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Ott6 hefur nu lést um 100 kil6 fra pvi hann var pyngstur. Hann segir mestu muna ad eiga audveldara med ad standa upp og hreyfa sig og purfa ekki sifellt ad vera ad hugsa um mat. MYND/ANTON BRINK

Hundraod kiloum léttari

Ott6 Karl Eldar byrjadi ad baeta a sig upp ur niu ara aldri. | byrjun ars 2012 var hann ordinn 230
kilo. Hann leitadi pa a nadir MFM midstddvarinnar og hefur lést um hundrad kilé. Til ad vidhalda
arangrinum er hann enn i stréngu programmi og sakir reglulega fundi. =>2
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Vera
Einarsdottir
vera@365.is
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E g byrjaoi ad pyngjast ungur

ad arum og eins og flestallir i

beim sporum hef ég margoft
fario i megrun. Pannig naoi ég oft
af mér tugum kil6a en pau komu
alltaf jafnharoan aftur og oftar en
ekki baettist annao eins vid, enda
vantadi mig alla eftirfylgni og hlut-
irnir foru fljott i sama fario,“ lysir
Ott6 sem raoleggur f6lki frekar ad
gera ekKki neitt heldur en a0 fara i
megrun pegar pao er ekKki til-
buio til a0 fylgja henni eftir. ,Min
reynsla er st1ad pa verour maour
bara pyngri en adur.“

Ott6 hefur starfad hja Orku-
veitunni i 45 ar og var svo komio ad
hann var farinn ad missa dr vinnu
vegna pyngdarinnar, enda kominn
med sykursyki a hau stigi. ,Yfir-
madur minn kom mér pa ad hja
VIRK - Starfsendurheefingarsjooi
sem kom meér til Estherar Helgu
Gudmundsdottur, sérfraedings i
matar- og fikniraogjof hja Matar-
fiknimidst60inni. betta var i byrjun
ars 2012 og naoi ég i fyrstu gooum
arangri. Pad for hins vegar svo ad
ég féll og pyngdist um prjatiu kil6.
Eg naodi mér svo aftur 4 strik og hef
nu lést um 100 kilo fra pvi ad ég var
sem pyngstur,“ upplysir Otto.

Hann segir pad ekki hafa gerst
af sjalfu sér. ,Eftir a0 hafa klarao
grunnnamskeio for ég ao saekja
framhaldsmeoferd sem felst i
vikulegum fundum hja MFM mid-
st6oinni og pvi ao heyra i Esther
Helgu daglega og lista upp fyrir
hana pao sem ég hyggst borda
nasta s6larhringinn,” atskyrir
Ott6. Auk pess sekir hann 12 spora
fundi fyrir pa sem glima vid ofat og
matarfikn. Tvenn slik samtok eru
virk hér a landi, OA og GSA, en pau
eru félagsskapur folks sem hefur
fengio lausn a vandamalum sinum
tengdum mat. Samtokin byggja &
12 spora kerfi AA-samtakanna og
ganga Gt 4 a0 viohalda svokoélluou
frahaldi fra vandanum. bvi til vio-
bétar sekir hann vikulega fundi
hja EA samt6kum eda Emotions
Anonymous enda mikilvaegt ad
vinna med tilfinningahlidina jafn-
hlioa hinu.
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Ott6 a ni audveldara med ad hreyfa sig og er farinn ad stunda sund.

