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Krullan misskilin

~ Mérgum bykir krulla hallzerisleg iprétt.
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Krullan er misskilin iprott

Olafur Hreinsson er formadur krulludeildar Skautafélags Akureyrar. Hann segir folk eiga pad til ad gera grin ad krullu en pad sé
hins vegar algjor 6parfi, krulla sé skemmtileg iprott sem likja megi vio skak. Hann vill fa fleira ungt f6lk i krulluna.

rulla var hallerislegasta
Kl’brc’)tt sem mér datt { hug

ad proéfa 4 sinum tima, pad
var annadhvort hin eda samheaefd
sundleikfimi. Svo reyndist petta
svo oOtrulega skemmtilegt ad ég
hef ekki getad heett,” segir Olafur
Hreinsson, formadur krulludeild-
ar Skautafélags Akureyrar.

Hann segir krullu misskilda
iprétt sem komi peim sem reyna
4 ovart.

»,Pad hleja margir ad pessu og
gera grin. En svo finnst félki petta
undantekningalaust skemmtilegt
og fyllist keppnisskapi. Pad tekur
p6 ekkilangan tima ad né tokum
& pessu og pvi hentar krullan mjog
morgum.”

[ krullu eru tvé fjgurra manna
lid sem skiptast 4 ad senda 20 kiléa
steina yfir svellid. Steinninn 4 ad

Olafur Hreinsson, formadur krulludeildar
Skautafélags Akureyrar vill fa fleiri i krullu.

enda sem neest midjupunkti vid
enda brautar. Fyrirlidi eda kapt-
einn segir hvert 4 ad senda stein-
inn og i hvada stefnu. Tveir lids-
menn sopa svellid 4 undan stein-
inum til ad stjérna hrada og stefnu
en steinninn rennur beint medan
sépad er a undan honum en krull-
ar (snyst) pegar pvi er haett.

»Pao parf dkvedna tekni til ad
renna sér med steininn. Pad 4 ekki
a0 yta honum heldur sleppa stein-
inum 4 peim hrada sem madur er
asjalfur og 4 réttum timapunkti,”
utskyrir Olafur. ,Kapteinninn
segir hveneer 4 ad sépa og hvenzer
ekki pvi sépararnir horfa bara
nidur 1 svellid. Pad getur verid
otrulega erfitt ad s6pa og sépar-
arnir eru oft komnir 4 stutterma-
bolinn 4 svellinu. Pegar steinn-
inn er ,kominn { his“ eins og vid
kollum stokkva sidan allir & sép-
inn, lika kapteinninn. Stundum
er verid ad skjota stein andstaed-
ingannaiburt eda leggja upp stein
fyrir pa svo peim takist ekki ad
koma sinum ad midju. I raun ma
likja krullu vid skdk, vid setjum
upp leikkerfi { byrjun og svo parf
a0 bregdast vio pvi sem andsteed-
ingurinn gerir.”

Krulludeild Skautafélags Akur-
eyrar var stofnud 1996. Krulla var

hins vegar kynnt fyrir Islending-
um fyrst arid 1991.

»Alpjédakrullusambandid
sendi Vestur-fslendinga hingad
til lands til ad kenna Islending-
um krullu en pé var verid ad safna
négu moérgum pjédum til ad hegt
veeri ad gera krullu a0 keppnis-
iprétt 4 Olympiuleikum. Krulla er
s0g0 upprunnin { Skotlandi og beir
pykjast enn vera adal krullupjéo-
in en krulla er lika mikid stundud
i Kanada,” segir Olafur.

Island hefur keppt { krullu 4
Evrépuméti frd drinu 2006. Hald-
in eru fslandsmét og Skauta-
félag Akureyrar heldur alpjédlegt
krullumét 4 vorin. I fyrra maettu
atta bjodir til keppni. Olafur vill f4
fleira ungt f6lk i krulluna.

,Vi0 erum einn kliubbur en med
nokkur 1id hér & Akureyri. Vid
pyrftum ao fé fleira f6lk og yngra
en nu var Skautafélagid Bjorn-
inn reyndar a0 stofna krullulid {
Reykjavik. Eftir aramétin verdur
haldid [slandsmoét og fyrst komin
er krulludeild fyrir sunnan verdur
petta spennandi.”

Sépararnir geta aukid hrada steins-
ins med pvi ad sopa fyrir framan
hann og styrt stefnunni. Steinninn
fer ad krulla pegar hatt er ad sopa.

Talsverda taekni parf til ad renna sér med steininn en ekki ma yta honum af stad heldur
sleppa honum & sama hrada og sé sem rennir sér er & og a réttum timapunkti.
MYNDIR /SKAUTAFELAG AKUREYRAR

Gelblo0 sem veita

keelingu vid migreni

Kool 'n’ Soothe er g60 lausn vid dhrifum migrenis og sveesnum hofudverk.

Margir sem pjést af migreni finna ad keel-
ing léttir 4 migrenisdhrifum ogsveesnum
hofudverk. ,Hefo er fyrir notkun & kold-
um pvottapoka eda frostgeli vio slikar ad-
steedur. Kool 'n’ Soothe er g6d lausn til ad
keela enniilangan tima med stodugri keel-
ingu,” segir Inga Nina Matthiasdéttir, eig-
andi Noz, sem flytur inn Kool 'n’ Soothe.

Kool 'n’ Soothe Migraine eru mjtik gel-
bl6d sem veita strax keelingu vid migreni
og alvarlegum hoéfuodverk. ,Hiti hadar-
innar veldur pvi ad vatn og ment6l { efsta
lagi gelsins byrjar ad gufa upp sem skap-
ar peegilega kelingu 4 hud. Ahrifin eru
tveggja til fimm grddum leegra hitastig
hudar { allt ad 4tta klukkustundir.”

Einnig er haegt ad f4 Kool 'n’ Soothe
Children & Baby sem er @tlad sérstaklega
til notkunar fyrir bérn og ungborn. ,Gott
er ad nota pad til ad 1étta 4 hita, sefa og til
peegindaauka. Kool 'n’ Soothe Children &
Baby er rétta lausnin til keelingar { lengri
tima,“ segir Inga Nina.

