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Ahugaverdara en Honolulu

Svanhildur Svavarsdéttir hefur verio busett i Bandarikjunum i tvo dratugi. Hin dkvao a0 eyda hluta af sumarfrii sinu hérlendis
med doéttur sinni 4 Heilsuhételi [slands og sér ekki eftir pvi. Andrimsloftid var gott og starfsfélkid var frabeert.

stakk upp 4 pvi ad peer maedgurnar

feeru saman { fri atti Svanhildur von
4 pvi ad paer veeru 4 leidinni til Havai. Hin
hefur btid { Bandarikjunum 1 tvo dratugi og
taldi edlilegt ad déttir hennar vildi skreppa
at i sélina. Déttir hennar, Sigridur Bjorns-
doéttir, hafdi pé adrar hugmyndir og hvatti
maéour sina til ad koma meo sér a Heilsu-
hétel Islands 1 tvaer vikur. Par dvéldu paer
fyrrihluta janiigéou yfirleti ad sogn Svan-
hildar. ,Eg tilkynnti vinum og sttingjum
ad ég myndi hefja fr{id 4 Islandi 4 Heilsu-
hételinu og myndi hitta hépinn sidar. Upp-
haflega etladi ég ad ferdast med déttur
minni 4 heitari s16dir. Hin hvatti mig p6
til a0 koma hingad og ég sé ekki eftir pvi.
betta var stérkostleg dvol, andrimsloftio
var gott og starfsf6lkio frabert, sérstaklega
notalegt og paegilegt.”

Sjalf pjadist Svanhildur ekki af neinum
sérstokum kvillum en sidasta ar var henni
p6 erfitt. ,Eg missti manninn minn og {
hond fér langur sorgartimi. Eg glimdi vid
punglyndi og gekk i gegnum mikinn kvida
og fannst erfitt ad komast upp ur pessu
6llu saman. En dvolin breytti mjog miklu
og seinni vikuna hlakkadi ég til ad fara &
feetur.”

Dagurinn var tekinn snemma alla daga
og byrjad a hressandi géngutdr um sveediod
en Heilsuhétel Islands er 4 gamla Vallar-
sveedinu { Reykjanesbe, sem nd gengur
undir nafninu Asbrud. Svadid er mjog sér-
stakt og gaman ao labba par um sem her-
inn var adur fyrr. Eftir gongur voru teygjur,
leikfimi og svo var morgunmatur snaeddur.
»Neest tok vio freedsla um heilbrigt lif, neer-
ingu og hreyfingu og hvernig 4 almennt ad
lifa betra lifi. Parna leerdi ég til deemis 65
4ra gomul a0 tyggja matinn almennilega
enda er adalensimid { munnvatninu. Nu
skil ég betur hvad mamma atti vid { gamla
daga pegar hiin bad mig um ad tyggja mat-
inn betur en pa var ég alltaf a0 flyta mér
svo mikid.”

p egar dottir Svanhildar Svavarsdottur

Svanhildur Svavarsdottir segir dvolina & Heilsuhotelinu hafa verid besta fri sem hun hafi farid i um sevina.

Reykjanes er fallegt

Seinni hluti dagsins fér { skemmtilegar ferd-
ir um Reykjanesid og segir Svanhildur pad
hafa komid sér skemmtilega 4 évart hvad
Reykjanesid geymir marga fallega stadi. ,Vid
heimséttum Vogana, Sandgerdi, Gardinn og
fleiri stadi. Sidan 16bbudum vid upp a Por-
bjorn vid Grindavik og fé6rum { Blda 16nio.
Eg hef oft 4dur ferdast um Reykjanesid en
nu fékk ég alveg nyja syn 4 sveedid og var {

raun alveg uppnumin yfir fegurd pess. Ad
auki vorum vid heppin med vedur en pad
var yndislegt bann tima sem vio maedgurn-
ar dvoldum parna.”

A kvéldin var mikid spilad, til deemis
félagsvist eda bingd eda hlustad a fyrirlestra.
»Gestir purftu svo sem ekki ad taka patt {
o6llu heldur gétu styrt pvi sjélfir. Sumir slok-
udu bara 4, hugleiddu eda lasu gda bok.”

Hun segir dvolina & Heilsuhotelinu svo

MYND/ARNPOR

sannarlega hafa verid besta fri sem hun
hafi fario { um @vina og ekki hafi verio verra
a0 eyda pvi med déttur sinni. ,Adstadan 4
Heilsuhdtelinu var svo sannarlega til fyrir-
myndar. Eg hef ferdast vida og séd margt og
get stadfest ad engu var dbétavant par. Eg get
svo sannarlega meelt med dvol parna fyrir
flest allt folk. Lifsorkan min endurnyjadist
og lifsstillinn breytist { kjolfarid, hvort sem
pad snyr ad mataraedi eda hreyfingu.”
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Halldéra Agustsdéttir brunar um géturnar & Harley Davidson.

MYND/ARNPOR

Fila petta 1 reemur

Halldéra Agtistsdottir smitadist af métorhjolabakteriunni fyrir nokkrum
arum og er nu forfallinn 6kupoér. Hun segir frjalsradio og nalaegdina vio

nattiruna mest heillandi.

4 huginn kviknadi gegnum
Afyrrverandi formann Har-
ley Davidson-klabbsins.
Madurinn minn smitadist fyrst og
svo ég. Eg sat aftan 4 hja honum til
a0 byrja med en ték svo profio fyrir
atta darum,” segir Halldéra Agusts-
doéttir moétorhjélakona pegar hun
er spurd Ut i ahugamalio.

Halldéra hefur verio i Harley
Davidson-klubbi Islands { tiu 4r
og segist forfallinn 6kupor.

,,Eg fila petta i reemur. Petta er
rosalega gaman. Fyrsta sumar-
i0 fékk ég lanad hjol og zetladi ad
sja til hvort ég entist. Mér fannst
svo gaman ad ég keypti mér sjalf
hjél 4rid 2006. Pegar vid keypt-
um steerra hjél handa manninum
minum skipti ég og fékk gamla
hjélio hans. Petta er ahugamal
okkar beggja og vid hjélum mikid
saman hjénin. Ztli vid hjélum ekki
f kringum tfu til télf pisund kil6-
metra 4 ari,“ segir Halldéra.

