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Samfélagsleg nyskopun

Betri pjonusta fyrir konur sem lent hafa i aféllum, kortlagningarkerfi fyrir
plokkara, aukinn studningur vid fyrirtaeki um nyskapandi lausnir fyrir sam-
félagid og vettvangur sem studlar ad kolefnishlutleysi islands er medal
peirra verkefna sem teymin i Snjallradi hafa unnid ad i Setri skapandi greina.

njallraedi er hradall fyrir
Ssamfélagslega nyskdpun og

frumkvoolastarfsemi sem
héf géngu sina sidastlidio haust
ogferntframiannad sinni
umsjon Hofoa fridarseturs Reykja-
vikurborgar og Haskéla Islands og
Nysképunarmidstédvar Islands.

Oflugir bakhjarlar og sam-
starf vid atvinnulifi

A0 baki hradlinum standa afar
framsaekin fyrirteki sem eiga
pad 61l sammerkt ad vilja leggja
sitt af mérkum til samfélagsins
en pad eru Ossur, Marel, Deloitte,
Icelandair og Landsvirkjun. Meo
pviao styoja vio Snjallraedi veita

fyrirtaekin 6flugum einstakl-
ingum tzkifzeri til a0 proa eigin
hugmyndir og finna peim sjalf-
baran farveg. ba eiga fyrirtaekin
pad einnig sameiginlegt ad leggja
aherslu 4 samfélagslega nyskopun i
eigin starfsemi.

Ossur stefnir i stauknum meeli i
attao hringrasarhagkerfi og hefur
um arabil unnid markvisstao pvi
ad draga dar s6un og neikveedum
umbhverfisahrifum sinum.

I samstarfi vid vidskiptavini og
samstarfsadila, umbreytir Marel
matvalaframleioslu & heimsvisu
meo sjalfberni, hagkvemni og
rekjanleika a0 leidarljosi. Arlega
fjarfestir Marel um sex prosent

tekna i 6flugri vorupréunarstarf-
semi vid ad hanna lausnir sem
hamarka nytingu verdmeetra
auolinda og draga ur hvers konar
soun, medal annars vatns-, orku-
og matarsoun.

Deloitte er afar framarlega a
svioi samfélagsabyrgoar en hefur
einnig verio ad feta sig afram a
svioi samfélagslegrar nyskopunar
med préunarverkefni um islenska
maélheild og malteknilausnir med
pad a0 markmioi ad télvur og taeki
framtidarinnar muni skilja og tala
islensku svo vel sé.

Icelandair kynnti nyverio
nyja stefnu i jafnréttismalum
iReykjavik og Berlin, par sem

félagio undirritadi askorun i
jafnréttismalum a vegum IATA,
alpjooasamtaka flugrekenda, i
samstarfi vio 24 6nnur flugfélog.

A0 lokum ma nefna ad Lands-
virkjun skrifadi nyverio undir
fyrsta sjalfbaernitengda lanio hér
dlandi sem hvetur fyrirtaekio
enn frekar til pess ad na eigin
markmidum i jafnréttismalum,
heilsu- og 6ryggismalum og lofts-
lagsmalum.

1 upphafi hradalsins fér fram
hénnunarsprettur a vegum MIT
designX sem 6llum pessum 6flugu
bakhjorlum gafst kostur a a0 taka
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patt i. Beoi Deloitte og Ossur
nadu ad senda inn teymi til patt-
téku sem unnu ad ahugaverdum
umbétahugmyndum innan fyrir-
tekjanna a svioi samfélagslegrar
nyskopunar.

Teymin i Snjallraedi

Teymin sem taka patt i Snjallraeodi
hafa undanfarnar vikur unnio
hoéréum héndum ad pvi ad finna
lausnir 4 moérgum af helstu askor-
unum samtimans. Hér fyrir nedan
er a0 finna frekari upplysingar um
fjogur af vinningsteymunum atta
sem taka pattiar.

Verkefnio EyCo

EyCo byour upp 4 frumlegar og
sérsnionar lausnir fyrir ein-
staklinga og fyrirtaeki til pess
ad kolefnisjafna eigin starfsemi
og daglegt lif. Markmid EyCo er
ad minnka arlega kolefnislosun
Islands um 100 ptsund tonn. Ad
verkefninu standa fvar Krist-
insson, sem starfar hja Fjarsyslu
rikisins, og Sigurjon Norberg
Kjernested en hann er med meist-
aragraou i vélaverkfraeoi og starfar
ad orkumalum.

Tvar segir ad verkefni peirra
sé fyrst og fremst hugsao til pess
a0 gera f6lki og fyrirteekjum
audveldara ad koma med 6flugt
framlag i barattunni gegn lofts-
lagsbreytingum ,Okkur potti pad
passa vel vid aherslur Snjallraeois
asamfélagslega nyskopun. Einnig
fannst okkur mikill akkuriao leera
afpeim fjolmorgu sérfredingum
sem komu ad snjallraedi, til deemis
Svovu Gronfeldt,“ segir hann.

begar Ivar er bedinn ad Iysa
verkefninu, svarar hann: ,EyCo
er kaupholl fyrir afsetningu a kol-
efnisfotspori folks og fyrirtaekja.
Hugmyndin er a0 gera beim sem
geta bodiod upp a afsetningu upp a
leio til a0 fa greitt fyrir pa voru og
pannig yta undir frekari kolefnis-
afsetningu. beir adilar eru svo
tengdir vio pa sem vilja afsetja sig
og sina starfsemi, i gegnum kaup-
héllina okkar.”

beir félagar eru afar anaegoir
med hvernig verkefnio hefur pré-
ast. ,Forritunarvinna fyrir mvp
(minimum viable product) atgafu
kauphallarinnar er langt komin og
Snjallraedi hefur hjalpad mikid vio
ad préa lausnina og umgjorodina i
kringum hana. Verkefnio verdur
klarlega ad veruleika eftir pessa
vinnu. Vid erum virkilega anaegoir
med Snjallraedi og allt i kringum
hradalinn.”

Verkefnid Rétin
Kristin I. Palsdéttir, Katrin Guony
Alfredsdottir, Gudrin Ebba Olafs-
déttir og Gudran Erna Hreidars-
déttir hafa pad markmio a0 setja
afot stuoningssetur fyrir konur og
koma 4 samstarfi milli stofnana,
samtaka og annarra fagaoila sem
fast vid vimuefnameofero fyrir
konur, ofbeldi og tirvinnslu afalla.
Kristin segir a0 Rotin sé félag um
malefni kvenna med afengis- og
fiknivanda og sinni hagsmuna-
barattu fyrir bann hop. , Félagio
hefur verid mjog virktiao krefja
hid opinbera um aukio gaedaeftirlit
og stefnumotun i malaflokknum,
skrifad umsagnir um frumvorp,
skrifad fjolda greina um vimu-
efnavanda kvenna, stadid fyrir
reglulegum fyrirlestrum og haldio
tveer radstefnur i samstarfi vio
fleiri adila. ba byour Rotin upp a
namskeid, leidsagnarhopa, leiddan
sjalfshjalparhoép og fljétlega einnig
einstaklingsradgjof. Ad auki var
félagio einn adstandenda rann-
soknar a reynslu kvenna af fikni-
meoferd a Islandi,” atskyrir han.
,Vio héfum ahuga 4 pvi ad koma
til mots vio porf kvenna med
afalla- og/eda vimuefnasogu fyrir
pjonustu sem byggir 4 sérpekkingu
dvanda kvenna og er i samreemi

Kristin I. Palsdottir og Gudrun Erna Hreidarsdottir eru med verkefnid Rotin.
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ivar Kristinsson vinnur vid verkefnid EyCo asamt Sigurjoni Norberg.

