HEILSA

Natturuleg lausn

Femarelle slzer a einkenni tidahvarfa Visbendingar eru um ao eldra folk
og hefur gagnast fjolmorgum konum faedingarbletti leiti of seint til lz|
a breytingaaldri. SIDA 2 eykst i pessum aldurshopi.

Lifreenar og
olutenlausar

Maiskdkur
Fjolkornahriskokur
Hriskokur med Quinoa korni
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Heetti & hormonum
og valdi Femarelle

Loksins er komin & markadinn nattiruleg lausn fyrir konur & breytingaaldri.
Femarelle er ur jurtaefnum og sleer 4 einkenni tidahvarfa.

ristin Bjarnadéttir f6r { ad-
ngrﬁ par sem purfti ao fjar-

leegja médurlif og bada
eggjastokka arid 2000. ,bPar sem
ég var adeins 44 4ra & peim tima
var mér raolagt af kvensjukdéma-
leekni minum a0 fara 4 hormoéna-
lyf, sem ég hef tekio sidan,” segir
hin.

,Um sidustu aramot fér ég ad
velta fyrir mér ad heetta ad taka
hormén. Eg var samt { vafa pvi
ég hafdi dhyggjur af hvernig mér
mundi lida 4n peirra og eins hvad
ég mundi geta tekid { stadinn
til pess ad draga tr einkennum
breytingaskeios.

Pegar mér var bent 4 Femarelle
dkvad ég a0 profa bad og sé ekki
eftir pvi. Eg komst ad pvi ad ég
hafdi verio med miklar aukaverk-
anir af horménunum. Mér lidur
miklu betur ad 6llu leyti eftir
ad ég byrjadi a0 taka Femarelle,
verkir 1 stodkerfi hafa minnkad
stérlega og svaesnum og pralatum
hofudverkjakdstum hefur feekkad
en pau stodu oft yfir { nokkra daga.

[ dag lidur mér miklu betur ad
6llu leyti, pokk sé Femarelle.

Virkni Femarelle er stadfest
med rannséknum sidustu 14 &r.

Kristin segist finna
mikinn mun a sér eftir
a0 hun byrjadi ad taka

inn Femarelle.

MYND/GVA

M Femarelle er 6ruggur kostur M Sleer a
Opaegindi eins og hofudverk, svefntruflanir,
neetursvita, skapsveiflur, 6paegindi i lidum og
vodvum M béttir beinin M Hefur ekki ahrif a
modurlif eda brjostavef M Natturuleg lausn,
inniheldur tofu-extract og flaxseed-duft. B
Inniheldur engin hormoén.

Fermarelle er selt i 6llum apotekum, heilsu-
verslunum og i heilsuhillum stérmarkada.

www.gongugreining.is

Getum vid ekki orugglega gert eitthvad fyrir pig...

Aetlar pu

ad byrja ad hlaupa eda ganga i sumar...
komdu og vid hjalpum pér ad velja skd sem
henta pinu fotlagi og nidurstigi.

Ert pu

med verki i skrokknum...

komdu i gdngugreiningu og vid balancerum
big af med innleggjum og réttum skobunadi.

Timapantanir i sima 55 77 100

ATLAS ’

GONGUGREINING

Engjavegur 6 - 104 Reykjavik - Simi 55 77 100

(G600 lausn vio
frjokornaotnemi

Hay Max fyrirbyggir frj6kornaofnaemi.

ay Max er dhrifarikur, lif-
H renn og lyfjalaus frjé-

kornatdlmi fyrir p4 sem
pjast af frjokornaofnemi. Hann
hefur fengid fjélda vidurkenn-
inga, medal annars fra bresku
astma- og ofnemissamtékunum.
Hay Max er einfaldur { notkun og
kemur i veg fyrir ad frj6korn komist
inn{likamann. Hay Max er fram-
leiddur tr hageeda, vottudum lif-
renum efnum, byvaxi, ilmkjarna-
olfum, aloe vera og s6lblémaoliu
og er vottadur fyrir greenmetis-
@tur. Jon Pall Pdlmason, pjalfari
i knattspyrnu, hefur géda reynslu
af notkun Hay Max. ,Par sem ég er
a0 bjélfa fétbolta er ég mikio uti &
sumrin. Eg hef verid mjog slemur;
alltaf pirradur { augunum pegar
frj6kornin eru sem mest { loft-
inu. Eg akvad ad préfa Hay Max
og smurdi pvi { kringum augun og

og vid manninn meelt, ég
fann mikinn mun 4 mér M
og er nuna alltaf med dds-

vi0d nasirnar. ba0 var eins / :
T

Jon Pall Palmason fétboltapjalfari notar
Hay Max.