Hun hjélar p6 ekki bara med
eiginmanninum. Han er einnig {
hjélaklibbi kvenna.

,Vid ettum a0 heita Ladies of
Harley, eins og kvennaklibbur-
inn innan Harley Davidson heit-
ir erlendis, en vid erum ekki svo
strangar 4 reglunum. Vid erum
niu konur, flestar { Reykjavik en
ein 4 Akureyri, og reynum ad hitt-
ast manadarlega allan veturinn. A
sumrin hj6lum vid saman. Eitt 4rid
férum vid i nokkurra daga konu-
tur um landid og eftir pad hofum
vi0 reynt a0 fara eina kvennaferd
4 ari yfir helgi. Vio setlum ad drifa
okkur 1 dagsferd hépurinn, ntina
um helgina og enda 1 grilli.”

Halldéra segir félagsskapinn
gb0an og hépinn, beedi karla og
konur, fara 4 hverju ari hringinn
um landid. P4 fari allur hépurinn
einnig 1 hj6laferdir erlendis.

En hvad er svona skemmtilegt
vid métorhjoélasportid?

»Frjalsredid og ad vera uti {
néttdrunni. Madur feer allt beint
i 20, lyktina og hitaskilin pegar
madur keyrir um vegi lands-
ins. Petta getur pé verid tima-
frekt sport ef madur hjélar mikio.
Tuarinn er fljétur ad verda fjor-
ir timar pegar madur leggur af
stad. Vedrio stjornar pvi pé lika.
Pad er minna spennandi ad fara
at ao hjdla pegar rignir. En ef bad
fer ad rigna pegar madur er 4 fero-
inni pd leetur madur sig audvitad
hafa pad. Pad er hluti af upplifun-
inni,“ segir Halld6ra og beetir vio
a0 hjolabakterian geeti att eftir ad
smita frekar ut fré sér { fjolskyld-
unni. Sonur hennar ték proéfio
fyrir nokkrum drum og keypti sér
hjél og bé eru barnabérnin ordin
spennt. ,Eg 4 tvd barnabérn, eina
12 4ra og eina fjogurra éra, og st
eldri fer aftan 4 hj4 afa sinum og
er alveg sjuk. Petta er bara svo
skemmtilegt og mjog smitandi.”

Alltaf dfall ad finna fyrsta grda hdrio

,Pad er einstaklingsbundiod hveneer grau hédrin birt-
ast. Sumir fa pau um tvitugt en adrir ekki fyrr en
undir fimmtugt. En pad er alltaf dalitio afall ad
finna fyrsta grda hario,” segir Elsa Haraldsdottir,
hargreioslukona og eigandi Salon VEH. Hun segir
flestar konur kjésa ad lita hario. I fyrstu pegar grau
hérin eru fremur fa meeli ég oft med pvi ad nota
skol sem hefur ekki 6nnur dhrif en ad téna nidur
grau harin,“ segir Elsa. Innt eftir pvi hve oft purfi ad
koma til ad lita rétina segir htin pad purfa ad gerast
4 fjogurra vikna fresti fyrir p4d sem eru 75 til 100

prosent grahaerdir.

Hun segir margar konur preytast 4 pvi ad lita
grau hdrin auk pess sem harsvordurinn verdi vio-
kveemari med aldrinum. ,Sem betur fer hafa ordio

stérkostlegar breytingar 4 haralitum undanfarin 4r.

Nu eru til litir sem styrkja hario og gera pad betra.
Hvert og eitt harstrd verdur lifandi,” segir Elsa en
adalvandinn vio grda hério er hvad pad er liflaust.
,Pad verdur punnt, purrt og gleert en med gédum lit

feerist 1if i pad.”

Grahaerd hargreidslukona

Elsa dkvad fyrir fimm arum ad lata graa harid vaxa.

koma upp ur metrd. Einhver leit { kollinn 4 mér og
benti mér 4 gratt hdr,” segir hiin og hleer. Verandi
hargreioslukona hefur hiin nytt sér kunndttuna til
a0 lita harid med ymsum heetti. Fyrir fimm drum

ték hin hins vegar pa dkvordun ad lata grda hariod
vaxa. ,Mig langadi ad profa pad og vildi lika syna
vidskiptavinum minum ad petta veeri heegt,” segir

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjoénarmenn auglysinga: Elsa Jensdéttir, 512 5427, elsaj@365.is
Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.

Sumar konur kjosa ad heetta ad lita hérid oglata graa
hdrio vaxa. ,Pd er hins vegar algert skilyrdi ad passa
umbhirdu harsins med djupnaeringu, gédu sjampdi og
harnaeringu,” segir Elsa med dherslu.

Sjalf fékk hin fyrstu grau harin snemma. , Eg
man pad svo vel. Eg var med hépi kollega { Parfs ad

Elsa sem leetur harid pé ekki déreitt heldur setur

i pad stripur og vinnur med pad. , Pad er ekkert
gaman ad vera bara med gratt har, pad parf ad bua
til skugga til ad yta undir hreyfinguna,” segir Elsa
og er anaegd med sida graa harid. ,,Svo getur pad
audvitad breyst 4 morgun,” segir hin og brosir.
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Femarelle er oruggur kostur

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

in upplifun af notkun Fem-
arelle er mjog g60d. bott ég
sé ekki enn ordin fimm-

tug er ég buin ad glima vid ymiss
konar vandamal vardandi bleeding-
ar og tidahvorfi morg ar. Petta byrj-
a0i med gridarlegri fyrirtidaspennu
begar ég fér ad nélgast fertugt,” segir
Asdis Lara Runolfsdéttir. ,Samhlida
mjog slemum skapsveiflum og and-
legri vanlidan pd jokst tidni migren-
iskasta gridarlega. Eg fékk alltaf mi-
greni daginn sem ég byrjadi 4 bled-
ingum,“ segir hiin enn fremur.

