HEILSLURAKT

Kynningarblad

» Ahrif vedurs d lidan

» Visindafréttir a
mannamdli

» Hreinleeti i
sundlaugum

» Gongur
» Joga
» Mataredi

100% HOLLUSTA

PURE safarnir frd Harboe eru 100% hreinir nykreistir
og 6siadir safar. bratt fyrir ad vera 100% hreinir eru
safarnir lika dan rotvarnarefna. Byrjadu daginn med
heilncemum safa frd PURE.
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Audur Axelsdéttir, forstodumadur Hugarafls, gedheilsumidstodvar, segir vont vedurfar
hafa ahrif 8 andlega lidan okkar ad einhverju leyti. Mikil asokn er i pjénustu Hugarafls
pessar vikurnar. MYND/GVA

Vont vedur hefur
ahrif 4 andlega lidan

Hver laegdin & feetur annarri hefur dunio yfir og landsmenn ordnir langeygir
eftir vorinu. Audur Axelsdottir, forstooumadur Hugarafls, segir vont vedurfar
geta haft 4hrif & andlega lidan f6lks og ad mikil 4s6kn sé i pjonsutu Hugarafls,
gedheilbrigdispjonustu Heilsugeeslunnar, pessar vikurnar.

a0 er mikil aukning hja okkur
pnﬁna, vid finnum pad mjog
sterkt. Pad geeti orsakast ad
hluta af vedri og vindum pvi aud-
vitad er hegt ad tengja vedurfar-
i0 og andlega lidan okkar ad ein-
hverju leyti. Pegar erfitt er ad kom-
ast 4 milli stada, eins og hefur verio
i allan vetur, spilar pad einnig inn
11idan f6lks. Pad parf seiglu til ad
halda petta t. Pad eru allir farnir ad
bida eftir vorinu,“ segir Audur Ax-
elsdéttir, forstooumadur Hugarafls,
Geodheilsu - eftirfylgdar, hja Heilsu-
geslunni.

Hun segir jandarménud hafa
farid tilt6lulega rélega af stad hja
Hugarafli en mikla sveiflu hafa
ordio strax i febriar sem standi enn.

»,Pad meeta um tuttugu manns a
hverja nylidakynningu hja okkur,
flest f6lk sem er ad leita sér trraeda
og vill komast { gang. P4 leita ad-
standendur mikid til okkar ntina pvi
éhyggjur peirra aukast einnig. Vio
leggjum aherslu 4 a0 félk haldi sig
vi0 ratinuna p6 ad vedriod sé vont,

Ertu meo
verkii

hnjam eoda
okkla?

iFlexor byour mikio urval af

NASTA SKREF

Orkhusinu /7 Suourlandsbraut 34 / 517 3900

taki baetiefni og stundi hreyfingu en
vid notum til deemis mikid jéga og
slokun sem hjalpar mjog morgum
sem glima vid punglyndi og kvida,”
utskyrir Audur og hvetur f6lk til ad
leita sér adstodar finnist pvi pad
vera ad missa médinn.

,Effolk er til deemis fario a0 finna
fyrir svefnleysi, kvida eda treystir
sér jafnvel ekki { vinnuna er mik-
ilveegt ad leita sér hjalpar 4dur en
vandamadlio vex og endar 1 6efni,”
segir Audur.

,Pad parf ekki tilvisun til ad
koma hingad inn og til okkar leitar
beedi folk med grun um gedheilsu-
vanda og einnig félk sem buid er
a0 fa greiningu. Vid erum adgengi-
legt Urraedi medan pad geta verid
pyngri skref ad leita inn 4 spitala.
Hja okkur getur félk einnig stopp-
ad { toluverdan tima { endurheef-
ingu en ég hef tra & pvi ad félk sem
hefur veriod a0 kljast vid gedraenan
vanda purfi langan tima. Vid erum
med prégramm alla daga, umraedu-
hépa, joga, viotol og heimavitjanir.”

Audvitad er haegt
ao tengja

vedurfario og andlega
lidan okkar ad einhverju
leyti. Pegar erfitt er ad
komast a milli stada, eins
og hefur verid i allan
vetur, spilar pad einnig
inn i lidan folks. Pad parf
seiglu til ad halda petta
ut. Pad eru allir farnir ad
bida eftir vorinu.*

Audur segir mikio forvarnarstarf
unnio hja Hugarafli og ad pad sé ja-
kveett a0 folk leiti fyrr adstodar.

,Veorio i vetur hefur kannski
ordid til pess ad yta vid félki ad
leita sér fyrr hjalpar. Pad gaeti verio
pessi aukning sem vid finnum fyrir
nuna og kannski jakvaedi punktur-
innipessu.”
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Aukio prek skilar okkur
betri heilsu og lengra lifi

Lélegt likamlegt prek getur pytt styttra aviskeio en ella. Rannsoknir
hafa synt ad peir sem eru med 1élegt likamlegt prek eru liklegri til ad
deyja um aldur fram en peir sem eru { betra formi, en 4 sidunni Dokt-
or.is segir ad bandariskir visindamenn hafi komist ad peirri nidur-
stoou ad 20% peirra med prektolu leegri en 25 séu tvisvar sinnum lik-
legri til ad deyja um aldur fram midad vid 4tta dra timabil. Peir sem
stunda ekki reglulega hreyfingu eiga med timanum 4 heettu ad enda

med brektolu leegri en 25.

Visindamenn hafa einnig komist ad pvi ad rosk ganga eda sund {

30 minatur 4 dag, fimm eda fleiri daga vikunnar, tryggir ad folk lendi
ekki{dheettuh6pi. Med reglulegri hreyfingu mé einnig minnka likur &
margvislegum kvillum og sjikdémum og draga pannig dr lyfjanoktun.

Efhreyfingin er ordin mjog 4kof areynsla i meira en klukkutima 4 dag
alla daga vikunnar og vidkomandi ordinn var vid dlagsmeidsli og vakn-
ar preyttur og aumur & hverjum morgni, pa er asteeda til ad staldra vio.
www.doktor.is

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

Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdottir, s. 512-5434, bryndis@365.is, Gunnhild-
ur Geira, s. 512-5036, geira@365.is, J6n Ivar Vilhelmsson, s. 5125429, jonivar@365.is
Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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.Eqg vil ekki bara vera géd i sumu,
éqg vil vera god i 6llu.”

Jakobina Jonsdottir —
Crossfit pjalfari b =

|

y
e Ll
{uTETres ] noey Tl
_hn'r.l.l.!_{m Wagnesiun ._--_:.:.
- i_:_ e e K

ol

NOW er breid lina hageedaifeeoubotaretna semrer
an allra 6eeskilegra aukaefna, svo sem litar-, brago-,

rotvarnar- og uppfylliefna. Gaxdi » Hreinleiki * Virkni
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Drykknum likt vid toframedal

Turmeric-drykkurinn er sagdur vera allra meina bot og eetti ad vera hluti af daglegri rutinu ad drekka hann. Audvelt er ad nota hann

i hina ymsu rétti, svo sem supur, kokteila og hristing. Hér ma fa uppskriftir ad kokteil og hristingi med Turmeric-drykknum.

urmeric-drykkurinn hefur notio
Tmikilla vinseelda fra pvi hann kom {

verslanir, ad sogn Ragnheidar Guo-
finnu Gudnadéttur athafnakonu. ,Margir
hafa na pegar upplifad virkni drykkjarins.
Drykknum hefur verid likt vid , t6framed-
al, ad hann hafi ,magnada virkni“ ogjafn-
vel segja sumir ad pad sé ,eitthvad avana-
bindandi vid pennan Turmeric-drykk*“
segir Ragnheiour.

