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Kynningarblad

Kfingataeki, matarmytur, hitakof,
svefntruflanir, sveppasykingar,
umhverfisveen hreinsiefni og einfaldar
leidir til ad komast i betra form.

Jakobina Jonsdottir
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NOW er breid lina hageda feedubodtarefna sem

er an allra 6aeskilegra aukefna, svo sem litar-,
bragd- og rotvarnarefna og 6dyrra uppfylliefna.

f www.nowfoods.is

HOLLUR MATUR i SIMANN

Fjolmorg okeypis smaforrit (apps) eru i bodi sem gefa snjallsimanot-
endum hugmyndir ad hollum og fljétlegum réttum. Eitt peirra er Spark-
Recipes sem atlad er Android-snjallsimum. Smaforritid inniheldur yfir pus-
und uppskriftir par sem haegt er ad leita eftir hentugum réttum fyrir allar
tegundir malsverda; kvolds og morgna. Notendur geta til deemis leitad
eftir uppskriftum eftir innihaldi og eftir pvi frd hvada landi peir eru settadir
auk pess sem forritid bydur upp & uppskriftaleit eftir hitaeiningafjolda.
Einnig er haegt ad leita eftir uppskriftum fyrir dkvedin tilefni, til deemis ef
um afmeaeli er ad reeda eda réttum sem henta i Utilegur og génguferdir.
SparkRecipes bydur einnig upp & uppskriftaleit fyrir pd sem hafa sérstakar
parfir pegar kemur ad mataraedi, til deemis uppskriftir sem innihalda
engan sykur, eru
gluteinlausar og
innihalda bara
greenmeti. Ollum
uppskriftum fylgja
innihalds- og neer-
ingarupplysingar,
eldunarleidbein-
ingar auk pess sem
haegt er ad skoda
myndir af éllum
réttunum.




| Heilsa

KYNNING - AUGLYSING |

MIDVIKUDAGUR 13. MARS 2013

Personuleg
heilsulind

Vioskiptavinir fa personulega og g6da pjoénustu a
Nordica Spa. Nylega var ollum afingataekjum
stodvarinnar skipt ut og ny sett upp. Medlimir njota
vidteekrar pjonustu & stédinni.

ordica Spa&Gym er
N persénuleg likamsreaektar-

st60 sem byodur vidskipta-
vinum sinum upp 4 ny efingateeki
og adgang ad glaesilegri heilsu-
lind. Nylega var 6llum efinga-
teekjum stéovarinnar skipt Gt og
ny sett upp fra Cypex, einum virt-
asta teekjaframleidanda heims.
Um leid er buid ad breyta upp-
réoun tekja med pad ad leidar-
lj6si a0 skapa betri adstdodu fyrir
viodskiptavini sto0varinnar. Por
Guonason, einkapjalfari hjd Nor-
dica Spa, segir ad sto0in hafi
aldrei verid betur teekjum bidin og
4fram sé hugsad um ad veita vio-
skiptavinum heilsulindarinnar
geedapjonustu. ,Vio hofum fjolg-
ad stodvum og fjolbreytileikinn
er meiri fyrir vidskiptavini okkar.
Samt er gélfplassid gott og meira
rymi fyrir vidskiptavini okkar.”
bor segir endurbeeturnar enn einn
lidinn i pvi ad bjéoa upp & goo teeki
og persdénulega pjénustu. St6din
sé litil og vidskiptavinahépurinn
smeerri en 4 flestum 60rum lik-
amsraektarstoovum. ,Vido reynum
ad bjéda upp & persénulegt sam-
félag hér 4 st6o0inni par sem félk
pekkir hvert annad. Hér er meiri
ré en & stéru stoovunum og vid

hoéldum vel utan um vidskipta-
vini okkar.”

Allir korthafar Nordica Spa hafa
adgang aod gleesilegri heilsulind
med heitum pottum og gufu. Uti
4 verondinni er heitur pottur og
sana dsamt sélbadsadstdou fyrir
vidskiptavini. [ heilsulindinni er
einnig bodid upp 4 mikid urval af
nudd- og snyrtimedferdum sem
henta badi konum og kérlum.

Nordica Spa bydur upp & tvenns
konar askrift: gull- og silfurkort.
,Beedi kortin veita g6da pjonustu
en pad sem gullkortid hefur helst
fram yfir er a0 peir korthafar hafa
fullan adgang ad pjalfara i sal og
fa herdanudd { heitu pottunum.
Meolimir hafa einnig adgengi ad
opnum héptimum stodvarinnar
og fa handkleedi vid hverja komu.”

