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Helga Maéller songkona og flugfreyja far mjog oft hros fyrir unglegt utlit sitt en hin malir med KOLLAGEN hiadvérunum fra COLWAY. MYND/GASSI

EINSTAKT
KOLLAGEN

LEZE \ard astfangin af
kollagen hiiovorunum

Helga Méller, séngkona og flugfreyja, vard strax astfangin af KOLLAGEN
hiadvérunum fra COLWAY en han hefur notad peer i nokkur ar. ,Eg fae oft
— ad heyra ad égliti ut fyrir ad vera téluvert yngri en ég er og pakka pad
Feost  flestum aporetum Hetier | | D22 G gOOUM genum, heilbrigdum lifsstil og pessum frabaeru vérum fra
o e COLWAY," segir Helga sem maelir heilshugar med kollagenvérunum. =2
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elga Moller situr aldrei
H audum héondum. Han

starfar sem flugfreyja
hja Icelandair og syngur pess a
milli, enda elskar hin ad syngja
og hefur alla tio gert pbad. ,Fram
undan er mikill annatimi hja mér
pvi nt byrja j6lahladboroin. Eg
ver0 a0 syngja a j6lahladboroi
Bryggjunnar i Grindavik og a
fleiri vidburoum a adventunni og
fram ad jolum. Eg er lika nybyrjuo
ao fljuga aftur eftir mjadmalio-
skipti sem ég for 1, a Klinikinni, og
er haegt og bitandi a0 fa mitt fyrra
lif og hreyfigetu aftur.

Eg er bara ég

,Eg hefalla tid hugsad mjog vel
um sjalfa mig og vil veraigédu
formi en laet ekki blekkjast af
atlitsdyrkuninni sem vidgengst
i pjoofélaginu. Eg nenni ekki
pbessum endalausu kiirum og
reyni ad boroa hollt og hreyfa
mig reglulega. Eg geng mikio

og kys a0 hreyfa mig adallega i
vatni. Svefninn er lykilatrioi hja
meér og ég passa vel upp 4 hann.
Eg rokka adeins i vigtinni, hef
kannski aldrei verid mjoég grénn
en tek mig alltafa ef vigtin fer

ad stiga upp a vio. Eg detoxa
reglulega sem hefur gert mér
mjog gott, baedi likamlega sem og
andlega. Pao er allra meina b6t
og hefur mjog g60 ahrif 4 huodina
og harid og almenna vellidan. Eg
er bara ,ég“ og er mjog satt vid
sjalfa mig.”

Voérur sem henta mér vel

,Eg kynntist KOLLAGEN hadvér-
unum fra COLWAY fyrir nokkrum
arum og vard strax astfangin af
peim eftir fyrstu stroku. Eg hef
notad kollagenio badi a andlitid
oglika a likamann og er niina

Eg varo strax
astfangin af

y

KOLLAGEN haovor-
unum og meeli heils-
hugar meo peim.

KOLLAGEN
hadvérurnar

eru allar til-
valdarijola-
pakkann badi
einar sér,
tvaer eda prjar
saman eda
glasilega
hvita snyrti-
taskan full af
KOLLAGEN
hadvérum.
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Blue Diamond linan fra
COLWAY er tilvalin jolagjof.

Eghef alla tid
hugsad mjog
vel um sjalfa
mig og vil vera
i goou formi
en laet ekki
blekkjast af ut-
litsdyrkuninni
sem vidgengst
i pjoofélaginu,
segir songkon-
an Helga Maller.
MYND/GASSI

ad nota Blue Diamond kollagen
andlitskremio og Blue Diamond
kornamaskann dsamt augn-
kreminu sem mér likar mjog vel
vio. [ kjélfar mjadmalidskiptanna
er ég ad byrja ao taka inn COL-
VITA kollagenhylkin fra COLWAY
bvikollagenio er einnig talio hafa
mjog g6 ahrif 4 alla lidheilsu,
stiroleika og lidverki.

Pessar vorur henta mér mjog vel
og ég meli heilshugar meo peim.
Margar vinkonur minar nota vor-
urnar og eru mjog anagoar meo
beer,“ segir Helga.

Kollagen — Pad besta fyrir hiidina

gert fyrir hudina okkar er

a0 bera a hana KOLLAGEN.
Astzdan fyrir pvi er si ad
KOLLAGEN er pad efni sem
likaminn framleidir sjalfur en
minnkar framleioslu & pvi upp
ar 25 ara aldri og pvi fara pessar
finu linur og hrukkur ad myndast
asamt pviaod hadin fer einnig ad
missa stinnleika sinn. Einnig gerir
KOLLAGENID huidina svo mjika
og fallega,“ segir Sigrun Kjartans-
dottir heilsuradgjafi.

Eitt pad besta sem vio getum

Kollagen beint a hudina

,Meo bviad bera KOLLAGENID
beint 4 hidina og a pa stadi sem
okkur finnst vera farnir a0 lata a
sja, ndum vid vinna gegn bessari
nattarulegu 6ldrun hudarinnar
sem fylgir aldrinum og minnkandi
framleioslu kollagensins i likam-
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COLWAY framleidir hagaeda baeti-
efni sem inniheldur KOLLAGEN
og hefur mjog goo ahrif a hudina,
harid og neglurnar.

anum. Kollagenid haegir 4 61drun
haoarinnar, gerir hana stinnari,
fallegri og teygjanlegri, gefur henni
go60a naeringu ograka og vinnur

COLWAY

bydur upp a heila
hadvérulinu
oginnhalda

allar vorurnar
KOLLAGEN.
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gegn finum linum og hrukkum.
Rannséknir syna ad hegter ad
bata sér upp minnkandi kolla-
genframleidslu likamans meo pvi
aod bera kollagenio beint & htidina.
Einnig mali ég med inntoéku a
KOLLAGENI, bvi bad er talid hjalpa
heilmikio til hvao vardar hadina
asamt pviad vinna gegn stiroleika
oglidverkjum,” segir Sigrun.

Frabaerar vorur i jolapakka

,bad er fatt skemmtilegra en ad fa
jolagjof sem madur getur notad
fyrir sjalfan sig og leetur manni lida
vel og lita betur tt.

KOLLAGEN huovorurnar eru
allar tilvaldarijolapakkann baeoi
einar og sér, tvaer eda brjar saman
eda glaesilega hvita snyrtitaskan
full af KOLLAGEN hadvérum.
Hzgt er ad velja hvada vorur sem
eritéskuna,” greinir Sigrun fra.
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Hagada baetiefni fyrir hud,
har og lidi

,COLWAY framleidir einnig
hagaeda bztiefni sem inniheldur
KOLLAGEN og hefur mjog g60
ahrifa haoina, harid og neglurnar.
KOLLAGEN hefur einnig virkad
mjog vel 4 allan stirdleika og lio-
verki og baett lioheilsu margra
Islendinga heilmikio.

Batiefnin sem vio seljum a Islandi
fra COLWAY eru kollagenhylki
sem heita COLVITA og Astax-
anthin sem heitir AXANTA."

S6lustadir: Apotek Gardabeejar,
Apotek MOS, Apotekarinn i
Mjodd, Apotekid, Heilsuhusio,
Heilsuver, Lyf og heilsa, Lyfja,
Lyfjaver, Lyfsalinn i Glaesibze,
Urdarapotek, www.lyfja.is og
www.heilsanheim.is.

-

Sigrun Kjartansdottir heilsuradgjafi.
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' Feer likami pinn allt sem parf?

Vegan Health munnudi fra Better You er samsettur Ur D-vitamini og jodi asamt B12 og jarni fyrir
pa sem eiga erfitt med upptdku pess ur faadunni og pa sem neyta ekki dyraafurda.

eyslumynstur okkar tekur
N stddugum breytingum og

hefur neysla jurtafaeois a
kostnad dyraafuroda aukist t6luvert.
Faeoi an allra dyraafurda getur
verio afar heilsusamlegt en p6 parf
a0 huga sérstaklega ad akveOnum
neringarefnum sem geeti skort i
pess hattar f=oi.  flestum tilfellum
geta greenkerar uppfyllt naer-
ingarpdrfsina en naudsynlegt er
ad kynna sér vel hvada annmarka
petta fa0i getur haft me0 tilliti til
parfalikamans.