6heett ad aka bil p6 svo Hay
Max sé notad. Salvinn er ein-
faldlega borinn vandlega a

MAYFEVER? sva0i0 umhverfis hvora nos

ina 4 mér pegar Sneeing nokkrum sinnum &
ég er uti. Eg meeli stor dag 4 medan 4 frjo-
hiklaust med Hay i kornatimabilinu
Max gegn frjo- AAi s stendur. Einn-
kornaofnaemi.” ig ma setja salv-
Hay Max-salv- t?ﬁﬂgﬁﬂ ann adeins inn {
inn er lyfjalaus Balm nasir og { kringum

sem pyodir ad
syfja er ekki ein
aukaverkana
o6fugt vid morg
ofneemis-

lyf. Pad er pvi

Fuie

augu. Hay Max
hentar 6friskum
konum, konum
med barn a
brjésti og born-
um.

VISSIR bU...

@ a0 ef premur matskeidum af kokkteilsdsu er baett vid hamborgarann
i stad pess ad nota tdmatsosu eda sinnep tvofaldast magn hitaeininga f
maltidinni?

@ a0 i dvaxtasafa eru ndnast jafnmargar hitaeiningar og f seetum
gosdrykkjum? [ dvaxtasafanum er p6 ad finna baetiefni en ekki i gos-
drykknum.

@ a0 i hverju grammi af allri fitu, jurtafitu og dyrafitu eru jafnmargar
hitaeiningar, pad er 9 hitaeiningar?

@ ad hitaeiningunum i hverri braudsneid faekkar um helming med pvi
ad sleppa pvi ad smyrja og um pridjung ef notad er fituskert vidbit i stad
smjors?

@ 20 hamborgarasosa er fjérum sinnum feitari en 10% syrour jom?

Heimild: frédleiksmolar Olmu Mariu Régnvaldsdéttur, hjikrunarfreedings d vefsidunni www.islenskt.is
Ekki pja
jast
»y |
Migreni.

fyrirbyggjandi
faeduboétarefni

Dregur ar tioni og

styrkleika hofudverkja




Turmerik er ord sem heyrist ftrekad f umreedunni um
g6da heilsu og hefur yfir sér nesta téfrandi ble. A
islensku hefur tdrmerik verid nefnt gullinrét, enda er
um ad reda skerappelsinugulan rétarsténgul

plontu sem suipar til engiferplontunnar. Plantan (lat.

Curcuma longa) vex d Indlandi og vidar { hitabelti
Sudur-Asiu, og Ur rétinni er unnid tirmerik-duft sem
bykir dmissandi bragd- og litarefni { karrf,
paprikuduft og fleiri kryddblondur.

Long saga um lekningamdtt

Turmerik hefur drpésundum saman verid nytt til
g6dra verka. [ eina tid var bad notad til as lita
vefnadarvdrur, en jakued dhrif pess d heilsu komu
snemma 1 jos, Likt og réda ma af puf ad tirmerik er
ein af meginjurtunum f hinu forna, indverska
Ayurueda-lekningakerfi.

A sidustu aratugum hafa ufsindamenn komist ad
raun um ad virka efnid i tirmeriki er suonefnt
RUrkUima (e. curcumin) og hefur mdttur pess vida
verid til rannséknar { hdskdlum og heilsustofnunum.
Samkuemt skrdm Bandarfsku heilbrigdisstofnunar-
innar standa nu yfir um sjotiu rannsdéknir @ dhrifum
RUrkUma @ sykursyki, psériasis, Alzheimer og ymsar
tegundir krabbameins.

Solustadir My Secret: Fjardarkaup, Hagkaup, Hlidarkaup, Iceland, Kronan, Netto, Melabudin, Samkaup, bin verslun Seljabraut, 10-11 budirnar.