Sterkur og ahrifarikur drykkur
[ Turmeric-drykknum er veglegt magn af
innihaldsefnum hans enda ma sjé beedi tur-
merikrétina og engiferrétina liggja 4 botni
fléskunnar. Pess vegna er drykkurinn mjog
sterkur og &hrifarikur. Turmeric-drykkur-
inn er handunninn frd grunni par sem hra-
efnid og virkni pess er etlad ad skila sér til
neytanda hans. ,Mér finnst petta svaka-
legur ofurdrykkur og ég meeli heilshugar
med honum. Eg drekk eitt glas af honum 4
hverjum morgni og get ekki &n hans verid.
Egverd baedi frisk og hress af honum, hidin
4 mér er betri og mér finnst ég yngjast upp,”
segir Gerdur Sigurdarddttir.
yTurmeric-drykkurinn & ad vinna &
bdélgum, hreinsa likamann, auka brennslu,
beeta meltingu, losa likamann vid auka-
kefni (vera vatnslosandi), veita aukna orku,
hann eykur brennslu, eykur upptoku lik-
amans 4 vitaminum og neeringu og eykur
vellidan 4 sél og likama. Pannig ad i raun
er Turmeric-drykkurinn einn af peim patt-
um sem ettu ad vera fastur partur af dag-
legri rutinu likt og islenska lysid. Eitt staup
4 dag kemur skapinuilag,” segir Ragnheid-
ur og brosir.

Gréta Hagalinsdéttir fér ad kaupa Tur-
meric-drykkinn eftir ad hin las grein Sig-
mundar Gudbjartssonar, préfessors vid
Héskéla Islands, 1 bladi eldri borgara, List-
in ad lifa. ,I greininni segir Sigmundur ad
turmerik geti haft ahrif 4 edamyndun til
krabbameinsaxla. I greininni kemur lika

baer Gréta og Gerdur maela med Turmeric-drykknum.
bzer verda hressari og finnst peer hafa yngst eftir ad
paer foru ad drekka hann. MYND/GVA

fram a0 tirmerik hafi g60 ahrif a heilann
pannig ad vid gémlu hjénin férum ad taka
petta inn. Petta gerir okkur lika mjog gott,
huddin verdur sléttari og petta er gott fyrir
lidina. Auk pess er drykkurinn mjog grenn-
andi og ég verd ad passa ad drekka bara
radlagdan dagsskammt svo ég verdi ekki
of gronn,” segir Margrét.

Kokteill og hristingur med Turmeric-
drykknum

,bratt fyrir ad drykkurinn sé algjor heilsu-
bomba pé er ekki par meo sagt ad hann sé
heilagur i neyslu, mérgum finnst hann of
sterkur og pd er gott ad setja hann { hristing-
inn, eda pegar pu vilt ad bornin drekki hann
b4 er tilvalid ad blanda honum vid appels-
inusafa til pess ad deyfa bragdid, einnig
er dhugavert ad nota drykkinn sem bland
1 kokteila pvi virkni hans er tilvalin til ad
hjalpa liffeerunum ad vinna 4 eiturefnum,”
segir Ragnheidur.

TURMERIK-KOKTEILL

1 hlutur Absolut Mandarin vodka

1 hlutur Turmeric-drykkur

1/2 hlutur nykreistur sitronusafi

1/2 hlutur nykreistur lime-safi

1/2 hlutur nykreist grape eda blédappelsina
1 tsk. mangdmauk

1 6rpunn fersk chilisneid

e "
Turmeric-drykkurinn hefur notid mikilla vinseelda sidan hann kom & markad en hann faest i Hagkaup, Vioi,
Melabudinni og WorldClass Laugum.

1/4 hluti af larperu (avocado)
1 dl af ananasbitum

1/2 greent epli

1/2-1 banani

1 msk. kdkosolia

Vanillukorn & hnifsoddi
Smavegis engiferol
1 kirsuber eda mynta til ad skreyta

TURMERIK-SPINAT HRISTINGUR
1 dl Turmeric-drykkur

Lofi af fersku spinati Gott er ad setja kanil eda mintu til ad krydda.

Folk porir ekki ad bada sig nakio

Forstodumenn sundlauga i Noregi hafa miklar ahyggjur af hreinlaetismalum. [ auknum meeli badar f6lk sig ekki nakid 4dur en pad

stingur sér til sunds. Vegna pessa hefur purft ad baeta meiri klor i laugarnar.

undlaugarverdir { Noregi
S segja ad pessi breyting hafi

verid a0 agerast undanfarin
ar. Folk virdist ekki pora ad syna
sig nakid { sturtunum. Er pryst-
ingur & fallegan likama ordinn
svo mikill ad hreinleeti er 4 und-
anhaldi? spyrja menn. Annad-
hvort fer f6lk undir sturtuna {
sundfétum eda pad pveer sér alls
ekkert. Menn 6ttast ad utlitsdyrk-
un eigi hér hlut ad mali. , Fyrir
nokkrum arum potti pad 6skdp
edlilegt ad standa nakinn frammi
fyrir félki af sama kyni. Svo er
ekkilengur,” segir Terje Ronning,
forst6dumadur 22 steerstu sund-
lauga { Noregi.

Herferd i gangi

Vegna bpessa hefur verio sett {
gang herferd { Noregi til pess ad
vekja athygli 4 pvi a0 félk eigi
ad pvo sér almennilega fyrir og
eftir sundfero. ,Vid erum ekki
me0 logreglu { sturtuklefunum
en héfum sett upp plakot sem
syna hvernig 4 a0 bera sig ad. P4
hafa verio framleiddir bolir med
pessari dbendingu fyrir bao-
verdi { sundlaugum. Med pvi
ad hafa pessa dbendingu sjdan-
lega verdur f6lk vonandi med-
vitad um reglurnar,” segir Ronn-

ing. Pad er norski vefmiodillinn
VG sem greinir frd pessu en fyrst
var fjallad um malio { Telemarks-
avisa.

bekkt vandamal hér

Bjarni Kjartansson, rekstrarstjori
Laugardalslaugar, segir ad par 4
bae pekki menn vel petta vanda-
mal en adallega hja utlendingum.
,Vi0 erum me0 strangar badregl-
ur og bidjum f6lk ad fylgja peim,
enda um mikid hreinleetismal
ad raeda. Vid erum meo badverdi
sem benda félki vinsamlega 4
pessar reglur. [ mérgum tilfell-
um fer f6lk ad tilmaelum bad-
varda en ekki 6llum. Pad eru til
sédar 1 hopi Islendinga, eins og
annarra pjé0a, en pad er sjald-
geefara ad peir fyrtist vid pessari
reglu. Islendingar eru miklu dug-
legri ad bada sig naktir en adrar
pj6odir. Ef félk pveer sér med sapu
4our en pao fer ofan { laugina ver
bao sig betur gegn klérnum og
paod kemur sidur klérlykt af pvi.
Kldrinn { lauginni bindur sig vid
eggjahvituna sem er i fitu htidar-
innar og myndar svokallad klér-
amin (chloramine) sem er ekki
gott,” segir Kjartan, en pess ma
geta a0 kléoramin er ertandi fyrir
augu og hao.

Traarbrogd og s6dar

Kjartan kannast ekki vio utlits-
dyrkun i pessu sambandi. , Oft er
petta tengt triiarbrogdum en svo
er bara sinn sidur { landi hverju.
Hid eina sem haegt er ad gripa til
er ad auka klér { lauginni til pess
ad halda hreinleaetisstudli vatns-
ins i lagi. Pad er hreinn sdda-
skapur ad prifa sig ekki 40ur en
haldid er { laugina, ég tala nu
ekki um ef félk er btiid a0 vera {
likamsreekt eda 4 hlaupum og
fer svitastorkid tut { vatnid,” segir
hann.