Nordica Spa hefur vakio athygli
fyrir gleesilega honnun og fallegt
umhverfi. St6din opnadi fyrir sext-
4n drum en nyir eigendur téku vid
rekstri stodvarinnar fyrir einu og
halfu ari. ,Strax vio eigendaskipt-
in var nyjum héptimasal beett
vid. Sidan hafa ymsar endurbeet-
ur att sér stad jafnt og pétt og nyju
teekin eru lidur { peirri préun.
Vid munum halda pessari proun
dfram 4 naestu arum.”
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Ollum fingataekjum stédvarinnar var nylega skipt ut.

Gullkorthafar hafa fullan adgang ad
pjélfara i sal.

MYND/STEFAN

Nordica
Spa&Gym

Nordica Spa&Gym er i hisnadi
Hilton Reykjavik hotelsins vid Sudur-
landsbraut i Reykjavik. Allar nénari
upplysingar um stédina ma finna &
www.nordicaspa.is.

MYND/STEFAN

Nordica Spa bydur upp & ny og god taeki
og personulega pjonustu.

MYND/STEFAN

Algengar matarmytur

Ymsar fullyrdingar um mat hafa fest sig i sessi i samfélaginu sem sjalfsagdur sannleikur. Pegar nanar er ad gad eiga paer ekki alltaf
vid fullkomin rok ad stydjast. Hér fyrir nedan getur ad lita nokkrar algengar matarmytur.

Mytan: Ferskir avextir eru
betri en purrkadir

bessi myta stenst adeins ad
einu leyti, ef aetlunin er ad
fa sem mest C-vitamin. Ad
pvi leyti eru ferskir dvext-
ir bestir en ad 60ru leyti
innihalda purrkadir avext-
ir somu neeringarefni og
peir fersku. Sumir halda sig
vid pé reglu ad borda fimm
avexti & dag. bvi eetti ad vera
haegt ad skipta 1t einhverj-
um ferskum avoxtum fyrir
purrkada. Einnig meetti
skipta tt einum avexti fyrir
hreinan 4vaxtasafa.
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Mytan: Salat a skyndibita-
stodum er ,heilsusamlegri
kostur”

Fyrir nokkrum &rum
var gerd konnun & salati
sem skyndibitakedjurn-
ar McDonald’s, Burger
King, KFC og Pizza Hut
budu upp &. Par kom {
lj6s a0 fimm af atta sal-
6tum innihéldu mikio
magn salts og fitu.
Sem demi innihélt
einn Big Mac-borg-

ari 540 hitaeining-

ar og 1.040 mg af

salti en eitt Premi-

um Southwest-salat
med stokkum kjuklingi og
salatsésu innihélt 530 hita-
einingar og 1.260 mg af salti.

Mytan: Pad er betra ad
borda sex litlar maltidir &
hverjum degi i stad priggja
storra maltida

Auovitao getur petta verid

1 g6du lagi en adeins ef folk
passar sérlega vel upp a
skammtasteerdina. Pad er
einum of audvelt ad breyta
sex litlum maltidum { sex
stérar. Petta er allt spurn-
ing um ad halda hitaein-
ingafjoldanum innan
réttra marka. Flestir eiga
audvelt med ao taka fra
tima fyrir prjar méaltidir 4
hverjum degi en ekki hafa
allir kost & pvi ad borda sex
sinnum.

Mytan: Folk eydir meiri
orku vid ad melta selleri
en greenmetid inniheldur,
bvi er selleri med nei-
kvaedar hitaeiningar
Pessimyta er afar vinsel og
er stundum notud yfir fleira
graeenmeti 4 bord vid gurku.
betta stenst hins vegar ekki.
Félk notar um tfu présent af
hitaeiningum hvers dags
til ad melta allan bann mat
sem er innbyrtur yfir dag-
inn. Pad gera um 180 hita-
einingar hja manni sem
innbyrdir 1.800 hitaeining-
ar 4 dag. bao er frabeert ad
blanda hitaeiningasnaud-
um og trefjarikum mat inn {
daglegt faedi en pessi matur
inniheldur samt sem adur
hitaeiningar sem parf ad
taka inn { daglegan hitaein-
ingattreikning.
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Mytan: Fysn i eitthvad
bydir ad likaminn er ad
segja pér ad hann vanti
eitthvad

begar vio faum 6slokkvandi
I6ngun { sérstakan mat, til
daemis appelsinusafa, telj-
um vid stundum ao pad sé
vegna pess ad okkur vantar
einhverja tegund naeringar-
efnis { likamann. Visinda-
menn hafa gert rannsékn-
ir sem syna ad svo er ekki.
Gerd var tilraun 4 manni
sem langadi i sukkuladi.
Honum var gefin blanda
sem innihélt 61l neeringar-
efni sukkuladisins en ekki
bragdio. Hann fékk einn-
ig bléndu med sukkuladi-
bragdi en engu 60ru neer-
ingarefni stikkuladis. Fysn-
inni var fullnaegt eftir hio
sidarnefnda en ekki hid
fyrrnefnda. bvi er
- talid ao fysn sé
fremur tilfinn-
- ingaleg en lik-
" amleg.