,Eg profadi allt, breytti matar-
e0inu, ték inn ymiss konar vitam-
in og beetiefni en ekkert virkadi.
Sidastlidin prju &r hef ég préfad mig
afram { gegnum urvalio af pvi sem
hefur verid 1 bodi vegna einkenna
tidahvarfa.

Ekkert virkadi négu vel og a sama
tima fér meira ad bera 4 einkennum
sem gatu eingdngu att vio tidahvorf.
Pad ték miglangan tima a0 atta mig
4 a0 égveeri a0 fara inn { tidahvorf
pvi eldri konur { minni fjélskyldu
hafa ekki pekkt petta vandama4l.
lok sidasta ars profadi ég horména-
toflur { prjd médnudi med slemum
drangri, pa leid mér enn verr,“ segir
Asdis.

»Pegar Femarelle kom 4 markao-
innvar égalveg komin ad pvi ad gef-
astupp.

Hitakostin urdu stédugt verri
og verri. Eg vissi ekki hvernig ég
atti a0 kleeda mig lengur. Svefn-
lausar neetur vegna natursvita og
hitakasta. Mér leid eins og ég log-
adiinnan fra. Pad ték Femarelle um
pad bil tveer vikur ad virka, 4 pridju
viku fann ég ekki fyrir neinum ein-
kennum.

Nt lidur mér mjog vel beedi and-
lega og likamlega. Eg parf ekki leng-
ur ad rifa mig ur f6tunum pegar ég
sit{s6fanum 4 kvoldin vegna 6beeri-
legs hita og sef mjog veert { langerma
nattkjélum 4 neeturnar.”

Verkirnir hurfu
Kolbrtn Jéhannesdottir las ad Fem-
arelle myndi slé 4 einkenni tida-
hvarfa hjéd konum og 4kvad
pvi ad préfa. ,Eg
taldi ad ég veeri
a0 fa lidagigt,
par sem ég var
ordin svo aum {
lidum og mér var
alltaf illt { hond-
um og fingrum
og notadi verkja-
lyf til ad lina
pjaningarnar.
Eftir ad ég byrj-
adi 4 Femarelle
fann ég fljot-
lega a0 mér leid
mun betur 1 lid-
unum. Eftir ram-
lega viku notk-
un voru verkirnir
ad mestu horfn-
ir og mér lidur
mjog vel { 6llum
lidum og védvum
0og ma segja ad ég
purfi ekki ad nota
verkjalyf leng-
ur. AD auki sef ég
mun betur og hvil-
ist mjog vel pegar
ég sef.

bPad er allt
annad lif eftir ad ég
byrjadi ad nota Fem-
arelle, ég meeli med pvi vid

vinkonur minar og hvet allar konur
til ad profa!

Jakvaedar breytingar

alikama og sal

Guodfinna Gudny Sigurgeirsdottir
fékk fyrsta pakkann af Femarelle
a0 gjof og fann strax fyrir breyting-
um til hins betra. ,Vinkona min gaf
mér fyrsta pakkann og sagdi mér
aod prufa par sem Femarelle hefoi
reynst konum & breytingaskeidi
vel. Eg hafdi sjalf barist vid vanlio-
an vegna tidahvarfa svo sem hita-
kof, stirdleika 1 lidum og vodvum,
skapsveiflur og annad sem fylgir
tidahvorfum. Eftir ad ég for ad taka
Femarelle fann ég fljotlega fyrir ja-
kvedum breytingum 4 likama og
sal. Lundin vard léttari, hitakéfum
feekkadi og pad sem mest um munar
fyrir mig minnkadi stirdleiki { lidum
og voOvum til muna. Nuna get ég
gengid um an pess ad vera stird og
6ll min lidan er mun betri. Mér vard
lj6st ad med hjalp Femarelle gat ég
komist léttar { gegnum breytinga-
skeidid. Eg hvet allar konur til ad
proéfa.”

Haetti a horménum og lidur

vel med FemArelle

Kristin Bjarnadottir for { adgerd par
sem purfti ad fjarleegja médurlif og
béda eggjastokka arid 2000. ,Par
sem ég var adeins 44 ara 4 peim
tima var mér raolagt af kvensjuk-
démalaekni minum ad fara 4 horm-
onalyf sem ég hef tekid sidan. Um
sidustu dramot for ég ao velta fyrir
mér ad heetta ad taka hormén. Egvar
samt i vafa pvi ég hafdi ahyggjur af
hvernig mér mundi lida &n peirra og
eins hvad ég mundi geta tekid i stad-
inn til pess ad draga ur einkennum
breytingaskeids.

Eg 4kvad ad préfa Femarelle og
sé ekki eftir pvi. Eg komst ad pvi ad
ég hafdiverio med miklar aukaverk-
anir af horménunum en mér 1idur
miklu betur ad 6llu leyti eftir ad ég
byrjadi ad taka Femarelle. Verkir {
stodkerfi hafa minnkad stérlega og

sveesnum og pralatum hofudverkja-
koéstum hefur feekkad en pau st6du
oft yfir i nokkra daga.

[ dag lidur mér miklu betur ad
oOllu leyti, pokk sé Femarelle.“

Frabaer lidan

af notkun Femarelle

Asdis L. Runélfsdéttir hafdi reynt
alltadur en htin kynntist Femarelle.
,Eg hafdi { mérg ar glimt vid ymiss
konar vandamél vardandi blaed-
ingar og tidarhvorf. Samhlida mjog
slemum skapsveiflum og andlegri
vanlidan jokst tidni migreniskasta
gridarlega. Eg profadi allt, breytti
matarradinuy, ték inn ymiss konar
vitamin og beetiefni en ekkert virk-
adi. [lok sidasta 4rs préfadi ég horm-
onatdflur { prjd manudi med sleem-
um arangri. begar Femarelle kom
4 markadinn var ég komin
ad pvi ad gefast upp. Hita-
kostin urdu stdougt verri
og ég atti svefnlausar neetur
vegna netursvita og hita-
kasta. Mér lei0 eins og ég log-
adi innan frd. Pad ték Fem-
arelle um bad bil tveer vikur
a0 virka, 4 pridju viku fann
ég ekki fyrir neinum ein-
kennum. Nu lidur mér mjog
vel baedi andlega og likam-
lega. Eg parf ekki lengur ad
rifa mig ur fotunum pegar
ég sit { s6fanum & kvoldin
vegna Obzerilegs hita og sef
mjog veert { langerma natt-
kjélum & neeturnar.”