»Pad veeru ekki mikil geedi {
sundlaugarvatninu ef allir feeru
6pvegnir dt { pad. Ekki er heldur
gott ad vera { sundlaug me0d mjog
miklu magni afklér,“ segir norsk-
ur sundlaugarvérdur sem telur
brynt ad kenna skélabérnum ad
halda likama sinum hreinum og
fara 1 bad. Ekki sist skiptir petta
méli vegna aukins fjolda innflytj-
enda frd 60rum menningarsvaed-
um. Terja Ronning segir edlilegt
aod i sturtuherbergjum lauganna
sé bodid upp 4 béasa eda lokada
sturtuklefa fyrir b4 sem bess
oska. ,Ef félk pveer sér ekki situr
huodfita pess eftir { sundlaugar-
vatninu og pad vill enginn synda
fannarra manna haofitu.”

W
i

v
|
M

[slendingar eru duglegir ad pvo sér adur en peir stinga sér i laugina. Annad gildir um
utlendinga. I Noregi er badpvottur i sundlaugunum vandamal.
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SEX STADREYNDIR UM
MATARADI

Paleo-matar=did, Midjardar-
hafsmatar=edid og lagkol-
vetnamatareedid eru medal
pess mataraedis sem lengi hefur
verio fylgt af félki sem vill [éttast
og er enn vinsalt { dag. Oftast er
deilt um hvad sé 6likt med pessu
mataraedi en leeknaneminn Kris
Gunnars hjd authoritynutrition.
com hefur nu greint sex atridi
sem allar pessar stefnur, og fleiri
sem reynst hafa félki vel, eiga
sameiginleg.

1.L6g0 er ahersla 4 ad snidganga
sykur, sér f lagi vidbaettan sykur.
2. 1690 er dhersla & ad snidganga
unnin kolvetni.

3.L06g0 er ahersla d ad snidganga
verksmidjuunnar jurtaoliur.

4. 1690 er dhersla & ad snidganga
tilbuna transfitu.

5. [ peim er hatt hlutfall green-
metis og trefja.

6. L0690 er dhersla @ mat i stad
hitaeininga. bessar stefnur eiga
sameiginlegt ad engin peirra
leggur dherslu & ad faekka
hitaeiningunum. bess { stad er
markmidid ad borda holla og
éunna matvoru.
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FLENSA A FIMM ARA FRESTI
Ertu buin ad fa flensu i vetur?
P& geturdu gladst pvi pu att ekki
& haettu ad f& hana aftur naestu
fimm arin. Ny rannsokn sem gerd
var vid Imperial College London
stadfestir petta. Skodadar voru
blédprufur og rannsakadar varnir
likamans gegn infliensu hja sjalf-
bodalidum i Kina & drunum 1968-
2009. Rannsoknin syndi ad félk
yfir pritugt faer infldensu tvisvar

& tiu drum en born geta fengid
hana annad hvert &r. Um petta
er skrifad a vefmidlinum Science
Daily. pott folk veikist parf pad
ekki ad vera inflUensa. Taka parf
blodprufu til ad finna Ut hvort
um infldensu sé ad raeda. Born
eru vidkvaemari fyrir infliensu
vegna pess hversu nalaegt pau
eru 6drum bornum, til deemis i
leik- og grunnskolum.

s

OUTSKYRDUR HLAUPASTINGUR -

Flestir pekkja pad ad fa hlaupa- bent & ad pessi hrada hreyfing Bent er & nokkrar leidir til ad losna vid | \r.

sting. Visindavefurinn reynir ad svara  pindarinnar upp og nidur geti a hlaupasting | T :
pvi hvad hlaupastingur er en ekkert endanum leitt til krampa  henni. @ Setja stit & munninn og anda djupt fra sér. A -
akvedid svar virdist til vio peirri Onnur tilgéta er ad vid areynslu ® Brjéta upp 6ndunartaktinn 6dru hvoru. -

spurningu. bar segir p6 ad flestir séu  verdi bl63fleedi fré pindinni til voova @ Beygja sig fram og spenna kvidvédvana

sammala pvi ad pindin leiki par stort  { Gtlimum og maga og pad valdi R

h}lut\'/erlf‘ L krampa f pindinni. ® Nudda eda prysta a sveedid par sem verkurinn

Ein tilgatan er ad pegar vio 6ndum Vinsaelasta kenningin er s ad &

ad okkur prystist pindin nidur en hlaupastingur stafi af peim rykkjum

® Ekki borda eda drekka mikid rétt fyrir dreynslu.

feerist upp aftur pegar vid 6ndum og skrykkjum sem koma & tengi- o , . ! BT 4
fré. Hlaupastingur finnst venjulega vefinn og pindina vid hlaup pegar ® Haegja d og draga ur styrkleika &fingar- 4 {

vi6 areynslu pegar andad er hratt f liffaeri eins og magi og lifur ganga MRS AR SERATN ERmelUryiln { b
nokkud langan tima og hefur verio upp og nidur i takti vid hreyfinguna. \""U
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Brandenburg
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VILTU

HROKKVA
[GIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER
hrékkbraud. | pvi er enginn vidbaettur sykur og
ekkert ger. Pad er lika einstaklega bragdgott!

Pad er engin tilviljun ad BURGER er vinsaelasta
hrékkbraudid & islandi.

Enginn
visbattur sykur,
ekkert ger.

gg 'BURGER |

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!

S Vitamix

Meira en bara
blandari!

« Mylur alla dvexti, greenmeti
klaka og nédnast hvad sem er

« Hnodar deig
- Byr til heita supu og is
« Uppskriftarbdk og
DVD diskur
fylgja med

Lifstioareign!

Tilbodsverd kr. 109.698
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 137.122

K=litzkni

Edda starfar hja Matis en Anna Veronika hja Heilbrigdiseftirliti Reykjavikur. baer nota fritimann til ad skrifa fréttir & vefinn.

Laesilegar
visindafreéttir

Fréttamioillinn Hvatinn var opnadur um midjan sidasta manud en par
skrifa liffreedingarnir Anna Veronika Bjarkaddttir og Edda Olguddttir
visindafréttir 4 mannamali. Vefurinn fékk strax goédar viotokur og er
pegar kominn med fjolda fylgjenda 4 Facebook.

,Pad er mikid ad gerast { visinda-
heiminum en megnio af pvi neer
pvi midur ekki til almennings,
enda fréttaflutningur af visindum
takmarkadur. Pad skyrist medal
annars af pvi ad oft er um ad reda
mjog flékin mal sem parf ad hafa
einhverja grunnpekkingu til ad
skilja,” segir Edda.

Oft koma upp hugmyndir um
tiltekna matarkura eda efni sem
talin eru allra meina b6t eda hid
mesta skadraoi. , Ef folk eetlar ad
kynna sér mélin almennilega parf
a0 kafa mjog djupt og er erfitt ad
finna islenskan mioil sem gott er
ao treysta { peim efnum. Vio vild-
um bj6da upp & vef par sem heegt
veeri a0 freedast um ymis visinda-
leg malefni 4n pess ad purfa ad
kafa eftir upplysingum svo tim-
unum skiptir.”

bPar Edda og Anna Veronika
leita fanga 4 ymsum erlendum
fréttamidlum sem midla visinda-

fréttum. ,Vio leitum svo uppi
fréttatilkynningar 4 heimasidum
peirra stofnana sem framkvaema
tilteknar rannsdknir. P4 possum
vi0 okkur & a0 renna yfir peer rit-
ryndu greinar sem liggja ad baki,”
segir Anna Veronika.

