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Gaman ao leyfa sér ao breytast

Gunnhildur Arnardéttir akvad &rid 2010 ad lata langpradan draum raetast og stofnadi fyrirtaekid CEO Huxun. [ ar heldur hin upp &
sextugsafmaeli og fagnar godum arangri fyrirtaekisins sem stefnir inn & Bandarikjamarkad og er pegar komid med adstddu i Silicon Valley.
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Gisladéttir
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Gunnhildur starfadi lengst af vid
mannaudsmal, fyrst sem starfs-
manna- og skrifstofustjori hja
Samvinnuferdum Landsyn og
vidar, og sidar sem framkvaemda-
stjori mannaudssvids Securi-
tas. ,,Arid 2010 urdu eigenda-
skipti & fyrirteekinu og mér og
o00rum var sagt upp eins og oft er.
Mér budust ymis g6d teekifaeri i
60rum fyrirteekjum en ég akvad
4 peim timapunkti, 53 dra gomul,
ad lata langpradan draum reetast
og stofna fyrirtaeki par sem bodid
yroi upp 4 meelingar { mannauds-
malum,“ segir Gunnhildur sem
er vidskiptafreedingur ad mennt
og med MBA fra Haskélanum {
Reykjavik.

Mannaudsmal eru henni hjart-
ans mal. ,Eg vil ad f6lk fari jafn
orkumikid heim eins og pad kom
til starfa,” segir hin gladlega en
bendir 4 ad til bess ad né peim
avinningi sé ekki nég ad spyrja
f6lk einu sinni a ari eins og hefd-
bundnar vinnustadagreiningar
geri.

Mannaudur hjarta fyrirtaekja
Gunnhildur stofnadi, { samstarfi
vio Trausta Hardarson, fyrir-
taekid0 CEO Huxun { kringum
meelitaekid HR Monitor. bad pré-
udu pau 1t fra fimm rannséknum
sem tengdu saman fjdrhagslegan
avinning vinnustadar vid dnaegju
og upplifun starfsmanna.

»HR Monitor stendur fyrir
Human resource monitor,”“ uGt-
skyrir Gunnhildur en bendir 4
a0 pegar HR monitor sé slegid
inn i leitarvélar komi idulega upp
hjartameelingartaeki. ,,bad pass-
ar bara ageetlega pvi mannaudur-

inn er hjarta fyrirtaekisins,” segir
hin glettin. ,,Pad 4 a0 mala mann-
audinn rétt eins og adrar lykiltol-
ur, enda skiptir méali fyrir yfir-
menn ad vita hvernig starfsmenn
upplifa vinnu sina svo haegt sé
ad hlda ad peim og leyfa peim ad
blémstra { starfi.“

Fengu gé6dar viotokur
Hugmyndinni var vel tekid og
CEO Huxun fékk strax nokkra
go60a vidskiptavini. ,,Pad er lixus
ad vera 1 nyskopun og geta haft
vidskiptavininn med sér i ad préa
véruna,* segir Gunnhildur. Arid
2014 fengu pau Trausti styrk fra
Nyskopunarsjooi til ad saekja a
Noregsmarkad. Ari sidar fengu
bau fjarfesta sem vard til pess
ad pau gatu radio til sin télvunar-
fraeding til forritunar og arid 2016
fengu pau stéran styrk fra Taekni-
préunarsjoai til priggja ara. ,,Pad
var sidan { haust ad vid vorum
valin af nysképunarmidstédovum
Norodurlandanna, fyrst islenskra
fyrirtekja, til ad fara &4 Tinc. Pad
stendur fyrir , Technical incuba-
tor“ eda taeeknilega ttungunarvél
og er i Silicon Valley i Bandarikj-
unum. Okkur baudst ad fara pang-
ad med tvo starfsmenn og dvelja
par { riman manud. Petta var eins
og Gulleggid 4 sterum, vid feng-
um alla feerustu sérfraedingana i
bessum malum sem skodudu vor-
una okkar og gafu rad. bad var
mél manna ad vid verum sann-
arlega med voru sem eetti erindi
beedi & Bandarikjamarkad og til
Nordurlanda,“ segir Gunnhild-
ur og segir mjog dnaegjulegt ad
fa med pessum heetti vissu um ad
fyrirteekiod veeri & réttri leid.

