppkdst. BPA og BPS fritt. Pelarnir eru til i 160 ml og 240 ml.
Tatturnar eru Gr 100% silikoni, mjdkar og sveigjanlegar, til i slow
flow, medium flow og fast flow

Lansinoh Latch Assist er Iitis taeki sem hentar
maedrum sem finna fyrir brjéstabdlgu eda brjdstastiflu. Sumar
maedur finna fyrir pvi ad hidin sé svo panin og bdlgin ad geir-
vartan er nadnanst ordin fl6t og skapar pad erfidleika fyrir barnid
ad na gddu taki & brjdstinu. P& kemur Lansinoh Latch Assist til
hjalpar. Petta einfalda litla teeki dregur geirvértuna varlega Gt til
pess ad barnid nai gédu gripi & henni. betta er fyrsta skrefid i
att ad velgengni i brjéstagjof!

Lansinoh einnota lekahlifar eru srbunnar en 4
sama tima mjog rakadraegar. Lekahlifarnar eru sérstaklega
fédradar og leitar mjolkin i midju hlifanna og kemur i veg fyrir
ad mjélkin liggi upp vid hidina. betta er eina lekahlif sinnar
tegundar sem missir ekki l[dgun sina pegar hun verdur blaut,
svo ad pu parft ekki ad hafa neinar ahyggjur i amstri dagsins.

Faest i apétekum, barnavéruverslunum og stérmérkudum.
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Bjollukorinn
heldur lokatén-
leika Listar an
landameaerai
Gerdubergii dag.
Korinn hefur gert
gardinn fraegan
hér heima ogytra
med einstékum
hljom sem heillar
allasem a hlyda.

jollukoérinn var stofnadur a
Bhaustd('jgum 1997 af Val-

gerdi Jonsdottur, skdlastjora
Ténstofu Valgerdar. I kérnum eru
t61lf meodlimir sem flestir sekja
einkatima i song og hljooferaleik
i Ténstofunni en einu sinni i viku
hittast peir a bjéllukoérsaefingu og
leika pa a hljémfagrar Suzuki-tén-
bjollur.

»Markmid Bjollukérsins er ad

medlimir hans pjalfistiao leika

bj6
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Jolahladbord Kjsrukraarinnar

Hefst 22 nooember

804 herke
T8i 15,000
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med 60rum, fai notiod pess einstaka
midils sem ténlistin er og finni
farveg fyrir tonraena hafileika sina
sjalfum sér og 60rum til anzegju,”
atskyrir Valgerour um Bjollu-
kérinn sem hefur eflst ar fra ari og
tekid patt i spennandi verkefnum
sem ttheimta margs konar farni.
»Segjama ad Bjollukorinn sé
framvaroarsveit Tonstofunnar
ogibpau 22 ar sem koérinn hefur
starfad hefur hann leikio fyrir
stofnanir, félagasamtok, skéla og
fyrirtaeki. Korinn hefur lika komio
fram a listahatidum og meo 60ru
tonlistarfolki, par a medal Moggu
Stinu, Svavari Knuti, Gunnari
Gunnarssyni, Hégna Egilssyni,
Karoélinu Eiriksdéttur, Pérunni
Grétu Sigurdardottur, Sigur Ros
og Retro Stefson,” upplysir Val-
gerour um Bjoéllukorinn en pad
veitir medlimum hans mikla gledi
og ekki siour peim sem hlusta a
kérinn leika & tonbjollurnar.

Njota pess ad koma fram
Valgerdur hefur med 6eigingjérnu
starfi sinu gefio fj6lda nemenda
me0d sérparfir kost 4 ad njota
ténlistarnams og meo pvi endur-
speglad natimalegar aherslur a
inngildingu, jafnrétti, sjalfstaett lif
og pbatttoku fatladra i samfélaginu.

»Starfsemi Bj6llukorsins og Ton-
stofunnar er einst6k a landsvisu og
pétt vidar veerileitad. Vid erum pvi
stolt af pvi ad geta midlao af sér-
pekkingu okkar og h6fum gert pad
innan og utan landsteinanna par
sem Bjollukoérinn hefur leikio af
peirri snilld sem honum er einum
lagio,“ segir Valgerour um kérinn
sem hefur tekio patti mérgum
samstarfsverkefnum.