Arnar og Viktoria vinna med verkefnid Innovation Platform.

’ Uppskeruhatio

Snjallradis fer
fram fimmtudaginn
28.n6vember i borgar-
stjornarsal Radhuss
Reykjavikur klukkan
14.00 og eru allir vel-
komnir.

vio dherslur stofnana Sameinudu
pj6odanna ogleidbeiningar um
bestu meofero fyrir konur og nyj-
ustu gagnreynda pekkingu. Verk-
efni Rotarinnar felst i pvi ao préoa
pjonustumiostoo fyrir konur med
afalla- og/eda vimuefnaségu par
sem bodi0 verdur upp a frahvarfs-
medferd i gongudeildarpjonustu
og einstaklingsmidada pjonustu
til a0 auka lifsgee0i kvenna med
slika sogu. Verkefninu er etlad ad
studla ad nyrrinalgun i pjénustu

4 svioi velferdar- og heilbrigdis

og gera pjonustuna adgengilegri.
Jafnframt pvi ad svara kalli alpj6o-
legrar stefnumétunar og rann-
sokna, eins og heimsmarkmioa Sp,
ogauka jafnréttiiheilbrigdis- og

velferdarpjonustu,” segir Kristin og
beetir vid a0 verkefnio hafi gengio
mjog vel.

,Vid h6fum lagt aherslu 4 a0
hitta fagf6lk i velferdar- og heil-
brigdispjénustu tilad bera saman
bakur og kanna samstarfsmogu-
leika, meodfram dagskranni i Snjall-
reoi, og hofum fengio mjog géoar
undirtektir. Verkefnio er i raun
hafid en par sem pad er ad miklu
leyti hao fjarmoégnun hins opin-
bera er spurning hversu langan
tima tekur ad koma pviifulla
virkni,* segir han.

begar Kristin er spurd hvort
peer séu anegdar med adstdou og
pjalfun undanfarnar vikur stendur
ekki a svari. ,J4, paod hefur verid
o6metanlegt ad fa pann studning
sem Snjallraedi hefur veitt og hefur
fleytt verkefninu hratt afram. Ekki
sist var mikilvaegt ad fa viku meo
sérfredingum fra MIT designX,
peim Svofu Gronfeldt, Kate og
Matthew.”

Verkefnio PLOGG-IN

Hulda Vigdisardéttir, Guolin
Fang og Magdalena Stelf standa
abak vio verkefnio PLOGG-IN
sem er kerfi sem a&tlad er til a0
hjalpa plokkurum, ttivistarfélki
og umhverfissinnum sem reglu-
bundio tina upp sorp samhlida
hreyfingu, ao skipuleggja starfsitt.
Hulda hefur starfad sem fyrir-
s@tairam sjo arauk pess ao vera
texta- og hugmyndasmidur

L
Hulda Vigdisardéttir er med verkefnio PLOGG-IN asamt Guolin og Magdalenu.

asamt pviao sinna ritstérfum og
pyodingum. ,Eg lauk MA-profi i
islenskri malfraedi fyrir premur
arum og byrjadii haust i undir-
buningsnami fyrir talmeinafraedi,”
segir han. ,Vid Guolin, vinur minn
til tiu ara, h6fum verio ad vinna ad
verkefninu saman i eitt og halft ar.
Hann kynnti mig fyrir Snjallraeoi
og mér leist strax mjog vel a petta
allt saman.

Vid erum ad préa snjallforrit
sem kallast PLOGG-IN en okkar
markmio er ad nota upplysinga-
tekni til ad préa kort og audvelda
pannig plokkurum og 60rum
umbhverfissinnum lifid, gefa peim
yfirsyn yfir svaeedi sem nt pegar
hafa verid hreinsud og hvar vantar
upp 4, auk pess sem vid viljum
leikjavaeoda plokk,” segir Hulda og
beetir vio ad verkefniod hafi gengio
vonum framar og eigi Snjallraedi
storan pattipvi.,bad er ad morgu
a0 huga en vid i teyminu vinnum
yfirleitt vel saman. Vio hofum
einsett okkur a0 koma verkefninu
afoten éghefalltaf haft mikla tra
a bvi og hugmyndavinnan i Snjall-
reodi hefur aukid skilning okkar
a 6llu heila ferlinu,“ segir Hulda
ogsegist afar pakklat fyrir pad
einstaka tekiferi sem Snjallraedi
hefur veitt peim.

Verkefnid Innovation
Platform

Arnar Jénsson, Bala Kamall-
akhran, Freyr Ketilsson og
Viktoria Leiva hja Dattaca Labs
hyggjast skapa snjallkerfi par sem
hagt verour ad skra askoranir af
ymsum toga i gagnagrunn i beim
tilgangi aod tengja saman einstakl-
inga, fyrirtaeki, stofnanir o.fl. vio
rétta aodila sem lita 4 4skoranirnar
sem tekifeeri til lausna. Pau eru
6ll starfsmenn Dattaca Labs,
Arnar er verkefnastjori, Freyr
framkvaemdastjori og Viktoria
16gfraedingur.

bau s6ttu um i Snjallraedi par
sem pau vildu fa tekifeeri til a0
utvikka hugmynd sem pau h6fou
haft og byggir a a0 audvelda fyrir-

’ , Teymin sem taka
patt i Snjallraedi

hafa undanfarnar vikur
unnio héroum héndum

ao pvi ao finna lausnir a

morgum af helstu askor-
unum samtimans.

teekjum og opinberri stjornsyslu
adgengi ad nyskoépun og vioskipta-
préun.

+Verkefnio okkar felst i pvi ad
leggja grunninn ad snjallkerfi sem
parar saman vandamal og lausnir
me0d hjalp vélnams og gervi-
greindar. Logadilar myndu bar
lista upp askorun sem beir eru ad
kljast vio og yrou sjalfvirkt paradir
vi0 lausnaveitendur. Grunnurinn
a0 peirri hugmynd verdur lausnar-
mot eda ,hackathon“ sem vid erum
ad vinna a0 me0 nystarlegum
heetti. bar geta l6gadilar tekio
péatt meo askorun og frumkvool-
um/haskoélasamfélagi gefst kostur
a a0 virkja skopunarkraftinn
meo visi ad lausn 4 adeins 6rfaum
dogum. Logadilar og sigurteymin
vinna svo afram saman ad endan-
legrilausn med eftirfylgni af okkar
halfu,“ segir Arnar og beetir vio ad
starfid hafi gengid mjog vel og ad
faraigegnum hradalinn hafi verio
dyrmeet reynsla.