Eins og rontgenmynd
Gunnhildur segir megintilgang
HR Monitor vera ad fa félk a

Gunnhildur Arnardéttir stofnadi CEO Huxun pegar hun var 53 ara og nytur pess ad

takast a vid petta vel heppnada frumkvoédlafyrirtaki. MyND/VILHELM

vinnustodum til ad taka patt i
konnunum maénadarlega. ,Vid
melum medal annars starfs-
anaegju, hvernig f6lk metur upp-
lifun vidskiptavina, sjalfsteedi
til 4&kvardanatoku, studning fra
stjornanda, krofur um arangur,

Natturuleg lausn vid svefn-

vandamalum, kvida og punglyndi

Natural Health Labs
eru hrein nattaruleg

ahuga, virdingu og traust. Pa er
alltaf ein opin spurning sem allir
geta sé0 svorin vid. Nidurstoourn-
ar liggja fyrir fimm dégum sidar,”
lysir Gunnhildur og telur ad petta
virki fyrir alla. , Forstjorinn feer
yfirsyn og starfsmenn upplifa ad

fyrirteekinu sé ekki sama. Einu
sinni 4 &4ri meelum vio sidan laun
pvi ef laun eru ekki sambeerileg
vid pbad sem gerist 4 vinnumark-
aonum b4 fellur allt hitt um sjalft
sig.“

Gunnhildur segir HR Moni-
tor virka likt og tekin sé ront-
genmynd af fyrirteeki. ,\Vio veit-
um allar upplysingar en sidan eru
bad mannaudsstjérar og folkid
innan fyrirteekjanna sem dkveo-
ur hvernig skuli bregdast vid nio-
urstédunum, Gtskyrir hin.

Stefna a Bandarikjamarkad
I dag starfa fjérir starfsmenn hja
CEO Huxun, 5.000 starfsmenn {
40 til S0 fyrirtaekjum svara HR
Monitor arlega og 1 kringum 250
til 300 stjérnendur fa sendar nio-
urstoour. Ny fyrirteeki beetast vio
reglulega og framtidin er bjort.
,Vid stefnum 4 Bandarikjamark-
a0, erum pegar med adstodu i Sili-
con Valley og vinnum ad pvi ad
byggja upp tengsl. Vid bioum eftir
bvi ad klara a0 gera kerfid sjalf-
virkt hér heima og verdum b4 til-
biin a erlendan markad,“ segir
Gunnhildur.

Starfsadstada CEOHuxun er
i frumkvoolasetrinu Innovation
House & Seltjarnarnesi sem Jon
von Tetzcher stofnadi. ,,Hér er
dasamlegt ad vera innan um tutt-
ugu onnur litil og stér fyrirteeki
af 6llum gerdum. Petta er nokk-
urs konar dtungunarstdd par
sem allir eru ao kljast vio eitt-
hvad nytt. Flestir eru yngri en
ég, en ég er algerlega ein af hopn-
um og eflist af orku vid ad starfa
hér,“ segir hin gladlega. ,,Madur
er alltaf ad breytast og madur a
ald leyfa sér pad og verda pann-
ig sattur og og gladur. Pessi innri
voxtur er uppspretta hamingj-
unnar.“

Beett heilsa og betri lidan med

,Vinkona min meelti med
Magnolia. Strax fyrstu néttina
sofnadi ég dypra, fann stressid

Natural Health Labs

100% natturuleg beetiefni

baetiefni sem innihalda

hvorki rotvarnarefni né

fylliefni og eru an allra
aukaefna.

minnka og nadi djupslékun og
vaknadi endurneerd.

Eg meeli med Magnoliu fyrir alla
sem eiga erfitt med ad sofna eda
sofa laust, lika ef pad er dlag og
stress eda kvidi”

Kristin borgeirsdottir
ljésmyndari
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Utsodlustadir: Faest i 6llum helstu apotekum, heilsuverslunum og stérmérkudum. www.balsam.is
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Meryl Streep hlaut heidursverdlaun a Golden Globe-hatidinni og vakti verdskuld-

ada athygli fyrir pakkarraedu sina. Hiin klaeddist kjol ur hatiskulinu Givenchy.

Glzesilegar domur

a rauoda dreglinum

Kvikmyndabransinn { Hollywood
er miskunnarlaus. Oft er talad
um ao erfitt sé ad eldast i brans-
anum, sér i lagi fyrir konur, alveg
burtséd fra heefileikum. Nokkrar

hafa barist gegn mot-
leetinu med
heefileika og

prautseigju ad vopni og uppskor-
i0 freegd og frama. Hér eru fjor-
ar snjallar leikkonur sem voktu at-
hygli 4 Golden Globe-verdlauna-
hatidinni & dégunum fyrir ad vera
storglaesilegar 4 rauda dreglinum.

Sarah Jessica Parker

Felicity Huffman (51) er pekkt fyrir
(54) er preel- Isabelle Huppert flottan og sérstaedan
flott i pessum (63) klzeddist gull- stil. Hun klaaddist
samfestingi fra fallegum kjol fra hvitum Vera Wang-
Georges Chakra. | Armani Prive. kjél a Golden Globe.
UTGEFANDI | 365 midlar ehf. VEFFANG ABYRGDARMAPUR
Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | visir.is | Svanur Valgeirsson

Lyfid er notad vid sveppasykingu i leggongum af véldum gersveppsins Candida, hja konum sem adur hafa verid greindar hja
lzekni med slika sveppasykingu og pekkja pvi einkennin.