B Slaer 4 6paegindi svo sem
hofudverk, svefntruflanir,
naetursvita, skapsveiflur,
6peegindi i lidum og voOv-
um.

W Péttir beinin.

B Hefur hvorki &hrif &
moodurlif né brjdstavef.

W Nattdaruleg lausn, inni-
heldur tofu extract og hor-
freejaduft.

M Inniheldur engin hormén
eda is6flavonioa.

B Stadfest med rannséknum sio-
ustu 13 4r.

o N :
Asdis Lara finnur mikinn mun & sér eftir ad hin byrjadi ad taka inn Femarelle.

MYND/GVA

Gudfinna Sigurgeirsdéttir fann strax fyrir breytingum til hins betra med Femarelle.

Kristin Bjarnadéttir hefur géda reynslu af Femarelle.
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Folk a besta aldri eftirs6knarvert

Elin Bjorg Jonsdottir er formadur BSRB, langsteerstu samtaka opinberra starfsmanna 4 Islandi, par sem 70 prosent félagsmanna eru
konur. Elin er Sunnlendingur, fedd og uppalin 4 baenum Laek i Olfusi, og byr i Porlakshéfn par sem huin raektar fjdlskylduna og tré.

a0 verda fimmtug og ég fann

meira fyrir aldrinum pegar ég
atti ordid born i grunnskoéla og sidar
{héskdla. Annars er églitid upptekin
af aldri og finnst samferdafélk mitt
alltaf vera 4 sama aldri og ég, pott
aratugir skilji 4 milli," segir Elin, sem
4 haustdégum verdur 61 ars.

»Arin eftir fimmtugt hafa verio
frabeer og mér lidur afskaplega vel.
Mér fannst ddsamlegur timinn
begar ég var yngri med bérnin sma
en lika niina pegar ég 4 ordid barna-
born. Mér finnst pvi allur aldur fré-
beer.”

Elin segir g60a heilsu og vellidan
mikilveega til ad geta notid sin.

,Til ad vera vid g60da heilsu parf
a0 hugsa vel um sig; sofa ndg, borda
rétt, hreyfa sig og stunda dhugamal
sem hvila hugann. Til vellidunar
parf svo ad takast & vid verkefni sem
mann langar til og vera med fjol-
skylduna tilt6lulega nalegt sér,”
segir Elin, sem hefur alla tid adhyllst
hollt mataraedi og dstundad mikla
hreyfingu.

»Til ad nd drangriipvisem
madur tekur sér fyrir hendur parf
madur a0 vera { standi til ad takast
4vid verkefnin. Eg 4 mér mymérg
dhugamal sem hvila hugann og
hef mjog gaman af génguferdum
heima ogiutlondum. P4 hef ég

I ifid breytist ekki vid pad eitt

mikinn dhuga 4 trjaraekt og fageet-
um plontum og er ég med stéran
gar0 1 Porlakshofn par sem ég hef
reektad upp priggja metra eik,” segir
Elin, sem einnig sinnir garoi for-
eldra sinna sem enn btia 4 Leek
dsamt tveimur breedrum hennar.

»Pad eru forréttindi ad hafa pa
sem manni pykir veenst um svo na-
leegt sér,” segir Elin.

Fjolskyldan dyrmeetust
Elin segir aukinn proska pad besta
vid aldursskeidid eftir fimmtugt.
»Best er ad ¢olast allan pann
proska sem madur feer vid ad tak-
ast & vio 1ifio { sextiu ar. Mér fannst
stort proskaskref ad uppgotva ad
ég purfti ekki sjélf ad vera sérfraed-
ingur { 6llu heldur gat leitad til ann-
arra par sem ég sjalf varo stopp. Pad
hefoi mér ekki dottid { hug fertug.”
Elin 4 tvo syni og tvo barnabdrn,
sex ara og eins og halfs ars.
,Timann med barnabdornunum
nota ég afskaplega vel; hann er mér
afar dyrmeetur og bérnunum lika.
Pau eiga mig pvi alveg dskipta pegar
vid erum saman," segir Elin um
samrynda fjolskyldu sina.
»Fjolskyldan er aleigan min og
vid erum mikid saman. Eg 4 lika
son og tengdadéttur { Svipjéd en
hann var ad f4 vinnu hér heima og
pau nt ad skipuleggja lif sitt eins og

fjoldi samlanda peirra sem vinna {
sitt hvoru landinu.”

Verdmaeeti i aldri og proska

Elin var komin 4 sextugsaldur pegar
htin var kjorin formadur BSRB 4riod
2009 og segir aldur og lifsreynslu
hafa verio gott veganesti { slikt starf.

,Eg er ekki viss um ad ég hefdi
haft proska mjog ung til ad takast &
vid verkefnin sem liggja fyrir { pessu
starfi. Fjolbreytnin er mikil, engir
tveir dagar eins og dagleg verkefni
baedi 6grandi og kr6fuhord.”

Innan adildarfélaga BSRB eru
konur { miklum meirihluta; um sj6-
tiu présent félagsmanna. Elin segir
helstu mél 4 bordoum BSRB nti ad
rétta aflaunamun kynjanna og nu
sé unnid ad launakonnun til ad vita
hvort félaginu hafi ordid dgengt {
vinnu par ad ldtandi sidastlidio ar.

»Mér er fyrirmunad ad skilja
hvers vegna konur eiga erfidara
med ad fa vinnu eftir fimmtugt hér
4landi. Fimmtugt félk er { bléma
lifsins og hefur mun meiri proska
til ad takast & vio verkefnin en peir
sem eru ungir og &n sambeerilegar
reynslu,” segir Elin og baetir vid ad
henni finnist jafn éskiljanlegt ad
ungt og heefileikarikt f6lk fai ekki
heldur vinnu.

