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Betr‘a
Metro

Vidskiptavinir Metro hafa tekio hinni
Greenu linu stadarins fagnandi.
Matsedlarnir hafa allir farid i gegnum
nalarauga neeringarfraedings og er
heegt ad sja neeringargildi i hverjum
rétti. Framkvemdastjérinn Asgerdur
Gudmundsdéttir greinir nanar fra
helstu dherslum en segir markmidid
fyrst og fremst a0 vidskiptavinir hafi
val um hollari mat.

Graena linan selst vel

Salan & Greenu linunni 4 Metro hefur meira en
fimmfaldast 4 sidustu mdnudum. Markhépurinn
hefur breikkad og steekkad med tilkomu hollari
skyndibita. Greena linan inniheldur salot, grill-
adar kjuklingalokur og hollt og ferskt medlaeti.

Greena linan og salotin

a Metro sérlega bragdgo6o

Vid vorupréun faum vid til okkar krofuharda
matgeedinga sem taka ut alla nyja rétti sem fara
4 matsedlana.

Markmidid er ad vera alltaf

betri en samkeppnisadilar okkar

Allt greenmeti er skorid nidur 4 stadnum og
eru salotin par af leidandi alltaf fersk, en pau
eru einnig Gitbdin 4 medan vidskiptavinurinn
bidur, sem sagt ,heimaldgud” salot. Utkoman
er fjolbreytt, holl og skemmtileg lina, sem geelir
vid bragdlaukana.

Metro bydur upp a fjolbreytni

Fyrir utan Greenu linuna bydur Metro upp 4
klassiska hamborgara. Auk pess erum vid med
hollar naan-lokur, en naan-lokurnar eru undir
asiskum dhrifum med til deemis tikka masala
og tandoori med grilludum kjuklingi.

Heegt er ad velja um prenns konar medleeti
med stjornumdltidum og barnaboxum { stad
franskra kartaflna. I bodi eru gulraetur, mel-
6nusalat og ferskt salat. Sidast en ekki sist er
audvitad val um drykki, hvort sem er gos, safi,
seett eda sykurlaust.
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Ad sogn Asgerdar er haegt ad setja saman maltid med allt fra 230 hitaeiningum med Greaenu linunni & Metro.

Veitingastadurinn Metro er fyrsti skyndi-
bitastadurinn sem gefur upp hitaeining-
arnar i matnum

I vor kom fram pingsalyktunartillaga um
ad syna eigi hve margar hitaeiningar séu {
skyndibitum. Veitingastadir Metro hafa pegar
innleitt petta fyrirkomulag 4 matsedli sinum.
Allir matsedlar hafa farid i gegnum nélar-
auga neeringarfreedings og hafa vidskiptavin-
ir Metro pvi val um ad skoda neeringartoflu
aftan 4 bakkamottunum.

FRETTABLADIB/GVA

Frelsi snyst um val

Med Graenu linunni er heegt ad setja saman mdl-
ti0 med allt frd 230 hitaeiningum. P4 er haegt ad
f4d maltid med allt ad 600 grommum af dvoxtum
og greenmeti sem er maelt med ad félk borodi
4 hverjum degi. I venjulegum maltidum er
haegt a0 skipta at fronskum kartéflum fyrir
gulreetur, melénur eda salat ef 6skad er eftir
pvi. Frelsi snyst um val. Pad mikilveegasta er
a0 folki 1idi vel med eigid val. Nu er ad minnsta
kosti heegt ad velja Betr’d Metro.

Graena linan er girnileg.

Veitingastadurinn Metro er til
husa & tveimur stodum f baenum:
Sudurlandsbraut 56 (Skeifunni)
og Smaratorgi 5 (Smaratorgi).
Opid fra kl. 11-23 alla daga
vikunnar.

MZALT ER MED 30 MiN-
UTNA HREYFINGU DAG-
LEGA
Svona brennir pu 500 kJ:
prif (til deemis ryksuga) 5 min.
Gongutur (5 km/klst.) 30 min.
Skokk eda linuskautatur
15 min.
Sjénvarpsahorf
90 min.
Eldamennska
25 min.
Elskast heitt
10 min.

LIFPU SKEMMTILEGU LiFI i
GODU JAFNVAGI
Hvernig i 6sképunum getur pad
farid saman ad njéta lifsins og lifa
jafnframt heilbrigdu lifi? betta er
spurning sem vefst fyrir mérgum.
Kannski er ekki ad undra pegar
litio er til allra peirra heilsurdo-
legginga sem verda & vegi félks
& hverjum degi. [ raun er petta
adeins spurningin um ad finna
matulegan orkuskammt i fjorid
sem fylgir skemmtilegu lifi.
Orkan kemur ur kolvetni, fitu og
protini f matnum. Mikil hreyfing
kallar & mikla

' FW orku en ef
. ' folk lifir

' rélegu lifi

'y parf pad
LTS minni
" orku.

Heimsborgarinn inniheldur
adeins 495 hitaeiningar.
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NYTT A ISLANDI - BARNA D-VITAMIN

Nyjasta vorulina Icepharma eru barnavitamin fra Biomega. Nu er
fyrsta sinn haegt ad f4 D-vitamin sem er sérstaklega aetlad bornum en
i linunni er einnig heegt ad fa Barna C-vitamin, BarnaKalk, Barnafjér og

Biomega Barnavitaminus.

Reynslan synir ad mérgum boérnum gengur illa ad gleypa toflur.
Barnavitaminin fra Biomega eru i formi bragdgoédra tuggutafina i nyjum
fallegum umbudum sem skreyttar eru figirum sem tengja saman vit-

amin og graenmeti.

Pess ma geta ad lcepharma er eitt af tolf fyrirtaekjum sem styrkja Barna-
heill & arinu med patttdku i heillakedju barnanna. Hvert fyrirtaeki tekur ad
sér einn manud og Icepharma sér um oktober. [ pbeim méanudi mun hluti
af 4gdéda af solu Biomega barnavitaminanna renna til Barnaheilla.

2ICMECA

ATH!