Ma bar nefna setningu Lista-
hatidar i Reykjavik 2014, i sam-
starfi vid Hogna Egilsson, verk
Olafs Olafssonar og Libia Castro
,1leitad téfrum - Tillaga ad nyrri
stjornarskra fyrir Iyoveldio Island“
ognorraenu og baltnesku sam-
starfsverkefnin ,Kenndu mér
norran og baltnesk barnalog*
og,Deilum menningararfinum i
listskopun*. I nylionum september
tok Bjollukorinn lika patt i tiu dra
afmeelishatio Pascal Norge.

Bjollukorinn hefur einnig hlotio
fjélda vidurkenninga og var dsamt
Toénstofunni handhafi kerleiks-
kalu Styrktarfélags lamadra og

fatlaora arid 2010.

i Bjollukérnum
er listafolkio
Olafur Snavar
Adalsteinsson,
Astrés Yngva-
dottir, Rut
Ottosdottir,
Halldéra Jons-
dottir, Erna

Sif Kristbergs-
dottir og Edda
Sighvatsdottir
inedrir6d. i
efrir60 standa
Hildur Sigurdar-
dottir, Gauti
Arnason, Asdis
Asgeirsdottir,
Gisli Bjornsson,
Audun Gunn-
arsson og iris
Bjork Sveins-
dottir. mynp/

S —
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’l’ Vio
erum
stolt af pvi
al geta
miolao
sérpekkingu
okkar og h6fum gert pad
innan og utan landstein-
anna par sem Bjollu-
korinn hefur leikio af
peirri snilld sem honum
er einum lagio. Vio
fognum pviad faad
leggja hond a plog med
bjollunum okkar.

Valgerdur Jonsdottir

,Vi0 i Bjollukérnum njétum pess
a0 koma fram og ad veraisam-
starfi par sem vid faum teekifeeri til
a0 kynnast nyrri tonlist og nyjum
listamonnum. Synileiki Bjollu-
korsins i samfélaginu hefur vakio
enn frekari ahuga listaf6lks 4 ad
starfa me0 okkur. Vio fégnum pvi
a0 faaodleggja hond 4 ploginn med
bj6éllunum okkar,” segir Valgerour.

Efnisskra Bjollukorsins er fjol-
breytt og hljomur hans einstakur.
Koérinn hefur gefio at tvo hljém-
diska; Hljomfang arid 2012 og
Hljémvang arid 2017.

,Alokatonleikum Listar an
landameera i dag flytur Bj6llukor-
inn medal annars islensk pj6dlog,
lag eftir Atla Heimi Sveinsson, bor-
kel Sigurbjornsson og Braga Valdi-
mar Skadlason,” upplysir Valgerour
full tilhl6kkunar.

Ténleikar Bjollukérsins hefjast
i Gerdubergi klukkan 15 i dag.

Par verdur einnig haegt ad njéta
listvidburoda og heillandi syninga
listaf6lksins sem tekur patt i List
anlandamera.

Adgengi er gott i Gerdubergi og
lyftur a milli heeda. Adgengilegt er
a salerni og blatt bilastzedi nalegt

husinu.
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Silicol melt-
ingargel
myndar punnt
varnarlag a
slimhaod melt-
ingarvegarins
og hefur réandi
ahrif a hann.
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- Attu i erfidleikum med meltinguna?