Ferskt tdrmerik

Nylegar nidurstddur krabbameinsmidstdduar
Kalifornfuhdskélans f Los Angeles greina frd puf ad
Rurkdma virdist hamla frumuvexti { hdls- og
hofudkrabbameini. Einnig virdist virkni krabbameins-
lyfsins Cisplatins aukast ef kirkima er notad
samhlida (sjd wwuw.cancer.ucla.edu).

Adur hafa visindamenn vid krabbameins-
rannséknastofnun { Cork ¢ frlandi stadheeft ad
RUrkUma dtrgmi krabbameinsfrumum { Rliniskum
rannséknum — efnid var sagt hafa dhrif @ kjarna
syktra fruma af tegund vélindakrabbameins — og
rotudu fregnir pess efnis i heimsfréttir BBC (sjd
news.bbc.co.uk). Fleiri slikar fréttir eru pekktar.

Gegn bolgum og bakterium

Induerskar konur hafa notad tdrmerik 6ldum
saman gegn dldunareinkennum, til ad greeda sar
og sem beetiefni f snyrtivérur. | tarmerik-rétinni eru
auk pess efni sem talin eru vinna & 6ceskilegum
sueppum og bakterfum. P4 er virka efnid f trmeriki
talid bolgueydandi og er tirmeriki buf vida beitt
gegn lidagigt og beinpynningu.

{ stuttu madli er timerik-rétin dlitin bedi andoxandi
og bélguhemjandi og kemur oft vid ségu 4@ listum

yfir svokallada ofurfedu (e. super foods), p.e.
ndttdrulegar fedutegundir sem bua yfir duenjulegri
virkni.

Nattaran sér um sina

Vinseeldir turmeriks hafa byggst d reynslu og hefd,
en f seinni tid hefur fleiri uisindalegum stodum verid
rennt undir tiltrd folks & jurtinni. Ferskt tdrmerik
hefur pé hingad til ekki fengist { islenskum
RjorbGdum, en @ pui er st skyring helst ad erfitt pykir
ad purrka og mala duftid dr rétinni heima vid.

www.mysecret.is
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NU er kominn @ markad friskandi tdrmerik-drykRur
frd My Secret. Vig framleidslu hans notum vid
sérstaka adferd sem vid lerdum & Indlandi til pess
nd pui besta Ut Ur hrdefninu. Rannséknir hafa synt
ad med pui ad blanda dkuednum kryddtegundum 4
bord vid suartan pipar vid turmerik getur virknin allt
ad 2000-faldast.

Hvernig er best ad neyta drykRjarins?

Vidg melum med einu glasi af tdrmerik-drykknum @
dag & fastandi maga og 6dru glasi { eftirmiddaginn
—eda pegar pér hentar.

LoRet FARWERK-
D@u\m\@\m

Tarmerik-drykkurinn frd My Secret hefur ekki verid
rannsakadur sem slikur af visindaménnum, en 6Ll
innihaldsefni hafa verid mikid rannsékud @
heimsuisu og teljast nattiruleg og holl. Vi huetjum
pig til ad njéta drykkjarins sem hjdlpar pér ad njéta
dagsins!

Drykkurinn er fdanlegur i 2ja litra umbddum og
feest i eftirfarandi verslunum: Fjardarkaup,
Hagkaup, Hlidarkaup, Iceland, Krénan, Nett,
Melabudin, Samkaup, bin verslun Seljabraut og
verdur brddlega faanlegur { 10-11 budunum.

VNS Ul
ALLAN e

Islenska heilsufyrirtekid My Secret hefur um drabil
framleitt ferska heilsudrykki sem notid hafa
vinseelda hjd félki @ 8llum aldri. A3 ségn Olafs
Soliman, eiganda My Secret, er pad stefna
fyrirteekisins ad vera leidandi @ markadi
heilsudrykkja hér @ landi og nota duallt ferskt