Icepharma bendir
neytendum & ad leita
alits hja leekni eda 66rum
fagmonnum adur en
akvedio er ad hefja
neyslu a vitaminum eda
feedubodtaefnum. betta

a sérstaklega vid um
ofriskar konur, konur med
born & brjosti, félk sem
pjaist af faeduofnaemi og
folk sem hefur undirliggj-
andi sjukdéma & bord vio

sykursyki, flogaveiki og ofvirkan skjaldkirtil. Einnig & petta vid félk sem
tekur lyf ad stadaldri. Vitamin eru ekki aetlud til ad laekna eda koma i veg
fyrir sjukdéma. Feedubotarefni eiga ekki ad koma f stadinn fyrir stadgott

og fjolbreytt mataraedi.

-
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Ny vefsida um
vitamin og bactieini

Vitamin.is er ny upplysingasida um vitamin og baetiefni sem Icepharma selur. Ymist er
um aod reeda eigin framleidslu Icepharma eda vitamin sem fyrirteekid flytur inn. A
vitamin.is er einnig ad finna almennan frédleik um vitamin og virkni peirra.

efsidan www.vitamin.is var
Vopnu6 rétt fyrir dramot.

Sidan er unnin af starfsfélki
Icepharma med pad ad markmidi ad
veita upplysingar um peer vitamin-
linur og beetiefni sem fyrirtekid
hefur upp 4 ad bjéda. ,A vitamin.
is er lika a0 finna almennan fré0-
leik um vitamin og beetiefni auk
frétta af ymsu sem er ad gerast héra
landi og erlendis og tengist vitamin-
um og heilsu,“ segir Edda Blumen-
stein, markadsstjori Icepharma. A
vitamin.is er f6lki einnig bodid ad
skra sig 4 pdstlista. Med skraningu
mun félki berast upplysingar um til-
bod, nyjungar og ymsan dhugavero-
an fréoleik. Fyrstu 200 sem skrd sig
& postlista vitamin.is fa gefins viku-
skammt ur Vitabiotics-vitaminlin-
unni.

Edda segir hugmyndina ad sio-
unni hafa vaknad fyrir neerri tveim-
ur drum, en pa pétti vanta sidu par
sem haegt veeri ad nélgast upplys-
ingar um mismunandi tegund-
ir af vitaminum og beetiefnum og
virkni peirra 4 einum stad. , A sid-
unni eru greinargédar upplysing-
ar um hvert og eitt vitamin sem vid
bj6dum. Enn fremur hvada virkni
viokomandi vitamin hefur, hvad-
an pad er sprottio, hvernig skortur
eda ofneysla 4 pvi lysir sér, hverj-
ar geta verid aukaverkanir og auk
bess upplysingar um rédlagda dag-
skammta,“ upplysir Edda. Hin
bendir hins vegar 4 ad pétt upp-
lysingarnar a sidunni séu gédar og
gildar, sé félki avallt radlagt ad leita

LA vitamin.is er ad finna almennan frédleik um vitamin og beetiefni,’ segir Edda Blumen-

stein, markadsstjori Icepharma.

rada hja fagfélki 40ur en pad dkved-
ur a0 taka inn dkvedin vitamin og
beetiefni.

A vitamin.is er hagt ad leita
upplysinga eftir vorulinum, en auk
bess er sérstakur tengill 4 einstaka
heilsuflokka. ,Par er heegt ad skoda
hvada vitamin henta mismunandi
hépum félks med 6likar parfir. Sem
deemi um flokka ma nefna: breyt-
ingaskeid, huo, har og neglur, karl-

MYND/GVA

ar, konur, medganga, orka, 6naemis-
kerfid og sport-vitamin,“ segir Edda.
Vitaminin og beetiefnin fra Icep-
harma eru faanleg i 6llum apédtek-
um en dkvednar linur eru einnig til
ivoldum dagvéruverslunum eins og
Krénunni, Hagkaupi, Fjardarkaup-
um, Samkaupum og Pinni verslun.

Nénari upplysingar 4 www.vi-
tamin.is og www.icepharma.is. og
4 facebook sidu vitamin.is

Studningshlifar
gegn bolgu og bjug

Eirberg ehf. a Storhéfda 25 selur studningshlifar sem gera f6lki med alagseinkenni,
iprottameiodsl og gigt 1ifio audveldara. Karen Bjarnhédinsdottir sjukrapjdlfari veit meira.

lifar sem veita gédan studn-
H ing, draga ur bélgu og bjug

og koma { veg fyrir ad slikt
safnist kringum 1idi fast { Eirbergi
a Storhofoa 25. ,Vio hofum verio
med pessar vorur { prjd ar og peer
hafa reynst afskaplega vel,“ segir
Karen Bjarnhédinsdottir, sjukra-
pjalfari hjé Eirbergi, og synir hné-
hlifar, 6kklahlifar, bakbelti og fleiri
vorur fra pyska stodteekjafyrirtek-
inu Bauerfeind. ,Hlifarnar stydja
vio lidina og gera f6lk medvitadra
um hvernig pad beitir sér,“ beaetir
hun vid og segir hlifarnar vera ur
efni sem andi vel og pvi svitni f6lk
ekki undan peim.

Karen segir p4 sem kaupa pess-
ar studningshlifar stéran og fjol-
breyttan hép. Hin nefnir sem deemi
ipréttafélk og fullordio folk med slit-
gigt. ,Pad sem vid seljum mest af
eru hnéhlifar, enda dlagsverkir og
slitgigt { hnjam algeng vandamal
hja félki,“ segir hin. ,Margir eru
lika aumir eftir dlag og pba koma
svona hlifar sér afskaplega vel.”

Studningshlifar og spelkur

,Pad sem vid seljum mest af eru hnéhlifar enda eru alagsverkir og slitgigt i hnjam algeng
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vandamal hja félki, segir Karen Bjarnhédinsdottir, sjukrapjalfari hja Eirbergi.