Teymio stefnir a a0 lausnar-
motio verdi tilbaio i mai 2020. , bar
erum vio ad byggja mjog naudsyn-
legan og sterkan grunn sem leidir
ad notendahafu og sjalfvirku
snjallkerfi i framtidinni. bad er
lykilatrioi ad skilja notandann
og bar byrjum vid,” segir Arnar.
,Adstadan i Skapandi setri hefur
verio frabzer og pad hafa verio
forréttindi ad fa ad taka patti
Snjallraedi. Kynnast 61lu pessu
frabzera og haefileikarika folki svo
ekki sé minnst 4 teekin og télin fra
pjalfurum MIT designX, sem var
upp a tiu.“

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Verra ao lita illa it en meidast

pegar félk dettur og meidir sig fyrir framan adra 6ttast pad oft frekar ad lita asnalega it en ad
meidast. Petta hefurad gera med 6tta vid félagslegan sarsauka og hann stingur ekki bara félk.

Oddur Freyr !-5-
borsteinsson =
oddurfreyr@frettabladid.ism

Flest héfum vio upplifad pad

ad detta og meida okkur en

hafa meiri dhyggjur af pvi
hvernig vid litum tt en hvort vid
héfum meitt okkur. A vefsidunni
Science Nordic var nylega fjallad
um petta fyrirbaeri og nokkrir sér-
freedingar fengnir til ad hjalpa til
vid ad utskyra pad.

Leif Edward Ottesen Kennair er
professor i salfredi vio norskan
haskola. Hann segir ad folk sé
stddugt ad bera sig saman vid og
keppa vid adra.

,Vio veljum vini, maka og félaga
at fra aliti okkar 4 60rum og petta
mat byggir a persénuleika, utliti
og félagslegri stoou einstaklinga,”
segir hann. ,Flestir hafa ahyggjur
afpvi hvernig adrir dema pa
félagslega og pess vegna finnst
okkur vandradalegt a0 syna veik-
leikamerki eda skort 4 stjorn. Vio
viljum ekki virdast klaufaleg eda
osjalfbjarga eda brjota félagslega
sampykkt viomio.

Pao sem folki finnst vandraeda-
legt eru hlutir sem allir gera. Allir
detta, allir prumpa, allir ropa og
allir roona. En betta er pad sem

folki finnst mest vandreoalegt,”
segir Kennair. ,Eg held ad mj6g
morgum finnist bararosalega
vandreodalegt ad vera mennskur.
Folk sem er djupt penkjandi og
hefur of miklar 4hyggjur af pessu
er liklegast til ad pr6a meo sér
félagskvioa,“ segir Kennair.

Félagslegur sarsauki sker
jafnvel dypra en likamlegur
Thomas Haarklau Kleppestg,
doktorsnemi i salfredi vio Oslo-
arhaskola, segir a0 asteodan fyrir
pviad vio h6fum meiri dhyggjur
afpvi hvort einhver hafi séo
okkur detta en hvort vio h6fum
meitt okkur sé ad okkur finnist
oft mikilvaegara a0 foroast félags-
legan sarsauka en likamlegan.

»A0 skammast sin er ein tegund
affélagslegum sarsauka og rann-
soknir hafa synt a0 félagslegur
sarsauki virkjar somu heilastoov-
ar og likamlegur sarsauki,” segir
Kleppesta.

En hvers vegna skammast folk
sin fyrir ad detta? Kleppesto telur
ad pad gaeti verid vegna pess ad
vid viljum virdast heilbrigo.

,Vid viljum lita at fyrir ad vera
vid g6da likamlega og andlega
heilsu og syna pannig ad vio
séum adladandi kostur sem vinur

Lae./ ~xT o~k N

Sigurdur Hédinn aritar
hok sinaa Iaugarglag
kl.13-16 a bas Drapu.
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,Ein besta bék um sta;m’gvel i

sem hefur komid ut a islandi
fyrr og sidar.”

_ Karl Ladviksson, visir.is
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Birgir Pérdarson, leidségumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann flj6tt hvad Probi Mage gerdi
honum gott og tekur 1 hylki a dag.

www.abelheilsuvorur.is

(¥ abel heilsuvorur

eda maki,” segir Kleppestg. ,A0
missa stjorn a hreyfingum okkar
getur verio tengt vid ad eldast eda
veikjast.”

,Vio viljum ekKki fa neikvaeda
athygli og a0 f6lk hlzi a0 okkur,”
segir Johanna Katarina Blomster,
annar doktorsnemi vid salfraeodi-
deild Osloarhaskola, sem geroi
meistaraverkefnio sitt um pordar-
gleoi. ,Vio viljum heldur ekki
virOast berskjoldud eda purfandi
gagnvart 6kunnugum og erum
pess vegna fljot a0 segja ad pao
sé alltilagi, jafnvel p6 ad svo sé
ekki.

Sum dyr upplifa pad sama
bessar tilfinningar strida ekki
bara okkur mannfélkinu, heldur
virdast dyr sem hafa floékna
félagshegdun lika finna fyrir
pessu, samkvaemt Petter Back-
man, dyrafradingi og fyrirlesara
vid nattaruségusafn Osléarha-
skola.

,Vio vitum ad nokkud mérg dyr,
sérstaklega primatar, syna merki
um aod finnast sumt vandrada-
legt. Pau lita nidur eda hylja and-
litid med hdndunum begar pau
gerast sek um félagslegt kluour,”
segir Bockman. ,Stundum sjaum
vid pau meira ad segja rodna.”

Hundar og kettir syna lika oft
merki um a0 fara hja sér. En atli
paod sem vio pekkjum sem merki
um ao fara hja sér sé tengt somu
tilfinningum hja pessum dyrum
eins og okkur, eda erum vio ad
eigna peim mennskar tilfinn-
ingar?

»A0 fara hja sér er alltaf tengt
félagslegum adstaeedum og pess
vegna gerum vid rad fyrir ad finna
pessa tilfinningu bara hja dyrum
sem hafa hapréad og stigveldis-
bundid valdakerfi,“ segir Back-
man. ,bad er ekki mjog stér hopur
en ihonum eru apar, dyr sem
veida i h6pum
eins og

Dyr sem
LETER{TI

félagsmynstur
syna lika stundum
merki um ad fara
hja sér.

Okkur finnst
vandradalegt
ad syna veik-
leikamerki eda
skort a stjorn.