Sveppasyking
i leggongum

LYFIS kynnir Fluconazol ratiopharm 150 mg hylki fast n an lyfsedils i naesta
apoteki. Eitt hylki er tekid inn um munn vid sveppasykingu i leggdngum.

»Fluconazol ratiopharm er nu
faanlegt an lyfsedils i apétek-
um en lyfid hafoi 40ur fyrr ein-
ungis verid faanlegt 1t 4 lyfseo-
il,“ segir Hakon Steinsson, lyfja-
fraedingur hja LYFIS, og bendir
a a0 par sem Fluconazol ratio-
pharm sé nud selt 4n lyfsedils
geti konur nélgast pad um leid
og 4 parf ad halda en 4dur purfti
a0 fara til leeknis og fa lyfsedil.
Lyfid er notad vid sveppasykingu i
leggongum af voldum gersvepps-
ins Candida hja konum sem 4dur
hafa verid greindar hja leekni med
slika sveppasykingu og bekkja pvi
einkennin. Eflaust pekkja margar
konur pad ad fa reglulega sveppa-
sykingu, t.d. i tengslum vid sykla-
lyfjatoku. bad er pvi mikill kost-
ur fyrir peer ad geta farid strax
i ap6tek og keypt lyfid og hafid
medferdina. Einkenni sveppasyk-
ingar eru mikill kladi & ytri kyn-
feerum, eymsli, pirringur og sars-
auki vid kynmok en einnig rodi og
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Fluconazol
ratiopharm
150 mg

FAuconazol.

Kova kapsely
Hisrd kagsel
Hiivasienen aiheutiaman wusiutungea
ematintulehduksen baitoon .
for behandling av jterkommands infektioser
i shidan som farorsakalts &V jistsvamp

—
ratiopharm

Fluconazol ratiopharm fzest an lyfsedils
i apotekum. Eitt hylki er tekid inn um
munn vid sveppasykingu i leggéngum.

tiltélulega lyktarlitil hvit utferd.
Meoferdin felst i pvi ad konur sem
hafa verio greindar med sveppa-
sykingu og bekkja einkennin taka
einungis eitt hylki inn um munn.
Hér er pvi um ad reeda einfalda

(DLYFIS smmm
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medferd vid algengum kvilla.

Mikilvaegt er ad lesa fylgiseo-
il lyfsins fyrir notkun og kynna
sér helstu varudarreglur. Stutta
samantekt um lyfid ma sja hér
medfylgjandi.

Fluconazol ratiopharm fast an lyf-
sedils i apétekum.

Notkunarsvid: Fluconazol ratiopharm inniheldur fluconazol. An &visunar fré leekni er Fluconazol ratiopharm notad vid sveppasykingu i leggongum af véldum gersveppsins Candida hja konum sem
40ur hafa verid greindar med sveppasykingu. Skémmtun: Vid Candidasykingu i leggéngum: Eitt Fluconazol ratiopharm 150 mg hylki i stokum skammti. Frabendingar: Ofneemi fyrir fluconazoli
eda skyldum azollyfjum eda einhverju 60ru innihaldsefni lyfsins. Samhlidamedferd med cisapridi, astemizoli, terfenadini, pimozidi eda quinidini. Geeta skal sérstakrar varadar ef eftirfarandi a
vid: Truflun T jafnveegi blodsalta, einkum minnkud péttni kaliums og magnesiums. Heegur hjartslattur sem parfnast mebferaar hjartsléttartruflanir eda alvarleg hjartabl\un Ef hidatbrot koma fram
& medan & medferd med Fluconazol ratlopharm stendur skal strax hafa samband vid lzekni. Medganga og brjéstagjof: Ekki skal nota Fluconazol ratiopharm & medgéngu eda medan barn er &

brigsti. Lesid

og iylglseah fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir.

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA Olafur Hakonarson| olafurh@365.is | s. 512-5433

Sja nanari upplysingar um nylii a www serlyfjaskra.is. SmPC: Oktober 2016.
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Frabaert til a8 baeta horménajatnvaegi
fyrir konur & ollum aldri

Mulin hérfrae - rik af Lignans
Tronuberjafrae
Kalk 6r hafpérungum

Heilbrigdari og grennri konur
Rannsékn syna ad konur sem hata
mikid lignans i blédinu eru ad
medalfali med 8,5 kg minni fitumassa
en paer konur sem skortir eda hafa
itid af Lignans. * *

* Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195200 Cambridge University.
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* Regluleg inntaka studlar aé kjorpyngd
* Omega 3- ALA

e Fiolbreyttar trefjar

* Mikil virkni gegn bjog

o Styrkir bl6dru og pvagkerfi
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Aldrei of seint a0 byrja ao hreyfa si

Olafur b6r Gunnarsson, lyf- og 6ldrunarlaeknir, hefur sérhaeft sig i endurhaefingu og likamsraekt eldra félks. Hann segir avinning af
hreyfingu og likamsraekt étvireedan a efri arum og ad flestir sjukddmaflokkar sem herja a eldra félk batni med henni.