Fagfolkio hjd Eirbergi sér um ad
radleggja folki hvad hentar best {
hverju tilfelli, eftir pvi hvad amar
ad. Hlifarnar eru til { mérgum
steerdum svo naudsynlegt er ad taka
maél ad ségn Karenar. ,Vio forum

MYND/STEFAN

yfirleitt fram & ad félk mati til ad
finna Gt hvad passar og kennum pvi
a0 koma hlifunum fyrir. Pad tryggir
a0 vioskiptavinirnir fari dnaegdir tt
med studningshlif sem nytist vel og
gerir sitt gagn.”

A KROSSGOTUM

inn klukkan 11.30.

Hjukrunarfreedinemar & lokadri standa fyrir kynningu & hinum ymsu
storfum hjukrunarfreedinga vid hjukrunarfraedideild, Eirbergi, 4 fostudag-

Par verda kynntar nyjar og hefébundnar hlidar a starfsvettvangi hjukr-
unarfreedinga, svo sem hjukrun og hjalparstarf, hjikrun vegna sjélfs-
skada, sjalfsmynd og kynheilbrigdi og ymislegt fleira.

Kynningin er lidur i ndmskeidinu { hjukrun sem starfs- og fraedigrein par
sem hépar nemenda kynna starfsteekifeeri i hjukrun baedi hér & landi og
erlendis. Er petta f pridja sinn sem hun fer fram og allir sem vilja kynna
sér nyjar hlidar & stérfum hjukrunarfreedinga hvattir til ad koma.
Kynningin stendur yfir frd klukkan 11.30 til 14. Kaffisala verdur samhlida
til styrktar Utskriftarferd hjukrunarfreedinema i vor.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmadur auglysinga: Benedikt Freyr Jonsson benedikttj@365.is s. 512 5411 Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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Vinnur a nikotinfikn og frahvartfi

Nicorette dregur verulega tr nikétinporf og frahvarfseinkennum og audveldar f6lki pannig ad venja sig af tébaki. A markadnum eru nu fianlegar
nokkrar gerdir af Nicorette sem eru sérsnidnar med o6likar parfir reykingafélks i huga.

ikétinlyfinu Nicorette er
N beitt sem hjdlparteeki til ad

audvelda f6lki ad heetta ad
reykja eda til ad draga ur reyking-
um. Anna Bjarnadéttir hja Vistor,
innflutningsadila Nicorette 4 Is-
landi, segir fjolda rannsékna syna
fram & gé0an arangur af notkun
pess.

,Ekki spurning. Araléng
reynsla og rannséknir um allan
heim benda tvimeelalaust til pess
a0 med notkun nikétinlyfja auki
menn moguleika 4 ad heetta ad
reykja til muna. Peir sem nota
Nicorette standa mun betur ad vigi
pegar pad stendur til,“ segir Anna
og getur pess ad hérlendis hafi
Nicorette notid vaxandi vinseelda
sidan pad kom hér fyrst 4 markad
ario 1986.

»Nicorette kom fyrst hingad til
lands sem tyggigdmmi sem vis-
indamenn vid Héskélann { Lundi
préudu arid 1978 ad beidni seenska
sjohersins. Par voru stokustu
vandraedi med sjolida sem vildu
reykja um bord { kafbdtum en pad
gekk audvitad ekki upp nedansjav-
ar { litlum rymum. Pannig vard
tyggjoio til og er nu vel pekkt hjalp-
arteeki um allan heim.”

Anna segir a0 sidan hafi fleiri
lyfjaform af Nicorette litid dagsins
lj6s til a0 meeta mismunandi porf-
um reykingamanna, eftir pvi hvort
peir vilji heetta strax eda fara sér
haegar i sakirnar og draga smam
saman ur reykingum. Pannig sé
nefudi skjétvirkastur og eetladur
peim sem eru verulega hadir reyk-
ingum og vilja skjét ahrif. Innsogs-
lyf sé eina lyfid sem hjalpi peim
sem hédir eru vananum. Tungu-
rétartéflur og munnsogstoflur fra-
sogist um slimhud { munni. Plést-
ur veitir stoougt nikétin. Hvao
tyggjdinu viovikur pd stjérnar not-
andinn sjalfur skommtuninni en
oftast er meelt med einum skammti
& klukkustundar fresti.

Bedin um ad utskyra nénar
virkni nikétinlyfsins segir Anna
ao fyrrnefnd lyfjaform skili niké-
tini haegt ut { bl60id, mun heegar
og { minna magni en pegar reykt
er. Petta slai & helstu frdhvarfsein-
kennireykinga.

»,Enda er pad sjalft nikétin-
id sem er dvanabindandi { sigar-
ettum og kosturinn vio pessi lyfer
sa ad pau innihalda adeins niké-

tin en ekki pau teplega 4.000 efni
sem eru { sigarettunni,” atskyrir
hun og segir ad til marks um bad
synirannséknir ad fimmtiu peirra
séu krabbameinsvaldandi. Par af
séu niu mjog krabbameinsvald-
andi. ,Ekki hefur hins vegar tek-
ist ad syna fram 4 ad nikétin eitt
og sér valdi lungnakrabbameini
né lungnapembu pétt pad sé al-
gengur misskilningur.”

Skilvirkar adferdir

Anna getur pess ad nikotinlyf-
in megi nota 4 ymsa vegu en tver
adferdir hafireynst afar &rangurs-
rikar.

Su fyrri er samsett medferd sem
gengur Ut 4 ad nota tvo lyfjaform
samtimis. Pa er plastur notad-
ur { grunninn og svo annadhvort
nikétintyggjé eda innsogslyf med.
Plésturinn veitir likamanum st60-
ugt nikétinmagn og svalar pannig
lagmarksnikétinporf. ,Hitt lyfja-
formid kemur ad g60dum notum
pegar porfin eykst, til demis a
vinamdtum eda eftir mat pegar
félk langar sérstaklega mikid til
a0 fa sér sigarettu,” segir hin og
getur pess ad rannséknir syni ad
noti folk, sem etli ad haetta ad
reykja, og pa sérstaklega storreyk-
ingamenn, négu mikid af niké-
tinlyfjum { upphafi og trappi sig
sidan smdm saman nidur sé pad
liklegra til ad nd arangri. ,Flest-
ir falla { upphafi og margir af pvi
a0 eitt lyfjaform naegir peim ekki.”