Frahald lausnin

Matarfikn er heilasjukdomur, ad
sogn Estherar Helgu Gudmunds-
déttur hja MFM Midstddinni. Hun
segir akvedin matvali svo sem
sykur og sterkju breyta heilastarf-
seminni efnafraedilega, 4 sama hatt
og afengi og vimuefni, og valda
anetjun. Lausnin felst i pvi ad halda
sig fra peim matvaelum sem valda
pessum breytingum a heila.

i,

Adspurdur segist Ott6 hafa
1atio hvad sem er ofan i sigen ad
hann hafi verio einna veikastur
fyrir sykri. Meoferdin hja MFM
midstéoinni gengur Gt 4 ad halda
sig fra sykri og sterkju sem hvort
tveggja ytir undir ofat og vigta allt
sem er boroad. ,par er jafnframt
tekid a salreenum pattum og reynt
aod finna at hvad pad er sem veldur
pvi ad pu ert alltaf ad boroa. Mark-
miodid er ad sxettast vio sjalfan sig
bviiraun ertu binn versti 6vinur
begar ofatio neer yfirhéndinni og
akvedin sjalfseyoingarhvot tekur
voldin,“ segir Otto.

Ott6 hringir daglega i Esther
Helgu og fer yfir pao sem er a mat-

Ljésmyndari: Helena Stefansdottir

Aukid frelsi
— aukin hamingja

Helgarnamskeid 10.-12. névember 2017 med
Rosu Richter salfraedingi og listmedferdarfraedingi.

Namskeidid hentar pér: ef pu hefur endurtekid reynt ad breyta
ozeskilegri hegdun eda mynstri en hefur svo dottid i sama farid aftur
og aftur. Med hjalp listarinnar og EMDR medferd munum vid hefja
mikilveega urvinnslu a pvi sem liggur a bak vid vandann og byggja
upp nyja von og framtidarsyn. EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) er vidurkennd sem hradvirkasta leid til ad vinna
ur erfidum atburdum eda upplifunum sem hafa sett mark sitt a lif
okkar. PU munt leera einfalda en mjdg virka adferd sem pu getur
notad eftir namskeidid til ad fast vid erfidar tilfinningar. Rosa mun
einnig kenna grunn i hugleidslu og nuvitund.

eda i sima 483 0300.

Utgefandi: 365 midlar

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

‘ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

Rosa Richter salfraedingur og listmedferdarfraeedingur

Hafa gaman, leika pér og sleppa tkunum. Pad parf ekki ad vera leidinlegt ad vinna
i sjalfum sér, og langt i fra. A namskeidinu verour sungio, dansa, leirad, malad, hlegio
og skdpunarkraftinum gefinn laus taumur. Listin kallar fram allan tilfinningaskalann og
endurvekur barnid og skapandann sem byr innra med okkur.

Einnig er innifalia: ljuffengur og hollur matur, gisting i tveer naetur, adgangur ad badhusi
og sundlaugum. Verd pr. einstakling er 59.000 kr.

‘ S6lumadur auglysinga: Olafur H. Hal

Namskeid
10.-12.

november 2017

Heilsustofnun
Natturulakningafélags
Islands

- berum abyrgd a eigin heilsu

sedlinum. Ef einhverjar breytingar
verda eda ef eitthvao fer urskeiois
parfhann sémuleiois ad tilkynna
pad. ba er alltaf haegt a0 hringja
ineydarnamer. Deemigerour
solarhringur hljomar svona: 140
gromm af svinakjoti, 600 gromm
af grenmeti og 20 gromm af sosu
ikvéldmat, 120 gromm egg, tiu
gromm fetaostur og epli i morgun-
mat og 130 gromm af beikoni, 480
gromm af greenmeti og 20 grémm
af s6su i hadegismat. Fyrir petta
greidir Ott6 4.000 krénur a viku.

,Eglit svo 4 ad petta hefoi a0
60rum kosti fario i enn eina
pitsuna og liklega hefou vangir
og franskar baest vio. bPetta eru pvi
ekki peningar sem ég sé eftir.“

Ott6 segir haegt ad haetta i
meoferdinni hvenar sem er en ad
hann telji sig purfa a adhaldinu ad
halda. ,Ef ég pyrfti ekki ad skrifa
allt nidur og lata vita myndi ég
fljotlega fara ad borda pao sem
mér synist.“ Hann segir matarfikn
ekkert 60ruvisi en fikn 1 afengi
eda annao. ,Alk6éholistar akveoa a
hverjum degi a0 beir tli ekki ad
drekka pann dag. Pad sama gildir
um sykurinn hja mér.”