Pegar vid dettum er fyrsta hugsun margra ,sa petta einhver?“ en ekki ,,aetli
ég hafi meitt mig?“. Kleppesto telur petta heilbrigt. NORDICPHOTOS/GETTY

Vid viljum ekki fa neikvada athygli og ad folk hlagi ad okkur. Vid viljum
heldur ekki virdast berskjoldud eda purfandi gagnvart 6kunnugum.

ljén og ulfar, sjavarspendyr og
mogulega lika félagslyndir fuglar
eins og krakur.

bad ao fara hja sér er frekar

sterk tilfinning, sem pyoir ad
petta sé hluti af félagslegri

edlisavisun

okkar,“
segir
Back-

man.

,betta er ekki leert vidbrago,
heldur meofaett.”

Bockman segir lika ad pad sé
vel heegt a0 fara hja sér fyrir hond
annarra.

,Pad tengist liklega spegil-
frumum i heilanum, sem eru
hannadar til a0 bera kennsl &
tilfinningar annarra og herma
eftir peim,“ segir hann. ,betta er
eiginleiki sem er forsenda pess ad
getalifad i hop, pu parft ad geta
skilio hvernig 60rum i h6pnum
lidur og pad er audvelt ef manni
lidur eins.”

Pad eru einmitt pessar spegil-
frumur sem bera abyrgd a pvi ad
paod er stundum svona pinlegt ad
horfa a sjonvarpspeetti eins og
Fleabag eda The Office.
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hoéndla vaegar endurteknar

pvagfarasykingar hja konum
og feest an lyfseoils i apotekum.
Jurtalyfid er mikilvaegur valkostur
ibarattunni vid syklalyfjadnemi
enda ekkertannao i booi a fslandi
sem er viourkennt til ad meo-
hoéndla pvagfaerasykingar sem
ekki er syklalyf. Olikt hefobundn-
um lyfjum innihalda jurtalyfeins
og Lyngonia blondu virkra efna
sem eru unnin beint ar pléntum.
betta eru flokin efnasambéndum
sem gerir bakterium erfitt fyrir ad
mynda 6nemi gegn peim.

Alpjodaheilbrigdismalastofn-

unin hefur lyst yfir ad vaxandi
syklalyfjaonemiiheiminum sé

Lyngonia er notad til a0 meod-

l.yng'_:m.iﬂ

fapdrartie

rishlac
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ein staersta 6gn vio heilbrigodi sem
mannkynio stendur frammi fyrir.
Nauodsynlegt er a0 draga ar 6parfa
notkun syklalyfja eins og haegt

er, til deemis meo pvi a0 med-
hoéndla vaegar sykingar adur en
peer komast 4 pad stig a0 syklalyfja
gerist borf.

»Okkur er mjog umhugad um
petta malefni og teljum nauo-
synlegt ad vekja meiri athygli a
pvi. Til ad geta dregio ur notkun
syklalyfja purfa adrar 6ruggar
leidir a0 vera i bodi og Lyngonia er
pvi mikilvaegur valkostur,“ segir
Sandra Mjoll Jénsdottir, doktor
ilif- ogleknavisindum. ,bvag-
feerasykingar eru mjog algengar
hja konum og margar fa slikar

S

Sandra Mjéll Jénsdaéttir, doktor i lif-
og leknavisindum, segir ad pvag-
faerasykingar séu mjog algengar hja
konum og margar fa slikar sykingar
endurtekid.

sykingar endurtekio. betta veldur
pviad hluti kvenna parfitrekad ad
taka syklalyf. bad er ekki gott og

eykur verulega likur & pvi ad sykla-
lyfjadnaemi proist. Pa hetta lyfin
a0 virka," heldur Sandra afram.

Einsték lausn an syklalyfja
Lyngonia er jurtalyfsem unnio er
ar sto0ludum utdraetti ar sortu-
lyngi. ,Lyngonia inniheldur efnio
arbutin sem er skiliod atipvagi i
haum styrk og virkar stadbundio
asykingar i pvagrasinni. Lyngonia
hefur pvi ekki ahrif a bakteriu-
floruna i meltingarvegi eins og er
algengt meo hefobundin syklalyf,”
segir Sandra.

Lyngonia er @tlad konum sem
fa endurteknar pvagferasykingar
begar buid a0 utiloka alvarlega
kvilla afleekni. Lyfid vinnur
gegn sykingunni og einkennum
hennar, t.d. svida vio pvaglat og
itrekadri pvaglatsporf. Lyfio feest
an lyfsedils i 61lum apétekum
ogbest er ad byrja ad taka pad
um leid og einkenna verdur vart.
,Lyngonia er virk meofero vio
pvagferasykingu og a ekki ad
taka sem fyrirbyggjandi meofero.

Lyngonia er einstok
lausn an syklalyfja

November er tileinkadur barattunni gegn syklalyfjadnaemi.
Lyngonia fra Florealis er notad vid vaegum pvagfaerasykingum
hja konum og inniheldur ekki syklalyf.

betta er frabaer kostur fyrir paer
konur sem eru endurtekio med
slikar sykingar og per geta jafn-
vel komist hja notkun syklalyfja
efLyngonia er notad rétt,” segir
Sandra ad lokum.

Gagnlegar upplysingar
Lyngonia faest an lyfseoils i 61lum
apétekum. Lyngonia er skrad sem
jurtalyfsem hefd er fyrir og @tlad
konum eldri en 18 ara. Nota skal

2 toflur 2-4 sinnum a dag og ekki
skal nota lyfio lengur enieina
viku. Ef einkenni eru viovarandi
imeira en fjora daga eda versna
vio notkun skal hafa samband vid
leekni. Ekki 4 a0 nota Lyngonia ef
truflun er a nyrnastarfsemi. Lesio
vandlega upplysingar & umbadum
og fylgiseoli fyrir notkun lyfsins.
Leitio til leeknis eda lyfjafreedings
sé porfa frekari upplysingum um
ahattu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid a
www.serlyfjaskra.is.

Lyngonia vid veegum pvagfaerasykingum

Einstok lausn an syklalyfja sem medhondlar veegar endurteknar
pvagfeerasykingar hja konum. Inniheldur sortulyng.

Notkun fyrir konur, 18 ara og eldri: 2 t&flur 2-4 sinnum & dag. Ekki nota Lyngonia ef pu ert med einhverja truflun & nyrnastarfsemi.

M

o

s

FLOREALLS

Notid ekkilengur en viku. Lesid vandlega upplysingar 8 umbadum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda

lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.

Feest an lyfsedils i 6llum apotekum

Lyngonia

&0 filmuhadadar téflur

Vinr 12 74 03

a2
&4

smtulyngslaufsﬁldra‘ltur

X
-
L |
-— -

JURTALYF SEM HEFE ER FYRIR til

medferdar a einkennum vaegrar,

endurtekinnar sykingar i nedri hluta
pvaglazra, svo sem brunatilfinningu
vid pvaglat ogfeda auknum
bvaglatum hja kanum, eftir ad

alvarleg veikindi hafa verid
utilokud af laekni. Petta lyf er
jurtalyf sem hefd er fyrir og
tilgreinda abendingin fyrir notkun
pess er eingongu byggd a langri
sdgu um notkun lyfsins.

www.florealis.is
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Oskad eftir islenskum sjalfbodalidum

Fyrir pa sem hafa
litinn tima en
vilja leggja sitt af
morkum i sjalf-
bodalidastarfi pa
er Brjotum isinn
tilvalid verkefni.