Ad ségn Onnu gengur hin ad-
ferdin Ut 4 ad draga smam saman
ar reykingum { fjéorum skrefum.
»,Reykingamadurinn byrjar 4 ad
reykja helmingi feerri sigarettur
& fyrstu sex vikunum og notar pa
nikétinlyf { stadinn fyrir peer sig-
arettur sem hann sleppir. S4 sem
reykti heilan sigarettupakka 4 dag
fer nidur { héalfan pakka og svo
framvegis. Notar til deemis lyfin {
vinnunni og reykir ad henni lok-
inni eda notar nikétinlyf 4 méti
annarri hverri sigarettu. Neestu sex
vikur og upp i sex manudi feekkar
hann sidan kerfisbundio sigarettu-
num. Innan nfu manada 4 f6lk ad
hafa dregid pad mikid ur reyk-
ingunum ad pad sé alveg haett en
ma nota nikétinlyfin dfram til ad
draga ur nikdétinporfinni sem enn
kann a0 vera til stadar. Loks verd-
ur pad ad heetta alveg notkun Nico-

»

-

+Araldng reynsla og rannséknir um allan heim benda tvimaelalaust til pess ad med notkun nikétinlyfja tvéfaldi menn méguleika & ad
haetta ad reykja. beir sem nota Nicorette standa mun betur ad vigi pegar pad stendur til," segir Anna Bjarnadéttur um ahrif Nicorette.

rette og er midad vid ad notkun sé
heettinnan ars.”

Fagfolk veitir adstod

Anna minnir 4 ad mismunandi
sé eftir hverjum og einum hvada
nikétinlyf henti.

Skynsamlegast sé a0 fa fagfélk
til ad skera ar um pad. ,Haegt er
a0 taka sérstakt préf sem er til {
6llum apdétekum landsins til ad
finna ut hvada lyfjaform hentar
best, pvi s& sem reykir 1itid m4 til
deemis ekki nota nefiida eda sam-

MYND/GVA

setta medferd og par fram eftir
gotum. [ apétekunum er upplyst
starfsfélk sem er tilbtiid ad veita
upplysingar og adstoda folk eftir
fremsta megni.

Par er lika hegt ad nélgast
freedsluefni um Nicorette.”

Pegar slokkt hefur verid { sioustu

sigarettunni er &vinningurinn
margvislegur.

20 minitum sidar:

e Bléoprystingur verdur
edlilegur.

e Pulsverdur edlilegur.

ingafingurnir” eru tir ségunni.

o Bl6dflaedi batnar - ,koldu reyk-

8-48 klukkustundum sidar:

e Kolsyringur i bl6oi hefur
minnkad og sturefnisinnihald
er ordid edlilegt.

e Pad hefur dregio ur heettu a
hjartaéfalli og heilabl6ofalli.

e Taugaendar { munni og hélsi
hafa myndast a ny.

e Brago- og lyktarskyn hefur
hvort tveggja batnad!

Avinningurinn heldur 4fram:

e Dérverdur audveldara um
andardratt. Eftir fjérar vikur
dregur tr hosta, stifludum
ennisholum og andnaud og
lungun eiga audveldar med ad
vinna gegn sykingum.

e Hreyfigeta eykst og pu feerd
aukna orku pvi baedi bl6drés
og andardrdttur styrkist sam-
hlida pvi ad surefnisupptaka
batnar.

e Tennurnar verda hvitari og
hetta 4 tannholdsbdélgum
minnkar.

e HA4rio feer heilbrigdari ble og
grafol hudin feer aftur edlileg-
an lit.

e Likur 4 pvi ad pr6a med sér of-
naemiminnka.

Heilsufarslegur avinningur pess ad heetta ao reykja

e Pad dregur ar heettu 4 vanda-
mélum i kjolfar skurdadgerda.

e Hetta 4 pviad f4 magasar eda
sdr 4 skeifugérn minnkar.

e Eftir 4r hafa likur 4 hjartasjuk-
démum minnkad um helming
i samanburdi vid reykinga-
mann.

5 4rum sidar

e Hetta 4 krabbameini i munni,
halsi, vélinda eda lungum
hefur minnkad um helming.

e Heettan 4 blédtappa er nt st
sama og hja peim
sem aldrei hafa ";'_1‘,
reykt.

10 &rum sidar

e Nyjar og
heilbrigoar
frumur i ond-
unarfeerunum
hafa myndast.

e Heettan & krabba-
meini er ni neest-
um pvi st sama og
hjé félki sem aldrei
hefur reykt.
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Megrunarrao sem atti ad varast

Daglega herja 4 okkur auglysingar, sjénvarpspeettir og umraeda um bestu leidina til ad grenna sig eda koma sér i form. Megrunarradin eru fjolmorg og
sum hver betri en 6nnur. Nokkur rdd sem hafa ndd bolfestu eiga sér p6 pegar betur er ad gad ekki stod i raunveruleikanum. Hér eru nokkur slik.

Bordadu aldrei eftir klukkan sex a daginn
Hugmyndin ad baki pessu rddi var ad ekki eetti ad
neyta matar premur timum fyrir hattatima. En ad
borda seint hefur vist 1itid ad gera med pyngdaraukn-
ingu heldur tengist fremur myndun bjtgs og melting-
artruflunum.

Veldu avallt fituskertan mat

I dag eru til fitulausar gerdir af ndnast 6llum mat, til
deemis beedi kexi og snakki. Hins vegar er ekki gott
ad fara at { 6fgar { vali 4 sliku feedi. Asteedan er sti ad
flestar fitusnaudar vérur innihalda svokalladar inn-
antémar hitaeiningar og pvi getur kexid sem er fitu-
snautt og med litilli neeringu verid mjog hitaeininga-
rikt.

Brenndu 6llum hitaeiningum sem pu innbyrdir
med efingum

Peir sem ofgera sér med pessari reglu, ad allar hita-
einingar sem eru innbyrtar purfi ad brenna med ef-
ingum, verda 6rmagna og lenda { meidslum. Ekki
gleyma ad likaminn brennir hitaeiningum allan dag-
inn pott ekki sé verio ad eefa sérstaklega i iprottasal.