hrdefni vid framleidsluna. | takt vid bd umredu
sem nu fer fram vida um heim um dhrifamatt
asisku nattdrurdtarinnar tlrmeriks, potti
tilualid ad proa heilsudrykk sem inniheldur
betta vinsela og virka efni. , Turmerik er ein
mest rannsakada jurtin & markadnum i dag og
er af morgum talin eitt af lekningaundrum
ndttdrunnar. Vid héfum ad préa pennan drykk
fyrir rimu ari og notum einungis  hann ferskt
og sérinnflutt tdrmerik. Pessi nyi drykkur er eini
drykkurinn d@ [slandi sem inniheldur ferskt
tdrmerik, ferskt engifer og suartan pipar.
Undanfarna fjértan manudi hafa olikir
einstaklingar fylgst med proun drykkjarins hja
okkur og préfad hann skipulega med
einstaklega gédum darangri. betta er folk med
mismunandi kuilla, m.a. MS-sjukdém, ristil- og
puaguandamadl, gigt og ymsa bolgusjikdéma.”
Mdttur tarmeriks hefur ad ségn Olafs verid
stadfestur med tugum ef ekki hundrudum
rannsokna fra virtum haskolum erlendis og ma
buf teljast 6umdeilanlegur. Margar pessara
rannsokna benda til pess ad virka efnid
RUrkUma, sem finna ma f tirmeriki , sé ekki

adeins bélguhemjandi heldur einnig mjog
andoxandi og Ayti fyrir ad sar gréi, auk pess ad
vera mjog hreinsandi fyrir lifrina. T austurlenskum
fredum hefur tdrmerik lengi verid radlagt vié
magadpegindum, vida er bad notad vid
sotthreinsun og einnig sem greedandi efni fyrir hud.
,Nyjar rannsdknir syna einnig fram d ad pad sé m.a.
gagnlegt { medferd vid krabbameini og Algheimer-
sjukdémnum. Pa hefur pad verid notad dratugum
saman f kinverskum leekningum gegn punglyndi.
Allar pessar visbendingar og reynsla segja mér ad
barna sé & ferdinni kraftmikid nattdruefni sem vid
ettum ekki ad purfa ad fara @ mis vid. Suo er einnig
gledilegt ad segja frd pui ad bragaid af nyja
drykRknum er gott — enda friskleikinn allsradandi.”

Baldvin Qudmundsson

.My Secret-drykkirnir hafa haft géa dhrif d mig.
Framan af notadi ég Létta engiferdrykkinn en for
fljdtlega yfir i pann sterka og fann mikinn mun @
mér. | dag nota ég tirmerik-drykkinn sem er ad
minu mati sd allra 6flugasti. Svefn er mun betri, ég
vakna hressari, meltingin er betri og pad sem skiptir
mestu madli fyrir mig er ad lidanin i halslidum er
mun betri, en ég er med slitbreytingar f hdlslidum
0g eru peir ordnir neer sampjappadir vegna
eydingar milli lida. Petta hefur valdid mér vanligan
og verkjum sem hefur { fér med sér ad ég hef purft
ad taka mikid af verkjalyfjum. En med tilraunum &
pessarri gédu uéru sem My Secret er, hef ég getad

D(chkkulzmn (R ALLRA wenA BOT

dregid (r notkun verkjalyfja. Eg finn lika ad
drykkurinn hefur dhrif & setindaléngun og nytist vid
byngdarstjérnun. Eftir ad ég fér ad taka inn pennan
drykR hef ég ekki fengid kuef einu sinni. Eg tek eitt
glas @ morgnana og annad sidla dags og suo
einfaldlega pegar mig langar, puf petta gerir mér
bara gott til. Eg get uottad bad ad pessi drykkur er
allra meina bét.”

Solustadir My Secret: Fjardarkaup, Hagkaup, HLidarkaup, Iceland, Kronan, Netto, Melabudin, Samkaup, bin verslun Seljabraut, 10-11 budirnar.
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Edda Maria Baldvinsdottir

']

,Eg vil pakka My Secret beetta heilsu mina. Mér var
bent @ ad My Secret vérurnar geetu hjdlpad mér med
ad verja magann vegna inntdku hdskammta af
sterum f @3 og annarra aukaverkana sem eru
afteidingar af MS Rasti.

Eg byrjadi puf { oktéber 2011 ad drekka My Secret
engiferdrykRing, eitt til tud glés & dag, og fann strax
mun @ meltingunni og lidan almennt. Snemma drs
2012 préfadi ég suo My Secret tirmerik-drykkinn,
pott hann ueeri ekki Rominn & almennan markad. Og
pbad var heldur betur eitthvad sem ,kikkadi” inn, strax
d fyrstu dégunum. Eftir ad hafa préfad pennan drykk
vil ég eRkert annag, pad er ekki lknara en suo.