A vefnum er jafnframt ad finna
adsendar greinar fré islenskum
visindamOnnum og vonast peer
Edda og Anna til ad peim fjolgi
jafnt og pétt

Vefnum er skipt nidur 1 flokka.
I smésjarflokknum er fjallad um
svokalladar sameindarannséknir.
[umhverfisflokknum er fjallad um
rannsoknir & dyrum, umhverfi og
plontum og i flokknum dhugavert
er fjallad um ymislegt skritid og
skemmtilegt. Paer Edda og Anna
Veronika reyna ad setja inn fjor-
ar fréttir a dag. ,Pa setjum vio inn
vikulega frédleiksmola sem zttu
ad gagnast flestum. Par er medal
annars fjallad um DNA, ofnaemi,

MYND/VALLI

hjardéneemi, bakteriur og stofn-
frumur. Par er jafnframt umfjoll-
un um béluefni, tilgang peirra og
samsetningu en umradan um pau
hefur verid hdveer ad undanférnu.

,Vi0 vonumst til ad vefur-
inn verdi til pess ad fyrirbyggja
ymiss konar misskilning. Hvad
bélusetningarnar varda var um
tima haveer umraeda um ad peer
geetu valdio einhverfu. P6 ad pad
sé margbuio ad afsanna bad lifir
umraedan dfram med tilheyrandi
afleidingum. Peir sem eru 4 moti
bélusetningum koma skodun-
um sinum & framfzeri 4 netinu og
pangad sakir almenningur gjarn-
an frédleik. Visindamenn eru hins
vegar ekki jafn duglegir ad koma
pbekkingu til almennings og tala
gjarnan teeknimdl sem erfitt er
ao skilja. Vid vonum a0 Hvatinn
verdi upphafid ad alvoru visinda-
fjolmidli 4 Islandi sem flk getur
reitt sig 4.

FRODLEIKSMOLI AF VEFNUM: HVAD ER BOLUEFNI?

Boluefni er samsett Ur veikladri eda daudri veiru eda bakt-
eriu auk dneemisgleeda. pvi er etlad ad kynna dnaemiskerfi
likamans fyrir vidkomandi sykli til ad verja likamann gegn
smiti { framtidinni.

Pegar béluefni er sprautad inn f likamann fer dnaemis-
kerfid { gang og finnur sykingavaldinn, sem f tilfelli bélusetn-
ingar veldur ekki sykingu. Pegar énzemiskerfid finnur hann
myndar pad maétefni sem er sértaekt gegn sykingavaldinum.
Métefnid binst vid veiruna eda bakterfuna og merkir pannig
ad dnaemiskerfid veit ad pad & ad drepa og eyda vidkom-
andi sykli. Komist hann inn f likamann seinna & lifsleidinni
pekkja dnaemisfrumurnar hann strax og eyda honum adur
en syking & sér stad.

Pad er misjafnt hvada efni béluefni innihalda en f peim
er alltaf einhver hluti af veirunni eda bakterfunni sem verid
er ad bolusetja fyrir auk efna sem hafa mismunandi tilgang.
Pau eru eftirfarandi:

Oft er svokalladur dneemisgleedir i béluefninu. Onaemis-
glaedir er efni sem drvar Gnaemiskerfid og gerir svarid pvi
sterkara. AO auki heldur 6naemisgleedirinn aftur af virka
efninu svo pad seytlar Ut f likamann 4 lengri tima sem gefur
honum meira svigrim til ad mynda énaemi. Onaemisglaedar
sem notadir eru i béluefni i dag eru oftast einhvers konar al-
solt, pad er ad segja al f efnasambandi vid til deemis kalium

og sulfat en likaminn skilar pessum efnum svo Utinnan
nokkurra daga.

I béluefnum er lika efni til ad vidhalda stédugleika. Pad er
oft notad til ad vernda béluefnid fyrir hitastigsbreytingum
eda 60ru sliku. Mismunandi efni eru notud  pessum tilgangi
0g ma nefna gelatin, sorbitol og adrar sykrur eda protin.

Yruefni er notad til ad halda éllum innihaldsefnunum
saman. Oftast er notast vid polysorbat 80 en pad er einnig
notad f matveeli f sama tilgangi.

Vid framleidslu og einangrun & boluefnum er oft notast
vid egg, frumulinur eda erfdabreyttar lifverur. Folk sem
er med ofnaemi fyrir til deemis eggjum eda einhverju
innihaldsefna boluefnanna geeti fengid ofnaemisvidbrogd
eftir bolusetningu. Hjé flestum eru vidbrogdin vid bélusetn-
ingu eins og sméveegileg veikindi. En dstaedan fyrir pvi er
ad dneemiskerfid er ad bregdast vid pessari gervisykingu
sem boluefnid er. Veikindin eru pé bara smavaegileg f
samanburdi vid veikindin sem smit vidkomandi sykla og
veira geta haft i for med sér.

Rotvarnarefni eru yfirleitt talin dporf i boluefnum i dag en
adur fyrr var notast vid kvikasilfursefnablonduna tidmersal.
betta efni er talid innihalda svo Iitid kvikasilfur ad pad hefur
ekki ahrif & likamann en engu ad sidur er pad ekki notad
lengur i Evrépu eda Bandarfkjunum.
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Var farin a0 kenna joga i svefni

Johanna Karlsdéttir er upphafsmanneskja hot yoga hér 4 landi en hiin kynntist pvi 4 ferdalagi sinu um Tailand fyrir 4tta &rum. { dag
gerir htn 1itid annad en a0 vera i fullu nami i 16gfraedi i HR og i0ka hot yoga enda kennir htin pad fimmtdn sinnum { viku.

ot yoga er frabrugdid 60ru
H joga aod pvi leyti ad pad er
idkad { upphitudum sal,
helst 1 37 til 40 gradu hita. J6-
hanna Karlsdéttir, jégakenn-
ari og logfreedinemi, kynntist
pvi & feroum sinum um Tailand
og hreifst svo af pvi ad han flutti
bad hingad heim. ,Eg fér { ferda-
lag um Tailand &rid 2007 begar ég
var 4 timamoétum { minu lifi. Par
préfadi ég heilsulindir par sem
jéga var kennt. ,Eg kunni ekki ad
meta rélegt joga pa en um leid og
ég profadi svona kraftmikid jéga
1 hita féll ég fyrir pvi. Hot yoga
reynir meira 4 mann, ég féll helst
fyrir pvi ad svitna mikid og finna
mikla virkni { likamanum. Eg
i0kadi petta a ferdalaginu og svo
pegar égkom hingad heim fann ég
ad mig langadi a0 hafa petta hér,
pannig ad ég for ut aftur 4ri seinna
og leerdi petta. Eg f6r svo ad kenna
hot yoga 4 nokkrum st6dum hér,
ég var meo ferdahitablasara med
mér pvi pad pekkti petta enginn
og bad voru engir sérstakir hita-
salir eins og eru komnir ntina. Eg
gerdi svo samning vid Sporthusid
par sem ég hef kennt sidan,” segir
Jéhanna.