,Eg hef sterklega 4 tilfinning-
unni ad vidhorf til eldra félks sé ad

r
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Elin er sveitastulka sem bjo i Breidholtinu i nokkur ar en fluttist aftur i att aa helmahogum
pegar svalirnar urdu of litlar fyrir tvo hressa snada. Sidan hefur hiin buid i borlakshéfn og
akvad ad hrofla ekki vid heimilinu pegar hun gaf kost & sér sem formadur BSRB.  mynpavALL

breytast. £ fleiri 4tta sig 4 hversu
gifurleg verdmeeti liggja { aldri og
proska og bvi séun & verdmeetum
a0 nyta ekki starfskrafta vinnandi
folks yfir fimmtugu. Pvert 4 moti
tti ad vera eftirséknarvert ad fa
félk 4 besta aldri til starfa,” segir
Elin og furdar sig 4 ad aldur skuli
skipta vinnuveitendur m4li.
,Vitaskuld viljum vid baedi kyn
ogallan aldur & vinnust6dum og
par sem akvardanir eru teknar.

Pannig verdur hann sem fjolbreytt-
astur og tekur mio af sem flestum
sjonarmidoum. S4 sem er sextugur
hefur adrar veentingar og parfir en
sd sem er tvitugur. bvi skiptir mestu
mali ad vid vinnum petta saman.”
Elin hvetur konur yfir fimmtugu
til d40a enda eigi peer upp undir
tuttugu dr eftir & vinnumarkadi.
»2Konur eiga a0 triia og treysta 4
innsai sitt, takast 4 vio hindranir 4
veginum og aldrei gefast upp.”

Konur eru fallegar

Litadyrdin reedur rikjum i Belladonnu i Skeifunni 8 um pessar mundir .
Verslunin bydur upp & breitt tirval af fatnadi i steeroum 38-58.

ella donna er italska og
Bbyéir falleg kona. Okkur

potti vio heefi ad lata
verslunina heita petta enda eru
allar konur fallegar,“ segir Stella
Leifsdéttir, eigandi verslunarinn-
ar Belladonna. Litadyrdin reedur
rikjum { versluninni um pess-
ar mundir og urvalid af falleg-
um kjélum er mikid og konur af
6llum steerdum og gerdum finna
par eitthvad vid sitt heefi.

Stella bendir 4 ad pé marg-
ar konur fylgist med tiskunni og
vilji lita vel at lendi peer oft i vand-
redum par sem peer finni fatt sem
passi peim. ,Vaxtarlag kvenna
hefur verid greint { atta olikar
gerdir og pvi skiljanlegt ad sama
snidid hentar ekki 6llum konum.
bvi er sérlega mikilveegt ad konur
med mjukar linur finni snidid sem
passar vaxtarlagi peirra,“ bendir
Stella 4.

[ Belladonnu er bodid upp 4
breitt irval af tiskufatnadi{ steerd-
um 38til 58. ,Hér fast fot og fylgi-
hlutir fra yfir tuttugu merkjum
me0d mismunandi dherslur. Merk-
in eru 6lik og stila inn & mismun-
andi aldurshépa,” segir Stella.
Hun bendir & ad peer sem vilji
vanda valid geti notid pess i rum-
g6oum maéatunarklefum auk pess
sem mjukir ledurséfar fari vel med
fylgdarlidio. P4 geti bérnin unad
vel vid sitt { barnahorninu.

,Vid leggjum dherslu 4 fjol-
breytni og persénulega pjon-
ustu,” segir Stella og aréttar ad p6
urvalio sé mikid { versluninni sé
adeins pantad litio af hverri gero.
,Pad purfa ekki allir a0 vera eins,“
segir hun gladlega og beetir vid

M|k|6 urval er af fallegum kjélum ﬁw

i Belladonnu. Litadyrdin reedur
rikjum og feerir sol i sinni ad
sogn Stellu Leifsdottur eiganda

Belladonnu i Skeifunni 8. !..

MYND/ARNPOR “.

ad breytingar séu Orar
i budinni enda teknar
upp nyjar sendingar {
hverri viku.

Hin bendir peim
sem vilja fylgjast med
frambodinu i Bella-
donnu 4 netklibbinn 4
www.belladonna.is.

ik

y

Astin blémstrar sem aldrei fyrr eftir fimmtugt.

Lifio byrjar

A um fimmiugt

Kynlif, lifshamingja og dstarsambdénd kvenna yfir fimmtugu

blémstra nt 4 timum. Petta synir nyleg konnun Playtex sem gerd
var 4 medal 1.500 breskra kvenna 4 aldrinum 20 til 65 4ra. Nidur-
stoour syndu ad konur yfir fimmtugu eru nd hamingjusamari,
@vintyragjarnari og leikfisari en nokkru sinni fyrr. Neer helming-
ur peirra (49%) sagdist fagna sextugsaldrinum og ad kynlif peirra

og astarsambond veeru betri en 4dur. Konur { féstu dstarsambandi
sogOu pad langt 1 fra stadnad par sem parid nyti samvista og sam-

A lifis enn betur eftir fimmtugt.

Koénnunin leiddi einnig {1jés ad ein af hverjum fimm konum &
sextugsaldri stundar kynlif einu sinni { viku eda oftar, sem er jafn
oft og kynsystur peirra 4 pritugsaldri. P4 vidurkenndi pridjungur
kvenna a0 peer hefou aldrei notid kynlifs jafn rikulega og eftir
fimmtugt og helmingur peirra sagdist enn kleedast kynaesandi
undirfotum og hafa sig til fyrir elskhuga sinn.