Heilsan er 6Ll miklu betri og allt { rétta @tt, kraftur og
Uthald skila sér smdam saman til baka, minni spasmi
{ fotleggjum og liffeerum, s.s. blodru, einbeiting er
meiri, hlgrra almennt { Likamanum, setindapérf og
svengdartilfinning mun minni, orka meiri og pannig
y md afram telja. Eg fe ekki umgangspestir sem eru f

¢

¢

SQKAg s A VElKMDMM
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BJorgum Pdll Gustafsson

,Eg kynntist tirmerik-drykknum fyrst pegar ég var
ad berjast vid fylgigigt sem ég férk  kjoLfar
salmonellu-sykingar. Pa drakk ég 2-3 glés & dag af
bessum bragdgdda drykk. Eg sigradist d
veikindunum @ mjog stuttum tima og tel ad
tdrmerik-drykkurinn hafi kldrlega gert sitt { peim
skjota bata. Eg hef haldid dfram ad drekka drykkinn
eftir veikindin og hann verdur bara betri med
huerjum deginum. Eg get f raun uart verid én hans.”

NU hafa ordid heilmiklar breytingar hja My Secret.
Vig fengum hénnudinn Bjarneyju Hinriksdéttur
(www.baddydesign.is) til pess ad hanna nytt Utlit 4
vérumerkid og nyjar umbudir fyrir drykkina og pykir
okkur henni hafa tekist virkilega vel til.

NU eru drykkirnir fdanlegir { 330 ml glerfléskum
stad 300 ml plastflaskna. Auk bess hafa 2ja litra
floskurnar fengid yfirhalningu. Pa héfum vid nu
loksins tekid { notkun nyja verksmidju i Hueragerdi
par sem vid nytum jardgufuna vid framleidsluferlid.
EngiferdrykRirnir okkar, sem hlotid hafa alpjédleg
verdlaun, eru hugsadir sem heilsubetandi drykRkir
par sem grunnefnid er hid sigilda og siuinscela
engifer.

My Secret-drykRirnir eru eingéngu unnir ur
ndttdrulegum hrdefnum og innihalda engin gerui-,
litar- eda rotvarnarefni.

ol

Rringum mig, sef mun betur & néttunni—en ég hafdi
ekki sofid heila nétt { tiu mdanudi samfleytt ddur en
ég byrjadi d pessum drykk og vard pui virkilega satt
begar ég nddi loks heilli nétt. Eg hef meira jafnuegi
og er fljétari ad jafna mig eftir dreynslu og er med
sndggtum meira af jdkuedri orku.

Eg dkaflega pakkLAt fyrir bennan nyja tarmerik-
drykk, hann uveitir mér meiri von og pad besta er ad
hann er 100% ndttdrlegur og dn allra aukaefna,
sem er mér afar mikiluegt.

Pad er von min ad fleiri geti notid géds af pessum
heilsubeetandi drykk sem er unninn Ur okkar frdbeera
islenska hreina vatni.”

2
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Tuo glds a dag gera
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Nicorette® QuickMist munnholsuoi

HVISS!

- 0g reykingalongunin minnkar

Nicorette® QuickMist munnholsudinn er nyjasta
nikotinlyfid fra Nicorette og virkar @ 60 sekiindum

nicorelie
(=

Nicorette® QuickMist

@ Uodist i munn vid reykingaporf

® 1 mg nikétin i hverjum Gda

@ Nota skal 1-2 Gda i hvert sinn

@ Virkar 4 60 sekindum

@ Er med mintubragoi

@ Hvert Udahylki inniheldur150 Gda
@ Faest an lyfsedils i naesta apoteki

Nnicorette auvoveldar pér ad heetta ad reykja :
nicorette

Nicorette® QuickMist munnholsudi er nikétinlzf (inniheldur einnig |iti® magn af etandli (alkéhol), minna en 100 mg/Gda). Lyfid er faanlegt an nyseéils og notad til medferdar a nikotinfikn, nicotin
til ad draga ur frahvarfseinkennum pegar reykingum er haett. Haetta skal reykingum alveg medan & medferd stendur. Skammtar eru einstaklingsbundnir eftir pvi hve mikid var reykt en

hamarksdagskammtur er 64 Gdar. Nota ma allt ad 4 Gda & klist., en ekki fleiri en 2 uda vid hverja skommtun. Hvorki skal borda né drekka medan & notkun munnholsidans stendur og geeta