Auktu daglega virkni og slepptu raektinni %
Dagleg virkni eins og ad ganga upp stiga, spila
tolvuleik sem krefst hreyfingar og gera hus-
verkin er g60 og gild. Hiin kemur b6 ekki {
veg fyrir skipulag0dar efingar ef né 4 ein-
hverjum 4rangri. ¥

AdJ sleppa maltidum er
skynsamlegt

Margir virdast telja ad med
feerri maltidum & dag muni kilé-
in hverfa hradar. Petta er dheil-
brigd adfero. Ef pu slepp-
ir mat { lengri tima verd-
ur pu svangur adur en
kemur ad nestu mél-
ti0. Heettaeraad med | ot )
pessu verdi 1itid ur - ©i s >

HjartaHeill

Vissir pu ad daglega deyr ein kona og einn karl

ur hjarta og eedasjukdomi?

Hugadu ad hjartanu, pvi pu hefur adeins eitt.

Oll pjédin
-eitlgjhjarta

HJARTAHEILL, LANDSSAMTOK HJARTASJUKLINGA | SIDPUMULA 6 | 108 REYKJAVIK

SIMI 552 5744 | WWW.HJARTAHEILL.IS

\ e

A

Ekki fara of geyst i reektinni.

deetlunum um ad borda hollan mat. Bordadu heldur
40ur en pu verdur svangur/svong 4 fyrirfram dkvedn-
um timum.

AD borda mat sem er snaudur af kolvetnum er eina
leidin til ad halda sér i formi
Kolvetni eru mikilveeg uppspretta naeringar fyrir Iik-
amann. Samsetning matarins skiptir miklu méli. Best
er a0 velja g60 kolvetni og borda pau { skynsamlegu
magni { stad pess ad sleppa peim alveg.

A

-4

Haettu ad borda allan uppahaldsmatinn

Pessi regla er til pess fallin ad fé f6lk til
ad heetta i atakinu. Pad er éraunsaett ad
., heetta ad borda allan pann mat sem
manni hefur 4dur pétt gédur.
Héfsemi er lykillinn hér.
Bordadu fitandi mat 1 hofi,
strddu smé sukkuladi-
speeni yfir hafragrautinn {
stad pess ad borda heilt
sukkuladistykki. Med
pessu sméaveagilega
svindli mun pér tak-
ast ad halda hinu
stéra markmidi.

KRABBAMEIN OG

UNNIN KOTVARA

Tengsl eru talin vera & milli
neyslu unninnar kjétvoéru og
krabbameins i brisi. Petta eru
nidurstddur nyrrar seenskrar
rannsoknar sem voru birtar
fagritinu British Journal of
Cancer a dégunum.

par kemur medal annars

fram ad dagleg neysla & 50
grommum af unninni kjotvoru
& bord vid flesk og pylsur auki
dhaettuna um nitjan présent. P6
eru taldar minni likur & ad pvi ad
hun yti beinlinis undir myndun
pessarar sjaldgeefu gerdar
krabbameins.

[LLyEIA

- Lifid heil

Stor og litill Nicotinell-pakki a legra verdi en einn stor.*

Odyrt og nytt Nicotinell a legra verdi

Stért Nicotinell fruit: 5. 120 kr. og litill Nicotinell Tropical fruit: 943 kr. 4 6*@&3 kr.
*Gildir einnig med 4 mg Nicotinell Fruit 204 stk og litlum 2 mg Tropical Fruit 4 6.419 kr.

www.lyfja.is

Laegra

verd
i Lyfju

Gildir til 31. jandar

L.-’ f J’

i

Ekki er gott ad neita sér um allt i adhaldinu. bad er géd leid til ad falla fyrir freistingum.

,Eg velti fyrir mér hvar pessir einstaklingar veeru i dag og hvernig peir hefdu plumad sig
i nutimasamfélagi,’ segir Ottar Gudmundsson gedlaeknir um nokkrar pekktar persénur
[slendingasagna. MYND/HEIDA HELGADOTTIR

Hallgerdur var misnotud

,Hallgerour langbrék var med alvarlega persénuleikaréskun sem staf-
ar sennilega af pvi ad hiin var misnotud kynferdislega sem barn af
féstra sinum og fer Gt 11ifid sem mjoég truflud manneskja. bad setur
mark sitt & 611 hennar hjénaboénd og samskipti vid karlmenn. Hin
leerir snemma ad kérlum er ekki treystandi. Pannig greinir Ottar
Gudmundsson gedleknir hegdun hins pekkta kvenskérungs tr
Islendingaségunum, Hallgerdar langbrékar, sem hefur Iéngum verid
deemd hart aflesendum Njalssogu.

Greininguna gefur Ottar i tilefni af fyrirlestrinum Persénuraskanir
i Islendingaségum sem hann flytur 4 Laeknadégum sem nd standa
yfir { Horpu. Erindid heldur hann i Kaldaléni { hddeginu a féstudag og
byggir pad 4 lestri sinum 4 Islendingaségum med augum gedlaeknis.

,Eg hefverid ad velta fyrir mér ymsum persénum stéru fslendinga-
sagnanna og hvada gedgreiningar veeri haegt ad setja 4 peer til ad skilja
adeins betur hegdun peirra og samskipti,“ segir Ottar. ,Sidan velti ég
pvi fyrir mér lika hvar pessir einstaklingar veeru 1 dag og hvernig peir
hefdu plumad sig i nitimasamfélagi.”
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Parf ad medaltali

sjotiu blodgjata a dag
I vondri faerd og 4 veikindatimabilum dregur tir heims6knum i Bl6dbankann en pess 4
milli eru landsmenn viljugir ad leggja inn, enda parf sjotiu bléogjafa a dag.