Graenmetisatur/vegan

beir sem sneida hja 61lum dyra-
afurdum purfa ad hafa augun sér-
staklega vel opin fyrir pviad fedan
innihaldi nagilegt magn af pro-
teinum, jarni, sinki, kalki, jooi, B12
vitamini og D-vitamini. D-vitamin
purfa allir ad taka inn sem batiefni,
alltaf, en hin efnin ma finna i
ymsum matvalum, hvort sem pad
er hluti af nattarulegu innihaldi
vorunnar eda viobeett. Hvad pro-
tein vardar pa finnast pau i flestum
feduflokkum en melt er meo pvi
ad baunir, sem eru afar prétein-
rikar, séu notadarijurtafedinu i
svipuoum mali og kjot og fiskur
eruibléondudu faoi.

B12-vitaminskortur

Fjoldi folks sem bordar matveeli ar
6llum feduflokkum tekur ekki upp
lagmarksmagn af pvi B12 ogjarni
sem nauosynlegt er til ad vidhalda
eolilegri likamsstarfsemi. Skortur
aB12 getur veri0 vegna einhafrar
faedu eda vegna pess ad likaminn
getur ekki unnio pad ur fedunni.
betta er pad vitamin sem flesta
skortir a efri arum og er pad oftast
vegna skorts 4 efninu ,intrinsic
factor“ sem er mikilvagt protein,
framleitt i maganum og sér um
upptdku a pessu lifsnaudsynlega
vitamini. Pad pydiraod p6 svo ad
vio boroum dyraafurdir eda tokum
vitaminpillur, verOur upptakan
engin og vio lendum i skorti.

Einkenni jarnskorts

Jarnskortur er einn algengasti naer-
ingarefnaskortur i heiminum og
snertir u.p.b. 25 présent jardarbua.
bad eru b6 nokkur vel bekkt og
algeng einkenni jarnskorts sem
gott er ad vera vakandi yfir:

B Orkuleysi
B Svimi ogslappleiki
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J Daily Oral Spray
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Valid BESTA
NYJA BETI-
'v' an HEElth EFNID a Natural
w & Organicsi
= London 2019.
Daily Oral Spray [Jntiess
skorts er oftast
" B ondgtijarni
cm'!-‘ﬂnﬁ four 55_‘5’5““3[ fedunni, bl6o-
nutrients per daily serving missir, akvednir
Wigan 09, vitarnin BAZ [ns methdcobalamin sjukdéomar eda

& adencsyicobatamin, inon and iodine aukin jarnporf
(t.d. vegna meod-
gongu). Frasog
getur lika verio
lélegt af ymsum
astedum en
svo eru lika
margir sem

fa ekki nog af
jarnrikum mat
eins eins og
raudrofum,
raudu kjoti,
granu gran-
meti, baunum,
hnetum, frejum
og fleiru.

26mil

Mexlurad mixed berdies flavour

Vissir pu ad

Til framleidslu a raudum bloo-
kornum parf m.a. jarn, B12-vita-
min ogfolinsyru en ef skortur
er a einhverju pessara efna,
minnkar framleidsla raudr a
blédkorna. Vid petta minnkar
flutningsgeta peirra a strefni
um likamann og frumurnar tapa
orku sem getur valdid ymsum
likamlegum kvillum.

W Hjartslattartruflanir

®Foélhud

B Andpyngsli

B Minni motstada gegn veik-
indum

® Hand- og fétkuldi

Astadajarnskorts er oftast
6nogtjarnifedunni, blodmissir,
akveodnir sjakdémar eda aukin
jarnporf (t.d. vegna medgoéngu).
Frasog getur lika verio lélegt af
ymsum astaedum en svo eru lika
margir sem fa ekki noég afjarn-
rikum mat eins eins og raudréfum,
raudu kjoti, greenu greenmeti,

baunum, hnetum, fraejum og fleiru.

Gotterao hafaihugaaotilad
frasogajarn tr fedunni, hjalpar
til ad taka inn C-vitamin par sem
pao eykur frasog. Ad sama skapi
skal foroast mjélkurvérur par sem
per hindra eda draga verulega ur
upptoku.

Granmetier
ordio fyrirferda-
meira i feduvali
folks en adur.

) Jarn-
skortur
er einn
algengasti
n&ringar-
efnaskortur
i heiminum
og snertir
um pao bil
25 prosent
jaroarbua.

Jodskortur og skjaldkirtill

Vegna breytts mataraois er i fyrsta
sinn farinn a0 meelast joOskortur
aIslandi og er pad fyrst og fremst
rakid til samdrattar a neyslu
mjolkurvara og fisks. Jodskortur
getur verio mjog alvarlegur og hja
bérnum getur hann valdid proska-
skerdingu. Jodio hefur helst ahrif
askjaldkirtilsvirkni og eru helstu
einkenni skorts preyta, aukin
pyngd og aukio nemi fyrir kulda
svo dami sé tekio. Pad eru ekki

til margar joduppsprettur svo ad
pao getur verid naudsynlegt ad fa
pao ur baetiefnum, sérstaklega ef
neysla a mjolkurvérum og fiski er
undir atgefnum radleggingum um
mataraoi.

Vegan Health fra Better You

Vegan Health er fyrsti munntoi
sinnar tegundar i heiminum en
me0 honum fer 611 upptaka gegn-
um slimho i munni, magaénot
verOa engin og hamarksupptaka er
tryggo. bessi blanda inniheldur:

B D3-vitamin (vegan)

H B12 (methylcobalamin og adeno-
zylcobalamin)

B Jarn

HJod

Fjorir tidar daglega gefa 5 mgaf
jarni, 3000 ae af D-vitamini, 6 pg af
B12 og 150 pg afjooi. Vegan Health
hentar 6llum, einnig a medgongu.

Hvitari tennur

X

- bjartara bros

NuPearl®32x Advanced Teeth Whitening
er sérlega audvelt i notkun.

Mjukur silikon gomur, Led ljos, hvittunarefni og

hvittunarpenni saman i kassa og svo er hagt ad kaupa afyllingar

Nattaruleg innihaldsefni og jurtir.
M Getur hvittad um allt ad 8 téna

W Lysir bletti & tonnum sem myndast med arunum v/kaffdrykkju, reykinga, vins ofl.
W Oruggt fyrir glerunginn og extra milt vegna ndttdrulegra innihaldsefna og jurta.

M Hentar einnig vidkvemum tdnnum
B Melt med af tannleknum

M Inniheldur ekki: latex, parabena, slfot, natrium fliorid, Triclosan, PEG/PPG,

Salicylate, gervi litar- eda bragdefni og gluten.