Silicol melti ngar- )) Silicol meltingargel silicol melt- ® Brjostsvida
? ; ingargel er B Bakflaedi
gel er notad gegn m%’““,afl!’“ﬁ‘}g | _ nowdgegn B Uppkostum
(,)p& mdum fré Varn.ar agas 1111. u silc | E’::, v eftlrfarandl B Ogledi
g meltingarvegarins og ICO gel - e;“'f_‘::““m . m_%gavefk _
. . . % 1 i ey af voldum idurgangi
. me Itin garvegi. hefur ré6andi ahrif. for Collldat sticic aca .._-_;, meltingar- ® Vindgangi
. - iy truflana:
- |
eltingartruflanir eru :;;’-3:‘.- sili
M yfirleitt vegna ertingar i > -y ':_:; I!'FOFQE| eru tekin inn. Taka ma pad ymist
meltingarferum. begar e e et 6pynnt eda pynnt med vatni, safa
pbad verdur réskun i meltingar- sarefni, i vatnsleysanlegu kvoou- - o - - eda tei og pad er fyrir fullordna og
kerfinu getur pad leitt til 6paegi- formi. Kvoouformio gefur efninu & - ‘ boérn 12 ara og eldri.
legra einkenna eins og brjostsvida, | steerriyfirborosflot til ad bindast e r Ef einkenni fra meltingarvegi
bakfladis, 6gledi og uppkasta. syrum, eiturefnum og gasefnum. = hafa ekki minnkad eftir prja daga
bad getur einnig valdid magaverk, Varnarlagid virkar eins og segull {Eﬂ.‘p skal hafa samband vid lekni. Vio
nidurgangi og vindgangi sem geta sem dregur i sig 6@skileg efni og > T medferd gegn langvarandi 6paeg-
einnig verio einkenni idrabélgu losar bau at ir likamanum & natt- — ié"‘.‘-’ : C < | indumma nota Silicol meltingar-
(IBS). urulegan mata med hagdum. - T o i S | gelidialltao fjorar vikur.
Silicol meltingargel myndar Vio meltingartruflunum skal Hatudence f;}f' %
punnt varnarlag & slimhuo taka inn eina matskeid (15 ml) e T -'.'f ’ =
meltingarvegarins og hefurréandi | afSilicol meltingargeli prisvara HNEGe ,"‘-': > | Silicol meltingargel er skrad sem
ahrifa hann. Silicol Meltingargel dag, helst fyrir maltioir. bao skal ’ o | lekningataekiogerframleitti
inniheldur kisilsyru, sem saman- tekiod inn ad minnsta kosti einni % | pyskalandi. Feesti200 ml eda 500
stendur af steinefninu kisil og klukkustund adur eda eftir a0 lyf T | mlfloskuinaestaapoteki.

- Maximum
Stmnaﬂq
Antiperspirant "

g M“‘“‘“lmm-::“
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Wi
Serength
Antiparypiant

Perspi-Guard Maximum 5 er mjog sterkur svitalyktareydir
sem hannadur er til ad koma i veg fyrir svita og svitalykt hja einstaklingum
med ofvirka svitakirtla.

+ Ma nota & alla venjulega hud til ad koma i veg fyrir vandamal sem
tengjast miklum svita og svitalykt.

Eg heé‘ dtt vid tdfylu vandamdl ad strida i mérg dr.

Eftir ad ég byrjadi ad nota ébessa voru fyrir rétt teepu

dri sidan hef eg ekki fundid neina tdfylu.”

-Bjorg Inga Erlendsddttir

¢ Berist a hreina og purra hié einu sinni til tvisvar i viku.

* Til ad na bestum arangri skal tida & medferdarsvaedid
ad kvoldi til 4dur en farid er ad sofa.
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Bestu natturu

| vikunni tilkynnti Natural History
Museum i London hvada myndir
safnid hefdi valid sem bestu natt-
urulifsmyndir arsins. Myndirnar eru
fjdlbreytt augnakonfekt og komu fra
ymsum heimshornum.

yndirnar sem Natural
M History Museum i London

valdi sem bestu natttiru-
lifsmyndir arins voru kynntar
fyrrivikunni. Safnio stendur fyrir
ljésmyndakeppninni, sem fér fyrst
fram arid 1965, ogiar voru meira
en 48 pusund myndir sendar

inn fra 100 6likum l6ndum.

Ao vanda eru myndir arsins
glaesilegar, heillandi, 6hugnanleg-
ar, fallegar og umhugsunarveroar.
beer foru a syningu i safninu i geer
og veroa sidar syndar vida um
heim. Hér er brot af myndunum
sem voruvaldari ar.