Mytan. Frosinn matur er
naeringarminni en ferskur
Sannleikurinn er s4 ad
snoggfryst greenmeti geeti
jafnvel verid neeringarrik-
ara en sumt ferskt green-
meti. Um leid og greenmeti
eda avoxtur er tindur byrj-
ar hann ad missa naeringar-
gildi. Par sem matur ferdast
langar leidir 40ur en hann
kemur { verslanir getur
ferskur matur verid nokk-
urra daga eda jafnvel viku
gamall. Flest greenmeti er
snoggfryst svo fljott eftir
uppskeru ad pad heldur pvi
4fram fullu neeringargildi.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga:

Elsa Jensdottir, elsaj@365.is, s. 512-5432 l-'\byrgaarmaéur: Jon Laufdal.
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Oflug vorn gegn sveppasykingum

Sigriour Jonsdottir, ADHD-markpjalfi og afengis- og vimuefnaraodgjafi, melir med Bio Kult Candéa fyrir skjolsteedinga sina.

— g meeli med Bio Kult Can-
Edéa fyrir skjélsteedinga
mina. Sidustu 4r hef ég lagt
mikla aherslu & ad vera { jafn-
veegi, med géda orku og einbeit-
ingu 1 1ifi og starfi. Eitt af pvi sem
ég tel skipta miklu méli{pvisam-
hengi er jafnveegi { likamanum og
g60 flora. T gegnum tidina hef ég
pvilagt dherslu & ad taka inn gbda
gerla til ad vidhalda jafnvaeginu
og orkunni og hef préfad p4 allra
bestu hér 4 markadinum hverju
sinni,” segir Sigridur.

,Mér finnst Bio Kult Candéa
vera skjoétvirkasta varan sem ég
hef préfad hingad til og meeli
med Bio Kult fyrir skjélsteedinga
mina sem gjarnan eru ad glima
6jafnveegi 1 lifi sinu og hefur
varan reynst beim vel med gédum
arangri.”

Bio-Kult Candéa er 6flug blanda

Bio-Ku
Cﬂndéq'

For
neth Your
Cancier ences againgt

Protios mu s,
mmum._wm

af vinveittum gerlum, hvitlauk og
prugukjarnapykkni (e. grape seed
extract). Pad virkar sem 6flug vorn
gegn candida-sveppasykingu {
meltingarvegi kvenna og karla.
Sveppasyking getur lyst sér 4 mis-
munandi hatt og komid fram med
6likum heetti. Einkenni sveppa-
sykingar geta medal annars verid
munnangur, faedudpol, pirring-
ur, skapsveiflur, preyta, melting-
artruflanir, brjéstsvioi, verkir {
lidum, migreni og alls kyns hud-
vandamal.

Bio-Kult Candéa-hylkin henta
vel fyrir alla, einnig fyrir barns-
hafandi konur, mjélkandi madur
og born. Pau fast { 61lum apo6tek-
um, heilsuverslunum og heilsu-
hillum stérmarkadanna. Haegt er
a0 ndlgast itarlegar upplysingar {
islenskum baeklingi 4 heimasidu
Icecare, Icecare.is.
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Sigriour Jonsdottir, markpjalfi og afengis- og vimuefnaradgjafi, maelir med Bio-Kult Candéa.

HEILBRIGD PVAGRAS

Bio-Kult Pro-Cyan inniheldur
privirka formulu, sem hefur verid
visindalega proud og stadfest.
Tronuber hindra ad E. coli-
bakterian nai fétfestu vid slimhad
pvagrésar og skolar bakteriunni Gt
med pvaginu.

Hlutverk gerlanna og A-vitamins
i Bio-Kult Pro Cyan hjalpar
lfkkamanum ad vidhalda edlilegu
bakteriumagni i pérmum, einnig
til ad vidhalda edlilegri starfsemi

i pvagrasar-

kerfinu.

Haproud pri- ™

virk formula Bl

sem tryggir

heilbrigda Prn-

pvagras. Advanced .
Hylkin ."‘.-f,"m,:-_r-;-ﬁ
innihalda:  “Timmee ST
« Tronu- s e P 43
berja-

bykkni

« Mjolkur-

syrugerlar

A-vitamin

320pg (900 W

iu, 40% af

RDS) 45

Notkunarleidbeiningar*:

2 hylki einu sinni til tvisvar &
dag med mat til ad fyrirbyggja
pvagfeerasykingu.

A medgongu:

Bio-Kult Pro-Cyan er sérstaklega
hannad fyrir barnshafandi konur.
Adur en inntaka hefst er alltaf meelt
med pvi ad rddfaera sig vid fagfolk.