Kostir Kool 'n’ Soothe og Kool 'n” Soothe
Children & Baby:

« Engin porf 4 kaelingu (tilbuin til notk-
unar beint ur pakkanum)

o Festist 4 enni og ekkert klistur pegar
fjarlegt

¢ Keeling endist allt ad atta klukkustund-
ir fyrir fullordna og born en fjérar klukku-
stundir fyrir ungbérn

« Oruggt ad nota med allri lyfjatdku

Immediate Cooling Relief
for Migraine & Severs Headache

Ready 1o Use &1
Hnn-Hmlninulj

Skritio brago af safan-
um eftir tannburstun

Flestir pekkja hvad appelsinusafi bragdast furdulega eftir tann-
burstun en feestir vita hvers vegna pad gerist. A pvi er b6 visinda-
leg skyring. Pad sem félk bordar getur breytt bragdinu af pvi naesta
sem pad bordar, til hins betra eda verra. Til deemis bragdast appel-
sinusafi mjogilla eftir ad tennurnar hafa verid burstadar med tann-
kremi og vatn verdur satara & bragdid en vaninn er eftir ad félk
hefur geett sér 4 eetipistlum.

betta gerist vegna pess ad bragdlaukarnir bregdast misjafnlega
vid pegar umhverfi peirra breytist. Tungan er pakin bragélaukum
og er hver fruma peirra pakin himnu sem er med préteinum sem
virka svipad og dyrabjalla. Pegar sameindir { matnum sem f6lk bord-
ar hittir préteinin berast bod fra frumunni til heilans sem veldur pvi
ad folk finnur dkved-
id bragd, annadhvort 4
saett, beiskt, surt, salt
eda umami.

b6 petta hljomi ef
til vill einfalt hefur
visindaménnum
samt sem adur ekki -
enn tekist a0 finna tt
{ sméatridoum hvernig
félk finnur brago, sér-
staklega salt og surt.

I deminu med

tannkremio og appel- T
sinusafann er hreinsi- o NE ‘r_
efnid sodium lauryl g i
sulphate, eda SLS, ' T bE

astedan fyrir skritna
bragdinu. Kenning-
in er st ad SLS hafi a
einhvern hatt ahrif a
frumuhimnur brago-
laukanna. Pad minnk-
ar ekki einungis heefi-
leikann til ad finna
saett bragd heldur
beetir pao lika beisku
bragdi vid dvaxtasyr- Bragdlaukarnir verda fyrir ahrifum pegar akvedin

e Gott ad hafa med i ferdalagio

Kool 'n’ Soothe léttir a migrenisahrifum og sveesnum hofudverk. ur  safanum. efni eru i f2dunni eda pvi sem sett er { munninn.

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

Umsjonarmenn auglysinga: Jonatan Atli Sveinsson, s. 512-5446, jonatan@365.is, Bryndis Hauksdéttir, s. 512-5434, bryndis@365.is is
s.512 5462 og Pordis Hermannsdottir thordish@365.is s. 512 5447.

Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.
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Eypdr Gunnarsson ténlistarmadur haetti ad reykja fyrir sautjan drum og sér ekki eftir pvi.

G063 akvordun, segir hann.

MYND/GVA

Gott ad vera
laus vio tobakio

Eypor Gunnarsson ténlistarmadur akvao fyrir
morgum arum ao verda reyklaus.

ypor segist hafa haett reyk-
Eingum fyrir rétt tepum

sautjdn drum og er mjog
sattur vid pa akvordun. ,Eg heaetti
i jandar og var buinn ad hugsa
um petta lengi. Eg var med vond-
an hésta auk pess sem mikil um-
reeda var um 6beinar reykingar og
skadsemi peirra. Sonur minn var
ungur 4 pessum tima og ég var
medvitadur um heettuna og sdda-
skapinn sem fylgdu reykingun-
um. Einnig var prystingur { sam-
félaginu, hvergi matti reykja inn-
anhuiss. Madur var ad laumast ut
til ad fa sér smok. Eg vissi aud-
vitad ad tébakid var ekki ad gera
mér neitt gott en ég hafoi reykt fra
pviégvar 14 ara,“ segir Eypor sem
fér 4 ndmskeio til ad heetta og segir
a0 pad hafi virkaod.

Létta leidin

,Eg var btinn ad reyna oft ad
heetta an pess ad pad tekist. Fé-
lagi minn Valgeir Skagfjord var
ad byrja med ndmskeid dsamt
Pétri Einarssyni eftir bék sem
heitir Létta leidin til ad heetta ad
reykja. Hann baud mér { tilrauna-
hép, enda vissi hann ad mig lang-
adi a0 heetta. A ndmskeidinu sem
atti a0 taka fjorar klukkustundir
var okkur sagt ad reykja & medan

peir félagarnir héldu fyrirlestur.
Sidan var mér sagt ad drepa 1 si0-
ustu sigarettunni 4 stadnum. Eg
hafdi ekki dkvedid ad heetta akk-
urat pennan dag og petta kom pvi
flatt upp 4 mig. En ég hlyddi og hef
ekki reykt sidan,“ segir Eypor og
beetir pvi vid ad hann hafi fundio
mikinn mun til batnadar 4 heilsu
sinni. ,Eg fann flj6tt ad polid jokst
og almenn lidan vard miklu betri,”
segir hann.

Ny plata hja Mezzoforte?

Eg hef ekki saknad rettunnar
nema kannski pess félagslega
sem fylgir pvi begar f6lk kemur
saman { reyk. Eg leerdi 4 ndm-
skeidinu a0 madur veri ad losna
vid vanlidan og pad er alveg rétt. I
boékinni Létta leidin til ad heetta er
pessu likt vid ad ganga i of préng-
um ském af pvi ad pad er svo gott
a0 fara ur peim,” segir Eyp6r sem
hefur leikid 4 22 ténleikum { des-
ember auk pess ad spila med
Mezzoforte um allan heim. ,Pad
er alltaf n6g ad gera med Mezzo-
forte og hugsanlega gefum vid tut
nyja plétu 4 naesta ari. I jantar
spilum vid baedi { Noregi og Svi-
pj6d,” segir hann en Mezzoforte
er med 4 bilinu 25-30 ténleika er-
lendis & hverju ari.”

Hollara um hdtioarnar

Jél og d&ramdt eru timi til ad njéta og sam-

kvemt hefdinni 4 félk ad belgja sig it af

mat og drykk pannig ad losa parf um belt-

i0. P6 petta sé einmitt timinn til ad nj6ta er
ekki gott ad taka algjort fri frd pvi ad hugsa
um heilsuna. Pad er p6 éparfi ad halda

sig vid stranga ritinu pennan stutta tima
sem hétidarnar standa yfir og snidugt ad
finna nyjar leidir til ad hreyfa sig og huga ad -

heilsunni.

Gott er ad nyta einhverja fridaga til ad
fara at a0 leika { snjonum med krokkun-

um, pad er ageetis brennsla { pvi ad hlaupa

upp og nidur brekkur med krakka & sleda i eftirdragi. Einnig er til-
valio ad fara at { gongutur. Hja flestum snuiast hatidarnar mikio
til um g6dan mat og adrar krasir. Pad er { goou lagi ad leyfa sér ad
borda bad sem { bodi er en mikilveegt er p6 ad halda sig vid hofio. T
stad pess ad troda i sig prisvar & dag er 4geett ad borda frekar oft og
minna { einu og halda sig ad mestu frd selgeaeti og gosi.