4 banki Islands sem allir
Shugsa jakveett til er Bl6o-

bankinn. Erna Bjork Guo-
mundsdottir, deildarstjori { bl6o-
toku, segir landsmenn hafa svarad
vel dkalli bankans fyrir jélin og pvi
hafi hann farid med géda lagerstdu
inn { hatidarnar. Halka og veikindi
hafi sidan hamlad for gefenda {
bankann. Alltaf fari jafn mikid ut af
blédi vegna adgerda og til sjuklinga
i krabbameinsmedferd eda vegna
annarra veikinda. ,Vio purfum sjo-
tiu bl6dgjafa & dag ad medaltali, til
ad viohalda lagerstodu. Alla jafna
naest pad en pad getur verid mis-
munandi eftir dégum og vikum.“
segir hin og tekur fram ad opid sé
til klukkan 19 4 madnudégum og
fimmtudégum.

Ur hverri gjof 4 bl6di er hagt ad
vinna prjar afurdir sem hafa mis-
munandi fyrningartima ad ségn
Ernu Bjarkar. Raudkornapykkni
geymist i sex vikur { keeli, bl60fl6g-
ur sem unnar eru ur blédinu pola
fimm sélarhringa geymslu en bl6d-
vokvinn, plasminn, geymist tvo ar i
frysti. En er bankinn 4skrifandi ad
bl6di dr vissum hépi eda hvernig fer
sofnunin fram?

,Vid sendum SMS og hringjum {

HLEDSLA

Erna Bjork Gudmundsdattir, deildarstjori i bl6dtoku, og Brynja Finnsdottir blédgjafi.

dyggt studningsfélk og bl6dsofnun-
arbillinn fer alltaf tveer ferdir 4 viku
og stundum prjar. [ dag er hann 4
Selfossi, par eigum vid stéran hop
afbl6dgjofum sem gefa reglulega og
sama m4d segja um Sudurnesin. Svo
férum vio lika 1 skdla, til ad byggja
upp nyja gefendahépa. bad er stoo-
ug vinna vi0 a0 fa fleiri inn, pvi allt-
af detta einhverjir ut.“ Erna Bjork
segir ymsar hindranir geta verio
fyrir pvi ad fa ad gefa bl6d og nefn-
ir til deemis a0 folk megi ekki vera

lQO%
HAGZEDPA
MYSUPROTEIN

i vt SRS
LN LETUEN
MED LGLVELAN

MYND/VALLI

nema 4 vissum lyfjum. I Bl6dbank-
anum er alltaf heitt & konnunni og
par er supa til reidu fyrir bl6dgjafa
{ héddeginu. Alltaf er meldur bl60-
prystingur og puls hja bl6ogjofum
svo heimsdkn { bankann er dkved-
in heilsufarsskodun i leidinni. Gef-
endur f4 1ika kort sem bl6dflokkur
peirra er merktur &.

Erna Bjork segir bldogjafa vera
einstakt f6lk sem gefi af sjalfu sér til
samfélagsins og lati gott af sér leida.

-gun

HLEDSLA
fPROTTADRYKKUR

Mikilveegt ad standa
upp frd skrifboroinu

Félk sem vinnur vid skrifbord parf ad standa oftar upp tr stél-

um sinum. Pad tti frekar ad reeda vio samstarfsfélaga augliti til
auglitis en ad senda peim télvupoést, ad pvi er kemur fram i rann-
sékn 4 vegum héskdlans i Loughborough. Htn gefur til kynna ad
skrifstofufdlk eydi ad jafnadi fimm timum og 41 minutu vio skrif-
bordid 4 degi hverjum. Ad sogn rannsakenda virdist félk hreinlega
gleyma pvi ad standa upp.

,Vi0 erum sifellt ad eldast og vinnum lengur fram eftir eevinni. Til
a0 geta unnio lengur verdur ad huga ad heilsunni,“ segir

dr. Myanna Duncan sem styrdi rannsékninni. Hiin segir marga
ey0a jafn miklum tima vio skrifbordid og i riminu. Peir sem sitja
ivinnunni eru ad s6gn dr. Duncan somuleidis liklegri til ad sitja
heima og etti fium ad koma 4 évart ad mikil kyrrseta tengist
offitu med dyggjandi heetti.

,Vi0 verdum ad vera medvitadri um hversu mikio vid sitjum.
Sumir purfa einfaldlega ad minna sig 4 pad og gagnast jafnvel ad
Iima gulan minnismida & télvuskjéinn.”

ISLENSKA SIA.IS MSA 57962 01/12

L HVITS FYNUES
AN LETUEMI
HIE LONVLEAM

PROTEINDRYKKURINN
SEM ISLENDINGAR FA ALDREI NOG AF
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Beutelsbacher eplaedikid
inniheldur hid mikilveega
moduredik sem hefur ad geyma
fiolda gédgerla sem baedi stydur
vid og eflir meltingarfléruna. Pad
er jafnframt 6siad og 6unnid og
pvi 6flugt til heilsueflingar.

Uppskrift ad hollum drykk:
1-2 msk af Eplaediki blandad
i volgt vatn eda eplasafa med
1 tsk af hunangi hreert Ut i.

Kynntu pér kosti
Beutelsbacher eplaediksins
i naestu verslun

Inniheldur
engar erfdabreyttar
afurdir, kemisk
rotvarnar-, litar-
eda satuefni.

—-Demeterwottunin-er éin .| Fas

——strangastalifreena vottun sem—|—matvéruversiunum

FRETTIR

————um getur og tryggir gedi og

hreinleika vorunnar

VIDSKIPTI SPORT UMRZEDAN LIFID

TAKTU VISI
A HVERJUM
MORGNI!

>
VISIF

~

SJONVARP
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Flestar breskar konur reyna brjéstagjof i fyrstu en stor hluti peirra gefst upp & fyrstu manudunum. Algengasta skyringin sem paer gefa

er su ad brjostagjofin fullnaegi ekki barninu.