Vera ¢ 3
Einarsdottir i
vera@365.is B '

EkKi er meelt med einni sérstakri
tegund likamsraektar fyrir eldra
f6lk en fleira ber ad ségn Olafs
bérs Gunnarssonar ad varast.
,Ganga er liklega besta alhlida
eefingin enda reynir hiin 4 marga
peetti likamlegrar getu og feerni.
Til ad hin verodi ekki of einheef
er gott ad baeta vid pattum eins
og ad ganga upp stiga, ganga a
fétinn eda nidur brekkur,” segir
Olafur. Hann segir pvi lengi hafa
verid haldid fram ad ganga ut-
anhiss sé betri en ganga innan-
hiss eda & bretti. ,,Nd nylega eru
ad koma fram rannséknir sem
gefa visbendingar i b4 4tt. Ganga
utanhdss reynir lika a fleiri peetti
skynjunar en ganga innandyra,
en krefst 4 méti meiri feerni. ba
meela margir med styrktarbjalf-
un { bland vid gongu.“

Olafur segir ttbreiddan mis-
skilning ad styrktarpjalfun, sem
er i raun dthaldspjalfun, verdi
ekki gerd nema a likamsraektar-
st6d med fléknum graejum.
»Stigaganga, stélrisa, upphifing-
ar og bollyftur eru dgeet deemi
um styrktarpjalfun sem krefst
litils bunadar. Eins byggja vin-
saelar almenningsiprottir eins og
golf i grunninn 4 gébngu og feerni-
zfingum,“ segir Olafur og bend-
ir 4 ad pao hjalpi alltaf til ad vio-
komandi hafi gaman af peirri
pjalfun sem hann stundar. ,,Ann-
ars er heett vid ad menn heetti
eftir &ramétastakio.”

Ytir undir bata og betri lidan

En hver er helsti 4vinningur
pbess ad stunda likamsraekt a efri
arum? , bao hafa verid skrifadar
margar visindagreinar um avinn-
ing af hreyfingu og likamsraekt
4 efri arum. I raun mé segja ad
flestir meginsjukdémaflokkar

sem herja a eldra félk batni med
hreyfingu. M4 bpar nefna hjarta-
og a&dasjukdéma eins og hapryst-
ing og kransaedasjikdéma, stod-
kerfisvandamal, beinpynningu,
taugasjikdéma eins og Parkin-
sons, sykursyki, kvida, punglyndi,
svefntruflanir og svo meetti lengi
telja. P4 er 6nefndur s4 4vinning-
ur sem hlyst af beettri faerni, tt-
haldi og almennt betri lidan.*

Gott ad leita rada

En hvad med ba sem hafa litio
lagt stund 4 likamsraekt. Er ein-
hvern tima of seint ad byrja?
,Rannséknir hafa synt ad pad
virdist aldrei of seint ad byrja
og avinningur hreyfingar held-
ur afram & efri &rum. Vid vero-
um heldur aldrei of gomul til ad
hafa gaman af pvi ad vera tti ad
leika okkur. Peir sem eru komnir
a efri ar og hafa enga fyrri sogu
um hreyfingu eda likamsraekt
gettu hins vegar ad leita rdda hja
leekni eda sjukrapjalfara 4dur en
farid er af stad. Pad ad purfa leid-
s6gn pydir pé ekki ad pad sé ekki
heegt ad byrja,“ aréttar Olafur.

Ef menn glima vid marga sjuk-
déma eda einhvers konar hamlan-
ir er ad sogn Olafs enn mikilveeg-
ara ao leita rdda 4dur en fario er
af stad. ,,Heilbrigdisstarfsfolk og
ipréttafreedingar sem vinna vid
bjalfun og likamsraekt eldra f6lks
eiga a0 geta komid pvi { réttan
farveg. Sumir geta purft a0 byrja
undir handleidslu sjikrapjalfara,
en bad er engin afsokun fyrir pvi
a0 hefjast ekki handa.“

En hvernig er frambodio af
likamsreaekt fyrir eldra félk? , Ef
vel er ad gad eru likamsraektar-
taeekifeerin { raun alls stadar ad
finna. Pad er haegt ad ganga allt
ario baedi 1ti og inni og ég bendi
félki gjarnan a verslunarmio-
stodvar og stéru ipréttahisin sem
eru oftast til reidu fyrir géongu-
hépa utan eefingatima iproétta-
manna. A hofudborgarsvaedinu

L
Rannséknir hafa ad ségn Olafs synt ad bad virdist aldei of seint ad byrja ad hreyfa sig og ad avinningur hreyfingar heldur
afram a efri arum. MyYND/EYPOR

ma nefna Fifuna, Egilsholl og
Kérinn. A Akranesi, { Reykja-
nesbae, 4 Akureyri og vidar er
einnig bodid upp & svipada ad-
stédu,“ bendir Olafur 4 en segir
malid lika sniast um ad vera svo-
1itid skapandi i hugsun.