skal ad uda ekki i augu. Ekki ma nota Nicorette QuickMist ef pu ert med ofnaemi fyrir nikétini eda 68ru innihaldsefni I]}/fsins. Geeta skal sérstakrar varudar vid notkun lyfsins ef pu hefur

nylega fengid hjartadrep eda heilaslag, ert med brjostverk (hjartadng), hjartasjukdom, 6medhéndladan haprysting, hefur fengid bradaofnaemisvidbrogd eda Gtbrot med klada, ert med -

skerta lifrarstarfsemi, alvarlegan n)’/rnagukdém, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, sexli i nyrnahettum, magasar eda vélindabélgu. Einstaklingar yngri en 18 éra, bungadar konur og konur med “\
barn & brjosti skulu eingéngu nota lyfid i samradi vid laekni. Peir sem ekki hafa reykt eiga ekki ad nota lyfid. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Geymid par

sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod & Islandi: Vistor hf., Hérgatuni 2, 210 Gardabeae.
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Eldra folk atti ad lata skoda bletti

A sidasta aratug tuttugustu aldar fjérfaldadist nygengi sortusexla hér 4 landi. Svipud aukning var hja bAdum kynjum, en faraldurinn
var Olikur eftir aldri. Pott aukningin hafi & sinum tima verio brattari hja yngra folki er nygengi ennpa mun heerra hja eldra folki.
Déanartionin somuleidis. Laufey Tryggvadottir, framkveemdastjora Krabbameinsskrar, segir eldra folk purfa ad lata lita fyrr & bletti.

FIMMTUDAGUR 23. MAI 2013

gengi sortuzxla 4 Islandi. Hjd yngri en

50 ara var aukningin mun brattari en
hja peim sem eldri voru, einkum hja konum,
og er pad ad miklu leiti rakid til sélbekkja-
notkunar. Nygengio hja
pessum hép féll sidan
aftur.

Arid 1979 voru prjar sol-
badsstofur i Reykjavik en
4rio 1988 voru peer 56 med
207 s6lbekkjum. Arid 2004
Laufey hofst atakid Heettan er 1jos!
Tryggvadéttir 4 vegum Félags htidleekna,
Krabbameinsfélagsins, Embeettis landlaekn-
is og Geislavarna rikisins og arid 2005 hafoi
s6lbekkjum feekkad 1 114.

»Skommu eftir aldamét leekkadi ny-
gengio aftur hja yngra f6lki, en pad tengist
liklega snérpum breytingum i s6lbekkja-
notkun og pvi ad pessi aldurshépur var dug-
legri ad fara til hudlekna oglata athuga
grunsamlega bletti, sem greindust pv{ fyrr,”
segir Laufey Tryggvadottir, framkveemda-
stjori Krabbameinsskrar. ,Hja pessum
aldurshépi hefur danartioni ekki aukist og
fer reyndar laeekkandi ef horft er til hinna
Nordurlandanna,” beetir hiin vid en segir p6
ekki haegt ad nema pessa leekkun 4 fslandi
par sem py0id er svo litid.. Hun segir baedi
nygengi og ddnartioni leegri hjd ungu f6lki
en peim sem eldri eru, eins og gildir um
flestar gerdir krabbameina.

F réd arinu 1990 til 2000 fjérfaldadist ny-

Hjé eldri en 50 ara er myndin 6nnur. Par
er nygengid mun heerra og aukningin st60-
ug, pétt tilviljanasveiflur séu dberandi eins
og pekkist 4 Islandi vegna smadar pydisins.
»,Pvimiour er einnig umtalsverd aukning
dénartidni hja pessum eldri hépi og er hiin
auglj6s baedi 4 Islandi og 4 hinum Nordur-
16ndunum. Pess ma sémuleidis geta ad hun
er enn meiri hja kérlum en konum.“

Laufey segir petta benda til pess ad eldra
f6lk purfi ad gera 4tak { ad fara til leeknis og
lata athuga feedingarbletti.

»Petta er ekki endilega félkio sem hefur
notad ljésabekkina hvad mest heldur geetu
solarlandaferdirnar spilad inn {. Peir sem
hafa stundad lj6sabekkina hafa kannski
verid medvitadir um ad leita leeknis en f6lk
sem fer i solarlandaferdir eda utsetur sig &
annan hatt fyrir mikilli s6l { skamman tima
er lika { heettu og parf a0 lata fylgjast med
sér.