Born undir 12 ara:
Meelt er med halfum skammti
af rddlagori

\ *Effagfolk
. radleggur
\ péradra
& skammta-
steerd,
bd skal

Sleer & hitakof og svefntruflanir

Loksins er komin 4 markadinn nattiruleg lausn fyrir konur 4 breytingaaldri.
Femarelle er gert ur jurtaefnum og rannsoknir syna ad pad sler 4 einkenni
tidahvarfa svo sem hitakof og svefntruflanir.

Ingibjorg Gisladéttir hefur & sidustu manudum tekid
inn Femarelle og hefur fundid mikinn mun & sér.
,Eg hef notad Femarelle og hef sannarlega merkt 4r-
angur. bad sem ég finn fyrst og fremst fyrir er ad
jafnveegi hefur komist 4 svefninn hja mér sem pydir
a0 ég hvilist betur pvi Femarelle hefur haft bau dhrif
ad hitakéfin hafa verid veegari. Eg meli heilshugar
med ad hver kona profi pvi pad er allt til ad vinna.”
Ekki vilja allar konur taka inn horménalyf heldur
velja nétturulegri leid til ad koma 1 veg fyrir ymsa
fylgikvilla tidahvarfa. Ma par nefna hitakoéf, hof-
udverk, svefntruflanir, skapsveiflur og 6paegindi {
lidum og védvum. Rannsdéknir 4 Femarelle syna ad
inntaka 4 efninu sleer 4 61l pessi 6peegindi 4 innan
vi0 méanudi fra pvi toéflurnar eru fyrst teknar inn.
Auk pess pykir sannad ad Femarelle eykur bein-
péttni og vidheldur pannig heilbrigdi beina.

Til vidbétar vid sannada virkni hafa rannséknir
einnig synt fram 4 6ryggi Femarelle. Par sem Fem-
arelle er jurtaSERMi (e. selective estrogen receptor
modulator) hefur pad ahrif 4 ymsa likamshluta, sleer
4 einkenni breytingaskeidsins og beetir heilsu beina
én pess a0 hafa dhrif 4 brjost eda moourlif.

Femarelle - Oruggur kostur
Rannsdknir syna ad Femarelle 6rvar estrégennema
i stadbundnum vef, sleer 4 einkenni tidahvarfa og
styrkir bein, an pess ad hafa nokkur neikvaed ahrif
4 vef i mo6ourlifi eda brjéstum.

Femarelle feest { ap6tekum, heilsuvéruverslunum,

LPPLE

|| DiETAR I enT

Hagkaupi og Fjardarkaupum.
Nénari upplysingar 4 www.femarelle.com og
www.icecare.is
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Er pvagbunan kraftlitil? barftu ad pissa oft 4 néttunni? vig kynnum
til sdgunnar ProStaminus, nytt og gridarlega spennandi néatturulegt
efni fyrir karlmenn med einkenni g6dkynja steekkunar & blgdruhals-
kirtli. ProStaminus sameinar hefdir og nysképun og inniheldur ein-
staka blondu horfreeja, graskersfreeja og granatepla sem eru mikilveeg
til ad halda gédum blodruhdlskirtli og pvaglatum ut sevina.

Vi0 auglystum eftir patttakendum { prufuhép a ttvarpi Ségu 22.
januar sidastlidinn og fengum gdédar undirtektir og fjolmargar fyrir-
spurnir. T heildina préfudu tuttugu karlar 4 aldrinum 43 til 80 4ra
ProStaminus og er skemmst fra pvi ad segja ad um 70 présent fundu
jékvaedar breytingar. Sumir fundu mjég miklar breytingar og adrir
minni en adallega félust breytingarnar i feerri klésettferoum a neet-
urnar, sterkari pvagbunu og betri teemingu pvagblédrunnar. Einn
feekkadi neturferoum 4 kl6-
settio ur sex i eina og nokkrir
t6ludu um ad fé sjaldnar ofur-
sterka pvaglatstilfinningu.

Ekkert jafnast & vid g6dan
. naetursvefn og gefur petta nyja
efni karlménnum nyja von
um beettan svefn og ekki sidur
mokum peirra, sem eiga vid
petta algenga vandamal ad
strida.

ORBINN 50 ARA
OG PISSAR OFT A
NOTTUNNI?

ProStaminus lofar goou
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Adalfundur

Ferdafélags Islands 2013
Adalfundur Ferdafélags lslands verdur haldinn
21. mars kl. 20 i sal Fi Mérkinni 6, 108 Reykjavik

DAGSKRA:
» Hefobundin adalfundarstorf
Stjérnin

FERDAFELAG ISLANDS
Morkinni 6 | 108 Reykjavik | S: 568 2533 | www.fi.is

Pjaist pu af

/4

. Nattarulegt vitamin
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Visindalega sannad ad MigreLief gagnast vid migreni
Faest i apétekum og heilsubtidum
Umbodsadili 4 islandi: Vitex ehf - www.vitex.is