Brjostaborn grata
meira en pelaborn

Brjéstaborn lata meira i sér heyra en pelaborn. Pad er p6 ekkert til ad ottast, heldur
edlilegt og yfirleitt betra til lengri tima litid. Asteedan fyrir pvi ad pelabdrn grata minna
getur verid su ad pau eru ofalin. Slikt getur skapad vandamal sidar a eevinni.

rjéstaborn grata meira en
Bpelabﬁrn ad pvi er fram

kemur i nidurst6dum rann-
s6knar The Medical Research
Council 1 Bretlandi sem greint var
fra fyrir skemmstu. Rannsakend-
urnir segja grat og 6réleika unga-
barna nattirulegan og pé svo ad
audveldara geti verid ad hugga
pelaborn pa sé brjéstamjolkin
betri.

»Ef foreldrar og mjélkandi
maedur myndu hafa raunheef-
ari hugmyndir um hvad edlilegt
er pegar kemur ad ungbarnagrati
veeru meiri likur & a0 brjostagjof
yroi haldid a4fram,“ segja rann-
sakendur. Flestar breskar maedur
reyna brjéstagjof en & nokkrum
manudum leekkar tidnin nidur {
pridjung. Breska heilbrigdismala-
stofnunin meelir hins vegar med pvi
ad born fai eingéngu brjéstamjolk
til sex manada aldurs.

Algengasta asteedan sem konur
gefa fyrir pvi a0 gefast upp 4
brjéstagjof er st ad hin fullneegi
ekki barninu. Petta segja rannsak-
endur endurspegla hugmyndir for-

eldra um a0 6rdleiki sé merki um
hungur. ,,Bornin geta allt eins verid
ad tja preytu eda annad sem amar
ad peim. Astaedan fyrir pvi ad pela-
born lata siour i sér heyra getur
lika verid su ad pau séu hreinlega
ofalin og standi & blistri. Um leid
skapast heetta 4 ad pau pyngist of
hratt og meiri likur eru & offitu
sidar 4 eevinni.“ Rannsakendurn-
ir segja nidurstodurnar rima vio
rannséknir 4 matarvenjum folks &
00rum aeviskeioum. ,,Félk bordar
sér til huggunar en ekki endilega
vegna svengdar.
Rannsékn bresku vis-
indamannanna nédi til
300 maedra og voru paer
bednar um a0 lysa skap-
gerd barna sinna. baer
voru jafnframt bedn-
ar um ad greina fra pvi
hvort pau fengju pela
eda brjost. 137 born
voru eingongu &
brjoésti, 88 fengu
eingdngu pela
og 91 fékk baedi
pela og brjésta-

s
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'I :’ hiin glimrandi vel.“
Ungbarnagratur er edlilegur.
g e} s
¥

mjolk. Brjéstabornin voru s6go
erfidari { skapi og 1étu meira { sér
heyra.

Ad sogn rannsakenda finnst
breskum meedrum stressandi ad
gefa brjost i samfélagi par sem pel-
inn seekir sifellt meira 4 og pykir
jafnvel sjalfsagdari en brjosta-
gjof. beer vilja geta huggad born-
in sin jafn fljétt og hinar en til
lengri tima litio sé pad ekki endi-
lega betra. Peir segja ad ahugavert
veeri ad bera nidurstédurnar saman
vio upplifun meedra i l6ndum par
sem brjostagjof er normio.

,Vi0 verdum vor vido pad

a0 um leid og madur og
‘ born nd gédum tokum 4

brjéstagjofinni gengur

Oréleiki er ekki endilega
merki um hugnur.
Bornin geta allt
\ eins verid ad tja
preytu eda
annad sem
amar ad
peim.

ﬁ ORKUBITAR 0G IPROTTANAMMI

Stundum reynist erfitt ad fa born til ad borda greenmeti. Mérgum hefur reynst vel
ad kalla pad 6drum néfnum og bera pad fram & skemmtilegan hatt. [prottanammi
eda orkubitar er gott deemi. P4 er gott ad brytja greenmetid nidur og setja |
litlar skalar. Litlum bornum finnst moérgum hverjum ekki gott ad blanda saman
tegundum og pvi er um ad gera ad setja gurku i eina skal, gulreetur i adra og

' papriku i pa pridju svo deemi séu nefnd. Ekki er verra ef skélarnar eru litrikar og

jafnvel munstradar.
/ Bornum sem vilja sésur ma profa ad bjéda orlitla sésu med til ad dyfa greenmetinu
i. Petta getur verid pitusdsa en enn pd betra er ad gera eigin soésu til ad mynda tr
syrdum rjéoma, sitronu og goou kryddi.
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Beett heilsa og vellidan med Happ

Happ-dagar verda haldnir & Hotel Hengli i lok jantar og i mars. Par verdur heegt ad slast i for meo fremsta fagfolki 4 sinu svidi sem leidir patttakendur i allan
sannleikann um nyjar leidir ad beettu lifi. Prir dagar i fallegu umhverfi veita gestum vegferd sem feerir peim betri heilsu og lykil ad hollari lifsvenjum.

arkmid Happ-daga & Hoétel Hengli
M sem haldnir verda 27. jantar naest-

komandi og einnig { mars, er ad
patttakendur 60list vellidan 4 likama og
sal. ,Medan 4 dvolinni stendur kynnist
félk peirri einstoku upplifun sem 4 sér stad
pegar bordadur er hollur matur og d4stundud
g60 hreyfing. A hverjum degi verdur farid
1j6ga og géoar gonguferdir. P4 er tilvalid
aod fara { heita pottinn og heegt er ao fara {
nudd,” segir Pérdis Sigurdardéttir, eigandi
Happs og heilsurddgjafi IIN { New York.

Pérdis verdur einn af fjolmorgum sér-
freedingum sem verda meo 1 for. Adrir leiod-
beinendur eru:

Lukka Palsdéttir - eigandi Happs og hof-
undur békarinnar Happ Happ Hurra. Lukka
er lika sjukrapjalfari og hefur sérheeft sig i
a0 skoda dhrif matareedis 4 langvinna sjuk-
déma.

Tolli Morthens sér um thugun og verdur
me0 fyrirlestur um mikilveegi pess
ad nd innri ro.

Gunnhildur Emilsdéttir sér
um matinn en liklega eru fair hér
4landi meo meirireynsluiad
bua til hollan mat.