Meirihluti eldri kvenna { konnunni (93%) sagdist hafa horfio
frd sidum og hefdum maedra sinna og eiga meira sammerkt med
deetrum sinum sem bpeer téldu & medal vinkvenna sinna. P4 leiddist
peim misskilningur yngra f6lks sem héldi ad um leid og fimmtugs-
afmeelinu veeri nad heetti konum ad finnast peer sexf og njéta kyn-

lifs. bvert 4 méti veeru peer spenntari fyrir lifinu en nokkru sinni og {
raun vera aldurslaus kynslé0 kvenna.
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PVAGBLODRUVANDAMAL
KVENNA
pvagblodruvandamal eru
mjog algeng og tidni peirra
eykst med haekkandi aldri folks.
Pau eru hins vegar ekki edlilegur
pattur dldrunar og pvi eiga konur
avallt a0 leita sér hjélpar ef paer
finna fyrir einkennum fra pvag-
blodru. Vandamalin geta verid

af ymsum toga. Algengast er ad
konur séu med areynslupvagleka,
sem verdur pegar prystingur
eykst & kvid ikt og vid hopp

eda hoésta, brédapvagleka, par
sem kona missir pvag par sem
hun hefur mjog nauman tima til
ad nd a salerni og sfdan ofvirka
pvagblddru, en reikna ma med
ad um pad bil einn af hverjum
sex einstaklingum eftir fertugt sé
med ofvirka pvagblédru.

OFVIRK PVAGBLADRA

Ef pu feerd oft pvaglatsporf, ferd
oft & salernid og missir jafnvel
bvag, pa er hugsanlegt ad pu
sért med ofvirka pvagblodru.
Ekki er alltaf vitad hvad veldur en
ofvirk pvagbladra getur stafad af
truflun & taugabodum. Bladran
sendir bod til heilans um ad
purfa ad teema sig pratt fyrir ad
vera ekki ordin full og félk parf ad
hlaupa f tima og 6tima & salernid.
Einnig eru margir paettir sem
geta haft &hrif. Til deemis getur
pad haft neikvaed ahrif & pvag-
blédruna ef félk fer oft & salernio
,bara svona til 6ryggis”. betta
veldur pvi ad pvagbladran venst
pvi ad vera teemd 6hoflega oft,
skreppur saman og geymslugeta
hennar minnkar sem kallar &
tidari pvaglat en edlilegt er.
Mikil vokvaneysla hefur einnig
ahrif, pvi bladran venst pvi ad
vera temd oft. AlImennt er maelt
med pvi ad vokvaneysla sé ekki
meiri en 1,5-2,5 litrar & sélarhring,
eftir pvi hversu pung konan er.
Allar frekari upplysingar ma
finna & heimasidunni www.
sprengur.is

Freedslusioan Sprengur.is

Heimasidan www.sprengur.is er
freedslusida fyrir almenning og
e@tlud baedi konum og korlum sem
pjést af einhvers konar pvagfeera-
vandamdlum. Sidunni er stlad

a0 veita folki upplysingar um slik
vandamal enda eiga fjolmargir vid
pau ad glima en eiga erfitt meo ad
reeda pad. I nylegri rannsékn sem
gerd var 4 Nordurléndunum kom {
lj6s ad teeplega 60 présent einstak-
linga meo pvagleka leita sér ekki ad-
stodar laeknis. Pvi er ljést ad vanda-
malid er mjog viokvemt og mikil-

veegt ad opna umraedu og fraedslu
um pad.

A sprengur.is m4 finna gagnlegar
upplysingar um allt pad helsta sem
vid kemur blodrunni. Par er ad finna
freedslu um pau vandamal sem upp
geta komio, hvada trraedi eru { bodi
og hvernig er best ad leita sér hjalp-
ar. A sidunni er einnig haegt ad panta
freedsluefni og kennslubaeklinga
par sem kennd er bl6drupjalfun og
grindarbotnspjdlfun, sem badi eru
mjog mikilveeg atridi til ad viohalda
heilbrigdi i nedri pvagvegum.

ramaa

Vidwdrunartimi = timinn frd
vl maBur finnur fyest fyrie
pyaglatspbri pangad til
pvagblafiran tamir sig alvweg
eda 83 einkhverju leyti

Attu i

+ Asprengur.
ismafa
upplysingar
um allt pad
helsta sem
vid kemur
blédrunni.

vandraedum

meo

blooruna?

Sprengur.is
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Skilningur eykst med aldrinum

Bryndis Emilsdéttir titskrifadist 4 dogunum med meistaragradu i ritlist. Adur hafdi htin stundad landbtinad og verslunarstorf og
passad born. Hana pyrsti i pekkingu, ad eigin ségn, pegar hiin dkvad ad setjast & skolabekk fyrir rimum aratug, pa 43 dra gomul.

1977, pa 18 ara gomul. Fimm drum sidar
gerdist hin béndi.

,,Eg flutti 4samt manninum minum, Sigur-
sveini Eggertssyni, 4 byli tengdaforeldra minna.
Sidan fluttum vid 4 annan bae sem heitir As og
er { Myrdalshreppi. Par bjuggum vid { t6lf ar,
fram til rsins 1998,“ segir Bryndis. , P4 tku vid
hin ymsu storf, ég for aftur { verslunarstorf og
var dagmamma um tima.”

B ryndis Emilsdoéttir ték verslunarpréf ario

Afturinam
I nokkur 4r undi hun sér 4geetlega 4 vinnu-
markadinum en svo fér menntaporstinn ad
segja til sin. ,Eg s4 auglyst nam til stiidents-
profs 4 listabraut { FB og sl6 til. P4 var ég 43 ara.
Eg klaradi sttdentinn med vinnu, adallega {
kvoldskola.

betta var fyrsta skrefid { 4tt a0 draum sem
hafdi blundad { Bryndisi fra blautu barnsbeini.
,Eg hef alltaf verid baedi skrifandi og teiknandi
svo pegar ég sa nam til sttidentsprof 4 listabraut
var ég ekki lengi ad hugsa mig um.”

Onnur auglysing

Eftir stddentsprofid lidu prja ar par sem hian
var tvistigandi, en aftur kom auglysing henni
til bjargar. ,Eg vissi ad bad veeri erfitt ad komast
inn { Listahaskélann, ekki sist af pbvi madur var
kominn & aldur. Svo sé ég auglyst BA-ndm { ritlist
vid Héskola Islands. P4 kviknadi eitthvad,” segir
Bryndis og beetir vid ad hun hafi alla tid verio
halfgero aleeta a skrifadan texta. ,Svo ég dreif
mig { petta ndm og bad var mikio gaefuspor.”