Kenndi joga 22 sinnum i viku
Jéhanna er sannkallad jégaguru
pvi hun kennir, og idkar sjalf,
hot yoga fimmtén sinnum { viku.
Prisvar sinnum prja daga, tvisvar
sinnum tvo daga og svo einu sinni
4 laugardégum og sunnudégum.
Flestum fyndist pad erid vio-
fangsefni en Jéhanna leetur ekki
par vid sitja pvi htin er { fullu ndmi
116gfreedi vio Haskoélann 1 Reykja-
vik. ,Fimmtan sinnum er dkvedid
hédmark, pad er full vinna og ekki
radlegt ad kenna meira en pad.
Mér finnst pad hins vegar vera
forréttindi ad geta unnid vid pad
sem ég hef astriou fyrir. Petta er
sjounda &rid sem ég kenni svona
mikid en fyrstu sex drin kenndi ég
enn meira, eda allt upp 1 22 skipti
iviku og minnkadiiraun bara vid
mig pegar ég byrjadi { ndminu sid-
asta haust. Pess vegna finnst mér
gott ad leera eitthvad annad nudna,
ég var farin ad hugsa { kennslu-
setningum og farin ad kenna {
svefnilika,” segir hin og brosir.

Getur ekki verid an joga

J6hanna vidurkennir ad verda
stundum leid 4 kennslunni og ad
pad sé 1itid ram fyrir annad en

- OptiBac

probiotics
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pad er vel tekid a pvi i hot yoga-timunum
hja Johonnu.

joga og skélann. , Petta er puslu-
spil, en ég & ekki bérn sem parf ad
sinna, ég & ad visu keerasta en pad
fer ekki mikid fyrir honum,” segir
htn og hler. ,Eg er samt hepp-
in ad vera { svona krefjandi ndmi
og geta séo fyrir mér med joga-
kennslunni. Timarnir eru flest-
ir snemma 4 morgnana og seint 4
kvoldin pannig ad ég get einbeitt
mér ad sk6lanum inn 4 milli. Eg er
lika heppin ad pvi leyti ad ég hef
félk sem getur leyst mig af, pad eru
fleiri Islendingar sem hafa farid
og leert petta jéga. Madur preyt-
ist & pessu eins og 6llu 60ru ef bad
er of mikid af pvi, en ef ég sleppi
joganu 1 dkvedinn tima pé togar
pad { mig. Eg finn mun 4 mér ef ég
sleppi til deemis viku dr. Pegar ég
fer 1 fri til dtlanda p4 finn ég mér
hotyoga-studié en pau eru komin
Gt um allan heim.“

Sveigjanlegri i hitanum
J6hanna segir hot yoga hvorki
vera betra né verra en annars
konar jéga pvi pad sé einstak-
lingsbundid hvad félki likar. ,Eg
ver0 ad hafa hita, mér finnst pad
fara betur med likamann. Um
leid og hitinn er ekki { lagi { saln-
um finn ég hvad ég er stirdari. Hit-
inn gerir pad ad verkum ad likam-
inn hitnar fyrr upp og verdur par
afleidandi sveigjanlegri og med-
feerilegri til hreyfinga og teygja og
iokendur komast dypra inn i st60-
urnar. Annars er hot yoga eins og
annad joga, petta er fyrst og fremst
stund sem pu gefur sjalfum pér
par sem pu ferd inn & vid og ert
barainudinu. Hugsar einungis um
likama og sal.”

Kom a évart hvad formid vard gott
I timunum minum vel ég frekar
erfidari efingar par sem stéougt
er veri0 ad reyna a sig. Jogao hefur
haldid mér i likamlega g6du formi
en pad er stodugt hegt ad baeta
sig. Eg heyri pad fra folki sem ég

R

Jéhanna faekkadi timunum sem hun kennir hot yoga nidur i,einungis” fimmtan, eftir ad hiin hof 16gfraedinam sidastlidid haust.

hef kennt ad pad sem helst togar {
pad ad halda dfram er hve audvelt
er a0 sj4 og finna hvad pau verda
betri, liokast og styrkjast. Pegar

ég byrjadi sjalf i hot yoga kom pad
mér & 6vart hvad ég hélt mér i géou
formi med pvi. Audvitad parf lika
ad hugsa um mataraedid en madur

MYND/GVA

verour medvitadri um pad pegar
madur stundar reglulega jéga og
leitar p4 6sjalfrétt i ad borda létt-
ara,“ segir Jéhanna.

Vidir bor prastarsson,
ibrotta- og heilsufraedingur
fra Haskola Islands.

\

Feest i apotekum og heilsubudum
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[ betra jafnvaegi og sefur vel

ICECARE KYNNIR Melissa Dream-t6flurnar fa pig til ad sofa betur og vakna endurnaerd/ur. betta er ekki lyf heldur néttaruleg vitamin og jurtir.

Svefntruflanir geta studlad ad
vanlidan. Vid btium i hr6du og
erilsému samfélagi sem veldur
pvi ad svefntruflanir eru gridar-
lega algengar. Ef bt feerd ekki
neegan svefn geturdu fengid
bauga undir augun, hidin ordid
{6l og einnig getur bad valdid
pyngdaraukningu par sem bu
eykur framleidslu & horménum
sem kalla fram hungurtilfinn-
ingu.

EKKERT HEFUR REYNST EINS VEL
,Eg hafdi verid i vandreedum
med svefn og slokun i téluverd-
an tima,* segir Elsa Asgeirs-
dottir. ,Eg starfa sem kleedskeri
og honnudur og starfinu fylgir
oft mikid alag. Stundum er ég
nanast ofvirk og hausinn oft
fullur af hugmyndum sem ég
parf ad framkveema,” segir hin
og brosir.

,Eg nadi alltaf ad sofna en
nadi ekki ad sofa alla néttina,
var oft voknud um klukkan
fjogur & neeturnar og atti erfitt
med ad sofna aftur. Pad sem er
lika gott vid Melissu er ad nad
heyrir fétapirringur s6gunni til,
en ég atti pad til ad vera slaem af
fotapirringi pegar ég var komin
i hattinn.“

Elsa las sér til um Melissa
Dream-t6flurnar eftir ad hian
sa baer auglystar og dkvad ad
profa. ,Mér leist lika vel & paer
par sem petta er nattiruleg
lausn, mér likar pad betur. Eg
hef pr6fad mjog margt til ad na

ad hvilast og sofna en ekkert
annad hefur reynst mér svona
vel. betta er bad eina sem hefur
hjalpad mér hingad til!

Mér lidur svo miklu betur
eftir ad ég nee fullum svefni, er
i betra jafnveegi allan daginn og
pa verdur allt annad lika i betra
jafnveegi.

LAUS VID FOTAGEIRD
Sigridur Helgadottir for ad nota
Melissa Dream begar hiin var
biin ad eiga nokkrar andvoku-
naetur vegna fétadeirdar sem
trufladi svefn hennar. ,,Fotadeird-
in var mjog 6peegileg og hélt
fyrir mér voku en ég er ekki von
ad vera andvaka. Eg for ad leita
mér rada, pa sa ég reynslusdgur
i bl6dunum um Melissa Dream.
Eg for ad lesa mér til um voruna
og dkvad ad profa, pvi pad sakadi
ekki ad reyna.”

Sigridur tekur tveer toflur
klukkutima fyrir
svefn pegar henni
finnst han purfa &

pvi ad halda. P4 iF'

na ég ad sofna

fliotlega og svo -

finn ég ekki fyrir
pessum fétapirr-
ingi. Pad sem mér
finnst lika aedis-
legt vid pessar
toflur er ad paer
eru nattarulegar
og hafa engin eft-
irkdst begar mad-
ur vaknar. Eg parf

Melissa Dream

b il ol o
tlreds and dheeple viness

Bty rmpwleme . wh iwiieiy

A

e

ekki ad taka peer 4 hverju kvoldi
en mér finnst ég na ad slaka svo
vel & pegar ég tek peer.