Sigurvegari i flokki dyralifs i borgum: Rottuhépurinn

Charlie Hamilton James nadi pessari mynd af rottuhépi sem bjo
undir Pearl Street a Manhattan-eyju i New York. Um 30 rottur bjuggu
undir pessaririst sem var vid tré og paer sottu sér mat ur ruslapokum

nagranna sinna.

Sigurvegari i flokki andlitsmynda af dyrum: Blekkingarandlit

bessi 6rsmaa krabbakdngulo var ad veida maura 4 Indlandi pegar ljos-
myndarinn Ripan Biswas kom auga 4 hana, en fyrst hélt hannad um
o6venjulegan maur variad reda. Kénguldin hermir eftir atliti maura og

nytir pad til ad komast i navigi vid pa.

lifsmyndir arsins

Sigurvegari i flokki hegdunar hryggleysingja: Arki-
tektarherinn

Sigurvegari i flokki svart-hvitra mynda:
Ekkert skjol fyrir snjonum

Daniel Kronauer tok pessa mynd a Kosta Rika, en hiin
synir hop flakkandi hermaura sem byggja bu r eigin
likbmum til ad vernda drottninguna og lirfur sinar.

bessi er tekin i Yellowstone-pjédgardinum i Banda-
rikjunum og synir stakan visund i hridarbyl. Myndina
tok Max Waugh.

Sigurvegarii
flokki hego-
unar fugla:
Land arnarins

bad tok Audun
Rikardsen
prjuarad fa
pennan glaesi-
lega gullérn
til ad venjast
myndavél sinni
ogbyrjaad
venja komur
sinarapessa
greiniNordur-
Noregi, en pad
tokst.

4 " . i T , .
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Sigurvegari i almennum flokki og sameiginlegur
sigurvegari i flokki hegdunar spendyra: Augnablikid  Sameiginlegur sigurvegari i flokki hegdunar hja
spendyrum: J6fn vidureign

Bao Yongqing tok pessa mynd i Qilian-fjéllum i Kina
ad vori og htin synir marmeldyr sem faer évaenta

og ovelkomna heimsoékn fra ref. Marmeldyrid var
nyvaknad Ur vetrardvala og hungrid rak pad Gr bzeli

sinu, beintigin refsins.

bessi mynd er afrakstur sjé manada vinnu Ingo Arndt
vid ad elta fjallaljon i Silé og synir augnabliki®d pegar
1jonid gerir aras & spendyr sem heitir guanaco oger
naskylt lamadyrum. i petta skiptid slapp bradin med
skrekkinn.

vt‘musiu'm 0G
VINNUVELAR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um vorubila og
vinnuvélar kemur ut 25. oktober nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrui Fréttabladsins.
Simi 550 5654/ jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID Ea3:{Ke}>
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discreet

POUR FUITES URINAIRES
VOOR URINEVERLIES

s |Verbanden

asadi

5 \-emeas

1 0 PANTS | HOSCHEN

discreet:

FOR SENSITIVE BLADDER

POUR FUITES URINAIRES

pvagleki er nokkud algengt vandamal og talid er ad um 30% kvenna glimi vid hann a einhverjum
tima. pvaglekinn getur verid fra pvi ad vera i dropatali til pess ad einstaklingurinn rennblotnar.

vagleki getur byrjad
p hvenar sem er en likurnar

fara vaxandi meo aldri og
ofpyngd ad ségn Hildar S6l-
veigar Ragnarsdottur, hjukrunar-
freedings og ljosmoour. ,bvagleka
er skipt niour i prjar tegundir;
areynslupvagleka, bradapvagleka
og blandadan pvagleka. Areynslu-
pvagleki er algengastur og lysir
sér pannig ad viokomandi missir
pvagviod areynslu eins og hnerra,
hésta edalikamlega areynslu,*
segir Hildur.

»Helsta asteeda pess er slappir
grindarbotnsvoovar og er meo-
ganga og feoding algengasta
astaeda slappra grindarbotns-
voova.” Hildur segir a0 tidni
areynslupvagleka aukist pegar
kona hefur feett mérg bérn en
einnig hefur aldur og offita ahrifa
pvagleka.