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is /

rjétum isinn er verkefni sem
BRauéi krossinn byrjadi meo

fyrir premur arum. Markmio
verkefnisins er a0 rjafa félagslega
einangrun og skapa félagslegt
tengslanet. Verkefnid felst i pvi
a0 islenskar fjolskyldur eda ein-
staklingar bj6oa innflytjendum
imatarboo. ,betta er einfalt og
skemmtilegt verkefni par sem
fjolskyldur 4 Islandi bj6da inn-
flytjendum i mat eina kvéldstund,”
segir Kristina Erna Hallgrimsdottir
verkefnastjori. ,Kosturinn vid
petta verkefni er ad pao skuld-
bindur pig ekKki eins langt fram {
timann eins og flest allt sjalfbooa-
lidastarfhja okkur.”

Oft myndast vinskapur

b6 ao verkefnid krefjist ekki nema
einnar kvoldstundar pa segir
Kristina ad oft myndist vinskapur
milli Islendinganna og innflytj-
endanna, eda einhvers konar
félagslegur stuoningur. ,bad er
irauninni undir patttakendum
komid a0 vidhalda tengslum, en
oft bjooa innflytjendurnir svo til
sin i mat eftir fyrsta matarbodio.

[ kj6lfario myndast stundum ein-
hver vinatta, en i 60rum tilvikum
er f6lk a0 byggja upp akveoid
tengslanet vio folk sem pad getur
leitad til um upplysingar. Pannig
myndast félagslegur studningur
inyjulandi.“ Kristina segir ad
pott Raudi krossinn fylgist ekki
sérstaklega med patttakendum
eftir fyrsta matarbodid, fai hiin oft
skilabod fra peim efpeir etla ad
hittast aftur. , Ef folk naer rosalega
vel saman pa fee ég lika stundum
sendar myndir.”

Erfitt ad na til innflytjenda

Oft hefur pad verid pannig ao fleiri
Islendingar sekja um a0 taka patt i
verkefninu en innflytjendur. Krist-

Jennifer
og Soffia.

inasegir pad hafa verio erfitt ad

na til innflytjenda en ni sé demid
ad snuast vio. ,Eins og stadan er
nana vantar okkur fjélskyldur

til a0 taka a moéti innflytjendum.
Svona verkefni taka oft akvedinn
tima til ad na akvedinni festu. bad
hefur lika verio erfitt ad nalgast
innflytjendur 4 Islandi. Fyrst pegar
verkefnio for af stad fyrir premur
arum pa var pao bara auglysta
islensku, pannigad vio fengum
fullt af ums6knum fra Islendingum
en okkur vantadi umsoknir fra
innflytjendum.”

Til ad bregdast vio bessu for
Kristina aod auglysa hja innflytj-
endahopum 4 Facebook og nytti
sér tengslanet vio innflytjendur
sem hun hefur préao.

»Annars hef ég ekki verid ad
auglysa verkefnio mikio pvi ég fae

oft bara umsoknir fra Islendingum.

En ntina erum vid komin meo ageet

Svein-
bjorn og
Michal.

Maria og
Inga.

purfa ad taka pattiadlégunar-
ferlinu.”

tengsl vio innflytjendur og faum
fleiri umsoknir fra peim, pannig
ad pao vantar Islendinga a moti.
Margir Islendingar hafa dhuga
aao kynnast innflytjend-
um og 6fugt. Hins vegar

Vinahopurinn ték a moti
Hun segir a0 pad vanti fyrst
og fremst ungt f6lk til ad

vantar vettvang til bj60a i mat, bedi unga
pessad bruaa bilio & einstaklinga og fjol-
milli bessara hopa. skyldur. Pad eru ekki
betta er demium bara innflytjendafjol-
einfalt verkefni skyldur sem szekja
sem bydur upp um patttdku heldur
aslikan vett- . lika einstaklingar.
vang. Raudi ,Pannigad pad er
krossinn & o ekkertverraad
Islandi leggur fa einstaklinga
aherslua iheimsokn.
gagnkvaema Til deemis
adlégun 4 Kristina var ung
par sem [ Erna Hallgrims- stelpa
samfélagio dottir, verkefna- sem
sem og stjéri hja Rauda bauo
innflytj- krossinum. imat
endur og

Hlin, Gud-
bjorn og
David.

baud lika vinum sinum pannig ad
vinahépurinn t6k 4 méti inn-
flytjanda. Pad er alveg haegt ad gera
eitthvaod pannig skemmtilegt ar
pessu, pao parfekki alltafad vera
kjarnafjolskyldan.”

Upp a siokastio hafa margir
einstaklingar fra Venesuela
hlotio alpj6dlega vernd a Islandi.
Kristina segir flesta par tala
spansku og 6nnur tungumal en
sjaldnast ensku. Han segir pvi
vera tilvalio fyrir Islendinga sem
kunna spansku eda vilja efa sig
ihenni, ad bjéoda flottamoénnum
fra Venesuela i mat. ,ba fa peir
kannski & moéti ad leera islenskuna.

Fyrir éhugasama um petta verk-
efni er haegt ad seekja um a vefsiou
Rauda krossins, eda hagt ad hafa
samband vio Képavogsdeild Rauda
krossins. Einnig er haegt ad senda
fyrirspurnir 4 netfang Kristinu,
kristina.erna@redcross.is.

“
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,?‘i HEGINDASTOLL + SKEMILL
L /8 LEDUR / VIDARHLIDAR

TILBOD
Tilbodsverd fra kr. 268.560
fullt vero fra kr. 335.700

Keramik vasi g
Jason séfabord @ 69 cm kr.8.600 ALDREI MEIRA URVALAF

kr. 36.600 VOLUSPA
Robusto stdll & sniningsfeti

Python Puff
kr. 58.500
A e o g - kr.165.000

¥ Velvet snagar kr. 3.200 - 3.800
/EVINTYRALEGT URVAL AF
FLOTTUM PUBUM
Avignon ledurséfi 208 cm Q" II '
kr.310.000 - :
Keramik vasi ck)rmgr;(\;%m Abstract head

Rugged motta k4400 "7 kr. 6.400
170x240 kr. 52.700

Tripod gélflampi kr. 37.900

' 4 .
BAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
S{MI 553 7100 | LINAN.IS f/linanehf &/ linan.is
Opid manudaga - fostudaga 11 - 18 / Laugard. 11 - 16
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Saetbeiskar C-vitaminsprengjur

Trénuberjasosa er 6missandi hluti af hinni bandarisku pakkargjérdarhatid enda pykir mérgum
par kalkunn og trénuberjasdsa eiga saman eins og pénnukékur og rabarbarasulta.