Eg er mjog 4nsegd med Melissa
Dream og ég meeli med bvi fyrir
alla sem eiga erfitt med svefn.“

SKADLEGT FYRIR LIKAMANN
Svefnleysi veldur pvi ad likam-
inn endurnyjar sig heegar, sem
getur veikt 6neemiskerfid. [ raun
getur svefnleysi verid mjog
skadlegt fyrir likamann. bPad er
ekki 6algengt ad vinir og sam-
starfsmenn hafi ahyggjur af

pér. Svefnleysi er svo skadlegt
fyrir f6lk ad bad er vidurkennt
sem ahrifarik pyntingaradferd.
Til pess ad hjalpa pér vid ad
losna vid hvildar- og svefnlausar
neetur eettir pa ad préfa Melissa
Dream-t6flurnar.

SOFBU BETUR MED

MELISSA DREAM

[ gegnum aldirnar hefur sitrénu
melis (lemon
balm), melissa

e officinalis, verid

vinszel medal
grasalaekna. bao-
an dregur varan
nafn sitt, Melissa
Dream. bPessar
visindalegu sam-
settu nattiruvor-
ur eru hannadar
til ad adstoda
pig vid ad sofa
betur og vakna
endurnaerd/ur

L= oginnihalda ekki

EINA SEM HJALPAR Elsa hefur préfad margt til ad na ad hvilast og sofna en Melissa

MYND/GVA

Dream-toflurnar eru pad eina sem hefur virkad hingad til.

efni sem hafa sljé6vgandi ahrif.
Sitrénumelis-taflan inniheldur
nattirulegu aminésyruna L-
theanine, sem hjalpar til vid
slokun auk alhlida B-vitamina,
sem studla ad edlilegri tauga-

i

FLJOT AD SOFNA Sigridur slakar vel 4 og sefur betur pegar hun tekur Melissa Dream
enda laus vid fétadeird pegar hin tekur téflurnar.

MYND/ERNIR

starfsemi. Auk pess inniheldur
taflan mikid af magnesium,
sem studlar ad edlilegri vodva-
starfsemi og dregur pbar med ar
6paegindum i fé6tum og hand-
leggjum og beetir svefn.

Vakna utsofinn og vel hvildur

Brizo er fedubotarefni sem er eetlad ad létta a opegilegum
einkennum frd nedri pvagfeerum vegna steekkunar d blooru-
halskirtli, sem er algengur fylgikvilli pegar karlmenn eldast og
Rallast gookynja steekkun a blodruhalskirtli. Peir Finnur Eiriks-
son og Skiili Sigurdsson meela med Brizo:

A

I &
FINNUR
m Eg n4di ekki ad hvilast 4 néttunni
vegna pess ad undanfar- in
ar hef ég purft ad e,

hafa pvaglat allt
ad prisvar a néttu
og vandamalid var
a0 agerast.

M Eftir a0 ég fér ad
taka inn Brizo-
hylkin hefur lidan
min gjérbreyst. Eg
parf miklu sjaldn-
ar ad vakna 4 noétt-
unni og er pvi ut-
hvildur ad morgni.

M Svidinn sem angr-
adi mig er ndnast
horfinn.

Brizo

m Eg var farinn ad finna fyrir pvi ad ég
purfti ad kasta oft af mér pvagi og
néodi sjaldnast ad teema bloor-
una. Mér fannst pad mjog
6beegilegt.
B Eg hef notad Brizo i nokkra
méanudi og er &negdur med
hversu vel pad virkar 4 mig.
M Pegar ég profadi Brizo fann ég
strax ad pad létti 4 prystingi 4
pvagrasina.
B Eg hef fulla tra 4 svona ndtt-
tdrulegum lausnum { stadinn
°° fyrir lyf.
M Eftir nokkurra manada notk-
un Brizo er ég mjog dnegdur
med hvernig mér lidur.

Alveg undrandi d

hvad Femarelle virkar vel

Femarelle er nattaruleglausn fyrir konur &
breytingaaldri. Femarelle er gert ar jurta-
efnum og rannséknir syna ad pad sler
& einkenni tidahvarfa og hefur hjdlpad
morgum konum ad né betrilidan. Gerour
Gudjoénsdéttir er betri af verkjum { lida-
moétum og meltingin hennar hefur lagast
eftir ad han fér ad taka Femarelle.

»Mér baudst ad préfa Femarelle fyrir
tveimur manudum og akvad ég ao sla til.
Eg hafdi verid med verki { lidamétum og
1vodvum i téluverdan tima, hélt ég veeri
komin med lida- og vefjagigt. Einnig hafoi
ég verid sleem { meltingunni en ég var
ordin mjog von pvi eftir morg ar, pannig
a0 pbad var ekki ad angra mig sérstaklega.

Eftir um pad bil eina viku fann ég fljot-
lega mun & lidamétunum og var ekki
lengur med verki. P4 for ég ad hugsa
hvad ég hefdi gert 60ruvisi en 40ur, og ba
rann upp fyrir mér ad pad veeri inntakan
4 Femarelle sem var eina breytingin hja
mér. Eg var mjdg dneegd ad uppgotva ad
ég fyndi svo flj6tt mun 4 mér, og akvad ad
halda &fram ad taka pad.

Ntna get ég seti0 lengi vi0 og
heklad og prjonad, sem ég -
gat varla gert lengur. Eg 4
erfitt med a0 gleypa hylki,
pess vegna tek ég innihald-
i0 tr hylkjunum og blanda
med matnum. Eftir um pad
bil ménud bé fann ég lika
mjog g60a breytingu a melt-
ingunni en par sem ég hafoi
verid { morg &r med sleema
meltingu, pa kom petta mér
sérstaklega 4 6vart og er ég
alveg undrandi og mj6g gloo
ad Femarelle skuli virka
svona vel 4 mig.“

Gerdur var anaegd ad uppgttva ad hun fyndi svo mikinn
mun a sér eftir ad hin héf ad taka inn Femarelle.

FEMARELLE ER ORUGGUR KOST-

URFYRIR KONUR

m Vinnur & einkennum tidahvarfa.

m Sleer & 6paegindi eins og hitakdf, hofuo-
verk, svefntruflanir, naetursvita, skap-
sveiflur, épaegindi i lidum og vodvum.

m Péttir beinin.

m Hefur ekki ahrif 8 médurlif

eda brjostavef.

m Nattdruleg vara, unnin Ur

soya og inniheldur tofu-ext-

ract og horfraejaduft.

m Inniheldur engin hormdn

eda iséflavonida.

m Stadfest med rannsdknum

sem fram hafa farid sidustu

brettan ar.

SOLUSTAPIR OG UPPLYSINGAR Allar vérurnar eru faanlegar i 8llum apétekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna. Hagt er ad nalgast frekari upplysingar & heimasidu IceCare, www.icecare.is.