,Pao er hagt ad fa sér labbi-
tar { Sméaralind, Kringlunni eda
annars stadar um leid og madur
erindar. P4 er haegt ad nota bila-
steedahisid i blokkinni pegar

vedrid er leidinlegt. Svo er heegt
a0 fara i sund, helst gangandi,
og hreyfa sig par en auk bpess
eru margar likamsraektarstoov-
ar farnar ad bjéda upp a sérstaka
tima fyrir eldra f6lk med leid-
sogn.

Félk medvitadra

Adspurdur segir Olafur fullord-
i0 félk ordid mun medvitadra
um gildi likamsreektar en adur.
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,,Stodug fraedsla virdist par skila
miklu og einnig sd stadreynd
ad f6lk finnur sjalft ad pvi lidur
betur ef bad hreyfir sig reglu-
lega. bad leidir lika oft til pess ad
pad & audveldara med ad sja um
sig sjalft og njéta samvista vid
fjolskyldu og vini svo deemi séu
nefnd. Mikilveegast er a0 hver og
einn finni b4 hreyfingu sem hent-
ar og getur dugad sem teeKki til ad
vidhalda feerni alla sevi.“

Konur kunna ad meta Kvennabloma og Lioaktin

Kvennabldmi hefur reynst konum & breytingaskeidi vel en hann inniheldur valin virk efni sem hafa gefist vel vid prautum pessa skeids.
Margar gédar ségur af Kvennabléma hafa borist Signyju Skuladéttur hja Heilsu. Lidaktin vinnur vel fyrir lidi og stodkerfi.

Kvennablémi er sérhénnud is-
lensk uppskrift med voldum virk-
um efnum sem hafa i gegnum tio-
ina reynst akaflega vel fyrir konur
4 breytingaskeidi ad sogn Signyj-
ar Skuladéttur, markadsstjora hja
Heilsu. ,,Vio hofum fengid mikid
af g6dum sogum fra konum sem
kunna ad meta pessa voru og hvern-
ig hin hefur hjalpad peim.“

Kvennabléminn kemur i perl-
um med virku efnunum { fljétandi
formi sem Signy segir ad sé betra
vegna pess ad morg af pessum
virku efnum vinni betur pannig.
,,Svo a likaminn audveldara med ad
nyta pau og upptakan verdur flj6t-
ari og dhrifameiri.”

Frabzer blanda

Kvennablémi inniheldur medal
annars soja isé6flavonéid, dong
quai-jurt, wild yam-jurt og natt-
lj6saroliu. ,,Soja is6flavonéid hafa
verid notud med gédum Aarangri
vid svitakofi hja konum & breyt-
ingaaldri. P4 er talid a0 pau virki
verndandi fyrir sedar, tempri bl6o-
sykur og styrki bein. Dong quai-
jurtin er pekkt { kinverskri leekn-
isfreedi fyrir blédrennslisérvandi
eiginleika. Kinverskir laeknar nyta
hana til a0 koma jafnvaegi 4 horm-
6naefnaskipti kvenna. Melt er med

jurtinni fyrir konur vegna prauta
sem tengjast breytingaskeidi og
einnig til ad efla konum proétt. Jurt-
ina parf ad nota i allt a0 sex til atta
vikur 40ur en ahrif hennar skila
sér til fulls,“ dtskyrir Signy og
heldur afram:

,Wild yam inniheldur jurtaproé-
gesteronlika hormoéna og er pvi
mikid notud vid 6psegindum breyt-
ingaskeidsins en hin getur hjalpad
vid bélgum og verkjum.“

Signy nefnir einnig ad frae nétt-
ljésaroliu séu ein besta nattirulega
uppspretta cis-gamma-linélensyru.
,betta er onnur af tveimur flokk-
um fitusyra sem eru lifsnaudsyn-
legar fyrir likamann, rétt eins
og vitamin. Rannséknir benda til
ad inntaka nattljésaroliu gagn-
ist konum & breytinga-
skeidi, medal annars ad @=
bad beeti nytingu kalks.
Dessi frédbeera blanda
sem kvennabléminn
er inniheldur ad auki
drottningarhunang
asamt vitaminum og
steinefnum.

Lidaktin, gott fyrir lidi
,Lidaktin Quatro
inniheldur fjogur
virk efni sem hafa

Upplysingar

® Mzlt er med tveimur hylkjum
af Kvennabléma a dag med
mat.