Fre

Mo

#@ On-the-Go Whitening Pen

CRALGEN

Nulearl' 32x

TEEEH

Solustadir: Flest apotek & Fjardarkaup.
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Gomsaett, gott

og girmilegt a
gottimatinn.is

Vikumatsedlar
og vinsalar upp-
skriftir a nyrri

og endurbaettri
heimasidu.

rtu alltafad elda sému réttina
Eog langar ao profa eitthvad

nytt? Vantar pig hugmyndir
oginnblastur ad g6dum mat sem
hentar stérum sem smaum? Ertu
astrioukokkur og leggur mikio
a pig til a0 finna nyjar og spenn-
andi uppskriftir? Heimsoékn a
vefsidu Gott i matinn er i 61lum
tilvikum g6éour stadur til ad byrja
4, en par er ad finna stersta upp-
skriftasafn landsins og i hverri
viku batast nyjar vio. A sidunni
er ad finna yfir 1.000 uppskriftir
af ymsum toga og ma par nefna
kjaklinga- og saumaklabbsrétti,
brauo- og smakékuuppskriftir,

) Allir 2ttu ao finna
eitthvad vio sitt
hzfi a sterstu og
skemmtilegustu upp-
skriftasiou landsins.

osta- og eftirréttahugmyndir og
uppskriftir fyrir hin ymsu tilefni
abord vid jol og afmeeli.

bu getur unnio
Kitchenaid hrarivél

Gottimatinn.is fékk hressilega
andlitslyftingu i oktébermanudi
oger 6hatt ad segja ad vel hafi
tekist til og pykir nyja sidan
sérstaklega notendavan i baeodi
snjalltkjum og bordtélvum. Af
pessu tilefni hefur Gott i matinn
efnt til leiks par sem einn heppinn
netklabbsfélagi getur unnid
Kitchenaid hraerivél en skradir
félagar fa sent fréttabréf tvisvar i

Pad eru yfir eitt pbusund uppskriftir a sidunni gottimatinn.is og ur mérgum frabarum réttum ad velja.

manudi meo girnilegum og gom-
setum uppskriftum.

Hugmyndir fyrir
vikumatsedilinn

bad hentar mérgum a0 utbua
vikumatsedil og kaupa inn
samkvamt honum, en slikt
getur sparad folki budarferoir

og peningaileidinni en 4 sama
tima getur pad hjalpad okkur ad
festast ekki i pvi sama viku eftir
viku. A forsidu gottimatinn.is er
ad finna hugmynd ad vikumat-
seOli sem haegt er ad stydjast vio
og sekja innblasturien par er
leitast vio ad hafa einfaldar, fjol-
breyttar og umfram allt gédar

uppskriftir i adalhlutverki.

Til hatidarbrigda leedast svo inn
uppskriftir ad ljuffengum eftir-
réttum og seetum kékum, en aud-
vitad snyst mataraoi og matseld
um ao finna hinn gullna medalveg
og ®ttuallir a0 finna eitthvao vid
sitt heefi a nyrri og endurbaettri
heimasiou, gottimatinn.is.

Marengstertur alltaf vinsaelastar

Anna Bjork E&-
vardsdottir, for-
madur Hringsins,
segir alla vel-
komna i kbkukaffi
Hringsins sem
fram feriHOrpu a
sunnudaginn.

=
Hjo6rdis Erna e
borgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is

etta er arlegt jolakaffi og
phappdraetti sem Hringurinn

er med nuna i Horpu fyrsta
desember, petta er btiid ad vera
samfleyttivel ram 40 ar, alveg
6slitio, alltafa fyrsta sunnudag i
adventu,” segir Anna. ,Eg held a0
petta sé fimmta eda sjotta arid sem
vid h6ldum petta i Hérpu.”

Anna segir pennan vioburo,
asamt 60rum, pyoingarmikinn
fyrir starfsemi félagsins. ,betta
er ein af okkar 5-6 staerstu fjar-
O6flunum. Vid erum ad lika ad
seljajolakort ogjolanalur, bad
er nytt hja okkur. Sidan er pad
jolabasarinn sem er alltaf fyrsta
sunnudaginn i né6vember. Sidan er
pad Reykjavikurmaraponio og svo
veitingastofan niori a Barnaspitala,
petta eru okkar storu fjaraflanir.
Svo erum vio nattarulega med
minningarkortlika. betta eru
okkar helstu tekjulidir.”

1

.

Konur a 6llum aldri

Félagid er fjdlmennt og eru meo-
limir & 61lum aldri. ,Vid erum eigin-
lega alveg ad fylla fjoroa hundradio,
rétt teeplega fjogur hundrud konur.
bzer eru nokkrar sem eru komnar
yfir nirzett og eru starfandi ennpa.

bzer eru mjog duglegar. Svo eru
nokkrar sem eru rimlega tvitugar.
Og pad er gaman ad segja fra pviad
ein stjornarkonan var nd ad eiga
barn, bara i sidasta manuoi.

En ég myndi segja a0 meoal-
aldurinn veeri um 55 til 60 ara.“

Pa er afmali handan vid hornio
ogsegir Anna ad nyjar konur beetist
vio hvertar. ,Félagio er ad halda
upp 4 116 ara afmeelio sitt nana i
jandar pbannigao petta er eitt af
elstu kvenfél6gum landsins. Vio
tokum alltafinn nyjar konur a
fyrsta félagsfundiioktober. I fyrra
komu 23 konur i félagio, peer voru
ramlega tiu nina. bannigad pad
er alltafasokn i félagid og vid erum
voOalega gladar me0 pao, a0 fa inn
nyjar konur i félagio. bad kemur
alltafferskur andi og nytt blod med
nyju folki.“

Aospuro hvort karlmenn hafi
einhvern tima sost eftir inngéngu
svarar Anna: ,Ekki af neinni
alvoru,” og hleer. ,bao er bara
einn herra sem er heidursfélagi i
Hringnum og bad er hann Asgeir
Haraldsson, yfirleeknir 4 Barna-
spitalanum.“

Arleg gedastund hja mérgum
fjolskyldum

»Hja mérgum fjélskyldum er petta
hefd, a0 hittast a jolakaffinu, af pvi
ao petta er fyrsta adventuhelgin
og sunnudaguriadventu. ba koma
fjolskyldur saman, gledjast og
styrkja gott malefni. betta er svo
skemmtilegt, jolasveinarnir koma
iheims6kn og listamenn koma

og gefa vinnuna sina en pad eru
yfirleitt mjog g60 skemmtiatrioi.
Heimabakadar hnallpérur eins og
enginn hefur séd adur og svo er pao
happdrettid, en pad eru barna-
leeknarnir fra Barnaspitalanum
sem ganga um og selja happ-
draettismidana sem er virkilega
skemmtileg hefo lika. Krakkarnir
erualvegrosalega anaegdir meo
happdreettid, midarnir seljast upp
bara a fyrsta halftimanum. bao er
ofsalega gaman ad afhenda happ-
draettisvinninga og sja spennuna

Anna Bjork Edvardsdottir, formadur Hringsins, hvetur alla tilad matai
arlega jolakaffid i Horpunni a sunnudaginn. MYND/UNNUR MAGNA

oggledina i augunum & bérnunum.

bad eralveg olysanlegt.”

bag er til mikils a0 vinna. ,Vinn-
ingshlutf6llin eru mjog go6o, vid
erum meo nerri 2.500 vinninga.
bao erallt fra goori bok ogupp i
utanlandsfero. bannigad pao er
allur gangur a pvi. Allur 4g6dinn

afkaffisdlunni og happdreettis-
s6lunni rennur 6skiptur i Barna-
spitalasjoo Hringsins, hver einasta
kréna sem kemur inn.*

Félagio safnar fyrir hinum ymsu
malefnum. ,J6lakortasalan okkar
er miouo ad pvi ao safna fyrir
endurnyjun 4 ibidum sem Barna-

, Félagio er a0 halda
upp a 116 ara
afmelio sitt nana i
janaar pannig ad petta
er eitt af elstu kven-
félogum landsins.

spitalinn a. bzer eru komnar til ara
sinna og ordnar lélegar. betta eru
ibudir sem f6lk sem byr tti a landi
notar og parfad vera meod bérn
aspitalanum til lengri tima. Pad
sem kemur inn afjolakaffinu og
happdrettissélunni fer i Barna-
spitalasj6dinn par sem vio veitum
styrki eftir bvi sem beiOnir berast
til okkar fra Barnaspitalanum,
vokudeildinni eda jafnvel skuro-
deildunum a Landspitalanum ef
paod er eitthvad sem er sérstaklega
@tlad bérnum. Vio erum bdin ad
veita ntna 4 pessu ari 57 milljonir i
styrki.”