i o~

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

rénuber eru meodal farra berja
I og dvaxta sem eru uppruna-

lega sjalfsprottin i Nordur-
Ameriku og draga nafn sitt af atliti
berjanna meo stilkum og blomum
sem byskir og hollenskir land-
nemar téldu ao liktust fuglinum
tronu. Tronuber og skyld ber vaxa
p6 vidar en i Bandarikjunum,
til deemis i Bretlandi og jafnvel a
Norourléndunum en pé eru trénu-
berin ekki eins milli heimsalfa. I
Bretlandi eru skyld ber stundum
kollud fenjaber. Tronuberjarunnar
eru sigreenir og lagvaxnir, peir
geta teygt ur sér yfir tveggja metra
sva0i en na sjaldnast meira en 20
sentimetra had. Berin eru proskud
a haustin, jafnvel fram i névem-
ber svo pad er ekki skrytio ad pau
séunytta pessum arstima. Fersk
tronuber eru setbeisk a bragdio og
pvi er algengara ad bau séu notud
isosur, sultur og safa auk pess sem
purrkud tronuber eru hreinasta
losteeti. Talid er ad Narrangasett
indianar a pvi svaedi Bandarikj-
anna sem nu er Nyja-England hafi
um aldir nytt tronuber sem faedu
og sem litarefni. Norourameriskir
sjomenn toku gjarna tronuber
meo sér a sjo sem C-vitamingjafa

www.krokur.net

522 4600

Taktu Krok a leioarenda

Krokur er fyrirtaeki sem ad hefur sérheeft sig i flutningum og bjérgun dkutaekja.
Félagio rekur einnig pjonustumidstdd fyrir tionadkuteeki par sem veitt er ahlida
pjonusta i medhoéndlun tjidnabifreida og annarra bifreida samkvaemt éskum
vidskiptavina.

Krékur bydur m.a. uppa:
* Starfsmenn sem eru pjélfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

KROKUR
a pinni leié

Vesturhraun 5 210 Gardabeer

Hollusta trénu-
berja er ekki
6umdeild en
rannséknir
standa yfira
fjolmoérgum
meintum

og reyndum
jakvaedum
ahrifum peirraa
heilsufar.

Tronuberjasosa er 6missandi a bordum par sem kalkann er fyrir.

og bao er kannski hluti af pbeim
tilfinningatengslum sem eru milli
Bandarikjamanna og trénuberja.
Troénuberjaafurdir eru taldar
hafa ymis g60 ahrif 4 heilsufar, til
deaemis er tronuberjasafi talinn
vinna gegn pvagfaerasykingum
pé litlar sem engar rannsoknir
staofesti pad. Einnig er talad um
ad tronuberjaneysla geti unnio
gegn hjartasjatkdéomum. Unnio er
ad ranns6knum a ahrifum virkra
efnaitrénuberjum 4 myndun
nyrnasteina og sem verndandi efni
fyrir glerung tanna.
Trénuberjasosa hefur verio hluti
afpakkargjordarhatidahéldum
Bandarikjamanna fra upphafi pvi
sagan segir ad tronuber hafi verio
aboostolum i malsverdinum sem
indianar feerou fyrstu landnem-
unum a 17. 6ld pegar vetur gekk i
gard, syndu peim tilegar gjafir
nattarunnar og bjérgudu pannig
lifi peirra og bakkargjordarhatioin
dregur nafn sitt af. Han bykir
o6missandi med kalkuni og pvi
einnig vinsel a j6laboréum og i
afleiddum mat svo sem samlokum
og kassum. burrkud tronuber
erunotud i bakstur a
svipadan hatt -
og rusinur 3
og mikio
notadar i
muffur, sandkokur
og sett braud. Tronu-
berjasafi er einnig vinsell
til drykkjar og i ymsar blondur, til

demis er hann eitt innihaldsefnio
i hinu fraega hanastéli Cosmopol-
itan sem var uppahaldsdrykkur
vinkvennanna knau i sjénvarps-
pattunum Sex and the City.

Islendingar eiga ekki trénu-
berjahefd en med hnattvadingu
matara0is er haegt ad fa frosin og
purrkud trénuber i flestum versl-
unum og einnig sosur, sultur og
safa. Hér a eftir fylgir uppskrift ad
tronuberjasosu sem gerir kalkdan
enn ljaffengari.

Tréonuberjasosa

500 g frosin tronuber

Safinn ar tveimur appelsinum og
rifinn borkur af einni

30 g eda ein msk. dokkur pudur-
sykur

Kanelsténg

Blandio 6llum innihaldsefnum

saman i pott og1atid sj60a par til

tronuberin springa sem tekur um
paod bil 15 mindatur.

purrkud tronuber
eru bragdgod ein og sé en
lika go60 i kokur og braud.



Fyndnasta bék
arsins! Trodfull
bok af frabaerum
! brondurum og
gatum. Gamlir

j! og godir i bland
y| vio splunkunyja.
Petta er bok fyrir
pa sem vilja veltast
um af hlatri yfir
jolahatidirnar.

Petta er semsagt saga um
hann Ekkert. Hann er lika
stundum kalladur EkKi.
Pad var samt alveg ovart
a0 hann fékk petta nafn,
en pad kom ekki i veg
fyrir ad hann eignadist
gd0a vini og lenti i
allskonar @vintyrum

og uppakomum. Pad

er nefnilega svo margt
skemmtilegt hagt ad gera
pegar madur byr i porpi
uti a landi.

HR. ULFUR.

HR. HAKARL.

HR. SNAKUR.

HR. PIRANA.

Petta eru vondir gaurar.
Pad vita allir. Peir eru
hradilegir og hettulegir
og...bara VONDIR.
En bessir gaurar vilja
vera HETJUR. Og beir
atla ad sanna sig med
pvi ad gera gooverk ...

OpInsauca KYNNIR NYJ3aR BEKUR 3
BOKamessunnl i Horpu 23-24. NOV.

Islensk mannshvort

Bjarki H. Hall

Armar e Krisgidansson myndskreyeti

TETKNART r_:-J’

o9 SKPIMSID A4 Krong

I bok pessari birtist
samantekt a islenskum
mannshvorfum.
Hofundurinn,
Adaldzlingurinn Bjarki
Holmgeir Halld6rsson,
stydst vi0 opinber gogn
malanna en kryfur pau vida
nanar ofan i kjolinn. Békin
Saknad: Islensk mannshvorf
er 6metanleg heimild um
malaflokk sem er sveipadur
dulud og sorg peirra sem
ekki hafa fengid ad vita hvad

vard um astvini peirra.

Prealsnidugar ségur

um veetti er tengjast
osidum barna. Stuttar
sogur sem gott er ad

lesa fyrir hattinn um
furduverur a bord vid
tafylunornina, tannalfinn
og niskupukann. Allar
hvetja sogurnar born til
a0 haga sér vel og tileinka
sér goda sioi.