Namio er { bland freedilegt og verklegt ndm.

= bvi getur fyjg4

»Mig byrsti{ freedslu, ég var eiginlega eins og
svampur parna. Mig langadi alltaf ad leera en
mér gafst ekki teekifeeri til pess fyrr. Pad var
erfitt ad eetla i ndm frd buskap og fjérum born-
um,” segir Bryndis og segir tilfinninguna hafa
verid géda ad setjast loks 4 skélabekk 4 ny. , Eg
reyndi fyrst ad muna allt sem égleerdi, vera
eins og télva og vista petta. Eg upplifdi vissa
pré eftir pekkingu.”

Folk a 6llum aldri
I ndminu med Bryndisi var félk 4 6llum aldri,
beaedi ungt f6lk sem var nyskridid ir mennta-
skdla og svo eldra f6lk sem var & leid aftur i ndm.
,Pao var vissulega munur a aldurshépunum,
en hann felst adallega { pvi ad pessir eldri hafa
upplifad hluti, hafa meiri proska og reynslu sem
nytisti ndminu. Peir hafa meiri innsyn i mann-
legar tilfinningar og pad skilar sér { skrifunum.”
Nt er Bryndis ttskrifud med meistaragradu
{ritlist og segist hafa mérg jarn { eldinum. ,Eg
@tla ad halda afram ad skrifa, en ég er med
fjérar sogur i smidum um pessar mundir. Paer
eru mislangt komnar, eins og gengur, en ég
vonast til ad koma pessu frd mér. Mig langar
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til pess ad gefa peer Ut og stefni ad pvi.”

Lifid er leerdomur

Bryndis segist ad vissu leyti hafa kynnst sjalfri
sér upp & nytt eftir ad hafa sest aftur a skéla-
bekk. ,J4, madur leerir 4 medan madur lifir.
Aldur skiptir engu mali par. Pad er kannski
ekkert svo mikill munur 4 manneskjunni, pé
aldurinn sé 6likur, nema ad 6nnur hefur reynt
meira.” -hpé

Skrasu pig 4

ga
facebooj
NUTRILENK 4,

Sidung
rir liding

heppni ==

Lattu ekki lidverki aftra drangri pinum  golfinu.
Minnkadu lidverkina og vonandi forgjofina f kjolfarid med hjalp Nutrilenk.

Nutrilenk er nattdrulegt byggingarefni fyrir brjoskvefinn og er mjog gédur
valkostur fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Nutrilenk hefur hjélpad
pusundum lslendinga ad ¢dlast betri lidheilsu.

NutriLenk er faanlegt i flestum apé6tekum, heilsubtidum,
Fraeinu Fjardarkaupum, staerri Hagkaupsverslunum,

bin verslun Seljabraut og Véruvali Vestmanneyjum

§ 180 Liblstn
NUTRILEN
"~ coln~

NATTURULEGT Y
| FYRIR LIDINA

Bryndis segist ad vissu leyti hafa kynnst sjalfri sér upp & nytt eftir ad hafa sest aftur & skélabekk.
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A0 kleeoa sig eftir aldri

Samkvaemt breskri konnun eiga
konur sem eru 47 4ra eda eldri
ekki ad vera { bikin{i. A pad er pé
bent { breskum bl6dum ad peir
sem hafa séd Helen Mirren og
Jerry Hall & strond geetu tepast
verid sammala pessu. Kénnunin
var gerd medal 2.000 kvenna {
Bretlandi en peaer voru spurdar
um klaednad kvenna 4 besta
aldri. Samkvemt kénnuninni
eiga konur ekki ad ganga {
minipilsum eda kjélum séu

per ordnar 35 4ra eda eldri og
haheaeladir skor eru bara fyrir 51
ars og yngri.

Fyrirtaekid Diet Chef sem
framkveemdi konnunina hefur
verid gagnrynt af konum 4 besta
aldri sem finnast svorin fjarri
6llum raunveruleika. Konur yfir
fimmtugt séu yfirleitt glaesi-
legar og unglegar og geta klaedst
hverju sem er svo framarlega
sem voxtur peirra beri flikina.
Kénnunin syndi hins vegar ad

UNDARLEGAR
NIDURSTOPUR

Samkvaemt kédnnuninni

eiga konur ekki ad klaedast
eftirfarandi flikum eftir vissan
aldur:

MW Bikini, 47 ara

W Minipils, 35 4ra

W Stuttir toppar, 33 dra

B Haelahdir skor, 51 érs

W Skartgripir { naflann, 35 ara
W Ha stigvél, 47 ara

W iprottagallar, 44 éra

B Ledurbuxur, 34 ara

W Leggings, 45 éra

W Prong vesti, 44 dra

B Gegnsee blussa, 40 4ra

44% kvenna a pessum aldri hefur
dhyggjur af pvi ad peer séu of
gamlar fyrir 4kvedinn fatnad.
Fyrir utan petta @ttu konur
sem eru ordnar 53 4ra eda eldri
hvorki ad vera med sitt har né
tagl. P4 kom fram ad um 5%
kvennanna hofou lent i pvi {
verslun ad afgreidslustilka
sag0i flik ekki henta peirra aldri.
Islenskar konur eru yfirleitt vel
kleeddar eftir aldri. Rétt er p6
a0 hafa { huga ad kona sem er
komin yfir fimmtugt eetti ekki
a0 kleeda sig eins og tvitug dottir
hennar. Hins vegar er frjalsredid
mun meira { kleedaburdii dag
en var aour fyrr. Einfaldur en
elegant still klaedir eldri konur
best. Madonna er gott demi
um konu sem fer eigin leidir
i kleedaburdi. Hins vegar ma
segja ad Dorrit Moussaieff
forsetafru sé kona sem kleedir sig
4 einfaldan en smekklegan hétt
midad vid aldur.

Eftir pvi er tekid hversu smekklega kleedd
forsetafruin, Dorrit Moussaieff, er avallt.