Streita getur verid vandamdl 4 bessum arstima og pad sem er
mest streituvaldandi er pegar félk setlar ad gera of margt 4 of stutt-
um tima. I stad pess ad reyna ad péknast dllum geeti verid snidugt
ad setjast niour med fjolskyldunni og skipuleggja pad sem helst
parf ad gera og flesta langar til. Halda sig svo vid pad og sleppa

60ru sem er ekki eins mikilveegt.

A

4

Erla Gerdur Sveinsdéttir segir talsverdar breytingar verda 4 starfsemi Heilsuborgar a nyju ari. Teki®d verdur upp nokkurs konar éfanga-
kerfi sem gerir hverjum og einum audveldara ad vinna markvisst med heilsuna og fyrirbyggja vandamal.

Nytt ar — ny taekifeeri
A nyju 4ri taka margir Akvoroun um ad huga betur ad heilsunni. Margir fara
af stad af krafti en oftar en ekki fer allt i sama farid. Erla Gerdur Sveinsdottir,

leeknir hja Heilsuborg, meaelir med ad breytingar séu gerdar i skrefum med pad
ao leidarljosi a0 &rangurinn verdi varanlegur.

»Pad er mjog edlilegt ad pad gangi
velifyrstu en ad allt fari svoisama
fario. Pa0 gerist pegar atakshugs-
unin er rikjandi. Pad er hins vegar
heegt ad fara adra leid og gera
breytingar stig af stigi med pad
ao leidarljosi ad drangurinn verdi
varanlegur. Pad er leid sem vid {
Heilsuborg maelum med,“ segir
Erla Gerdur Sveinsdottir leeknir {
Heilsuborg.

Hreyfing, naering og svefn
Talsverdar breytingar verda ad
sogn Erlu starfsemi Heilsuborgar
4 nyju ari. ,Helsta breytingin er
a0 vid erum ad taka upp nokkurs
konar afangakerfi { Heilsuborg-
arskélanum sem gerir hverjum
einstaklingi audveldara ad vinna
markvisst med heilsuna og fyrir-
byggja vandamal. Fjérar megin-
stodir géorar heilsu purfa ad vera
ijafnveegi til ad nd varanlegum
arangri. beer eru regluleg hreyf-
ing, g60 neering, endurneerandi
svefn og g60 andleg lidan. Marg-
ar leidir bj6dast til ad vinna med
hverja stod fyrir sig. Hversu hratt
og hversu margar stodir unnio
er med hverju sinni er svo undir
hverjum og einum komio*“.

Auk almennra ndmskeida {

hreyfingu og efinga 1 tekjasal
eru sérhzefd namskeid fyrir pa
sem eru ad vinna med &dkvedin
heilsuverkefni, til deemis orku-
leysi, ofpyngd, stodkerfisvanda
eda uppbyggingu eftir veikindi.
Ipréttafraedingar og sjukrapjalf-
arar eru einnig til taks og setja
upp pjélfunarprégramm i tekja-
sal ef pad hentar sidur ad efa {
hoép.

Hjdkrunarfreedingar adstoda
vid a0 gera breytingar & matar-
a0i skref fyrir skref, beedi 4 ndm-
skeidum og { einstaklingsviotol-
um. ,Vio leggjum aherslu 4 ad
innleida géoda sidi og neera lik-
mann vel en bod og bonn eru ekki
i okkar leidbeiningum. Hver ein-
staklingur vinnur ad pvi ad gera
betur ut fra sinum forsendum pvi
vid erum ju ekki 61l eins, pannig
naest bestur arangur,” segir Erla.

Spennandi nyjung

Svefninn er vanmetinn pattur {
g6ori heilsu. Urraedi vid svefn-
truflunum er spennandi nyjung
1 Heilsuborgarskélanum. Heegt er
a0 fd meelingu & svefninum 4 mjog
einfaldan hatt og 1 kjolfariod rad-
leggingar til ad beeta svefninn og
fa vioeigandi meoferd.

»Vi0 leggjum aherslu a
ad innleida g6da sidi og
aod neera likamann vel en
bod og bonn eru ekki i
okkar leidobeiningum.*

HAM og ntvitund

Andlegu hlidinni er lika vel sinnt
i Heilsuborg. A nyju 4ri munu
sex sdlfreedingar bj6da einstak-
lingsviotol og fjolda ndmskeida {
Heilsuborgarskélanum. Prji ndm-
skeidanna byggjast 4 hugreenni at-
ferlismedferd (HAM) og mida ad
pviad beaeta svefn, vinna med verki
og beeta likamssatt. Kennd er nu-
vitund (mindfulness) baedi 4 stoku
namskeidi og einnig sem hluti af
hugarlausnarndmskeioi par sem
hreyfingu og navitund er bland-
ad saman til ad né tokum 4 pung-
lyndi, kvida eda streitu.

Pad eru pvi spennandi timar
fram undan. Hver og einn getur
puslad saman aféngum eins
og hentar hverju sinni og feng-
i0 handleidslu ef 4 parf ad halda.
,Pad er pvi alveg heegt ad taka {
taumana og lata drauminn um
betri heilsu reetast,” segir Erla ad
lokum.
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” Efnid hreinsar
burt gamla
bletti og 6hreinindi og
fyrirbyggir nyja bletti.

Birna Gisladottir,
sOlu- og markadsstjori
hja IceCare.

Tannlysingarefni sem
tannleeknar mala meod

Allir fjolskyldumedlimir geta notad GUM Original White-tannlysingarefnio sem faest i 61lum apdétekum,

Fjardarkaupum og verslunum Hagkaups um allt land. Vorulinan inniheldur baedi 6flugt munnskol og tannkrem.
Mikilveegt er a0 hugsa vel um tennurnar yfir hatidarnar.

ugt munnskol og tannkrem sem gera tenn-

urnar hvitar og gefa fallegra bros. Tann-
leeknar meela med GUM Original White-tannvor-
unum. Efnid verndar tennurnar, vidheldur almennri
tannheilsu og heilbrigdi tanna og tryggir auk pess
ad tennurnar haldi sinum styrk.

,Efnid hreinsar burt gamla bletti og 6hreinindi
og fyrirbyggir nyja bletti. Tennurnar fa sinn upp-
runalega lit aftur,” segir Birna Gisladoéttir, sélu- og
markadsstjori hja IceCare. ,Markmio fyrirtekisins
er ad bjéda upp & breytt voruval af tannvorum og
heilsuvérum sem beeta heilsu vidskiptavina & hag-
steedu veroi.“

G UM Original White-tannlysingarefnid er 6fl-

Engin bleikiefni
Birna segir GUM vera sérstaka blondu sem varin er
einkaleyfi og hreinsar betur en bleikiefni.

yVaran inniheldur hins vegar engin bleikiefni en
pau geta skadad nattirulega vorn tanna. Slipimass-
inn er svo agnarsmar ad hann eydir ekki glerungi
eins og morg 6nnur hvittunartannkrem geta gert.”