Eddi er enginn venjulegur
strakur. Hann er kongur
sem situr i hasaeti, 4 sina
eigin brynju og kastala
me0 fullt af leynigéngum
og ALLT. Pegar fréttir
berast af RISASTORU OG
HRADILEGU skrimsli
veit Eddi kéngur ad hann
verdur ad fara og berjast
vid pad!
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bvagleki er falio vandamal

Pvagleki er nokkud algengt vandamal og talid er ad um 30% kvenna glimi vid hann a einhverjum
tima. Pvaglekinn getur verid fra pviad 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, hjakrunar-
freedings og ljosmoour. ,bvagleka
er skipt nidur i prjar tegundir;
areynslupvagleka, bradapvagleka
og blandadan pvagleka. Areynslu-
pvagleki er algengastur og lysir
sér pannig ad viokomandi missir
pvag viod areynslu eins og hnerra,
hésta eda likamlega areynslu,”
segir Hildur.

»Helsta asteeda pess er slappir
grindarbotnsvoovar og er meo-
ganga og fe0ing algengasta
astaeda slappra grindarbotns-
voova.“ Hildur segir a0 tidni
areynslupvagleka aukist pegar
kona hefur feett moérg bérn en
einnig hefur aldur og offita ahrifa
pvagleka.

Bradapvagleki lysir sér bann-
ig, ad s6gn 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 ad
finna hja 61lum aldurshépum.”
Pridja tegundin af bvagleka,
blandaour pvagleki, er blanda af
areynslu- og bradapvagleka.

bvagleka er heegt ad med-
hondla & ymsa vegu. Hildur nefnir
ad grindarbotnsefingar styrki
voodvanaigrindarbotninum og pvi
ettu allar konur ad huga ao pvi ad
gera grindarbotnsafingar reglu-
lega. Boi til a0 fyrirbyggja pvag-
leka og medhondla hann. Einnig
er haegt ad medhondla pvagleka
med bloorustjérnun, raférvun,
lyfjum og adgerd. Medhoéndlunin
fer eftir tegund og alvarleika ad
s6gn 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-
starfsf6lk. Allt of faar konur reeda
um petta vandamal sem leidir til
pbess ad peer fa ekki rétta meofero,”
segir Hildur og beetir vid ad pvag-
leki geti skert lifsgaedi verulega.
,bvagleki hefur mismikil ahrif
a daglegt lif kvenna og andlega
lidan. Hja sumum konum er pvag-
leki meiri hattar vandamal
ameodan aorar takasta vio

3
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Hildur Sélveig Ragnarsdaottir segir pvagleka geta byrjad hvenaer sem er. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Helstu kostirnir vid Discreet:

H 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

hann med3 litilli fyrirh6fn.”

Pao getur verid mikil hjalp i pvi
ad pvaglekavorur faist sem vidast
og adgengid sé sem best. ,Always
Discreet vérurnar eru i svipudum
pakkningum og venjuleg dému-
bindi en eru sérstaklega hénnud

til a0 taka vio pvagi,“ segir Hildur.

»Pannig eru paer ekki adgreindar
fra 60rum vérum og tti aukid
adgengi a0 hjalpa til vid ad opna

..\_‘qj;\ 5
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Gott adgengi ad pvaglekavérum er mjog mikilvaegt.

oy

Bindin eru sérlega rakadrag og breyta vokvaii gel.

Af hverju Always Discreet?

B Stor og vaxandi markadur

B Opnari umrada um vandamalid minna tabu
B Folk leitar frekari lausna

B Konur pekkja Always og treysta pvi merki

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

Sérhannad fyrir pvagleka
Always vorumerkid pekkja flestir
sem leidandi merki i ddmubind-
um. Always hefur sett a markad
nyja vérulinu Always Discreet
sem samanstendur af bindum

og buxum sérhénnudum fyrir
konur meo pvaglekavandamal.
Pessi vorulina er faanleg i helstu
apétekum og stormoérkudum
landsins.

Vio framleidslu & vérunum voru
pvaglekavandamal skoduo til
hlitar til a0 koma med véru sem
uppfyllti kréfur og baetti vio pvi
sem vantadi i pao urval af vorum
sem begar voru faanlegar.

Oruggar pvaglekavérur

Hlaedu, hoppadu,

héstadu og hnerradu
ahyggjulaus!

100%
Lyktarvérn

Passa
frébeerlega

Extra
rakadrseg




550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Nyr Ford Transit Trend L3H3. Hatt
pak. 2 x hlidarhurd. Sjalfskiptur.
Fjarlaegdar skynjarar. Drattarkrokur.
Verd : 4.790.000 an vsk.

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

BiLAHOLLIN

LA ARG WA RS | 1 BTN A
SiMI 587 22 77 » nyja@nyjais

VOLVO V60 d6 disel/rafm awd
summum plugin . Argerd 2018,
ekinn adeins 9 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 4.690.000.
Eins og nyr Rnr.117104.

N

MERCEDES-BENZ Glc 22

0 d 4matic.
Argerd 2017, ekinn 64 P.KM, disel,
sjalfskiptur 9 girar. Verd 5.990.000.
Umbodsbill 1 eigandi Rnr.117123.

BMW X6 xdrive30d m-tech.
Argerd 2015, ekinn 68 P.KM, disel,
sjalfskiptur 8 girar. Verd 8.990.000.
umbodsbill mjég vel utbuinn
Rnr.115421.

Nyja bilahollin
Eirhofda 11,110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

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

Bokhald

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

Garodyrkja

JOLATRE | POTTI
Skograektarfélag Mosfellsbaejar er
aod selja lifandi jolatré i potti og
tropputré. Tilvalid til skreytinga
utandyra fyrir jolin. www.skogmos.
is - skogmos@skogmos.is - simi:
867-2516

VIDHALDSTAK EHF.
Getum baett vid okkur innanhus
malun. Erum einnig ad boka
malninga-steypu og murvidgerdir
fyrir naesta vor. Oll tilbod ykkur ad
kostnadarlausu. Simi 697-4650.

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

Buslédaflutningar

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

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

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

Fyrirtaeki til solu

Heildsolufyrirtaeki sem selur sportvorur og fleira er til s6lu.
Fyrirtaekio er i eigin hlisnaedi og er tilbdid ad leiga veentanlegum
kaupanda hiisneaedid 4 hagstedu veroi.

Fyrirtaekio bydur upp 4 mikla moguleika, er med umbod fyrir
heimspekkt vorumerki og gédan adgang ad framleidendum i Asiu og
vidar.

Pessi rekstur myndi henta mjog vel fyrir samsteed hjon.

beir sem ahuga hafa vinsamlegast sendid upplysingar & netfangio
smaar@frettabladid.is fyrir 30.n6vember merkt ,,Spennandi fyrirtaeki”

Leitum ad 6flugum solumanni

(Oska eftir 6flugum sélumanni til starfa hja heildsdlufyrirtaeki,

sem selur allskonar sportvérur og vorur fyrir ferdamenn.
Veentanlegur sélumadur parf ad geta unnid sjalfstaett.
Maguleikar eru ad réttur adili geti fengid reksturinn keyptan

og tekid vid rekstrinum & naesta ari.