Markmidasetning er { héndum
Kristjdns Vigftissonar en hann er
kennari { Haskélanum i Reykja-
vik. Hann heldur fyrirlesturinn:
Hvernig setjum vid okkur mark-
mid og ndum ad halda peim.

ingarrikt. ,Hréfaedi er feedi sem byggir a
grenmeti, avoxtum, freejum og ymsum
hnetum. Hréefnio er aldrei hitad yfir
47C°. Pad er gert til ad ensimin { hré-

efninu haldist 6skert. Pannig verdur

hollustan sem mest og likaminn nytir
naeringuna Ur matnum betur,” Gtskyrir
Pérdis og hefur tra 4 ad félki muni koma
skemmtilega & 6vart hversu girnilegt og

bragogott hrafeedi er.

Nénari upplysingar um ferdina, hug-

myndafredi Happs og umhverfi Hétel

Hengils er a0 finna 4§ www.happ.is og www.

Bragdgott hrafaedi
Leyndardémar Happ-eldhussins verda med
1f6r. Bo0id verdur eingéngu upp 4 hrafaedi;
fallegt, gladlegt, litrikt og umfram allt naer-

“Blodugur bedusafi!”

Rannsokn* syndi fram d leekkun blodprystings d innan

vid klukkustund eftir neyslu d Y2 | af raudbedusafa.

* birt t The American Heart Association Journal Hypertension.

293

Lk )

J‘#" ,Dvalid verdur & Hétel Hengli i prja daga,’ segir bérdis Sigurdardoéttir, annar eigenda Happs.  mynowvALL

UMMELI VIDSKIPTAVINA - BESTU
MEDMALIN

Losadi likamann vid alla sykurporf. G6o
hvild med gddri naeringu og hreyfingu.
Likaminn fullur af orku - yndisleg tilfinning
— takk fyrir mig. - Kristin

Missti mikinn bjug, miklu Iéttari andlega og
likamlega. G60 hreyfing, frabeerir jdgatimar,
fallegt umhverfi, gédur matur.

- Helga

Astminn miklu minni og lidverkir nanast
farnir. - Erna

Raudbedur innihalda:
andoxunarefni
magnesium

betanin

natrium

C vitamin

B vitamin

Jdrn

HAPP-DAGAR I SVISS

i april verda haldnir Happ-dagar f Sion
Sviss. bar geta patttakendur 6dlast baetta
heilsu og upplifad vellidan i fersku fjalla-
lofti svissnesku Alpanna.

patttakendur dvelja i sj6 daga i fjallaporp-
inu Thyon sem er skammt fra borginni
Sion sem er héfudborg kantonunnar
Valais. Gist verdur i glaesilegum fjallakof-
um. www.thyon.ch

Markmid ferdarinnar er ad patttakendur
60list vellidan & likama og sal. Félk kynnist
einstakri upplifun pegar eingéngu er
bordadur hollur matur og dstundud

er hafileg hreyfing i fersku fjallalofti.

A hverjum degi verdur farid  jéga og
goénguferdir og deginum lykur med nuddi,
gufu eda heitum potti.

Daglega verda haldnir fyrirlestrar tengdir
heilsu og hamingju. Til deemis naeringu og
mismunandi dhrifum mataraedis 4 andlega
og likamlega vellidan.

Leyndardémar Happ-eldhussins verda
med [ fér. Bodid verdur eingdngu upp a
hréfeedi, fallegt, gladlegt og umfram allt
naeringarrikt.

Meira
en bara
matur

Austurstreeti 22
Opid 8:00 - 17:00 virka daga
laugardégum 11:00 - 17:00
sunnudégum 11:00 - 17:00

Hofdatorgi

Opid 8.00 -16.00
alla virka daga

HaPP ehf.
+354-414-3060
happ@happ.is

www.happ.is



HEFUR kU ORDID VITNI AD G DDV E R KI ?

OSKAD ER EFTIR TILNEFNINGUM TIL SAMFELAGSVERDLAUNA FRETTABLADSINS 2012

Til greina koma allir sem hafa lagt umtalsvert af mérkum til ad baeta islenskt samfélag. Skorad er a lesendur
Fréttabladsins ad senda inn tilnefningar um félk og félagasamtok sem eiga skilid virdingarvott fyrir verk sin.
Allir koma til greina, jafnt 6pekktir einstaklingar sem vinna storf sin i hlj6di, félagasamtok og pjodpekktir karlar

og konur sem hafa med gjordum sinum og framgongu verid 66rum fyrirmynd.

SAMFELAGSVERDLAUNIN ERU VEITT | FIMM FLOKKUM

@ Hvunndagshetjan O Heidursverdlaun
Einstaklingur sem synt hefur sérstaka 6eigingirni eda hugrekki, Einstaklingur sem med avistarfi sinu hefur studlad ad
hvort sem er i tengslum vid einn atburd eda med vinnu ad betra samfélagi.

akvednum malaflokki i lengri tima.

© Fri kynslo6d til kynslédar © samfélagsverdlaunin
Hér koma til greina kennarar, leidbeinendur, pjalfarar eda adrir Félagasamték sem hafa unnid framurskarandi mannudar-
uppfraedarar sem skarad hafa fram Ur a einhvern hatt. eda natturuverndarstarf og lagt sitt af mérkum til ad gera
Einnig koma til greina félagasamtdk sem sinna bérnum af islenskt samfélag betra fyrir okkur &ll.

sérstokum metnadi og alud.

O il atlogu gegn fordomum

Einstaklingur eda félagasamtok sem hafa unnid 6tullega ad

bvi ad eyda fordéomum i samfélaginu.

Sendid tilnefningar & hlekknum Samfélagsverdlaun Fréttabladsins & visir.is/samfelagsverdlaun, med tolvupésti & netfangid ‘ ,
samfelagsverdlaun@frettabladid.is, eda bréfleidis merkt: Samfélagsverdlaun Fréttabladsins, Skaftahlid 24, 105 Reykjavik. SAMFELAGSVERDLAUN

Domnefnd tekur allar innsendar tillégur til skodunar. Samfélagsverdlaun Fréttabladsins verda veitt i mars. FRETTABLADID