Allir geta notad GUM ad stadaldri og baedi tann-
kremid og munnskolid innihalda mikid flior ad
sogn Birnu. ,Allir { fjélskyldunni geta notad GUM
Original White, pvi ad efnin fara vel med tennurn-
ar, tannholdid og slimhidina { munnholinu.” Gaedi
tannkrema frd& GUM eru mikil og félk getur notad
miklu minna magn { hvert skipti pegar tannburstad

er, par sem tannkremid er mjog drjagt. Pvinyt-
isttupan lengur en venjulega. ,bad er 6parfiad
setja mikid tannkrem 4 tannburstann, nég er ad
nota adeins smavegis 4 burstann { hvert skipti
sem burstad er. Pad dugar { hverja tannburstun.
Pannig kemur verdid ut & svipudum nétum og
onnur tannkrem, par sem svo litid magn parfa
burstann { hvert skipti pegar burstad er.”

Meira glansandi tennur
Pegar GUM Original White tannvérurnar eru
notadar finnur f6lk fyrir pvi ad tennurnar verda
meira glansandi og pad myndast dsynileg hud
yfir tennurnar sem kemur { veg fyrir ad tann-
sykla festist vid peer. ,Vio purfum 61l ad hugsa
sérstaklega vel um tennurnar yfir hatidarnar.
Vid bordum almennt mun meira af sykri yfir
jélahatidina en adra daga 4rsins,” segir Birna.
»Auk pess drekkur f6lk mikio kaffi, te og dokka
drykki { desember
og pvi kemur Orig-
inal White-tann-
kremid og munn-
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Skida0 niour sidasta snjoskatlinn

brir félagar og skidapjalfarar hafa skidad innanlands alla manudi arsins. Erfitt reyndist ad finna brekkur suma méanudina og
stundum lentu peir { skemmtilegum aevintyrum. Néovember reyndist erfiour sokum mikillar vedurbliou & sudvesturhluta landsins.

kidapjélfararnir og félagarn-
S ir Aron Andrew Runarsson,
Sigurgeir Hallddérsson og
Pétur Stefansson fengu pé gélnu
hugmynd seinni hluta sidasta ars
a0 skida alla ménudi 4rsins 2014
4 Islandi. Allir pjalfa peir yngri
flokka hja skidafélogum 4 hofud-
borgarsvadinu og brjéta gjarnan
dagana upp saman 4 fjallaskidum.
I einum tirnum kviknadi hug-
myndin og segir Aron Andrew
Runarsson, einn premenning-
anna, ad dkvedid hefdi verid { upp-
hafi ad verkefnio meetti alls ekki
vera of einfalt. ,Pad var akveodid
strax { upphafi ad skidabrekkurnar
pyrftu helst ad vera ur alfaraleid.
Upphaflega vorum vio fimm félag-
arnir en tveir peirra heltust ar lest-
inni. Vid vorum p4 oft fleiri en prir
pvi félagarnir fylgdu okkur med {
sumar ferdirnar.”
Fyrstu tvo manudi arsins skio-
udu félagarnir ad mestu leyti a
skidasveedum vid hofudborgar-

Skidad i Hédinsfirdi i mai.

sveedid vegna vinnu vid pjalfun,
vedurs og stuttra daga. ,,Pad var
svo 1 mars sem vid byrjudum ad
pveelast um landid. A leid heim ur
keppnisferd a4 Dalvik { byrjun mars
fengum vid pa g6ou hugmynd ad
skipta um fot 4 pj6ovegi 1 uppi &
midri Oxnadalsheidi. Padan var
gengid upp a eitthvert fjall sem
okkur leist vel 4. T lok sama man-
adar voru mjog flottar adstaed-
ur hér & sudvesturhorninu og pa
kiktum vio adeins { nordurhlid-
ar Skalafells og 4 Méskardshnjuk-
ana.”

Péskafriinu var eytt fyrir noro-
an vio pjalfun en seinnipart dag-
anna pveldust félagarnir um og
fundu nokkra skemmtilega fjalls-
toppa. Opid var { Blafjollum fram
1 midjan mai en einnig fér hluti
hépsins 1 pyrluskidun 4 nordan-
verdum Trollaskaga { lok ménad-
arins.

Mesta &vintyrid ad ségn Arons
var pé tarinn vestur { Jokulfirdi {

MYND/UR EINKASAFNI

Raudrofu, extrakt”

- i hylkjum -

juni. ,Vio sigldum med bat alveg
inn fjordinn, gistum 1 tjoldum an
pess ad vera { simasambandi eda
med vatnssalerni. Par nutum vio
svo sannarlega lifsins 4 skidum.”

Bongoéblida og ptdursnjor
Julimé&nudur vard frekar sndinn
enda litinn snjé ad finna og segir
Aron pa félaga hafa fundio senni-
lega sidasta snjoskaflinn { Blafjoll-
um. I 4gdst for hépurinn 4 Snee-
fellsjokul { svartapoku og Siglu-
fjorour og Hlidarfjall voru tekin {
september.

Pad kom peim félégum paegi-
lega & dvart hversu audveldur
oktébermdanudur var. ,Vid férum
1 Bl4fjoll, gengum upp & topp {
Koéngsgili i logni og stjornubjortu
vedri. Vido skidudum svo nidur
Oxlina { nyféllnum snjé med hof-
udljés. Vid férum svo aftur i Bla-
fjoll seinustu helgina { oktéber
og pa voru adstedur hrein snilld,
bongéblida og pidursnjor.”

Névember reyndist peim hins
vegar erfidur enda var évenju gott
vedur hér 4 landi. ,Vid bidum lengi
eftir snjonum enda um 15 stiga hiti
og sumarvedur. Undir lok man-
adarins urdum vid bé ad gera
eitthvad pannig ad einn sunnu-

L
- i

=
-t

natures aid’

Finn mikinn mun a
hand- og fotkulda

l..lliljll.rlllﬂd-lr! flest apdtek, helsubddir og hellsuhillur stdrmarkada og verslana

Pétur skidar nidur brekku i BI&fjollum i oktdber.

dagsmorguninn hentum vid 6llu
skidadraslinu i bilinn og keyrdum
af stad i leit ad snjé. Vio férum ad
Langjokli og endudum 4 ad finna
petta fina gil { Blafelli. St fero var
svo trilega ein sui skemmtilegasta
petta 4rid.“

[ desemberbyrjun var opnad
fyrir skidaeefingar i Blafjollum og
markmidinu pvi néd hja félogun-
um.