IceCare
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D-vitaminbeett Iéttmjolk fra M S

— hollur solargeisli i glasi

Mjolkursamsalan kynnti D-vitaminbeetta 1éttmjolk fyrst fyrir premur drum. Neytendur hafa tekid mjolkinni vel enda naudsynlegt
fyrir folk sem byr 4 nordleegum slédum ad fa naegilegt D-vitamin. [ einu glasi er einn pridji af radlogdum dagskammti.

jolk er liklega neeringarrikasta
M matvara sem vol er 4, htin er g6o
uppspretta kolvetna, préteina,
vitamina og steinefna. Mjoélk er jafnframt
besti kalkgjafi sem vol er 4,“ segir Bjorn
S. Gunnarsson, vorupréunarstjéri MS.
Mikil umreeda hefur verid um D-vita-
min 4 undanférnum misserum og stor-
an hluta arsins f4 Islendingar ekki naegi-
legt D-vitamin. ,Segja mé ad vitaminid sé
hélfgert vandreedavitamin fyrir b4 sem
buta 4 nordursl6o-
um. Pad er mynd-
ad 1 likamanum
med hjéalp sélar-
lj6ssins en pegar
solar nytur ekki
er mikilveegt ao
fa D-vitaminid ur
feedunni. P4 er ur
vondu ad rdda par
sem afar fa mat-
veeli innihalda D-
vitamin fra natt-
urunnar hendi,
par er { raun adeins um ad rzeda lysi og
feitan fisk. Pess vegna er D-vitaminbeett
1éttmjolk g6dur valkostur fyrir okkur, en
1 einu glasi er einn pridji af radl6goum
dagskammti,” segir Bjorn og aréttar ad
D-vitamin sé félki naudsynlegt fyrir voxt
og proska beina og hjalpi f61ki ad takast &
vid daginn med bros 4 vor.
[ landskénnun 4 mataraedi sex ara
barna 4 vegum Rannsdéknarstofu { neer-

o

Bjorn S. Gunnarsson,
voruproéunarstjori MS.

[ landskénnun a mataraedi sex éra barna 4 vegum Rannséknarstofu i neeringarfraedi vid Hi og Landspitala, sem gerd var & drunum 2011-2012, kom i ljés ad einungis
fijérdungur barnanna neytti radlags dagskammts eda meira af D-vitamini.

ingarfraedi vid HI og Landspitala, sem
gerd var & &runum 2011-2012, kom {1 1j6s
a0 einungis fjéroungur barnanna neytti
radlags dagskammts eda meira af D-vita-
mini. ,Pegar litid er til pess ad a yngri
drum er beinmyndun { hdmarki og porf
fyrir D-vitamin sérstaklega mikil, pa er

ljést ad bregdast parf vid. Mikilveegt er ad
leita leida til ad beeta mataraedi islenskra
barna og par er D-vitaminbaett mjdlk og
adrar mjolkurvorur gédur kostur,” segir
Bjorn.

Mikilveegt er ad vorur sem eru algengar
4dbordum landsmanna innihaldi petta lifs-

naudsynlega vitamin en pad eru lidin rétt
um prjua ar sidan Mjdlkursamsalan kynnti
fyrst D-vitaminbeetta léttmjélk og var
htn préud ad beidni heilbrigdisyfirvalda.
»Neytendur hafa tekid mjdlkinni vel og er
6heett ad segja a0 D-vitaminbaett 1éttmjolk
sé eins og hollur sélargeisli i glasi.”

Aldrei neitt vesen a gongufolkinu

Skipulagdar gongur og létt fjallaklifur eru tilvalin heilsursekt fyrir folk 4 6llum aldri. Margir gonguhopar eru starfraektir & Facebook
og eru opnir almenningi. Mikil gledi og fjor rikir jafnan medal gbngumanna og nyir medlimir eru fljétir ad falla i hopinn.

ao er aldrei of seint ad hefja
pskipulagéar gongur eda létt
fjallaklifur. Urval géngu-
hépa og feroafélaga er starfandi
allt &rid um kring hérlendis, standa
flestum opnir og yfirleitt 4n end-
urgjalds. Ein peirra sem hafa verio
dugleg ad ganga undanfarin ar er
hin 73 4ra gamla Margrét S. Péls-
doéttir, sem segir ad fjoldi opinna
gonguhdpa & Facebook hafi gjor-
breytt landslaginu en sjalf tilheyr-
ir htin nokkrum peirra. , Eftir a0 ég
flutti heim frd Bandarikjunum, par
sem ég hafoi buid { fimm 4r, lang-
adi mig ad profa ad ganga 4 fjoll.
ba var ég teeplega fimmtug. Fyrsta
ferdin var til Himalaya { Nepal sem
er na tiltélulega audveld génguferd.
Neesta ferd var vikuferd 4 Horn-
strandir sumarid eftir med Ferda-
félagi Islands. Upp tr pessu for ég
a0 fara i dagsferdir med Ferdafélagi
Islands og Utivist og yfirleitt { eina
vikuferd a hverju sumri.”
Gongurnar téku b6 stokk upp
4 neesta stig hja Margréti me0 til-
komu allra gbnguhdpanna 4 Face-
book sem fyrr segir. Sjalf er hin
medlimur { premur peirra; Veseni
og vergangi, Fjallagdrpum og -gydj-
um og Ferdafélagi Arnesinga. Med-
limir tveggja fyrrnefndu hépanna
eru um 5.000 en { Ferdafélagi Ar-
nesinga eru rumlega 800 manns.
Meolimir eru p6 misvirkir en Mar-
grét gengur nokkud reglulega med
peim 6llum. Auk pess tilheyrir hin
einnig gonguhépnum Fjallafreyj-

um par sem gongur eru skipulagd-
ar nokkrum sinnum { viku. ,Eg er
buin ad kynnast moérgu aldeilis fra-
beeru f6lki{ pessum hépum. Pad er
ekkert klikustand { bessum gong-
um, allir eru gladir og g6dir og pad
rikir mikid fjor medal f6lks.”

Fundvis foringi
Ad 60rum gonguhdépum 616stud-
um heldur Margrét mikio upp 4
Vesen og vergang sem Einar Skula-
son stofnadi 4rid 2011. , Par veit
madur alltaf ad 6ryggio er 1 fyrir-
rami. bPad sem gerir pessar gong-
ur svona skemmtilegar er natt-
urulega hvad foringinn er fund-
vis & skemmtilegar leidir og svo
f61kid sem tekur patt. bad er ekki
nokkur manneskja { pessum oft
stéru hopum sem er neikvaed. Bara
aldrei neitt vesen prétt fyrir nafnio!
Pannig ad petta er alveg jafn mikil
heilsubét fyrir sél og likama.“

Margrét er buin ad skipuleggja
nokkrar géngur { sumar. ,Eg mun
labba Vatnasl6dir 1 juli med Veseni
og vergangi bar sem gengio vero-
ur um fallegar sl6dir milli Myra og
Dala. Einnig mun ég ganga Fimm-
vorduhdlsinn med Fjallgérpum og
-gydjum um Jénsmessuna eins og
tvo slidastlidin 4r. Um verslunar-
mannahelgina tek ég patt { gongu-
helgi 4 Stdavik med Veseni og
vergangi og svo stekkur madur a
eitthvad skemmtilegt ef eitthvad
byost.”

Hun segir 1itid mal ad rifa sig

Margrét asamt glédum og gédum gongufélogum eftir skemmtilega gonguferd.

upp ur s6fanum og hefja gong-
ur, jafnvel pétt madur sé kominn
yfir midjan aldur. ,Pé er mikil-
veegt ad hafa { huga ad keyptir séu
g60ir gonguskor. Svo ma byrja a
pviad taka patt{ géngum 4 virkum
dogum hjd pessum opnu géngu-
hépum. Petta eru yfirleitt 1éttar
og skemmtilegar gongur, ekki sist
yfir vetrartimann, en ba géngum
vid yfirleitt med ennisljés { myrkr-
inu. Pannig ad nagt er frambod-
i0 ef f6lk hefur dhuga 4 ad byrja og
6llum er vel tekid. Eg pekkti engan
til a0 byrja meo { opnu hépunum
en félk kynnist fljott og audveld-
lega par.“

urinn Margrét Palsdéttir, hér fyrir midri mynd a leid upp Helgafell.