® Mzlt er med einni toflu af
Lidaktin Quatro tvisvar a dag.

@ Bztiefni koma ekki i stad
hollrar faedu heldur sem vid-
bot. Takmarka skal neyslu vid
radlagdan dagskammt.

® Oll baetiefni fra Gula mid-
anum eru framleidd sam-
kveemt stréngustu krofum um
val & hraefni og framleidslu
eftir GMP gaedast6dlum sem
stendur fyrir ,,good manufact-
uring practice”.

synt sig ad vinni vel fyrir 1idi
og stodkerfi,” segir Signy. , Vid
fdum reglulega upplysingar
fra ymsum adilum
bar sem Lidaktin
hefur hjalpad til,
hvort sem um er
al raeda brjosk-
vandamal {
hnjalidum eda
stirdleika.
A0 sogn Sig-
nyjar inniheld-
ur formilan

(v CH RS

Signy hefur fengid mikid af g6dum ségum fra konum sem kunna ad meta Kvenna-
bléma og Lidaktin. myND/EYPOR

kondréditin sulfat, rose hip, C-
vitamin, Omega-3 oliu og hyal-
uron-syru. ,,Kondroitin sdlfat er
talio vernda nidurbrot 4 brjéski,
rose hip getur hjalpad vid bélgum
og bannig gefur pad géda raun
sem verkjastillandi pattur. C -vita-
min er sett hér ad auki medal ann-
ars til ad hjalpa til vid upptoku &

rose hip en pad vinnur mjog vel
saman. Lidaktin inniheldur einn-
ig Omega 3 fiskioliu og hyaluron-
syru sem er eitt af meginefnum
i liovokva og gegnir mikilveegu
hlutverki til ad vidhalda seiglu og
sveigjanleika i lidum. Med aldrin-
um minnkar heefni likamans til ad
framleida pad,* ttskyrir hin.



Heilsaou hamingjunni

Solaray er hagaeda vitamin- og baetiefnalina sem unnin er ar
jurtum. A hverjum degi vinnum vid med natturuleg hraefni sem
geislar sélarinnar hafa skapad og fyllt orku. Pannig tryggjum
vid pér hrein vitamin og baetiefni med mikla virkni.

Finndu pinn sdlargeisla i naestu heilsuvéruverslun eda apoéteki.
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Stillinn breytist meo arunum

Maria Lovisa Ragnarsdoéttir fatahonnudur hefur hannad og saumad fatnad a islenskar konur i meira en prja aratugi. Han segir almennu
tiskuna i dag ekki endilega hofda til hennar vidskiptahdps, paer hafi métad sinn stil og vilji endingargddan fatnad sem falli ekki inn i fjoldann.

Ragnheidur -
Tryggvadottir ™
heida@365.is

,Vid Islendingar erum voda mikl-
ar tiskutypur. Vio erum svo litid
samfélag og alltaf a0 hitta ein-
hverja sem vid pekkjum, vilj-
um lita vel dt. Islenskar konur
vilja vera finar og smart og ekki
endilega hverfa i fjoldann,“ segir
Maria Lovisa Ragnarsdoéttir, fata-
honnudur og eigandi verslun-
arinnar Maria Lovisa Design &
Skoélavoroustig.

Maria Lovisa hefur fra pvi hin
kom heim dr nami { fatahénnun 1
Danmorku ario 1979, hannad og
saumad fatnad 4 islenskar konur.
Hin opnadi eigin verslun 4rio
1982 og hefur sjalf stadid vaktina
i midbae Reykjavikur sidan. Hian
segir leik og jafnvel leikhdsahrif
einkenna honnun sina og flikurn-
ar hennar skeri sig ur. Vioskipta-
vinir hennar eru yfirleitt konur
fra fertugu og upp ur, sem hin
segir vera bunar ad skapa sér stil.

, Eg er ordin nokkud nosk a ad
sja at hvad myndi henta vidskipta-
vininum begar peer koma inn og
les typuna strax. Tiskan i dag er
reyndar délitid skritin fyrir mina
kynsléd. I tiskublodunum finnst
mér ég bara sja fotin sem ég gekk
i pegar ég var tvitug! Minir kdnn-
ar nenna ekkert { pad aftur,” segir
hin sposk.

,Fatastillinn breytist eftir
bvi sem madur proskast. Pegar
madur er yngri er maour i elt-
ingaleik vid tiskuna og vill helst
vera { nyju dressi um hverja
helgi. En pessi aldurshépur vill
ad flikurnar endist og detti ekki
ar tisku eftir ar. Paer eru komnar
med motadan stil og vilja g6d efni.
Eg hanna ekki fot sem félk getur
keypt alls stadar. Audvitad fylg-
ist ég meo og litast af pvi sem er
i gangi en flikurnar minar pekkj-

'_
‘B

Maria Lovisa Ragnarsdoéttir hefur hannad og saumad fatnad a konur i meira en prja aratugi. Hin flytur sig nii ir midbae Reykjavikur a Selfoss. MYND/EYPOR

ast ur. beer sem vilja bara vera {
felulitunum og falla i fjoldann eru
ekkert ad koma til min,* segir hin
sposk.