Hann segir margt standa
upp ur eftir arid. Fyrrnefnd ferd

MYND/UR EINKASAFNI

MYND/UR EINKASAFNI

vestur { Jokulfirdi en lika litlu
hlutirnir. , Pad var eftirminni-
legt ad standa & brékinni { 10
gradu frosti 4 Oxnadalsheidinni
aod klaeda sig { skidagalla. Bilarn-
ir putu fram hja okkur og marg-
ir hafa sjalfsagt haldid ad vid
verum eitthvad rugladir. Vio
hugsudum pad reyndar ekki
alveg til enda pvi vid keyroum
alla leid sudur kéfsveittir med bil-
ada midstdd og bilinn smekkfull-
an af blautum skidabtinadi.”

Raspberry Ketones
med graanu tei

50 CAPSULES | =

www, penpurvel.is
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Heilbrigd lausn vid svefnvanda

MAGNOLIA OFFICINALIS - Pao nyjasta fra Natural Health Labs. Tilvalio fyrir p4a sem vilja adstod vegna svefnvandamala,
studla ad heilbrigdum, samfelldum svefni, vinna gegn punglyndi, kvida og depurd og baeta andlega og likamlega lidan.

orkur af plontunni Magn-
Bolia officinalis, sem vex {

fjallahérudum Kina, hefur
verid notadur vid svefnvanda-
mdlum, kvida og punglyndi { yfir
tvo pusund &r 1 Asfu. Rekja mé
6trulegan leekningamadtt hans
til nattirulegu efnanna honoki-
ol og magnolol. Bérkurinn virkjar
taugabodefni{ heilanum sem hafa
slakandi og réandi &hrif og studl-
ar a0 heilbrigdum, samfelldum
svefni. Borkurinn vinnur einnig
gridarlega vel gegn kvida og pung-
lyndi med pvi ad koma jafnveegi a
hormoénio kortisdl, sem er stund-
um kallad stresshormonio.

Omar P6r Omarsson, framkvaemdastjori
Balsams, bendir sem flestum & ad kynna
sér leekningamatt Magnolia & netinu.

Nyleg rannsékn frd landleeknis-
embeattinu synir ad um pridjung-
ur Islendinga 4 vid svefnvandamal
eda punglyndi ad strida.

Umfjollun i freediritum

Mikid hefur verid fjallad um plont-
una nylega, til a0 mynda { freedi-
ritinu ,The Nutri-
tion Journal“ og

Ny sending
komin i versl-
anir!
Magnolia offic-
inalis nytur nu
pegar mik-
illavinseelda
4 Islandi og
seldust fyrstu
sendingarnar
upp med hradi.

Magnolia officinalis studlar ad heil-
brigdum, samfelldum svefni.
NORDICPHOTOS/GETTY

Margir hafa haft samband
Omar P6r Omarsson, fram-
kveemdastjoéri hja Balsam, pakk-
ar frabeerar méttokur. ,Svefnvandi
og punglyndi eru virkilega erfio
vandamal sem geta sett mikio 4dlag
& lif folks. Margir hafa na pegar
haft samband og sagt mér ad med
hjdlp Magnolia hafi peim tekist
a0 na mun betri stjérn & svefnin-
um og pbeim hafi ekki 1idid betur {
langan tima.“

Fdanlegt i ncer
ollum apdtekum
landsins, Heilsu-
hiisinu,

Heilsu-

horninu
i Bloma-
vali, vefversl-
uninni heilsutorg.is,
Fjaroarkaupum og
Heimkaupum.

“Dieta
Blary e,
\ ¥ 3pplement 60 ¢

Allt ad 50 sinnum Ahrifameira en
hefdbundid Tarmerik!

CURCUMIN

Undrardt sem beaetir likama og sal
) STYRKIR LIBAMOT

" VINNUR GEGN MAGAVANDAMALUM 06
BETIR MELTINGLNA

L.,

Gullkryddid

CLURCUM N (pallkryddid ) or virka inndhaldsefnid | Tormerik
rétinni og heber verid notal ii Leknings og i7l matargerfiar i yfir
Z00:0 Ar | sk Haor [ 3.000 ranasdknir kafa verill gerdar & pessar
undiandd undafarns drabegs sem spne ald Cuscumin getur unmil

kruft & gegn | ¥ willum likamans og wé julnyel
dhrifamsrira en skrid byl Curcemin heher pikvaeba verkun gegs
slaemums lifum, g, bdlgum og magsvasdamilum, soprir hjarce: of
Edalerfil of Ssamt i 8 barta hellastarfeemd of andlega Hban,

HREINT CURCUMIN MARGFALT AHRIFAMEINA EN TONMERIK
Currumin mnikald Tirmerida o ekki miksd, shetni uss 2- 5% midad
ol pyngi. ag pvi getur hoeist Cerpumin ard|d sl ad 50 sinnus
dhritameirg en Tarmerih Carcumin baetbefng eru Pl klorim bausn
Fyrir [ s vilis B hdmarks dvinnisg trl Tarmerik pocinsd 4
hargilegan mita

Vissir l)l’l a0 hatt 1 3,000 rannséknir hafa

verid gerdar 4 Curcumin undanfarna dratugi?

BALSAM.4/ Biour betra val adtaf 100% ndttirulegt www.balsam.is
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Séley starfar sem vigtarradgjafi en hun léttist sjalf um 25 kilé6 med hjalp Vigtarradgjafanna og leerdi ad halda kjérpyngd.

MYND/ERNIR

Radgjof og kennsla i
heilbrigoum lifsstil

Vigtarradgjafarnir hafa verid starfandi 4 {slandi sidan 2002. Peir bj6da upp a
einstaklingsrdadgjof, fraeedslu og adhald med pad ad markmidi ad folk baeti mataraedi
sitt og léttist. Soley Birgisdottir 1éttist um 25 kilo med hjalp Vigtarradgjafanna.

fraedslu og adhald til ad beaeta matareaedi sitt med

pbad ad markmidi ad léttast. Pjénustan er 6llum
opin, tekid er vid nylidum 4 midvikudégum, pd eru
kynningarfundir par sem radgjafi kynnir prégrammid
og svarar spurningum. Peir sem dkveda ad vera med og
byrja eru skrddir og vigtadir og fa sidan kennslu { pré-
gramminu. , Eg1éttist med hjélp Vigtarradgjafanna um
25 kilé. Vio pad vard ég orkumeiri, sjalfsalitid jokst og
ég leerdi ad halda kjorpyngd,” segir Séley Birgisddtt-
ir, lydheilsufreedingur og vigtarradgjafi. Séley sér um
radgjof, adhald og freedslu en hiin hefur verio starfandi
vigtarrdogjafi fra 4rinu 2005.