Syndu sma Attitude
vi0 heimilisstorfin

Viltu ferskan blee og ljufa angan i pvott og hibyli um leid og pu ert vinur

nattirunnar og géorar heilsu? Pa hefur Attitude svario med umhverfisvenni,
alhlida hreinsilinu sem er 4n ofnamisvaldandi efna, parabena og litarefna.

ttitude-hreinsilinan tekur
Aébyrga afstoou til heil-

naems lifsstils og dspilltrar
néttdaru. Fjolskyldan nytur g6ds af
pvi ad Attitude heldur heimili og
pvotti skinandi hreinum 1 sétt vid
likamann.

y,Umredan um gildi umhverfis-
venna vara hefur aldrei verid
meiri og @ fleiri lata sig varda
hvao peir lata ofan 1 sig og 4, segir
Brynja Dan Gunnarsdéttir, mark-
aodsfulltrii hjé Icepharma.

,Pad er eitthvad mjog rangt vid
a0 purfa ad halda niori{ sér andan-
um vegna kemiskra efna 4 medan
heimilid er prifid. Kemisk efni eru
6eskileg til innéondunar og med
notkun peirra erum vid ad menga
en ekki hreinsa. bau erta 6ndunar-
feerin og sitja eftir & yfirbordi heim-
ilisins, eins og{ eldhdsinu par sem
vid leggjum fré okkur matveeli og
eldum matinn,” ttskyrir Brynja.

Pad var notendakénnun sem
hvatti Attitude til ad maeta porfum
neytenda. [ henni kom fram ad not-
endur settu fyrir sig ad umhverfis-
veenar hreinsivorur veeru of dyrar,
ekki naegilega 6flugar og ad peer
fengjust ekki { stérmorkudum.

»Ofangreind atridi voru h6fo ad
leidarljési vio framleidslu Attitude
sem hefur verid framleitt { Kanada
fra arinu 2005, segir Brynja um
eina framleidandann 4 markad-
inum sem bydur umhverfisveena
heildarlausn fyrir heimilid & sam-
keppnisheefu veroi.

»Attitude gerir ekki tilraunir
4 dyrum og plantar trjam til ad
sporna vid grédurhisadhrifum
og nullstilla kolvetnisframleidslu

Brynja Dan Gunnarsdottir, markadsfulltrdi
Icepharma. MYNDNALLL

fyrirtaekisins,“ upplysir Brynja. .~ ATTITUDE '
Attitude-hreinsilinan er 'v" il

4n ofnemisvalda. Hun inni-

heldur engin paraben, litar- .

efni, 6natturuleg lyktarefni oirans

eda froduaukandi efni. Fersk- \ = | :"

ur ilmur pvottaefna Attitude L J \

kemur dr ilmkjarnaolium. 1 | ‘!
,A0 halda heimilinu hreinu J L f

med Attitude er gott fyrir budd- ‘ L /

una pvi nota parf mun minna *-—} Er k

magn en notad er { morg- —

um sambeerilegum vérum |

til ad né fram sému virkni. | Q.¢ r ol

Pad er pvi badi hagkveemt | i |

fyrir fjdirhaginn og heilsuna

ad nota Attitude,“ segir =~

Brynja.
Attitude-hreinsi- |

linan feest { Hagkaup, |

Viodi, Iceland og Fjaro- |

arkaupum. \
\-.

ATTITUDE

DL TR R T Ty

Avaxta- og greenmetisdrykkir { morgunmat
geta hjdlpad til vio a0 hrista vetrardrung-

ann af okkur.

Engifer er gjarnan notad vid ymsum
kvillum, svo sem kvefi, flensu og 6gledi.
Gulreetur innihalda litarefnio karétin
sem ummyndast { A-vitamin { likaman-
um en A-vitamin er medal annars mikil-
veegt fyrir slimhimnur likamans. Gulreetur

innihalda lika B- og C-vitamin.

Spinat er rikt af A-, C- og E-vitaminum.
Pad inniheldur einnig mikid af jarni, kalki og

6mega-3 fitusyrum.

Eftirfarandi uppskriftir eru teknar af vefnum

www.heilsumamman.com.

Hressandi ananas- og
engiferhristingur
2,5dlananas

1 stk. greent epli

2 cm engifer

Vaen luka af spinati

Safi ar %2 liménu

1-2 msk. hveitikim

2 gulraetur

2,5 dl vatn

Allt sett  blandara og
blandad silkimjukt. Gott ad
bera ekki fram fskaldan ef
hdlsinn er mjég sdr.

Allt sett  blandarann og
blandad silkimjukt.

Dugir f fiogur Iitil glos eda
tvo stor.