Anna segir a0 pao veroi eitthvad
fyrir alla, lika pau sem ekKki neyti
dyraafurda. ,Vio badum allar baer
konur sem kunna ad baa til kaffi-
braud fyrir vegan-f6lk eda fyrir folk
me0 einhvers konar 6pol, ad gera
pannig kokur og vid etlum ad hafa
peer a sérbordi og merkja peer sér-
staklega. Pa0 eru margar konur sem
eruvegan hérna i Hringnum og vio
viljum ad sjalfsogdu reyna ad koma
til mots vio peer. Vid veroum aud-
vitad ad fylgjast med pvisem erad
ske og finnst pad alveg sjalfsagt.”

En hvad er vinscelast?

,Egheld ad pao sé fatt sem heillar
jafn mikid og g60 marengsterta,”
segir Anna.

Nanari upplysingar: Husid opnad
kl. 13 og dagskrain byrjar 13.30.
Verd er 2500 kr. fyrir 13 ara og eldri,
1000 kr. fyrir 6-12 ara og fritt fyrir
5araogyngri. Happdraettismidinn
kostar kr. 1000.
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Mikilvaegt ad i

meohondla kvida
og svefntruflanir

Sefitude fra Florealis er eina vidurkennda lyfid vid svefn-

truflunum og vaegum kvida sem faest an lyfsedils a islandi.

inn af hverjum premur
Eislendingum bjaist af svefn-

leysi og einn af hverjum sjo
pjaist aflangvarandi svefnleysi.
Margar astaedur geta legio par ad
baki eins og t.d. alag, ahyggjur,
verkir, barnauppeldi, vaktavinna
eda sjukdomar. Skammdegio getur
einnig haft ahrif. ,Margir eiga
erfitt med svefn i skammdeginu,
ba0i vegna mikils alags i atvinnu-
lifi og skolum & pessum arstima
ogvegna breytinga a birtustigi
sem geta ruglad svefninn,” segir
Sandra Mj6ll Jonsdottir, doktor i
lif- og leeknavisindum og voru-
stjori hja Florealis, en samkvamt
nylegri rannsékn eru svefntrufl-
anir algengar meoal peirra sem
upplifa skammdegispunglyndi*.
»Svefntruflanir hafa strax ahrifa
lidan okkar og frammist6ou. Félk
finnur fyrir preytu yfir daginn,
verri einbeitingu, eirdarleysi og er
ekki eins vel i stakk btiid ad takast

-l A
Sandra Mjoll Jonsdéttir,

doktor i lif- og lknavisindum og
vorustjori hja Florealis.

avio dagleg verkefni. Langvarandi
svefnskortur hefur sérstaklega
sleem ahrifa heilsuna og eykur
likur a depurd, punglyndi og
kvida. bad kemur alltaf ad skulda-
dogum fyrr eda sidar og bvi mikil-
veegt ad huga vel ad svefninum

og gripafljéttinniefhann fer ar
skordum,” segir Sandra.

Eina lyfid an lyfsedils vio
svefntruflunum og kvida
Sefitude fra Florealis er eina lyfio
a Islandi vid svefntruflunum og
vegum kvida sem faest an lyfsedils
iapotekum. Sefitude er notad

til ad draga ur veegum kvioa,
auodvelda svefn og bata svefn-
gadi. Lyfio inniheldur utdratt

ar gardabraodurot (Valeriana)
enroéandi dhrifjurtarinnar hafa
lengi verio viourkennd og stadfest
i kliniskum samanburdarrann-
soknum. ,Sefitude er tekid inn ad
kvoldi til a0 hjalpa vidkomandi

hadadar weiur
coated tablets

extrakt av rot firin vinderot

valerianarot ekstrakt
gardabridurdtanitdritiur

valerian root dry extract

Vaxtbaserat lakemod

hndng oro och somnfulabnir

Plantebasert legemiddel for |
d ure og sevoforstyrrelser

irtalyt til ad draga Or vaegum k
svefntruflunum

ad roast og sofna. bad getur dregio
ar pvi ao folk vakni oft & néttunni
og stuolad a0 samfelldum svefni.
Ahrif Sefitude aukast med notkun
inokkrar vikur og pad er hvorki
sljovgandi né avanabindandi.
Sefitude er mikilvaegur valmogu-
leiki, ma nota allt fra 12 ara aldri
og er mjog adgengilegt i apotekum
landsins,“ beetir Sandra vio.

Gagnlegar upplysingar
Sefitude faest an lyfseoils i 61lum
ap6tekum. Notkun vid svefn-
truflunum: 1 tafla '2-1 klst fyrir
svefn fyrir fullordna og ungmenni
eldri en 12 ara. Notkun vid vegum
kvioda: 1 tafla 1-3 sinnum a dag

fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 4 dag
fyrir ungmenni 12-18 ara. Ekki
radlagt bérnum yngrien 12 ara,
pungudum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesid vandlega
upplysingar 4 umbuadum og i fylgi-
sedli fyrir notkun. Leitio leknis
eoda lyfjafraedings sé porfa frekari
upplysingum um dhattu og auka-
verkun.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is

bessi kynning er unnin i samstarfi
vid Florealis ehf. *Sandman, N.
(2016). J. Sleep. Res.,25,612-619.
DOI: 10.1111/jsr.12416

Feest an lyfsedils i 6llum apotekum

| L

FLOREALLS

Er erfitt a0 sofna?

Sefitude er notad til ad draga ur kvida,
beeta svefngaedi og audvelda svefn

Notkun vid svefntruflunum: 1 tafla ¥2-1 klst fyrir svefn fyrir fullordna og ungmenni eldri en 12

ara. Notkun vid veegum kvida: 1 tafla 1-3 sinnum & dag fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 & dag fyrir

ungmenni 12-18 ara. Ekki radlagt bérnum yngri en 12 ara, pbungudum konum eda konum med

barn & brjésti. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og i fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid leeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkun.

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

www.florealis.is
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Berst fyrir pa sem purfa hjalp

MMA-bardagakappinn Justin Wren berst fyrir adra. Hann hefur lengi hjalpad pygmyjumii
Afriku og nylega tok hann ungan dreng sem var lagdur i einelti undir sinn verndarvaeng.

Oddur Freyr -

Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is“

J ustin Wren er alvéru hvunn-

dagshetja. Hann atti erfitta

yngri arum og s6kk djupt i
punglyndi og fikn en hefur tekist
ad snaa lifinu alveg vid. Nu er
hann atvinnumadur i bléndudum
bardagalistum og hefur helga0 lif
sitt googerdarstarfsemi.

Wren stofnadi géogerdarsam-
tokin Fight for the Forgotten ario
2011, sem hafa grafio brunna fyrir
pusundir pygmyja i Kongo til ad
tryggja peim adgang ao fersku
drykkjarvatni, asamt pvi a0 sja
peim fyrir landsvaedi og 60ru sem
peir purfa til ad lifa mannsemandi
lifi. Pygmyjar baa vido mikla kagun
ogeru hnepptir i preeldém og
jafnvel étnir af 60rum eettbalkum
iKong6. Nylega hofu samtokin
a0 gera pao sama fyrir pygmyja i
Uganda. Samtékin hafa na safnad
yfir milljén dollurum, fjarmagnao
62 brunna og keypt yfir 3.000
ekrur aflandsveedi fyrir heimilis-
lausa pygmyja.

Arid 2014 h6f Wren ad berjast
fyrir Bellator-bardagasamtokin
ognotadi tekiferio til ad vekja
athygli a barattumalum sinum.
Hann notar stéran hluta af tekj-
unum ur bardégunum par til ad
styrkja starfsamtakanna.

Envinna hans hafa tekid sinn
toll. Wren hefur itrekad veikst
alvarlega i frumskégum Kongo
og veikindin hafa dregio dilk &
eftir sér. Arid 2016 var hann svo
greindur meo dfallastreituroskun
vegna upplifunar sinnar i frum-
skéginum og hann faer enn mar-
tradir um vannerdu ungbdrnin
sem létust i fanginu 4 honum.