,Egvil hjalpa 6drum ad nd sama arangri og vil gjarn-
an midla af reynslu minni meod spennandi hugmyndum
i matargerd, studningi og hvatningu. Adrir geta leert,
eins og ég, ad temja sér heilbrigdan lifsstil og losad sig
vid aukakiléin fyrir fullt og allt.”

Vigtarrddgjafarnir hafa verid starfandi 4 Islandi fra
4rinu 2002. Helstu dherslur pjénustunnar eru radgjof og
kennsla { heilbrigdum lifsstil med aherslu & mataraedi
og heilbrigdar daglegar venjur. ,Meodferdin er pannig

Vigtarréégjafarnir bjéda einstaklingum radgjof,

bygg0 upp ad einstaklingsrddgjof og adhald fer fram vid
vigtun hvers og eins, freedslan fer fram 4 sama stad ad
vigtunartima loknum 1 formi fyrirlestra, auk pess eru
efingar i notkun matardagbdka sem nyttar eru beedi til
ad halda utan um hvad er bordad og til skipulagningar
maltida,” segir Séley.

Hun leggur dherslu 4 ad f6lki lidi vel { prégramminu,
a0 meeta f6lki par sem pad er statt og ad hver og einn
fai faglegan studning ogleidsogn til a0 na markmidum
sinum. ,Eglegg dherslu 4 moguleika { stad takmarkana
og ad hjalpa f6lki vio ad glima vid peer askoranir sem
verda 4 vegi pess 1 4tt ad heilbrigdum lifsstil. Hja okkur
feer f6lk ekki skammir heldur er eetlunin ao félk leeri af
reynslu sinni og dhrifum pess hvad pad velur og hverju
pad hafnar.”

Timi medferdar fer eftir pvi hversu morg kil6 patttak-
andi vill losna vid og hversu vel pad gengur. Patttakend-
ur velja sjalfir hversu lengi beir binda sig sem medlimir
en haegt er ad vera einn, prjd, sex eda t6lf manudiisenn.

Vigtarradgjafarnir eru 4 Facebook. Einnig er heegt ad
fa frekari upplysingar i gegnum netfangio ddv@simnet.is
edaisima 869-9698.

A0 rjufa vitahringinn

Flestir kannast vio ad fa 6stjornlega 1ongun 1 eitthvad 6hollt;
sukkuladi, snakk og bland { poka til deemis. Pad er ansi
6heppilegt pegar eetlunin er ad taka sig 4 eins og oft er raun-
in{upphafiars.

Yfirleitt snyst mdlid um ad rjifa dkvedinn vitahring pvi fikni-
valdar eins og koffin, sykur og salt kalla yfirleitt 4 meira af pvi
sama.

Hér eru nokkur rdd sem geetu gagnast vid ad halda freisting-
um I skefjum.

¢ Bordadu stadg6dan morgunmat. Rannsékn sem birtist {
timaritinu Nutrition Journal gaf til kynna ad konur { yfir-
vigt sem bordudu morgunmat sem innihélt 350 kalorfur
og ad minnsta kosti 13 gromm af préteini féllu sidur fyrir
freistingum yfir daginn en peer sem slepptu morgunmat.
Talid er ad préteinid 6rvi ddpaminframleidsluna { heilan-
um sem sedur og dregur ur 6parfa matarlongun. Deemi um
slikan morgunmat geeti verio 1 dl af kotasaelu og tvo hard-
sodin egg eda 2 dl af hafragraut med tveimur teskeidum af
6setu hnetusmjori.

Ef pt dkvedur ad leyfa pér eitthvad seett eda 6hollt, préfadu
a0 minnka magnid. Rannsékn sem framkvaemd var { Cor-
nell-haskélanum i fyrra gaf til kynna ad minna magn gaf
somu dnagjutilfinningu og meira. 104 nemendum var gef-
inn litill skammtur af siikkuladi, eplaboku eda kartoflu-
flogum. Peir uppliou sig jafn fullnaegda 4 eftir og peir nem-
endur sem fengu steerri skammt pratt fyrir ad innbyrda
76,8 prosent feerri kalorfur. bvi er meelt med ad fa sér sma,
njéta og hinkra svo { 15 minttur. P4 eettu dhrifin ad vera
komin fram og borfin fyrir meira ad vera fyrir bi.

o Dragdu ur freistingunum { umhverfinu. Kauptu hnetur {
stad pess ad kaupa kartofluflogur, purrkadar aprikdsur {
stadinn fyrir hlaup, dokkt stikkuladiistadinn fyrir bland {
poka o.s.frv. Ekki neita pér samt um allt sem pér pykir gott.
Pad er dvisun 4 hrosun.

Ef piglangar i eitthvad éhollt hugsadu pa um hvad pu geetir
borada mikid af g60ri hollustu { stadinn. Hvort langar big
raunverulega meira i litla kokusneid eda stora skal af gom-
seetu kjuklingasalati?

o Faou pér gott tyggjo. Pad stoppar oft matarlongunina.
Hreyfou pig. Likamsraekt kallar 4 hollari matarvenjur.
Sértu biin/n ad koma pér upp géoum likamsraektar-
venjum langar pig sidur ad eydileggja d&vinninginn med
o6hollustu.

MASKI UR HRAEFNUM SEM ALLIR EIGA [ ISSKAPNUM

A veturna er mikilvaegt ad hugsa vel um hudina og pa er gott ad setja & hana maska reglulega.

A dimmum, kéldum kvéldum er snidugt ad bua sér til heimagerdan maska, maka honum vel &
andliti®, leggjast upp f séfa og hafa pad huggulegt. Hér eru tveer uppskriftir ad maska sem audvelt

er ad gera enda hraefnin til  flestum isskapum.

Vinsaelasti heimagerdi maskinn er eflaust haframjolsmaski. Hann er einfaldur og gédur fyrir félk

med feita hud.

1/3 bolli haframjél
1/4 bolli hunang
1/2 bolli vatn

Blandid vatni og haframjéli saman og sj6did. Latid blonduna kélna og pykkna. Blandid hunanginu i d
medan. begar blandan er ordin kéld er hiin borin d andlitid i bunnu, j6fnu lagi og ldtin vera d i tuttugu

mindtur, pvoid med volgu vatni og purrkid.

Fyrir pd sem hafa blandada eda purra hid er gott ad nota bananamaska.

1 banani
Hunang

-

Stappio bananann, po ekki of mikio pannig ao hann leki it um allt. Blandio hunangi vid og .

smyrjio d andlitio. Latio vera i tiu til fimmtdn minutur og skolio af med vatni.