MYND/UR EINKASAFNI

MYND/UR EINKASAFNI
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HREYFING i VINNUNNI

Ad hreyfa sig med vinnufé-
I6gum a vinnutima getur verid
g6d leid til betri heilsu. Pad

er Utkoman ur danskri rannsokn
sem synir ad ef folk tekur sig til f
vinnutimanum og stundar ein-
hvers konar zfingar skilar pad sér
i betri lidan.

Nestlé-fyrirtaekid { Danmorku setti
af stad heilsudaga hja starfs-
monnum sinum i lok rsins 2014
til a0 koma af stad hreyfingu hja
starfsmonnum. Allir téku patt
verkefninu. Gerdar voru leikfimi-
zfingar, gengid upp stiga med
|68um eda farid i sma gongutura.
Verkefnid syndi ad 85% starfs-
manna voru anaegd med petta
framtak og 71% hreyfdi sig meira
en vanalega. bad er pvi afar
hvetjandi pegar vinnufélagar
taka sig saman og hreyfa sig og
drangurinn virdist godur.

pad parf ekki nema tiu minutur
fyrir hddegi og annad eins eftir
hadegi til ad hreyfingin hafi ja-
kvaed ahrif & heilsuna. Eftir langan
vinnudag getur verid erfitt ad
finna tima til likamsreektar og
pess vegna er pad kaerkomid

hja morgum ad geta hreyft sig 4
vinnutima.

Um 200 konum sem starfa &
premur sjukrahtsum f Danmorku
var skipt upp i tvo hépa, annar
tti ad taka stund f vinnutima

til ad hreyfa sig en hinn stunda
sfina venjulega likamsraekt utan
vinnu. paer konur sem stundudu
hreyfinguna & vinnutima gekk
mun betur ad stunda hana en
hinar sem hreyfdu sig utan vinnu.
Jyllands-posten greindi fra pessu.

JARNRIKUR SELLERI-,
RAUDROFU- 0G
GULROTASAFI

pessi drykkur ur bokinni Innocent
smoothie recipe book er tilvalinn d
morgnana. Hann er uppfullur af vita-
minum og steinefnum.

2 gulreetur, pvegnar og snyrtar

1 raudrofa, pvegin, snyrt og skor-
in i nokkra bita

1 selleristilkur, pveginn og snyrt-
ur

1 seett epli, pvegid og skorid i
nokkra bita

Setjid allt i

safapressu.
Hellio i glas
0g keelio med
klaka.

HOLLUR DOGURDUR

Bokud egg fyrir fjora

2 msk. dlifuolia

2 purrulaukar, skornir i punnar sneidar
2 laukar, skornir i punnar sneidar

200 g spinat

ldka af braudmylsnu

25 g parmesanostur, rifinn fint

4 sélpurrkadir tomatar, hakkadir

4egg

Hitid ofninn [ 200 grddur. Hitid oliu d pénnu
0g setjio purrulauk og lauk Gt d. Kryddid ad
vild. Eldid 1 15 til 20 mindtur eda par til lauk-

urinn fer ad karamellast. A medan er spin-
atio sett i sigti og hellt yfir pad sjiédandi
vatni ur katli. begar bl66in hafa kélnad
nég eru pau undin eins og haegt er. Blandio
braudraspinu og ostinum saman.

Setjid laukmaukid i eldfast mét (gott ad
nota fiégur litil). Setjid spinatid og sélpurrk-
udu tématana neest. BuId til deeld f midju
hvers disks og brjétid egg i hverja holu. Ad
lokum er braudrasps- og parmesanblénd-
unni dreift yfir. Setjid i ofninn og eldio 1 12 til
15 mindtur.

“Eg tok 4 t&flur af Nurtrilenk Gold & dag allan
timann sem g var | ferdinni; segir Ingdifur Gelr
Gissurarson, annar eigandi fasteignaslunnar
Valhallar, sem vard | mal siBastifinn elst
hdendingurinn til a8 toppa Everest.

Ingdifur helur Svallt wersd miicll iprdttamadurn &
sinuim yngr drum a2fi hann og keppdl | sundi og
st 19 islanchamet & sinum keppnsferll og var ma
walinn windmadur deing o wndambanding dnd
1981, Eftir a8 sundierlinum lauk hdf Ingdifur ab
shuncla maraanhlaiip o vado 5 sinmaem Blands
rsEar & Sunum 19952001, A s i vand
hann vat Wb al dlagid & hrnén var o KGurven
. Wimand| & mamema hars vaed med slitghgt og
ROimin M QenimBOmir DaCum megin Moo
hann af gea et | sinum makem 1l a0 paessa
pefur upp 4 Bina Hewn Dyvriadl ad @k
Mutrilenk Goid 2008 Og Lk 30 Jainadi 2-3 wllur d
dag en eykur skammiinn pegar milldd lggur W
Ilr;;-:'_l»!ful SRSl firira rmikinr mowr & sabe @tie a0 hann
ymiali &b taka inn Mutrlenk Gold og & iSkrven
rranna [peeyiiur | idunurm efiir langar &fingae sla
il sk

Fyrstl islenski afinn & Everest
ingdifur hefur et vllodand| Galigbngur heér

hasrm 0f erkenddi urm drabil Hann Fssfur ma. kKiES

D@

Med Nutrilenk a toppinn!

{jallid Elorus | Rissiand i sem ar heesta fall Badpuog
Aconcagua | Amentinu sem er haett fall Sudr
Arreriion. Draurriainn um ad klifa Bverest varl po
gifelly sterenn oy BT A F‘atl."".':l.l a1 verd hann a0
verpleiky. | ||'|::r:-|_||'u|*:_',|.;r|nn S0y e Bl |
eittog kit dr og burftl Ingd¥is 3 b tnabili ad 2=
gidarkega mikad, “Pegal pakkad o R svona o
parl adi huga séstaklega ad Sum smiatrid@um og
taks med S adeint pad naubmymilsgesa Alagid i
hine, mjadmir of kiifa var gridasiegl § kedinnl 4
toppinn og pad mesta sem &g hef upplifad, e 1ok
& &0 galilu med mes godan skaenmi sl
Munrilenk Caoed”

S

Hvad getur Nutrilenk
gert fyrir pig?

Wi il Macy exy eftir o sem dnn Ferast vl getur
brcdskoanfurinn ryrmad s vl el o8 mie shima
Mica riaiags bnna el Shasondurm of verkparms
Beodr letrrm rdial sartar, sbriabiegs | e
turm | middrmam ; hrygg og hnjdm. Pess vogna o i
rrkils ) wirra ad g Sogcedilh § ndthinakegan

Tt

) ja

ledlwighe e

Lifhe med) Whifngin
bejimboprl

Matturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjéskid og beinin

Sutriberic Coldd v fribaert bynpnogarefnl B bejcalovef
g cpebur rrirnkcs e, rals | BBurn o winslelo,
rnaeichur borideshs i s oo Pl Lk st sormy o
olbuc bacppronaneir Fyei beein o Leplesk eracls il of
cwwdritind, korchtin sulfat, kollageni og ki
eribigt Peri full s et af rmimrkaad (il
oy shtraem Mum

MutsiLenk Pebur Bpdpad .'ll'_in:_rlrplh
MunriLenk er 1005 ruminuien var serm o mia
aagrieg beim s i 8 bitekeetrymian

Profi sjall - upplifid braytingunal

Fiirae] Lppiysingar & wwes.gangursells

Skradu pig i facebook siduna

MNutrilenk fyrir lidina
- bwi getur fylgt happnif

Nutrilenk er faanlegt i flestum apotekum,
heilsubidum og heilsuhillum stérmarkadanna