Braodapvagleki Iysir sér bann-
ig, ad sogn Hildar, ad pad mikil
og sterk pvaglatsporfverdur ad
viokomandi naer ekki ad fara a
salerni i teeka tid. ,Talad er um a0 i
pessum tilvikum sé bladran ofvirk
eda ordleg. Ekki er alveg vitad um
orsOkina og er betta vandamal a0
finna hja 61lum aldurshépum.”
Pridja tegundin af bvagleka,
blandadur bvagleki, er blanda af
areynslu- og bradapvagleka.

bvagleka er heegt ad med-
hondla & ymsa vegu. Hildur nefnir
ad grindarbotnsefingar styrki
voovanaigrindarbotninum og pvi
ettu allar konur ad huga ao pvi ad
gera grindarbotnsafingar reglu-
lega. B20i til a0 fyrirbyggja pvag-
leka og medhondla hann. Einnig
er haegt a0 medhondla pvagleka
med bloorustjérnun, raférvun,
lyfjum og adgerd. Medhoéndlunin
fer eftir tegund og alvarleika ad
sogn Hildar.

bvagleki er mikid feimnismal a
medal kvenna og oft ekKi eitt-
hvad sem ratt er um i vinkvenna-
hépum. ,Svo virdist einnig vera ad
konur eigi erfitt med ad bera petta
vandamal upp vio heilbrigdis-
starfsfolk. Allt of faar konur reeda
um petta vandamal sem leidir til
pess aod peer fa ekki rétta meo-
fero,” segir Hildur og beetir vid
ad pvagleki geti skert lifsgaedi
verulega. ,bvagleki hefur mis-
mikil ahrif 4 daglegt lif kvenna og
andlega lidan. Hja sumum konum
er pvagleki meiri hattar vandamal
ameoan aorar takast a vio hann

Hildur Sélveig Ragnarsdottir hjukrunarfredingur segir pvagleka geta
byrjad hvenar sem er. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Helstu kostirnir vid Discreet:

B Tvofold hlidarvorn
B Lyktin lesistinni

B Extra rakadraeg midja breytir vokvaii gel

B Fyrirferdarminni pvaglekavorur
B Gottadgengiad vorunum

)) Always hefur sett a
markad nyja voru-
linu Always Discreet
sem samanstendur af
bindum og buxum
sérhonnuoum fyrir
konur meo pvagleka-
vandamal.

Hvad er Always Discreet?

B Bindi og buxur sérstaklega hannadar fyrir
konur med pvaglekavandamal

B Bindi og buxur med nyja taekni, porna fyrr og

lesta lykt

me? litilli fyrirh6fn.“

bad getur verid mikil hjalp i pvi
ad pvaglekavorur faist sem vidast
ogaodgengio sé sem best. ,Always
Discreet vorurnar eru i svipudum
pakkningum og venjuleg dému-
bindi en eru sérstaklega hénnuod
til ad taka vio pvagi,“ segir Hildur.
»Pannig eru paer ekki adgreindar
fra 60rum vérum og xtti aukid
adgengi ao hjalpa til vid ad opna

.|

sy, —

bpad er mikilvaegt ad hafa gott adgengi ad pvaglekavérum.

vy

Bindin eru sér-
honnud fyrir
pvagleka eru
rakadraeg og
laesa lyktina
inni.

Af hverju Always Discreet?

B Stor og vaxandi markadur

B Opnari umrada um vandamalid minna tabu
B Folk leitar frekarilausna

B Konur pekkja Always og treysta pvi merki

umraduna um petta vandamal.
bvaglekavorur geta studlad ad
betri lifsgeedum hja konum sem
glima vio pvagleka.”

Sérhannad fyrir pvagleka
Always vorumerkio pekkja flestir
sem leidandi merki i démubind-
um. Always hefur sett 8 markaod
nyja voérulinu Always Discreet
sem samanstendur af bindum

og buxum sérhénnudum fyrir
konur meo pvaglekavandamal.
Pessi vorulina er faanleg i helstu
ap6tekum og stormérkudum
landsins.