Vissi hvernig honum leid
En Wren berst ekki bara fyrir
undirmalsfolk i Afriku, hann er
lika farinn ad beita sér gegn einelti
ieigin heimalandi. Nylega sagdi
hann fra hinum 12 dra gamla Ray-
den Overbay sem er 4 einhverfu-
rofi og heyrnarlaus 4 60ru eyra.
Rayden hefur verio lagour i mikio
og grimmilegt einelti sidustu ar
og begar myndbond af heiftarlegu
ofbeldinu sem hann varo fyrir foru
anetio akved Wren ad gera eitt-
hvad i malinu.

Wren vissi alveg hvernig Rayden
leid, pvi hann upplifdi pbad sama
pegar hann var a pessum aldri.

Wren berst fyrir Bellator-bardagasamtokin. mynD/FIGHTFO

ol -L“ | :

Justin Wren stofnadi samtokin Fight for the Forgotten arid 2011 til ad baeta

lifsgaedi kiigadra pygmyja i Afriku. MYND/FIGHTFORTHEFORGOTTEN.ORG

Fyrir utan likamlegu sarin skildi
pad eftir djip sar a salinni og fékk
hann til ad efast um hvort lifio
veeri pess viroi ao lifa.

,Eg man ad folk hl6 ad meér,*
sagodi Wren i samtali vid The

Guardian. ,Enginn sagdi neitt eda
gerdi neitt. Eg man ad sa sem rédst
amiglabbadi baraiburtu. bad
kom ekkert fyrir hann. Alveg eins
og hja Rayden.”

Wren akvao verda sa sem hann

RTHEFORGOTTEN.ORG

Rayden
Overbay var
bodid tiliLos

Angeles asamt
fjolskyldu sinni.
INSTAGRAM/
BIGPYGMY

vildi 6ska ad hann hefdi attad
pegar hann var barn. Orfaum
doégum sidar baud hann fjélskyldu
Raydens i kvoldmat & skrifstofu
sinni.

Rayden hefur verio lagour i ein-
elti af bekkjarfélogum sinum sidan
hann var niu 4ra, en sidasta ar
hefur verio sérstaklega erfitt fyrir
hann par sem hann pyngdist um
tep 50 kil6 vegna sykursykislyfja
og byrjadi ad ganga med heyrnar-
teeki. bPegar skolayfirvold fundu
hann eftir heiftarlegu arasina sem
var tekin upp og sett & netio hafoi
hann skrifadi ,EG VIL DREPA
MIG* 4 handlegginn a sér me0
tasspenna.

Wren hafoi verid a sama stad.
Hann glimdi vio sjalfsvigshugleio-
ingar pegar hann var unglingur,
adur en hann skipti um skoéla,
byrjadiiglimu og vard Banda-
rikjameistari.

Hann sagoi Rayden ad pad vaeri
ilagiadlioailla en ad paod pyrfti
ekki ao vera svoleidis afram. , Ef pu
viltleyfa mér pad, vil ég vera vinur
pinn,“ sagdi Wren vid hann.

Batt heimssyn fyrir
nidurbrotinn dreng

Fljotlega byrjadi myllumerkio
#StandWith Rayden (#Sténdum-
MeoRayden) a0 fa mikla dreifingu
a samfélagsmidlum og Wren
hvatti fylgjendur sina til ad senda
Rayden skilaboo svo ad hann

fengi ad vita ad hann ste0i ekki
einn. MMA-samfélagio tok patt
af miklum krafti, sem og glimu-
kappar tr WWE-heiminum.
Stjornur eins og Terry Crews og
Sarah Silverman fylgdu svo i kjél-
fariod. Flj6tlega akvad sjonvarps-
leikarinn A.J. Buckley ad bjoda
Rayden, foreldrum hans og niu
ara gdbmlum bréour hans til Los
Angeles.

Daginn eftir fékk Rayden ad
sja Kyrrahafio i fyrsta sinn af
stréndinni i Malibu, en pangad
var hann kominn i einkatima hja
brimbrettagodségnunum Laird
Hamilton og Kelly Slater. Rayden
féll strax fyrir hafinu, en var
hraeddur vio ad fara at 1.

,Vi0 erum vinir pinir,“ s6gdu
leidobeinendurnir honum. ,Vio
viljum deila meo pér hvad sjérinn
getur verio heilandi.“ Klukkutima
sidar var ekki haegt ad fa Rayden
til ad koma upp ar.

A sidasta degi peirra i borginni
var fjolskyldunni booid i Disney-
land, par sem Rayden sagoi vid
Wrenigrini ég fann tviburabr6o-
ur pinn“ pegar hann sat fyrira
mynd med Chewbacca. Loks hafoi
Rayden 60last naegt sjalfstraust til
tja sig & opinn og afslappadan hatt.

Folk hefur styrkt fjolskyldu
Raydens i gegnum GoFundMe til
a0 fjarmagna leekniskostnao og
salfreoimedfero fyrir strakinn.
Ymis fyrirteki hafa lika gefio fjol-
skyldunni fot, ské, mat og dynur,
en pau eru blafataek og bua i hjol-
hysahverfii Oklahoma.

Rayden faer enn myndbands-
skilaboo daglega hvadanzva ar
heiminum og hann hefur meira ad
segja fengid addaendabréf.

»Rayden er ekki sami strakur
og hann var fyrir tveimur
manudum,” sagdi Wren vio The
Guardian. ,Ad sja hann koma tt
ar skelinni meo ipréttaménnum
ogsvo leikurum i Los Angeles var
eins og a0 sja fiorildi breida ur
vengjum sinum. Allir peir sem
hafalagt hond a pl6g hafa hjalpao
nidurbrotnum dreng ad sja
heiminn i nyjuljosi. Pad er virki-
lega sérstakt.”

beir sem hafa dhuga a ad fylgjast
med Wren og Rayden geta gert
pad a Instagram-sidu Wren, @the-
bigpygmy. Pad er auk pess ein
jakvaedasta Instagram-sida sem
haegt erad finna.

heima og ad heiman.

JOLA-FOLK

Alla féstudaga fram ad jolum verdur Folk Fréttabladsins stutfullt af smakdkum,
kertaljosum, konfekti, mandarinum, jélamat, jolatisku, jolaségum og jolastemningu

Viltu pu auglysa i mest lesna
bladi landsins?

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 550 5077 - serblod@frettabladid.is

Vertu med i jolaskapi og komdu jolaskilabodum pinum beint til lesenda.
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Klifurbakpokar ¢ Leidsogumannabakpokar e Fjallgéngubakpokar ¢ Krakkabakpokar ¢ Hjolabakpokar ¢ Ferdatdoskur  Dufflar

o Bakpokar fra Osprey <.

a Sotsvortum laugardegi og manudegi

Vid stillum alla bakpoka pannig ad peir passi fullkomlega.

Kestrel 38L

Goéngubakpoki Zealot 15L

fullt verd 28.990 kr. Hjolabakpoki
Sotsvart verd: ., - Vasi i topploki Kyte 36L fullt verd 18.990 kr.
23.192 kr. Géngubakpoki Sotsvart vero:
------------ Netavasi med fullt verd 28.990 ki 15-1 92 kr.
Lifstiarabyrgd ---"" lyklahengju Sétsvart verd: ""_.
undir topploki . 23.192 kr.

- FYRIR BABI KYN

Stillanlegt bak Med léttustu

bakpokum i heimi

Heegt ad breyta 5
hlidarstroppum i Hf}e & aéh?i%?r?r?i
pverfestingar t.d.

fyrir snjépragur ,+ Netapoki

)

Briostol dsledaog -
med neydarflautu

Gongustafa __.--~
festing -~ Talon 33L
Léttur gdbngubakpoki T,emp?s't 30L .
Hamarks fullt verd 21.990 k Léttur gdngubakpoki
ondun i baki  ~ Sotsvart verd: fullt verd 21.990 kr.
17.592 kr. Sotsvart verd:
Floskuvasar - ----------- ¢ AT N - 17.592 kr.