Flensuhristingur

2,5 dI frosin jardarber
2-3 cm engifer
2 msk. gojiber
1 msk. hunang

Gulrétarhristingur med engifer og hunangi er friskandi eftir flensuna.
MYND/GETTYIMAGES
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Apotekio pitt

i gamla Hédinshusinu vio Seljaveg 2.
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Reykjavikur Apotek er

sjalfsteett starfandi apotek sem

Fri heimsendingarpjonusta til
eldri borgara og oryrkja.

leggur aherslu a personulega
bjonustu og hagsteaett

verd. Apotekid er i gamla

Héedinshusinu vid Seljaveg 2.
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Seljavegur 2 | Simi: 511-3340 | Fax: 511-3341 | www.reyap.is | reyap@reyap.is
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HALMSTRA | BARATTUNNI GEGN LYSTARSTOLI

Med pvi ad 6rva heilasvaedi sem hefur ahrif a skap og kvida eru sjuklingar liklegri

til ad taka 68rum medferdarirreedum betur.

Visindamenn telja likur & ad 6rvun
vissra sveeda heilans geti hjélpad
peim sem haldnir eru anorexiu
nervosa, eda lystarstoli. [ Iitilli
kanadiskri rannsékn gatu prir
einstaklingar aukio pyngd sina og
nadu toluvert betri andlegri lidan
eftir ad peir undirgengust adgerd
par sem rafskautum var komid
fyrir i heilanum. Rannséknin var
birt { timaritinu Lancet en greint
er frd henni & fréttavef BBC.
Visindamenn fra Krembil-tauga-
visindamidstédinni og University
Health Network { Kanada leiddu
rannsoknina og vildu med henni
athuga hvort adgerdin veeri 6rugg
fyrir folk sem haldid er alvar-
legum tilfellum af atréskuninni
anorexia nervosa. Petta var i fyrsta
sinn sem rannsakendur graeddu
bunadinn i félk med svo alvarlegt
lystarstol.

Sex konur & aldrinum 24 til 57 ara
toku patt en venjuleg medferd
hafdi ekki komid peim ad gagni.
Rannsakendur graeddu rafskaut

i heila peirra & sveedi sem hefur
ahrif & skap og kvida. Sidan
kveiktu peir & rafskautunum sem
Orvudu svaedid i pa niu manudi
sem rannsoknin stéd.
Adalhofundur rannséknarinnar,
Dr. Nir Lipsman, tok fram ad
lystarstol veeri flokid og pvi pyrfti
ad finna lausn & rot vandans,

ekki veeri hzegt ad kveikja & takka
og lata sjukdéminn hverfa. ,Hja
maorgum tengist sjukdémurinn
vangetu til ad hafa stjérn a skapi

Hja moérgum
’ tengist
sjikdémurinn vangetu
til ad hafa stjorn a
skapi og kvida. Pvi
vildum vid hafa ahrif a
pau svaedi heilans til
ao sja hvort pad geeti
hjalpad.

og kvida. pvi vildum vid hafa dhrif
& pau svaedi heilans til ad sja hvort
pad geeti hjalpad,” sagdi hann.
Eftir niu manada medferd leid
premur kvennanna mun betur

og toldu ad lifsgaedi peirra hefou
batnad auk pess sem peer héfou
pyngst. 3 tokst peim einnig ad
halda pessari pyngd é&fram.

Pad pykir ljost ad rafskautin ein

0g sér eru ekki ndg. Stédug og
mikil vinna sjuklinganna verdur ad
fylgja. Orvun heilasveedanna hefur
p6 ad dllum likindum hjélpad
konunum ad breyta skodun

sinni & sjukddémnum og gert

paer jakveedari fyrir ad taka patt f
86rum medferdarirraedum.

Ekki voru po allar nidurstédur
jakvaedar. Einn sjuklinganna fékk
flog tveimur vikum eftir ad taekid
var greett f, annar var jafn kvidinn
fyrir og eftir rannsoknina. pvi er
ljost ad medferdin er ekki fyrir
alla. Hins vegar geeti hun ordid
neydarurraedi fyrir pau sem kljést
vid pennan illviga sjukdém.
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stiga i stad pess ad taka lyftu. bad baetir heilbrigdi til muna og styrkir hjartad.

Likamsraekt part
ekki ad vera tl16Kkin

beir sem vilja gera lifsstilsbreytlingu og hefja likamsreekt purfa ekki ad eyda
miklum peningum i teekjasal. Onnur hreyfing er jafngdd, svo sem ganga,

hlaup, klifur eda annad.