()

VITABIOTICS

WA RE NATIRAE MES TS Srinf e

Vitaminiina fyrir Oll aldursskeid

Vitabiotics sér il pess ad pu fair pau
vitamin og steinefni sem henta hverju
aldursskeidi.

Klinisk rannsokn & bak vid hvert og
eitt vitamin.

Ein tafla G dag er alit sem pd parft!

WE I I Vitabio ncrs, WE ’ ’ m@
orlgmdl . +

NeOStrata® SKIN ACTIVE
=

Ahrifarikar hudvorur sem hudlaeknar m

Neostrata SkinActive vinnur & ollum
ahrifum éldrunar med einstdkum halp
adferdum.

Einstdk SynerG samsetning sem er hén
ad o6rva og endurlifga virkni hudfruman
styrkja undirliggjandi stodir hudarinnar.
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EIN AHRIFAMESTA KONA HEIMS

Saga spjallpattadrottningarinnar Opruh Winfrey er 6truleg. Hun 6lst upp hjé einstaedri,
fataekri modur i Mississippi og upplifdi ymislegt misjafnt i @esku. Hin var misnotud og eignadist
barn fjértan dra gémul en missti pad fljdtlega eftir faedingu.

Eftir ad hun flutti til fodur sins { Tennessee fékk hun vinnu i Utvarpi og ekki I6ngu sidar fékk han
sinn eigin spjallpatt i sjonvarpi. Mannleg framkoma Opruh dré félk ad skjanum, auk pess sem hun
var aldrei feimin vid ad fjalla um épaegileg malefni.

Ferill Opruh hefur verid engu likur. Spjallpaettir hennar urdu geysivinsaelir en sem deemi ma
nefna ad patturinn par sem Oprah tok vidtal vid Michael Jackson fékk fjérda mesta sjonvarps-
dhorf ségunnar a sinum tima.

Oprah er talin vera rikasta kona Bandarikjanna af afriskum uppruna og um tima var hun eini
svarti milljardameeringurinn i Bandarfkjunum. Ahrif hennar né langt t fyrir sjénvarpio, sem synir
sig til ad mynda f pvi ad studningur hennar vid Barack Obama i kosningabarattu hans er talin hafa

EIN VALDAMESTA
KONA FYRR OG SI-DAR skilad honum einni milljon atkvaeda.

Katrin mikla er ein af faum konum
sidustu alda sem fjallad er um f
sogubdkunum. Hun leiddi riki sem
keisaraynja i Russlandi { 34 ar, fra
1764 til daudadags. HUn ték vid af
Pétri manni sinum sem var myrtur.
Katrin gerdi gridarlega mikid fyrir
Russland & peim tima sem hun réd
rikjum. Hun staekkadi landameeri
landsins til sudurs og vesturs og

var fyrst til ad feera landameerin ad
Svartahafi. HUn lét hefja framleidslu
4 rdssneskum pappirspening.
Hermitage-safnid i Sankti Péturs-
borg var i fyrstu byggt 4 eignum {
hennar eigu adur en pad var staekk-
a0. Katrin leit mikid til vesturs pegar
kom ad taekninyjungum, menntun
0g menningu en pannig nadi hun
ad nutimaveeda Russland sem hafdi
ordid eftir & { préun. Keisaraynjan var
pekkt fyrir ad vera mikil kynvera og
atti sér marga elskendur yfir arin. Pad
er 6haett ad segja ad pessi kraftmikla
kona sé ein af valdamestu konum
sdgunnar.

EKKI LEYFA
STRESSINU AD NA
TOKUM A PER

Pad getur verid alltof audvelt ad
gleyma sér i dhyggjum og stressi.

[ nutimasamfélagi eru gerdar

miklar krofur til kvenna. baer verda ad
standa sig { vinnu, vera fullkomnar
eiginkonur, fyrirmyndarmaedur og
svo purfa paer ad lita vel Ut.

Allt petta getur leitt til streitu med
misalvarlegum afleidingum. Algengt
er ad konur fai harlos auk pess sem
streita getur flytt pvi ad harid grani
0g pynnist. Meltingartruflanir geta
einnig stafad af streitu, hvort sem
pad eru uppkdst, nidurgangur eda
harolifi.

Pegar mikid er ad gera i lifinu er
ymislegt haegt ad gera til pess ad
minnka eda koma i veg fyrir stress.
A0 hugleida er géod leid til ad roa
taugarnar. Ekki er naudsynlegt

ad gera pad f indidnastellingu a
jégadynu pvi jafn gott getur verid ad
fara Ut i gongutur, kikja i sund eda
prjona.

Svissnesk
tofratar vid
augnpurrki

DROPAR

an rotvarnarefna

Ma nota i 3 man.
eftir opnun

GEL

an rotvarnarefna

Ma nota i 3 man.
eftir opnun

10ml dreypiglas 10ml dreypiglas

Ondunarafingar geta komid ad
gagni pegar stressid stendur sem
haest. beer roa taugarnar og audveld-
ara er ad na aftur einbeitingu.
Mikilveegt er ad leyfa stressinu ekki
ad na tokum 3 lifinu. Sma timi fyrir
sjalfan sig & dag gerir mikio fyrir
likamann.

DROPAR

an rotvarnarefna i
lykjum sem heegt er
ad loka eftir opnun

GEL

an rotvarnarefna
i lykjum sem haegt er
ad loka eftir opnun

VISMED VISMED NISMED NISMED NISMED \"IE MED
BT — .I"{'gﬂl' wagsh

VISMED faest & eftirtoldum stédum: Lyfja LAgmula, Smératorgi, Laugavegi, Egilsstédum, Hofn, Grindavik, Husavik, Keflavik, Blénduési, Selfossi, Isafirdi,
Lyfjaval Alftamyri, Mjodd og Bila Apotekid, Lyfjaborg, Apotek Vesturlands, Apétek Hafnarfjardar, Apdtek Gardabaejar, Gards Apotek, Lyfjaver,
Rima Apotek, Apotek Arbaejar, Siglufjardarapotek, Urdar Apdtek, Reykjavikur Apotek, Akureyrar Apdtek, Apdtekid Akureyri og Apotekid Setbergi.