A veturna parf ad hugsa vel um hudina.
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Heilsumedferdin sem Jonina fylgir
hefur verid préud og notud af
polsku lzeknunum dr. Dabrowska
og dr. Lemienzky. Peir hafa ara-
tuga reynslu af pvi sem kallast
hreinsandi, laeknisfraedileg fasta.
»Heilsumedferdin er einstaklings-
midud. Hun hefur skilad einstak-
lega gédum arangri,“ utskyrir
Jonina. ,Medéferdin midar ad pvi
ad virkja sjalfslaekningarkerfi lik-
amans med fostu. Med fostunni
eru skapadar pannig adstaedur ad
likaminn heilar sig sjalfur og vinn-
ur bug @ ymsum kvillum sem eru
fyrir hendi.”

Jonina hefur getid sér gridarlega
gott ord fyrir Detox-heilsumed-

Jonina Ben er med vinsael heilsunamskeid, medferdin er einstaklingsmidud og

hefur skilad einstaklega g6dum arangri.

Hrefna Bj6rg Oskarsdoéttir skrifar:

»Va, hvad mig langar aftur. Heilsumedferdin er pad allra besta sem
ég hef gert fyrir sjalfa mig. Medferdin, fyrirlestrarnir, umhverfid,
félagsskapurinn, adstadan, nuddid, dekrid, génguferdirnar, leikfimin,
allt saman til fyrirmyndar. Eg er laus vid verkina, ég fer eftir bvi sem
mér var kennt og arangurinn leetur ekki a sér standa. Kil6in hverfa
jafnt og pétt, branin lyftist og lifid er léttara. Eg maeli med pessari
medferd fyrir hvern sem er, bokid ykkur sem fyrst. Jonina er hafsjor
af frédleik um likamann og hvernig best er ad koma honum i form
og laetur sér annt um hvern og einn. Hugid ad heilsunni, gerid pad
strax pvi hun verdur ekki metin til fjar.

Naestu medferdir a Hotel Ork
2015 verda:

4.-18. januar

23. januar-6. februar

11.-25. april

Arid 2015 verda medferdir 4 pvi
frabeera hoteli Wichrowe Wzgoérze
http://en.wichrowe.info. Par er

Stadfestingargjaldid er 70.000 kr. fyrir fulla medferd (afbdkunargjald er
15.000 kr.), 30.000 kr. fyrir styttri tima (afbokunargjald er 10.000 kr.).
Greida parf stadfestingargjald til pess ad taka fra herbergi.
Greitt er inn & reikning 0111-26-502603, kt. 260357-3879.
Vidskiptavinir sja sjalfir um ad bodka flug til Gdansk. Haegt er ad bdka i
sima 505 0300 eda a netinu. Maelt er med flugi til Kaupmannahafnar og

padan med SAS til Gdansk.

ferdir sinar 4 islandi og i Péllandi.
Joénina er leerdur ipréttafraeedingur
fra McGill-haskola i Montreal i
Kanada. Einnig a@ han ad baki
tveggja ara nam i hagfraedi fra
Bifrost. Jonina hefur ferdast vida
um heim til ad afla sér upplysinga
og freedslu um sjukddéma og leidir
til pess ad hreinsa og heila likam-
ann, salina og andann.

Eiginmadur hennar, Gunnar
Porsteinsson, vinnur nai® med
henni. Hann veitir folki andleg-
an studning auk pess sem hann
bydur upp a kristilegar samkom-
ur sem folk getur sott, éski pad
eftir, & medan a heilsumedferdinni
stendur.

MYND/ERNIR

il = ey

Naestu namskeid 4 Hotel Ork verda i jandar.

adstadan med besta moéti og um-
hverfid einstakt.

Heilsumedferdir i Pollandi arid
2015 eru aaetladar eftirfarandi:
14.-28. mars
27. mars-10. april
24. mai-7. jani
15.-29. juli
6.-20. september

Nanari upplysingar veitir Jonina Ben i sima 822 4844 eda a netfang-

inu joninaben@nordichealth.is.
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BYRJADU ARID A HLAUPUM

Fimm til tiu mindtna hlaup & dag dregur Ur likum & hjarta- og edasjukdémum.
Petta leiddu nidurstodur yfirgripsmikillar rannséknar, sem birtar voru  Journal
of the American College of Cardiology, i ljos. Nidurstédurnar lagu fyrir f sumar.
Rannsoéknin nddi til 55.137 manns & aldrinum 18 til 100 &ra og var peim fylgt
{15 ar. Hlaupararnir f rannsokninni hofdu 30 prosent betri lifslikur almennt en
peir sem ekki hlupu. Peir voru jafnframt i 45 présent minni haettu & ad deyja Ur
hjartasjukdomum eda blodtappa. Almennt hafa hlaupin jafn mikinn heilsufars-
legan dvinning og ad sleppa reykingum og ad halda sér i kjérpyngd.
Samkvaemt nidurstddum rannséknarinnar kemur Ut & eitt ad hlaupa minna en
klukkutima & viku og ad hlaupa i meira en prja tima & viku. Jafnvel eru visbend-
ingar um ad 5-10 minutna hlaup 4 dag gefi meiri dvinning fyrir kyrrsetufélk en
15 til 20 mindtur. Pad er pvi engin afsékun fyrir kyrrsetunni lengur. Fimm til tiu
minudtna sprettur er & feeri flestra.

HEILSUBORG
- bin brd til betri heilsu

ﬁ — Ertu ekki ad hreyfa pig reglulega?
- — Eru kiléin ad hladast a?
& @ u kil6i

l I =" — Ersvefninn i 6lagi?
— Ertu med verki?
— Lidur périlla andlega?

— ...eda er hreinlega allt i rugli?

Taktu i taumana og finndu pitt jafnveegi
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Hvad hentar pér? Hafdu samband og fadu fria radgjof
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Meltinguna
aftur af staod

Vanlidan vegna ofats er vel pekkt. Flest fleygjum
vid okkur pa upp i séfa og gleypum jafnvel
magasyrutoflur til ad stilla kvalirnar. En pad

er lika haegt ad gera likamsafingar sem lina
6pegindin & fimmtan minitum.

1. Liggdu 4 bakinu, dragdu and-
ann djupt og taktu um hnén.
Andadu fré pér og dragdu hnén
ad bringunni og ruggadu beim til
hlidanna. Gerdu petta { tiu andar-
dreetti 40ur en bu sleppir hnjan-
um. Endurtaktu efinguna nokkr-
um sinnum.

2. Sittu & goélfinu med feturna
fram. Beygdu heegra hné yfir
vinstra leeriod, styddu heegri hendi
aftan vio bak, leggdu vinstri oln-
boga framan vid hnéd og sntdu
upp & likamann { nokkra andar-
dreetti.