ao parf ekki dyra ipréttasko
eda sérstok ipréttafot til

ad koma sér i gott form.
betta segir Jonny Hisdal, dokt-
or i lifedlisfreedi vid héskdlann {
Oslé, { samtali vid norska rikistt-
varpid. Hann segir ad likamsraekt
sé stundum gerd of flékin en hun
purfi alls ekki ad vera pad. ,bad
parf ekki mikio til ad breyta lifs-
stilnum og fordast svokallada lifs-
stilssjukd6éma. Til deemis a0 fara
stigann { stad pess a0 taka lyftuna.”
Sérfraedingurinn segir ad marg-
ir pjalfilikamann & einfaldan hétt,
til deemis hopar sem fara i gongur
saman eda klifa fjoll. Pad sé vin-
seelt { Noregi og vidar &4 Nordur-
londum og kosti ekki kréonu.
Norsk heilbrigdisyfirvold meela
med 30 minttna hreyfingu & dag.
Kannanir syna ad pad minnk-
ar dheattuna 4 lifsstilssjukdém-
um um helming midad vid p4 sem
gera ekkert. Adeins 20% hreyfa sig
daglega { prjatfu minttur ad pvi
er fram kemur { kénnun sem gerd
var vid [préttahdskélann. Flest-
um er pé kunnugt um ad kyrrseta
er hettuleg. Félk hreyfir sig meira
na en fyrir nokkrum drum en alls
ekki neegilega mikio.
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GOngur, hjélreidar, fjallgdngur eda dnnur
utivist er heilsubaetandi.

Langir rullustigar eda 6flugar
lyftur eru yfirleitt pad sem meetir
folki pegar pad meetir { vinnu eda
kemur { verslanamidst60. Ef félk
gengur upp stiga 1 stadinn fyrir
ad nota lyftuna er pad afar heilsu-
baetandi. Pulsinn hakkar eftir
pvi sem fleiri troppur eru teknar
og pad er mjog g60 hreyfing. A
ganga niour stigann er ekki eins
oflugt fyrir likamann en styrk-
ir hann engu ad sidur. Bandarisk
kénnun synir ad karlmenn sem
ganga upp 20-34 heedir { viku er
29% sidur heett vio a0 fa hjartaslag
en peir sem taka lyftuna. [ New
York hefur verid 16gd dhersla 4 ad
hafa stigana adgengilega i nybygg-
ingum til ad auka hreyfingu. Stig-

arnir eru hafdir vid innganginn og
jafnvel maladir i fallegum litum.

Morgnar og eftirmiddagar eru
oft dlagstimar fyrir fjolskyldur og
litill timi gefst til hreyfinga. Allir
e@ttu engu aod sidur ad vera meo-
vitadir um aod best er ad nota feet-
urna ef pad er mogulegt, ganga
styttri vegalengdir ad dfangastad
eda hjola.

Fyrir kyrrsetufélk sem vill hreyfa
sig meira i vinnunni eru hér nokk-
ur go6d rad.

@ Best er ad kaffikannan sé { nokk-
urri fjarleegd fré skrifbordinu,
sé pess einhver kostur, jafnvel
4dannarri heeod.

® Gott veeri ad hafa bord sem
haegt er ad haekka og leekka. Pad
bydur upp a standandi vinnu
hluta dags.

® Fundir purfa ekki ad vera vid
bord. Préfio ad halda fund par
sem allir standa.

® Labbadu um skrifstofuna a
medan pu talar { farsimann.

® Agettrdd er ad f4 4minningu 4
télvuskjdinn um ad standa upp.

@ Oll hreyfing er g68, sama hversu
litil han er. Bl60i0 parf hreyf-
ingu.
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Nokkur sati laus
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| Hefst 8. april

Eigum nokkur saeti laus i skolann.
Bjodum einnig upp a fijarnam.

Eingdbngu haskolamenntadir kennarar.

Nanari upplysingar og skraning - oli@worldclass.is / 773-6163
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£ Hollar og naeringarikar
baunir fyrir pa sem
huga ad heilsunni.

Del Monte baunirnar eru raektadar & italiu
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Nidursodnir avextir eru omissandi |

forréttinn, adalréttinn, eftirréttinn
og baksturinn.
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GANGAN VINSALUST

Verdlaunaafhending vegna Lifshlaupsins fér fram 1. mars en Lifshlaupid er heilsu- og
hvatningarverkefni ISf sem hofdar til allra aldurshépa. bar eru landsmenn hvattir til pess
ad huga ad daglegri hreyfingu sinni og auka hana, hvort sem pad er f fritima, i vinnu

og skola, vid heimilisverk eda vid val & ferdamata. Verkefnid stéd yfir dagana 6.-26.
febrdar og jokst heildarfjéldi patttakenda um 2,5% milli dra en 21.400 manns toku patt
{-ar. Keppt er i grunnskoélaflokki og vinnustadakeppni og er petta sjotta arid i rod sem
keppnin er haldin. Jafnframt er keppt f einstaklingskeppni yfir allt arid.

Su tegund hreyfingar sem var langvinsaelust i &r medal patttakenda var ganga en hana
stundudu teplega 28% pétttakenda. Teeplega 9% stundudu likamsraekt og rimlega 5%
stundudu skidafprottina 4 timabilinu. Sund og knattspyrna voru naest a listanum.
patttakendur mega skra nidur alla hreyfingu en hun parf pé ad nd minnst 30 mindtum
hja fullordnum og minnst 60 mindtum samtals hja bérnum og unglingum. Fulltrdar tolf
skola og 33 fyrirtaekja toku & moti verdlaunum fyrir frammistédu sina 1 ar.