Mjadmabelti prengist
med bvi ad toga beggja
vegna -

“ Tuiskipt holf \;

Lykkja fyrir isoxi

- Svefnpokadlar

Vasi 4 ;
mjadmabelti #=

20%

afslattur.
af ollum
Osprey

OSiReY

Aether 70L Burdarbakpoki Ariel 65L Burdarbakpoki Transporter dufflar Daylite 13L Léttur bakpoki
fullt verd 43.990 kr. fullt verd 43.990 kr. fullt Verd fra 21.990 kr. ) fullt verd 9.990 kr.
Sotsvart verd 35.192 kr. Sotsvart verd 35.192 kr. Sétsvart verd fra 17.592 kr. Sotsvart verd 7.992 kr.

Daylite Waist

—_— Mittistaska
m—— fullt verd 6.490 kr.
Soétsvart verd 5.192 kr.
Skipulagspokar fyrir ferdatéskuna Stuff Pack 18L .
3 saman i pakka Léttur, pakkast vel saman Farpoint 55L Heimsreisubakpoki Fairview 55L Heimsreisubakpoki
fullt verd 5.190 kr. fullt verd 5.490 kr. fullt verd 28.990 kr. fullt verd 28.990 kr.

Sotsvart verd 4.152 kr. Sotsvart verd 4.392 kr. Sotsvart verd 23.192 kr. Sotsvart verd 23.192 kr.

Olpnunartl'mi: y
{ENEIERTNE I afslattur
i dag laugard. 11 15 O ‘ af ollum
I vorum
F

Fylgstu med okkur &

Facebook og 4 Istagram Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Képavogi simi: 5711020 ¢ www.ggsport.is
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Kvikmyndir eftir konur fra
flestollum heimshornum

Maria Lea Avarsdottir eda Lea eins og hun er alltaf kéllud, kom heim ar kvikmyndanami fra LA
og var med pann draum ad stofna feminiska kvikmyndahatid. Draumurinn er na ordinn ad veru-
leika. RVK Feminist Film Festlval verdur haldin i januar en kynning verdur a Hétel Marina i dag.

i

Sandra Guorin =
Guomundsdottir 4
sandragudrun@frettabladid.is

/ 4
hatidinni sem kallast RVK
AFeminist Film Festival
verda eingdngu syndar
kvikmyndir eftir kvenkyns leik-
stjora. Lea segir ad bodskapur
hatidarinnar sé einfaldur, ad
jafna kynjahalla pegar kemur
ad leikstjorn kvikmynda. , Efni
kvikmyndanna er ekki endi-
lega feminiskt, petta er adallega
spurning um ao fa sjénarhorn
konu,“ segir htin.

,Eg held ad konur séu oft upp-
teknar af pvi ad allt purfi a0 vera
fullkomid og pad kannski spili
inniad per leikstyri ekki eins
mikid og karlmenn. bPess vegna
einmitt vantar okkur fleiri fyrir-
myndir a pessu svioi. Pad er otra-
lega mikilvaegt fyrir ungar konur
a0 sja fyrirmyndir i bransanum.”

bPegar Lea kom heim tir nami
fannst henni hana vanta tengsla-
net 4 Islandi par sem hun leeroi
ati. Han for ao leita fyrir sér og
komst a snodir um Stockholm
Feminist Film Festival og setti
sigi samband vio stjéornanda
peirrar hatioar. St hatio er i raun
fyrirmyndin ad bessari hatio sem
verour haldin hér,“ segir Lea.

Lea segir a0 i raun sé bad
manninum hennar ad pakka ad
han hafi farid atiao halda pessa
hatio. ,Hann sagdi mér ad kyla
bara a bad. Eg var lika kannski
komin med sjalfstraust til pess ad
lata af pessu verda en hef fengio
mikla hvatningu og studning fra
fjélskyldu og vinum.

Eins og stendur munum vid
syna sjoé biémyndir i Bi6i Paradis
en vid akvadum nylega ad sam-
einast Nordisk Film Fokus sem
Norrana htsio heldur. Pau @tludu
lika ad syna myndir eingéngu
eftir kvenleikstjoraiar og stungu
upp 4 ad vid myndum sla pessum
hatidum saman. bao pyoir ad vio
faum enn fleiri myndir eftir konur
svo pad er virkilega gaman ad

I e

A T N R

Lea segir mikilvaegt ad ungar konur sjai fyrirmyndir i kvikmyndabransanum. myND/ALEXANDER HRAFN RAGNARSSON

’ Eg held ad konur
séu oft uppteknar
af’pvi a0 allt purfi ad
vera fullkomiod og pad
kannskKi spiliinn i ao
peer leikstyri ekki eins
mikiod og karlmenn.

hafa getad sameinast peim.“
Myndirnar sem syndar verda
iNorrzna hiusinu koma fra
Nordurléndunum en i Biéi Para-
dis verda meodal annars myndir

fra Japan, Tailandi, Péllandi og
Sudur-Ameriku. ,betta erusem
sagt myndir hédan og padan
eftir olikar konur fra 6likum
heimshornum,” segir Lea ,Vid
eigum von 4 ad minnsta kosti
tveimur leikstjérum til landsins
og mogulega fleirum i tengslum
vio Norrana htsio og norraenu
myndirnar. Elisabet Ronalds-
dottir verour sérstakur heiours-
gestur hatidarinnar.”

Stuttmyndakeppni

A hatidinni sem fer fram dagana
16.-19. jandar 2020 verdur ymis-
legt annad i bodi en hefdbundnar
kvikmyndasyningar. A Hotel
Marina verdur ymiss konar dag-

skra. bar verour svokallad ,net-
work* parti fyrir konur i kvik-
myndabransanum til ad hittast og
spjalla saman. ,,Mo6gulega skapast
eitthvert samstarfmilli landa at
fra pvi,“ segir Lea.

Pa verour haldin handrits-
smidja sem Kkallast Fabulera.

,Vio faum til okkar mjog flotta
konu fra Bandarikjunum. Hin
heitir Gabrielle Kelly, er handrits-
héfundur og vinnur hja Amer-
ican Film Institute. Han stlar ad
kenna a smidjunni“

Einnig standa skipuleggjendur
hatidarinnar fyrir stuttmynda-
samkeppni undir yfirskriftinni
»Systir“. ,Vio veitum verolaun
fyrir bestu islensku og bestu

, A Hotel Marina
verour ymiss
konar dagskra. bar

verour svo kallad ,,net-
work" parti fyrir konur
i kvikmyndabransanum
til ad hittast og spjalla
saman.

erlendu stuttmyndina. Vero-
launagripirnir eru bunir til af
tveimur konum, Hallgerdi Kotu
Odinsdéttur sem er jarnsmidur
og GerOu Kristinu Larusdottur
sem er gullsmidur. betta er sem
sagt verdlaunagripur og halsmen
og honnunin a pessum gripum
tengist. Eg var bara ad sja gripinn
um daginn og hann er mjog
flottur,” segir Lea.

Lea segir a0 mikill fjoldi
stuttmynda hafi pegar borist i
keppnina og fimm kvenna déom-
nefnd muni velja sigurvegarana.

Kynning a hatidinni fer fram a
Hoétel Marina i dag og hefst huin
klukkan 17.00.,Vid h6fum ekki
enn getad sett upp lokadagskra.
bad er alltaf eitthvad nytt ad
poppa upp en vio &tlum ad kynna
pad sem er 6ruggt aod veroi. Svo
veroum vio lika med natimadans-
syningu, lj60alestur og ein atlar
ad syngja frumsamin 16g svo pad
verdur g60 stemning,” segir Lea.

Hun beetir pvi vio ad lokum ad
mikio af godu félki komi ad hatio-
inni med henni. Nara Walker er
listreenn stjérnandi, Sonia Sars
er samhafingarstjori, Marta Kol-
buszewska er almannatengill og
efnissmidur og Katla Gunnlaugs-
déttir sér um samfélagsmidla.
Teknimadur er Alexander Hrafn
Ragnarsson og Rébert Stefansson
sér um vefstjérn asamt pviao vera
grafiker.