»Pegar ddnartioni er heerri{ einhverjum
hépum er pad oft merki um ad peir komi of
seint til leeknis,” segir Bardur Sigurgeirsson,
leeknir 4 Hudleeknastddinni. Hann segir ttlit
fyrir a0 eldra f6lk leiti seinna til leeknis med
lengra gengna bletti en yngra félk. , Flk aetti
ad hafa mjog ldgan proskuld fyrir pvi ad leita
leeknis ef pad er med bletti sem skera sig tir
eda taka breytingum. Pad er betra ad koma
fyluferd til leeknis en ad lata grunsamlega
bletti eiga sig. Ef sortueexli finnast snemma
getur folk att von 4 fullum bata.”

Vefur um kynlif og veikindi

Vefurinn www.kynlifogveikindi.is er
hluti af verkefninu Kynlif og veikindi
sem er framhald verkefnisins , Kyn-
lif og krabbamein® sem lauk um sio-
ustu dramét. Markhépar arin 2013 og
2014 eru sjuklingar med MS, nyrna-
sjukdéma, igreett liffeeri, sykursyki og
gigtarsjukdoma.

Markmid verkefnisins er annars
vegar a0 freeda starfsfélk um kynheil-
brigdi og kynlif og kenna leidir til ad
opna bd umradu medal sjuklinga med
langvinna sjikdéma og adstandenda

peirra og hins vegar ad sjiklingum og 4 N\ )
a0standendum standi til boda pjénusta .
kynlifsradgjafa. Jéna Ingibjorg Jons- o
dattir, hjukrunarfredingur og klinisk- .- Ingibjorg Jénsdéttir j
ur kynfreedingur, er starfsmadur{70%  kynfraedingur. ’” Lo
sta¥fi vid verkefnid Kynlif og veikindi. H I/
Avefnum er ad finna ymsan frédleik, til deemis fyrirlestra sem haldnir ! '
voru fyrir stuttu 4 viku kynlifs 4 Landspitala. \_ J L J
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PRO-STAMINUS

OFLUGT NATTURULEGT EFNI FYRIR KARLMENN

Pissar pu oft & néttunni?
Er bunan ordin kraftlitil?

Visbendingar eru um ad eldra
folk med grunsamlega bletti
leiti of seint til laeknis.

NORDICPHOTOS/GETTY

60 araog eldri

bjélfarar eru Elva og Sigurlin
iprottakennarar

Aukinn styrkur, betra jafnveegi og
frabeer félagsskapur

« Hefst 5. juni (4 vikur)
« Man og mid kl. 11:00 eda 15:00
«Verd kr. 9.900

Skrédu pig nuna f sima 560 1010 eda
4 mottaka@heilsuborg.is

SI'NNLN3dd

PRO-STAMINUS er spennandi nyjung sem
er fyrst og fremst aetlud karlmoénnum sem hafa
einkenni godkynja staekkunar a blodruhalskirtli
sem getur valdid vandraedum vid pvaglat.

ProStaminus a sinum tima og sé ekki eftir pvi.

ekki meira inn ad sinni.

Eftir a0 ég tok mér hlé fér bunan versnandi og naeturferdum
& salernio fjolgadi aftur med tilheyrandi svefntruflunum og
orkuleysi og péa akvad ég ad hefja aftur inntoku & ProStaminus
og drangurinn lét ekki & sér standa. Bunan styrktist strax og
salernisferdum & néttunni feekkadi og ég hef lofad sjélfum

Eg er einn peirra manna sem téku patt i ad reyna

Eg tok 2 toflur & kvoldmatartima f einn manud. Eg fann smétt og smatt ad
pvagbunan styrktist til muna og salernisferdum & nottunni faekkadi verulega.
ProStaminus virkadi sem sagt vel & mig en samt sem &dur dkvad ég ad taka

Pétur Maack Pétursson -
69 dra fyrrum sendibilsstjcri
0g nu parkinssonsjuklingur

mér pvi ad halda dfram ad taka ProStaminus pvi lidanin er
miklu betri og drangurinn framar vonum.
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www.gengurvel.s

Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 + 108 Reykjavik
Simi 560 1010 «» www.heilsuborg.is

PRO-STAMINUS faest i flestum apdtekum, heilsubidum og heilsuhillum stérmarkada