3. Krjuptu & gélfinu og sestu &
heelana. Teygdu hendurnar fram
og lattu ennid snerta golfio. Gott
er a0 hafa o6rlitid bil milli hnjanna.
4. Stattu med mjadmarbil milli
féta og beygdu big fram svo l6farn-

ir snerti goélf og likaminn myndi
prihyrning. Réfubeinio & ad visa
upp og reyndu ad hafa bakio beint.
Gott ad gera pessa til skiptis vid
efingunr. 3.
5. Stattu med mjadmarbil milli
féta og beygou pig nidur svo léfar
snerti golfido alveg vid ternar.
Stingdu jafnvel 16funum undir ilj-
arnar eda griptu um kalfana og
andadu nokkrum sinnum inn og
ut.
6. Stigdu heegri feeti aftur, teygou
handleggi 1t til hlidanna med
bakid beint. Beygdu pig svo fram
og styddu vinstri 16fa { gélf en
teygou heegri hond upp og horfou
4 eftir henni. Endurtaktu ef-
inguna med vinstri f6t aftur og
hagriléfa i golfi.
huffingtonpost.com




5 gooar astaedur til ad taka Active Liver

Eykur virkni lifrarinnar og gallsins

Eykur fitubrennslu

Studlar ad daglegri hreinsun likamans

Boetir meltinguna

inniheldur adeins natturuleg jurtapykkni ss. Mjolkurpistil,
Atipistil. TUrmerik, Svartan pipar og Kolin.

N

MEW MORDHC

Active Liver
%

Marietidsel, artiskok, gurkemeje,
samt cholin

Kosttilskud « 30 tabletter

FREMSTILLET | SVERIGE

KUN 1 TABLET DAGLIG

»FInn mikinn mun & méer, eftir ao €g byrjadi ad
nota Active Liver. Hef minni Il6ngun i 6hallan
mat, scetindi, kaffi og dfengi. Eg hef lika Iést
0g er mjog anaego med arangurinn®.

-Kirsten
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FRISKANDI TILBREYTING
Pad er um ad gera ad gefa likam-
anum sma hvild frd salti og sykri
& milli jélaboda og fa sér peyting
til tilbreytingar. Isskapurinn er an
efa fullur af gédgaeti sem er haegt
er ad nyta til ad utbua bragdgdda
og friskandi blondu.

Hér er hugmynd:

2 dI frosinn ananas

1 greent epli

1 litil larpera

1 luka graenkal eda spinat
nokkur piparmyntulauf
sma sitronusafi

ca. 4 dl kalt vatn

klakar

Allt sett i blandara og peytt par til
létt.

MEIRI PRIF, MINNA KYNLIF
Ef pu ert karlmadur og duglegur
vid heimilisstorfin getur kynlif pitt
farid f vaskinn. Pad segja ad minnsta
kosti visindamenn vid Juan March-
stofnunina f Madrid. Peir hafa
stadid ad rannsékn & 4.561 midaldra
amerisku pari { 20 ar. Rannsoknin
sem birtst f American Sociological
Review synir ad karlmenn sem

taka til heima hjé sér og elda mat
stunda minna kynlif en peir sem
snerta ekki & neinu heima. Ekki

er nein sérstok skyring a pessari
nidurstddu., Hugsanlega eru konur
minna spenntar fyrir ménnum sem
eru med gummihanska og skrubb,”
segir Sabino Kornrich sem starfadi
vid rannséknina.

Pad var norski vefmidillinn VG sem
skyrdi fra pessu. Par kemur einnig
fram ad i norskri kdnnun sem gerd
var fyrr & arinu s6gdust 36% Nord-
manna sem eru { féstu sambandi
stunda of litid kynlif. Raett var vid
sérfreeding i Noregi sem sagdi ad
yfirleitt vildu konur ad menn peirra
hjalpudu peim vid heimilisstorfin.
Pad er fatitt ad konur kvarti yfir pvi
ad eiginmennirnir séu of duglegir
heima.,Sumum karlménnum finnst
peir tapa karlmennskunni pegar
peir ganga i heimilisstorfin og

pad getur kannski komid nidur &
kynlifinu," segir Bianca Schmidt
kynfraedingur.,Ef menn eru neyddir
i heimilisstorfin er pad liklega verra
en pegar menn stunda pau sjélf-
viljugir”

Heilsan a samfélagsmidlum

Samfélagsmidlar gegna = steerra
hlutverki pegar kemur ad samskipt-
um sjuklinga og ymissa fagadila auk
pess sem sjuklingar og adstand-
endur peirra nyta pa til deemis til
upplysingadflunar og til ad finna
videigandi umraeduvettvang vegna
viokomandi sjukdéms eda veikinda.
pessi proun hefur itid 14tid & sér
kreela hérlendis en hefur hins vegar
vaxio hratt vida erlendis undanfarid
ar og pa helst i Bandarikjunum,
Evropu og hluta af Asiu.

“a

Til ad audvelda peim sem midla efni
ad koma pvi dleidis og um leid til
ad létta peim 1ifid sem leita ad pvi
er notast vid kassamerkid (#) dsamt
videigandi ordi. A pad helst vid um
samfélagsmidilinn Twitter en einnig
Facebook.

Verkefnid Healthcare Hashtag
Project hefur pad helsta markmid
a0 efla Twitter med pessar parfir f
huga en par er helstu efnisordum
safnad saman & einn stad. A vef-
slédinni www.symplur.com/health-
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VITAMIN 0G GAEDA BEATIEFNI SEM {SLENDINGAR
HAFA TREYST | YFIR 25 AR

ATH

MULTI viT

il b 1 e A

[ = R————T

mma o=

fjolvitamin blanda
prekleysi
heilbrigdi

SKAMMTAST/ERD | 3 MAN.

® &)

Q‘{j heilsa

www.gulimidinn.is

meltingin
| parmafloran
vinveittir gédgerlar

SKAMMTAST/AERD | 1 MAN.

harvoxtur
styrkir harsekkinn
har/huo og neglur

SKAMMTAST/ERD | 3 MAN.

care-hashtags ma til deemis
finna fjolda leitarorda, skipt
i flokka eftir sjukddomum,
spjalli og rddstefnum svo
nokkur deemi séu nefnd.
An efa eigum vid eftir

a0 sja sambeerilega

préun hérlendis a

naestu 1-2 arum pegar
kemur ad pessum
malaflokki sem og

68rum sem snerta

daglegt lif okkar.

L

oM bragdgodar tyggitoflur
@.r APl oll naudsynleg vitamin
natturuleg bragdefni &
_I;Rﬂi_lhﬁ_ SKAMMTASTARD | 2-4 MAN.

[

= physyllum husk trefjablanda
meltingin

parmafléran

SKAMMTASTZRD | 2 MAN.

?‘E’ | lifsnaudsynlegar fitusyrur
@ e ~ hao/lisir
MEGA
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e ol

andlegt jafnvaegi

SKAMMTAST/ERD | 2> MAN.

£ A branni krukkm

med hvitu loki
er Guli midinn
skjol i roki.
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