Vid erum tilbtin ad leigja hisnaedi fyrirtaekisins & hagstaedu verdi.

Peir sem ahuga hafa tilgreini aldur og fyrri stérf i umsokn sinni sem
peir senda a netfangid smaar@frettabladid.is fyrir 26. névember,
merkt ,,Oflugur sélumadur”

Til sélu Fiat Carado dies-w Fiat Ducato 2.3 diesel Fiat Hobby hisbill )
el 2015 ekinn 145 p km 6 Carado hasbill arg 2015 2.3diesel 4rg 2017 ekinn
gira. 2 manna gleesilegur ekinn 181 b km 6 gira, 103p km 6 gira, med 6llu
bill i alla stadi med ollu med 6llu pvi helsta sem bvi helsta sem hasbill
pvi helsta sem hasbill hasbill parf ad hafa, barf ad hafa, svefnpléass
parf ad hafa. svefnplass fyrir 4 fyrir 2 Verd 8.900.000
Verd 4.990.000 verd 5.490.000 ni adeins 6.990.000.
Vel‘a nu 3.490.000 Vera nu 4.290.000 Staagl‘. Glai'silegur b”l
Stadgreitt Stadgreitt sem bolir islenskt vedur.
(sma tjon er & bilnum)

4 4 4
Hobby Optima T65HFL Til solu Fiat Carado Til solu Fiat Hobby
diesel ekinn 55 p km hushill 464 diesel arg hisbill A70GM diesel
argerd 2018 6 gira. 4 2016 ekinn 103 p km 6 arg 2018 ekinn 46 p km 6
manna glaesilegur bill i gira 6 manna med hjona- gira 6 manna med hjona-
alla stadi med o6llu pvi rami afturi glaesilegur bill rami afturi glaesilegur bill
helsta sem hashill parf i alla stadi med o6llu pvi i alla stadi med o6llu pvi
a0 hafa. verd 11.490.000 helsta sem husbill parf helsta sem husbill parf
verd na 8.990.000 a0 hafa verd 7.990.000 a0 hafa verd 9.990.000
Stadgreitt verd ni 6.490.000 verd ni 8.990.000

Stadgreitt Stadgreitt
y y y

Til s6lu Fiat Hobby
hisbill A65GM diesel
arg 2018 ekinn 46 p km 6
gira 6 manna med kauju
afturi glaesilegur bill i
alla stadi med ollu pvi
helsta sem hasbhill parf
a0 hafa verd 9.990.000
verd ni 8.990.000
Stadgreitt

Til solu Fiat Carado
hasbill 461 diesel arg
2016 ekinn 83 p km 6 gira
6 manna med hjonar(imi
afturi glaesilegur bill i
alla stadi med ollu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa verd 7.990.000
verd ni 6.790.000
Stadgreitt

Ford Transit 2.2 diesel
Hymer Husbill arg 2011,
ekinn ca 160 p. km, 6
gira, med ollu pvi helsta
sem hashill parf ad hafa,
svefnplass fyrir 6 tvofalt
rim aftast.

Verd 3.990.000.-

verd nii 2.990.000.
Stadgreitt

Touring Cars ehf, Klettatrod 19, 262 Keflavik (Asbru)
Moguleiki a allt ad 100% lani.
Vinsamlegast hringid i sima 7767600 til ad boka skodun.

Vid erum & facebook, par ma sja fleiri myndir
https://www.facebook.com/tcithjonusta/

&5

TOURINGCARS

gummi@tei.is
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Huasavidhald
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTABIR

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

HUSAVIDGERDIR.
Smidavinna-murvinna-
malningarvinna asamt 6llu
almennu vidhaldi fasteigna.
Reynsla og fagleg vinnubrogd.
Upplysingar i sima: 767-7230
eda netfang xaxols22@inbox.lv

Byggingavidhald
Pantadu dkeypis astandsmat
byggingavidhald@gmail.com

eda hringdu i 690 9018

HUSGAGNASMIDUR GETUR
BATT VID SIG VERKEFNUM.
Tek ad mér allskonar
smidaverkefni innan sem
utanhuss hvort sem pad eru
breytingar eda uppsetning
a innréttingum, hurdum,
milliveggjum, golfefnum, gluggum
eda hvad sem big vantar ad lata
gera. Ekkert verk er of litid.

Véndud vinnubrogd.
Upplysingar i sima 626-1514

Smidjuvegur 12, raud gata -

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafio storf med skommum
fyrirvara.

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingabjonusta ehf.

S.893 6994

Hreinsa pakrennur fyrir veturinn og
tek ad mér ymis smaerri verkefni.
Uppl. 5:8478704 eda manninn@
hotmail.com

Keypt
& Selt

myranaut
Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 r skrokk. Hakk,

gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Gamli glugginn ur,
nyi glugginni
..svo einfalt er pad

Nvsmidi 4 glugpum og hurdum,
dasamt rsetningum og vidhaldi

Hafdu samband og vid metum dstandid

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

| VELAERKET A
BLATTUVELAPR JONUS T AN
Skemmuvegi 34 - 200 Kop. Simi 554 0661

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir diéduljosakrossar
a leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og 4
laugardégum i desember 10-16.

Kassagitarar i urvali Gitarinn

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

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA

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

Huasna0i

eymsluhiusnaoi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST
Alheimar oskar eftir ad rada
vélvirkja, bifvélavirkja eda vanan
mann i malmsmidi / vélavinnu.
Fj6lbreytt framtidarstarf, god
vinnuadstada. Uppl.is. 869 1122,
efnir@efniris www.alheimar.is

MARKADURINN

Fyrst og fremst
viosKiptafréttir

Markaourinn fylgir Fréttabladinu 4 miovikudogum

Erum vid

ao leita ao pér?

Ferdapjonustuhus

© afhendast fullklarud.

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,

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

bjonustuauglysingar

= Gluggaroggler
B |nni- og Gtihurdir
= Rennur og nidurfsll

HAFBU SAMBAND

VIDHALD FYRIR HUSFELOG
ER KOMINN TiMI A VIDHALD?

Veldu skipulag og fadu betri pjonustu.
Erum byrjud ad boka 4 2020.

85959 00 | husihus@husihus.is | www.husihus.is

u Klaedningar
B Svalalokanir
= P&k og pakkantar

A

HUS | HUS

Geymsluskurar /gestahiis til solu

& * Pappi og barustal & paki.

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

« Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skuirar sem pola vedur og vinda.

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

Siygrtl & Neeld

- Meodferd tekur 60 min }
-

Eirkfudlindi 1§ = 210 Gordobee

= Andlitsbad, litun og plokkun
= Tilbod 9.500.- -— A«)
- F = -

Verid hjartanlega velkomin. “——
Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

=
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Allatfimmtudaga 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.

LED leidiskrossar

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

L

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

gudruninga@frettabladid.is