ZVINTYRALEGUR
STARFSVETTVANGUR

Ny namsleiod:

Innritun stendur yfir.

Fjarnam i ferdafraeedum med premur
stadbundnum helgarlotum i janaar, febraar og april.

Spennandi ndm sem bydur upp 4 fjdlda nyrra teekifzera.

FERDAMALASKOLINN SiMI: 594 4020

Menntaskdlinn i Képavogi

Hétel- og matveelaskélinn
Ferdamalaskélinn og Leidséguskélinn

www.mk.is
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GLASIBROK

Eddi er enginn venjulegur
strakur. Hann er kéngur sem
situr i hasaeti, 4 sina eigin
brynju og kastala med fullt af
leynigongum og ALLT. bPegar
fréttir berast af RISASTORU 0G
HRAEDBILEGU skrimsli veit Eddi
kéngur ad hann verdur ad fara
og berjast vid pad. bad veit
lika illi keisarinn Nubbison sem
er érugglega ekki med limska
daetlun um hvad skal gera vié
skrimslié, 6rugglega ekki ...

g ﬁgur ey
RA 1131 !

Dasamleg bék meé
fallegum teikningum og
eftirminnilegum persénum
sem leiéa born inn i heim
tofrandi vintyra.

Bok b,yggé a biémyndinnj Aftyr til
framtldar. Matti Svifdal ferdast afty
til fortidqr med timavél sem Doksi r
§mldar. Arid 1955 ery foreldrar Matta
a haps aldri og Doks;j hefur ekki enn
fundid upp timavélina. Allt Virdist

benda til pess ad Matti i
atti k i
aftur ti| arsins 1 omist ekkj

i bok pessari birtist samantekt a .
islenskum mannshvorfum. H6fundur|nnl,
Adaldzlingurinn Bjarki Hoélmgeir Halldorsson,
stydst vié opinber gogn mélann? en kryfur
bau vida nanar ofan i kjélinn. Bokin :Sa!(nad:
fslensk mannshvarf er 6metanleg heimild um
malaflokk sem er sveipadur dul@é og sorg
peirra sem ekki hafa fengi® ad vita hvad

var® um astvini peirra.

oo
A

Ertu ad kenna barni ad kuka
i koppinn? Er buié ad spraena
ut um allt & fallega teppid

i stofunni? Er haugur af
kikableyjum i ruslinu?

Ekki 6érvaenta pvi pad hefur
aldrei veridé audveldara

en einmitt nina ad kenna
bérnum ad fara & koppinn.

Bok byggd & myndinni Karate
Kid. Daniel er nyfluttur til
Kaliforniu. Par lendir hann i
ad vera stritt af illkvittnum
krokkum. Peir afa karate i
Koébra Kai bardagasetri. Einn
daginn kemur Hr. Mijagi Daniel
til bjargar. Daniel bidur Mijagi
um ad kenna sér Karate svo
hann geti keppt vié forsprakka
Kébra Kai hopsins.

Andy Lee

i hverri bék eru sex krattlegar
sogur sem kjorid er ad lesa fyrir

Ekkert a8 sja hér! i alvéru, krakka & aldrinum 1-4 ara.

EKKI opna békina! Lattu hana
vera. Pu matt ekki lesa hana!

/ alvéru Ekki opna pessa bok er
eins og fyrri tvaer bakurnar i
békaflokknum frabzer skemmtun
fyrir bérn og fulloréna.

Vi
OL

Vondud LYFTISPJALDABOK.
Hefur krilid pitt gaman af
bilum og fararteekjum? Pa er
pessi bok kjorin! Frodleikur
og skemmtun 4 sama tima.
Helstu bilar og vinnuvélar
lyftast upp ur békinni pegar
henni er flett.

.Ahlﬁ“ BLADB E’f;

HR. ULFUR. HR. HAKARL.

HR. SNAKUR. HR. PIRANA.

betta eru vondir gaurar. bad

vita allir. Peir eru hraedilegir og
haettulegir og . . . bara VONDIR. En
pessir gaurar vilja vera HETJUR.
Og peir ztla ad sanna sig med pvi
ad gera godverk ...

’.O’Sinsa Lga
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Kennt verdur ad skera ut laufa-
braud i Grofinni ad gongu lokinni.

Kvennaganga
og laufabrauod

6guhringur kvenna byour
S(’illum dhugasémum konum

ij6lagongu undir leidsogn
sdgukvennanna Hallveigar
Thorlacius og Helgu Arnalds par
sem laumast verdur inn 4 4huga-
verda stadi undir tindrandi ljosum
mioborgarinnar. Sérstok ahersla
verdur 16go 4 jolasioi Islendinga
fyrr og sidar og koma Gryla, jola-
kétturinn ogjolasveinarnir 13 til
ségunnar.

Eftir hressandi gongufero, sem
tekur um 45 minttur, verour fario
upp a 6. hed Borgarbokasafnsins
i Grofinni, par sem forvitnast
verdur um matarsioi [slendinga
ajolum gegnum tidina. Eitt af
pvisem einkennir undirbtining
islenskra jola er laufabraud og
verdur listin ad skera ut og steikja
laufabraud kennd, en hver gestur
kemur meo eigio skurdarbretti.

Eftir frasogn Hallveigar og Helgu
er vonast til ad heyra af hatioar-
haldi beirra sem mata & vioburo-
inn og er 6llum velkomio ad koma
meo hatidargodgaeti eda miodla a
einn eda annan hatt pvi sem ein-
kennir hatioina i eigin fjolskyldum
eda upprunalandi peirra. Léttar
veitingar verda i bodi.

Allar nanari upplysingar um starf-
semi Séguhrings kvenna er ad
finna a: borgarbokasafn.is/sogu-
hringur-kvenna og a Facebook
undir S6guhringur. Lagt er af stad
sunnudaginn 1. desember fra
Borgarbokasafninu, Tryggvagotu
15, kl. 13.30.

paod veréur négum aé vera a Kjar-
valsstodum i dag.

Polskt
jolafondur

polskum jélahefdoum og bua

til j6laskraut ad heetti P6lverja
ij6lasmidju fyrir fjolskyldur.
Smiodjan fer fram a islensku og
pOlsku og er fyrir bérn i fylgd
med fulloronum. A vidburdinum,
sem ber yfirskriftina ,Jolin tala
tungum: Pélskt j6laféndur®, mun
Dariusz Gorski leioa fondrio sem
er opio 6llum og er patttokugjaldio
1.000 kr. a barn sem greioist vid
komu og er fyrir efniskostnaoi.

Vidburdurinn verour fra
klukkan 13-16 4 Kjarvalsst6dum
en hann er hluti afinnleidingu
stefnu menningar- og ferdamala-
svios Reykjavikurborgar um fjol-
breytta menningu i borginni.

I 4
I dagverdur haegt ad kynnast

Mjog gott enchiladas fra Mexikoé

1 tsk. cumin

1 tsk. kériander

250 g rifinn ostur

Salt, pipar og jalapeiio eftir smekk

er 2ttaour fra Mexiko. Upp-
skriftin midast vio fjora.

Frébzer bragdmikill réttur sem

6 tortilla-kékur

500 g kjaklingabringur, skornar i
punna strimla

1 laukur, skorinn smatt

1 raud paprika, skorin smatt

1 graen paprika, skorin smatt

2 hvitlauksrif, pressud

1 tsk. paprikuduft

Hitiod ofninn i 220°C. Bragobztid
kjuaklinginn med salti og pipar og
steikio i oliu. Setjid kjotio a disk
og geymio. Steikid grenmetiod

og setjid kjotio aftur a 4 pénn-
una pegar pad er ordio mjiakt og
kryddio meod cumin, paprikudufti
og koériander.