Vid framleidslu & vérunum voru
pvaglekavandamal skodud til
hlitar til a0 koma med véru sem
uppfyllti kréfur og baetti viod pvi
sem vantadi i pao urval af vorum
sem pegar voru faanlegar.
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Gamaldags rekjukokteill er alltaf
goour en hann var vinsall hér adur.

Gamaldags en
ofsalega gott

vernig veri a0 rifja upp
H gamaldags rekjukokteil

eins og var vinsall hér a
sjdunda og attunda aratugunum?

Veri ekki gaman ad pré6fa hann i
forrétt i kvold?

bessi uppskrift er fyrir fjora.

200 g skelflettar raekjur

2 dl mango, skorid i bita

1 larpera

1 msk. smatt skorinn vorlaukur
Dill til skreytingar

1 msk. sitronusafi

2 msk. élifuolia

Salt og pipar

Skerio larperuna i bita. Blandid
saman larperu, mango, rekjum og
vorlauk. Setjid i fjogur glos.
Blandid saman oliu og sitrénusafa,
bragobatio med salti og pipar.
Hellid blondunni yfir.

Flestum finnst gott ad hafa dress-
ingu meod pessum rétti.

1 bolli majones

14 bolli syrdur rjomi
14 limdna, bara safinn
1 msk. hunang

Salt og pipar

Hreerid allt saman og setjio ofan
aréttinn. Einnig er gott ad hafa
ristad braud meo.

Perur med After eight

Ef ykkur vantar uppskrift ad
gamaldags eftirrétti pa er hér einn
klassiskur og afar einfaldur.

Skeri0 fjorar perur til helminga,
afhyoid ogleggio i eldfast mot.
Setjio eina til tveer sneidar af After
eight sikkuladi a hvern helming.
Setjio i heitan ofn i 10-15 minttur
oglatio sikkuladid bradna. Berio
fram meod vanilluis.

Hawaii-rétturinn

Frabeer gamaldags réttur fra att-
unda dratugnum og uppahald
margra. Sneidar af bayonne-
skinku er radao i eldfast form,
ananashringjum radad yfir, sidan
rifinn ostur og syrdur rjémi. Bakao
iofni ogborid fram meod hris-
grjénum.

Sukkuladibananar

Grilladir bananar meo sukkulaodi
er eftirréttur fra attunda aratugn-
um. Rétturinn hentar fyrir alla
fjélskuylduna. Skorid er i midjuna
a banana meo hyoi og sikkuladi-

$

bitum trooio par a
milli. Setti200°C
heitan ofnitiu
minuatur eda a Gti-
grill. Berid fram meod
vanilluis.

SamSuda i Borgarbékasafninu i Kringlunni

radar i Borgarbokasafninu

iKringlunni. SamSuda er
stefnumo6t skapandi einstaklinga
pbar sem skald er fengio til ad velja
listaverk Gt Art6teki Borgarboka-
safns og skrifa um pau stuttan
texta. Verkin geta verio eftir einn
ogsama listamanninn eda blanda/
samsuoda af verkum eftir ymsa.
Verkin og textinn eru sidan sett
upp a syningu i Borgarbdékasafninu
iKringlunni.

A0 pessu sinni mun ljo0dskaldio

SamSu()a er yfirskrift syningar-

Elias Knorr velja verkin og flytja
textann sinn vid opnunina og
skrifar um pau texta. Syningin
sem hann kys a0 nefna Leyf mér ad
vaxa verour opnuo i dag, laugar-
daginn 19. oktéber, klukkan 15.30.
Mun Elias flytja textann sinn vid
opnunina.

Eftirtaldar listakonur eiga verk a
syningunni:

Gunnhildur bérdardéttir

Hildur Bjérnsdottir

Laura Valentino

Louise St. Djermoun

I Artétekinu er til leigu og s6lu
myndlist eftir islenska listamenn
i Sambandi islenskra mynd-
listarmanna.

Markmidio er ad kynna
notendum Borgarbdkasafns og
60rum islenska samtimalist og
gefa peim kost a a0 leigja eda
eignast listaverk a einfaldan
hatt.