,Eg hanna mikid kjéla og fze
oft ad heyra sogur fra konum um
al peer eigi ennpd sparikjol sem
beer keyptu hja mér fyrir mérgum

arum. beer eiga pessa kjola arum
saman. Petta er svo timalaust,
segja paer. Meira ad segja taladi
ein um fermingarkjélinn sem hin
a ennpa. Petta eru klassiskar flik-
ur en pé reyni ég ad halda minum
séreinkennum. Eg hef ekki unnid
neitt annad en fatahonnun fra pvi

ég kom tr nami. Eg kann vel vid
ad vera i beinu sambandi vid vio-
skiptavinina, teikna fyrir konur
og sérsauma a peer lika,” segir
Maria Lovisa.

Eftir ad hafa stundad verslun-
arrekstur { midbee Reykjavikur {
brja aratugi segir Maria nd komid

a0 timamétum. Hin atli ad flytja
sig um set.

,Eg by ntina 4 Selfossi og mun
flytja verslunina bangad um midj-
an naesta manud. Par er ég med
stért og gott plass. Eg er alls ekki
heett heldur mun halda &fram ad

g

Svissnesk gervitar vid augnpurrki

ISMED

Vertu viss med

hanna og framleida fatnad.“
>

LZEAKKADU PRYSTINGINN

A vefsidunni Authoritynutrition.com eru tilgreindar 15 leidir
til ad laekka blodprystinginn a natturulegan mata.

® Fardu i daglega gbngutira og
2fdu reglulega.

® Minnkadu saltneyslu.

® Minnkadu alkéhdlneyslu.

® Bordadu mat sem er kaliumrik-
ur. Til deemis avexti, gra&anmeti,
mjolkurvérur hnetur, lax og baun-
ir.

® Minnkadu koffinneyslu.

® | zrdu ad takast a vid streytu.

® Bordadu dokkt stkkuladi eda kako.

® | éttu pig ef pu ert i yfirvigt.

® Hzettu ad reykja.

® Ekki borda vidbaettan sykur eda
einfold kolvetni.

® Bordadu ber, pau eru rik af efnum
sem eru god fyrir heilsu hjartans.

® Préfadu hugleidslu eda
djapondun.

® Bordadu kalkrika faedu.

® Taktu radlogd natturuleg baeti-
efni.

® Bordadu fdi sem er rikt af
magnesium.
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Canal Grande i Feneyjum. bar var Nanna a ferd um sidastlidin jol.

A leynistad

> © »

a jolum

Nanna Rognvaldardéttir hefur undanfarin ar varid jélunum i atlondum.
Astaedan er st ad henni fannst hiin ordin allt of fost i jslahefdum. Nanna hefur
litinn dhuga a ad fara a sélarstrond eda sitja 8 hoteli i einhverri stérborg en
hefur pann sid ad halda afangastadnum leyndum par til pangad er komid.

Lilja Bjork .
Hauksdottir
liljabjork@365.is

Nanna Rognvaldardoéttir, ritstjori
hjéa Forlaginu og matreidslubékahof-
undur, hefur ferdast téluvert sidustu
fimmtén arin eda svo, ymist ein eda
med barnabérnum sinum sem hin
segir vera skemmtilega ferdafélaga.
Undanférnum prennum jélum hefur
Nanna varid ein { Gtlsndum. , Eg hef
aldrei veri0 neitt sérstakt jélabarn
og bad eru nokkur ar sidan ég haetti
a0 jolaskreyta eda vera med tré.
Mér finnst satt ad segja allt of mikio
gert Ur jolunum. En mér hefur pé
oftast 1i0id vel um jolin, pad er ekki
malid. Mig langadi bara til ad préfa
aod sleppa peim, athuga hvernig pad
veeri,“ utskyrir Nanna.

Segir engum fra

Nanna hefur haft pbann skemmti-
lega hatt a4 a0 halda afangastadn-
um i pessum joélaferdum leyndum,
gefid folki einhverjar smavisbend-
ingar um hvert forinni er heitio,
birt myndir & Facebook begar hin
er komin 4 stadinn og svo hefur f6lk
spreytt sig 4 ad giska a hvar hidn er
stodd. ,,Petta er nd bara til gam-
ans gert. begar ég for fyrst Gt var
ég biin ad grinast med ad ég atl-
adi ekkert ad segja neinum hvert ég
veeri ad fara en svo missti ég pad
Gt dr mér vid einhvern og pa pyddi
ekkert ad reyna ad halda pvi leyndu.
En ég hef stadio vio pad 1 hin skipt-
in,“ segir hiin og brosir.