Hitio tortilla-kékur 4 p6nnu eda
iofni. Setjio kjuklinga-

gratinerio i heitum ofniium pad
bil 10 mindtur.

bloéndu a hverja Berio fram med
kéku asamt salsasosu,
salsasosu, guacamole,
ostiog syroum
jalapefo. rjoma og
Vefjio upp salati. I
ograoid pennan
ieldfast rétt ma nota
mot. Setjid aldra gero af
salsasésu og kjoti eda ein-
rifinn ost yfir og gongu grenmeti.

e

Velkomin d adventuhdtio Képavogs laugardaginn 30. névember.
Joladagskra fyrir alla fidlskylduna i Menningarhidsunum i Képavogi
dsamt jélamarkadi. Jolaball og skemmtun d utisvaedinu og tendrad d

liésum jolatrésins.

Dagskra adventuhatidar

13:00 - 16:00 Gerdarsafn | Jolakortasmidja og pdlskt
jolaskraut.

13:00 - 16:00 Bdkasafn Kopavogs | Jolaskrautsskipti-
markadur, gjafapokagerd og fleira.

13:00 - 16:00 Natturufraedistofa | Jolatré ir myndum gesta.
13:00 - 16:00 Gjabakki | Laufabraudsgerd og jélastemning.
14:00 - 14:40 Salurinn | Jélastepp. Jolatdnleikar med
Valgerdi Gudnadadttur.

15:45 - 16:00 Utisvaedi | Jélasyrpa med Skélahljomsveit
Képavogs.

13:00 - 17:00 Utisvaedi | Jolakofar.

16:00 - 17:00 Utisvaedi | Jélaskemmtun med Solku Sél og
jolasveinum.

16:00 Utisvaedi | Tendrad & ljéosum jolatrés.

16:00 Midpunkt galleri | Upplestur.

Eftirfarandi adilar selja varning i jé6lakofum:

Mondlubasinn.

Kvennakor og Karlakdr Kéopavogs, flautukdr ur skolahljomsveit Képavogs og nemendur dr

Tonlistarskodla Képavogs koma fram i Gerdarsafni og a Gjabakka.

Bjarteyjarsandur - Mariella Thayer keramiker - Raudi krossinn - Vinnustofan As - Pure Deli -

Minnum a fjolbreytta adventudagskra allan desember i Menningarhiisunum i Képavogi.

Képavogsbeer




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

MINI COUNTRYMAN S

E PLUGIN-HYBRID 4X4!

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

EINN EIGANDI ! TILBOD
HONDA HR-V ELEGANCE 2016 ekinn
34p.km, sjalfsk, alfelgur, Akreinavari,
ofl. Tilbodsverd 2.490p Asett i
skiptum 2.890p.

Bilagalleri bilasala
Simi: 5546700
www.bilagalleri.is

(©) KROKUR

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

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

bill

N

e —

Nyr Ford Transit Trend L3H2 4x4.
Eigum baedi med milli hatt pak og
hatt pak. 2 x hlidarhurd. Fjarleegdar
skynjarar. Vidarklaedning innan.
Verd fra : 5.400.000 an vsk.

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

Save the Children 4 slandi

T e A @Barnaheill
WSS b ©
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Bilar til s6lu

AUDI A6
Arg. 2005 keyrdur 189pus, skodadur
2020 sjalfskiptur, svartur med ljosu
ledri, toppluga og fl. Bensineydsla
10-11 litrar péttur og flottur bill
Verd 990.pus uppl. i s: 8961001

VW POLO
argerd 2010 keyrdur 227pus (lang
keyrsla) beinskiptur, eydir litlu,
skodadur 2020 og & nagladekkjum,
godur bill, verd 390.bus uppl.is:
8961001.

NISSAN QASHQAI
argerd 2011 keyrdur 273 pus,
sjalfskiptur, 4x4 skodadur 2020,
eyair litlu mida vid staerd, mjog
godur bill. Verd 470 bus uppl.is:
8961001.

HLIJOMSVEITIN

Surt og szt
Spelar fyrcn dansé
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

KaNﬂ

= Demparar
- Styrkur
- Ending

Fyrir:

* Folksbila

* Jeppa

* Vorubila

# Flutningabila
* Rdtur

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

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

Nvsmidi 4 gluggum og hurdum,
dasamt isetningum og vidhaldi

Hafou samband og vid metum dstandid

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

Til leigu er litil falleg stangveidia i skemmti-
legu landslagi a Nordurlandi vestra

Til leigu er stangveidiain Halla a Skagastrond sem ca.
18 km. fyrir utan Blonduds.

Arlegur veiditimi er & timabilinu 20. jani-20. september
ar hvert. Leyfdar eru tveer stangir og veitt er & madk og
flugu i &nni. Gamalt veidihls er vio ana.

Tilbod 6skast i veidirétt i anni.

Heimilt er ad taka hvada tilbodi sem er eda hafna 6llum.

Tilbod oskast fyrir 31. desember 2019

Upplysingar gefur Magniis Gudmannsson Vindheeli
Simi 841 9091/ 452 2738 gmail: vindhaeli@simnet.is

ke ade @Barnaheill

Save the Chicren 4 blandi

bon &i%a rete 4

b

verNd )1 A M

i

NA

Abendingahnappinn mé finna &
www.barnaheill.is

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

SIMI 554 2166 « HAMRABORG 11 200 KOPAVOGUR
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bjonusta

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

+ FYRIRTZKI
+ FIOLBYLISHUS
« SKIP

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

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

Hreingerningar

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

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

Bokhald

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

2930.
_— . Keypt
Buslédaflutningar
& Selt
Ert pu ad flytja? Buslodafl.,

fyrirtaekjafl., pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Til s6lu

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Kassagitarar i urvali Gitarinn

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

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Heimilio

Islensi framieidisla fyrir ihemsit vedurfar
Vandadir %
krossar a leidi!

Barnavorur

ook
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Skemmuvegi 34 - 200 Kdp. Simi 554 0661

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

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Husna0i

Imyr anaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Litid en gott herbergi til leigu i
Kopavogi. Uppl. is: 862-4230

Til leigu & hofudborgarsvaedinu 160
fm. glaesileg 4ra herb. ibud. Leigist i
18 manudi eda eftir samkomulagi.
Tilbod éskast. sendist 4 smaar@
frettabladid.is merkt “leiga”

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

betta oliumalverk af Bildudal eftir
Matthias Sigfusson listmalara er
til s6lu. Upplysingar hja Joni K.
Olafssyni i sima 8472542.

@ Barnaheill

& J‘ Save the Children 4 Islandi
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Vantar pig starfsfolk?

2 HAGVANGUR

hagvangur.is

bjonustuauglysingar

r

Alvoru graeja

Hémarks pyngd notanda: 130 kg.
HaIIiOtin)‘\’S"/il g
3 hp métor

12 prégrém

Hatalarar og MP3

Hradi 3-16 km/klst

Staerd brautar: 47x133 cm
o~ Ver6 99.000 kr.

N L REKT/EKI

Srygirti & Nudolstofon S

Eirkficlomai 1% = 2310 Farbobo

= Andlitsbad, litun og plokkun

= Tilbod 9.500.- i

* Mebdferd tekur 60 min & -
oy

Verid hjartanlega velkomin. ™

Simi 550 5055

Gluggar og gler
Inni- og Gtihurdir
Rennur og nidurfsll
Klsedningar
Svalalokanir

P&k og pakkantar

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

A

HUS i HiS

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

- Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggijagrind ut 45x95 timbri.

5| * Pappi og barustal a paki.

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

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

f@&
Viftur o Blikkror @ Aukahlutir<Sgme

! 4 y °
ishusio

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

EYJALIND

n Vertu vinur okkar & Facebook -

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET bU AD KOMA FYRIRTfEKINU PiNU A FRAMFZ£RI?
1 l‘ - -'-_ ..]"1 ':
™

B HAFBU SAMBAND OG VID

GERUM bER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

S:566 6000 @ Smiﬁjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is