Léttar veitingar og allir velkomnir.
Syningin stendur til 30. névember.

SPORT

Iprottavoruversiun

Ny 750 fm
SPORT24
ibréttavﬁruverslun
a8 Midhrauni 2

Gardabee

A\

didas

IFLs%)
TN

18. til 24. oktober

20%-30% afslattur af nyjum vorum
0ll helstu merkin a einum stad

ME o

SPORT24 Miohrauni 2 Gardabae

Opiod virka daga 11-18

Laugardaga 11-18
Sunnudaga 13-18

Simi 553 0700

NG BiLASTADI

- O X

humme! BUHMA.

SPORT24 Sundaborg 1 Reykjavik

Opiod virka daga 11-18

Laugardaga 11-16

Sunnudaga Lokad

&
.
i

.
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Smaauglysmgal

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

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 hljoédkerfi og hitakerfi

a rafhl6du. Bakkmyndavél og
fjarlaegdaskynjarar, ofl. 5 ara abyrgd.
Verd 5.090p. Sja www.mmc.is

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

TILBODSVERD STGR 4.490p ! 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

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

RENAULT CLIO SPORT ‘18
Til s6lu Renault Clio sport
2018. Keyrdur 23.776 km. Disel.
Beinskiptur. Asett verd: 2.300.000
stadgreitt: 1.990.000 kr. Uppl i sima
5640700

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar

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

Garoyrkja

SKRUDGARDYRKJA
OG RAPGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif &
166um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi steerri breytingar.
Hjorleifur Bjérnsson
skradgardyrkjufraedingur
5:662-6625

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Vondud
vinna loéggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubroégd og gdd 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

.-—-—-“__—l' ,———1..-""

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTEKI
« FJOLBYLISHUS

+ SKIP

+ VEITINGASTADIR

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

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

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Janna.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

KaNTI

Demparar
- Styrkur
- Ending

Fyrir:

s Falksbila

s Jeppa

* Varubila

# Flutningabila
® Rutur

AFLVELAR

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

Heimilio

Barnavorur

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

Keypt
& Selt

Kassagitarar i trvali Gitarinn

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

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 - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Husnaeoi

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

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

TIL LEIGU NYLE_GT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhusna0i

IDNADAR- EDA
LAGERHUSNZDI TIL LEIGU

Til leigu 180-270 fm.
atvinnuhtsnadi i Bolholti 4
(bakhus) 105 Rvk.
Laust strax.

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

Grensas ehf. / Ragnar

Barnabheill

Save the Children 4 [slandi

L t YT
sryrpe ol
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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

(;anélh glugginn dr,
nyi glugginn 1
...sv0 einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vichaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

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

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Viltu silkimjukt
heilbrigt har?

AMAZON KERATIN

Geymsluskurar /gestahs til solu

4| * Pappi og barustal a paki.

o brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a,

Viftur e Blikkror e Aukahlutlr

iIshUsi®

200 K°Pav0gﬁ

Allafimmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

Gongubraut: 69.500,-

Hémarks pyngd notanda: 110 kg.

8 progrom.

Héatalarar og MP3 fyrir gsm sima.
Hamarks hradi 14 km/klst.

Steerd brautar: 42x115 sm.

Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, Rvk.

o

n|- AL
*L-

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

gudruninga@frettabladid.is

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.
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BOLTINN
| BEINNI

LAUGARDAGUR

14:00 Chelsea - Newcastle
16:30 C.Palace - Man.City

SUNNUDAGUR

15:30 Man.Utd. - Liverpool

MANUDAGUR

19:00 Sheffield Utd. - Arsenal

Boteatilbo?

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
pbekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnio fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirteeki landsins um
arabil.

Rik ahersla er 16gd a trunad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umsaekjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anazegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
bjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

LEIKIR HELGARINNAR

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

LIFANDI
TONLIST

&

Gullnaman »

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir pu verulegum tima
i orvinnslu innsendra umsékna.

Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja aratuga reynsla vid ad
bjénusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmalum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.