Fyrsta jolaferd Nonnu var til eyj-
unnar Madeira sem hana hafoi lengi
langad til ad heimsaekja. ,, Eg leigoi
pbar hundrad fermetra stérfina ibio
a frabaerum stad i Funchal, sat Gti &
svolum og horfoi ymist 4 Atlantshaf-
id eda upp til fjalla, rolti um Funch-
al, horfdi 4 brimid, fér med svif-
brautinni upp a fjallid i hddeginu &
aofangadag, fékk mér fiskistpu og
horfdi 4 stérkostlegt ttsynid. I fyrra

Nanna hefur ferdast téluvert undan-
farin ar. bessi mynd af henni var tekin
i ferdalagi med déttursyni hennar vid
Schonbrunnhéll i Vin.

99 Og jélamaturinn
minn var prenna af
villisvina-, kengtiru- og
sebrakjoti.

Nanna Rognvaldardéttir

akvad ég ad fara til Moltu. Malta er
4 vissan hatt midpunktur Midjaro-
arhafsins og hefur verid undir yfir-
radum svo gott sem allra stérvelda
sem par hafa einhvern tima risid
og pau hafa oll haft ahrif 4 eyjuna,
menningu hennar, tungumal, matar-
gerd og fleira og bessu langadi mig
ad kynnast betur.“

Fridszel jol

A Moltu vardi Nanna jélunum {
hofudborginni Valletta bar sem
hin gat horft 4 skemmtiferdaskip-
in sigla framhja glugganum sinum.
,Valletta er fallegur smabeer og ég
held ég hafi gengid hverja einustu
gotu par og skodadi kirkjur og sofn
og frabeer listaverk. Og a joladags-
morgun gekk ég hringinn { kring-
um bainn og sa varla nokkurn &
ferli nema gamlan mann sem sat a
bryggjuspordi og veiddi ofan i tvo

ketti. Nina um jélin var ég svo {
Trieste 4 ftaliu sem er notaleg borg
og ég kunni afskaplega vel vido mig
par. Atti afar fridseel jol i lixus-
risibud i gomlu gleesihisi. Og jola-
maturinn minn var prenna af villi-
svina-, kenguru- og sebrakjoti 4 ein-
hverju hipsteraveitingahusi,” segir
Nanna og brosir.

Hun var heldur lengur { peirri
ferd en hin hafdi adur verio, var
pbrja daga i Trieste en fér svo til
Paduia 1 tvo daga. Ferdin endadi
svo 4 premur dogum i Feneyjum.
,Mér fannst skemmtilegt a0 sam-
eina heimso6kn til pessara priggja
norduritdlsku borga, bad er ekki
langt 4 milli beirra en peaer eru alveg
otrilega élikar og pad gerdi ferdina
enn ahugaverodari en ella.”

Notalegt ad vera ein
Nanna komst ad pvi ad henni finnst
notalegt ad vera ein { utlondum yfir
jolin. ,begar ég for fyrst var ég
alveg buin undir ad verda yfirkom-
in af heimpra a4 adfangadagskvold
og ad tarin rynnu nidur kinnarnar
4 mér. En pad var alls ekki. Dessi
brjt adfangadagskvold hef ég farid
it ad borda frekar snemma kvolds,
rolt svo heim 1 gegnum midbeeinn
og drukkid i mig jélastemminguna —
pbad hefur alltaf verio félk a ferli en
allt mjog fridseelt — og begar heim i
ibidina kemur hef ég sest nidur med
glas af g6édu vini og ostbita og hlust-
ad a Jussi Bjorling syngja O helga
natt. Pad eru min j6l, pau standa i
svona fimm minitur. Og svo spjalla
ég adeins vid born og barnaborn.“
bPegar Nanna er spurd ad pvi
hvort hiin sé byrjud ad plana naestu
ferd stendur adeins 4 svorum. ,,Ja og
nei. Eg er med dkvedinn stad { huga,
kannski fyrir nzestu jol en ég er lika
ad reyna a0 gera upp vio mig hvort
ég fer til utlanda 4 sextugsafmeelinu
minu niina { mars og ef ég geri bad
verdur sa stadur liklega fyrir val-
inu. Og nei, ég segi ekki hvada stad-
ur pad er.

A joladagsmorgni 4 Méltu gekk Nanna hringinn i kringum Valletta og sa varla nokk-
urn a ferli nema gamlan mann sem sat a bryggjuspordi og veiddi ofan i tvo ketti.

o | @ N IFi
i skodunarferd um Madeira sa Nanna hve étriilega Madeirabiium hefur tekist ad
nyta land sitt, snarbrattar fjallshlidar og pronga dali.