STARRI SKAMMTAR -
FEITARA FOLK

Fra arinu 1965 hefur algengi
offitu f Bandarfkjunum vaxid ur
14 présentum { pad ad vera |
kringum 35 proésent. Samhlida
pessu hafa matarskammtar
steekkad gridarlega. Sem daemi
meetti nefna ad medalstaerd
dvaxtasafa var 334 millilitrar rid
1977 en 446 millilitrar &rid 1996.
Pad gerir aukningu um 34 proé-
sent. Gosdrykkir steekkudu Ur 334
millilitrum i 588 millilitra, eda um
52 présent, og snakkskammtar ur
30 grommum {47 gréomm, sem
er 60 présenta steerdaraukning.
Pa hafa rannséknir synt ad ein-
staklingar borda ad medaltali 30
présentum meira séu peim gefnir
umtalsvert steerri skammtar. Petta
leidir pd ekki til pess ad peir verdi
saddari. Hins vegar fitna peir um
3,8 kilo & &ri af pessari umfram-
neyslu. Pannig ma faera rok fyrir
bvi ad steerri skammtar leidi &
endanum til aukinnar offitu.

Heimild: www.visualnews.com

SYNTU FYRIR
SUMARKROPP
Vorjafndaegur eru eftir viku og
pa styttist { bert hold & solrikum
sumarddgum. Enn er taekifeeri til
ad komast  gott bikiniform og
upplagt ad nota sundlaugarnar til
pess. Sund brennir hitaeiningum
hratt og vinnur & helstu vodvum
likamans. Pad hefur god ahrif

4 hjarta- og aedakerfid pvi vid
areynslu vinna hjarta og lungu
akaft ad pvi ad sja vodvum likam-
ans fyrir surefni. [ sundi eykst pol
fliott fyrir lengri eefingar og med
auknu poli leekkar baedi bloo-
prystingur og hvfldarpuls. Sund
sem regluleg hreyfing dregur
einnig ur likum & hjartasjuk-
doémum, dunninni sykursyki og
heilablodfalli.
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Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Endurheimt lidheilsa
og laus vio lyfin!

Fyrir 3 arum gekkst ég undir lidskiptaadgerd a mjodm, hafdi ég purft

ad taka inn gigtarlyf i 5 ar par a undan vegna slitgigtar i badum mj69-

mum og halslidum. Eftir adgerdina var ég i tiltolulega stuttan tima
a sterkum verkjalyfjum pvi ég byrjadi medfram peim ad taka inn
Nutrilenk og fann ég fljott fyrir mun betri lidan.

Verkjalaus og svaf
eins og engill

A einhverjum timapunkti dkvad ég
ad haetta ad taka inn NutriLenk, mér
leid svo vel - verkjalaus og svaf allar
neetur eins og engill en eftir nokkra
daga fann ég fyrir gamalkunnum
verkjum og var ég fljét ad byrja aftur
ad taka inn NutriLenk.

NU tek ég NutriLenk Gold ad stadaldri,
3 toflur & dag eda fleiri — pvi par sem
mér finnst gaman af allri Utiveru og
fer til deemis i golf, gdbngur og sund pa
parf ég ad "hlusta”a likamann og taka
fleiri toflur pa daga sem ég er { meiri
hreyfingu — allt upp i 5 toflur & dag.

Nutrilenk Gold hefur reynst mér hin
besta heilsubdt og undravert hversu
vel pad virkadi eftir adgerdina.
Frabaert ad haegt sé ad endurbaeta
lidheilsuna med nattdrulegu efni og
get ég svo sannarlega malt med
Nutrilenk Gold.

Anna K Agustsddttir

NutriLenk er faanlegt i flestum apétekum, heilsubtidum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum

Hvad getur NutriLenk

gert fyrir pig?

Vid mikid dlag og med arunum getur brjosk-
vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir
slitna. betta er nattdrulegt ferli. Mjog margir
finna fyrir miklum &épaegindum pegar beinin
byrja ad ndast saman, sérstaklega f lidamdtum
eins og | mjédmum, hryggjar og hnjalidum.
Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
lidbrjéskid & nattdrulegan hatt.

4

Heilbrigdur lidur

L

Liour med slitnum
brjoskvef

Natturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

NutriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
fyrir brjoskvefinn og er mjoég gédur valkostur
fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid
ur sérvoldum fiskibeinum ur hafinu sem hefur
synt fram & a0 vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

NutriLenk hefur hjélpad fiolmorgu folki.
NutriLenk er 100% nétturuleg vara sem er mjég
gagnleg peim sem pjast af brjoskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is
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