Ott6 lidur mun betur i dag og
segir mestu muna ad hann eigi
audveldara meo a0 standa upp
og hreyfa sig. bPa er hann ekki
sifellt a0 hugsa um mat eda hvad
eigi a0 vera i matinn enda er bad
fyrirfram akveoio. ,Eg hef aldrei
stundad likamsrakt en nadi sex
manudum i Heilsuborg a dog-
unum sem er pad lengsta sem ég
hef nokkurn timann haldio at. Na
er ég auk pess byrjadur ad synda
og finn hvad pao gerir mér gott.”
Otto segir po ekki naudsynlegt
aod stunda hreyfingu til a0 léttast
heldur purfi fyrst og fremst ad
breyta mataradinu.

Pegar Ott6 var sem pyngstur
purfti hann ad sprauta sig meo
haesta skammti af sykursykilyfjum
tvisvar a dag. Hann hefur ni nao
ad minnka lyfin svo um munar.

Er laus vio sprauturnar en tekur
sykursykilyf 1 tofluformi. Otto6 segir
marga sem komnir eru yfir 200
kil6, eins og raunin var meo hann,
fara a 6rorku. ,bao var alltaf verio
ad spyrja mig hvort ég veri enn ad
vinna og ég skildi pad 1 raun ekki.
Pao hvarflaoi aldrei annad ad mér
en audvitad hefdi liklega komid
ad bvi ao ég hefdi purft ad jata mig
sigradan.”

son, olafurh@365.is, s. 512 5433

Otto var 230 kil6 i byrjun ars 2012.
Hann var kominn med sykursyki a
hau stigi og var pyngdin farin ad ha
honumi i starfi.
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Yfirmadur Ottos hja Orkuveitunni
kom honum ad hja VIRK sem visadi
honum til Estherar Helgu. Hann
hefur notid leidsagnar hennar sidan.

‘ Veffang: Visiris
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Kristin Fridriksdoéttir hjukrunarfreedingur og iris Bjérk Asgeirsdoéttir ipréttafraedingur hja Heilsuborg eru ad fara af stad med nytt namskeid. MYND/EYPOR

Ur rugli i reglu hja Heilsuborg

Allir szekjast eftir godri heilsu og vellidan. Oskdp venjulegt folk parf oftar en ekki ad kljast vid
askoranir tengdar heilsunni a lifsleidinni. Askoranir sem tengjast gjarnan lifsstil natimafolks.

ad er nd bara mannlegt ad
p ®tla a0 leysa vandamalin

med sem minnstri fyrirh6fn,“
segir Iris Bjérk Asgeirsdottir,
iproéttafreodingur hja Heilsuborg.
Iris, dsamt Kristinu Fridriksdottur,
hjakrunarfraeedingi hja Heilsuborg,
er a0 fara af stad med nytt nam-
skeio i vikulokin.

Namskei0io nefnist Ur rugli i
reglu og par er tekid a peim pattum
sem hafa verio skilgreindir sem
naudsynlegar undirstdour géorar
heilsu. ,En skyndilausnir eru hins
vegar ekki liklegar til arangurs,
folk vill seekja i sama farid aftur ef
ekki er hugao ad undirst6ounum,”
segir Iris.

Folk er olikt

Namskeioio Ur rugli i reglu er
fyrir karla og konur sem vilja baeta
heilsuna, hvort sem undirliggjandi
heilsufarsleg vandamal eru til
stadar eoOa f6lk vill einfaldlega lata
sér lida betur. ,Vio leggjum aherslu
a ao lita heildrent a heilsuna,
segir Kristin. ,Svo er folk lika 6likt
og pad sem hentar einum hentar
ekki endilega 6drum. I upphafi
namskeids setja patttakendur sér
markmid um betta heilsu, vid
sjaum patttakendum sidan fyrir
verkfeerunum og hver og einn
velur pau sem honum henta best.“

Margar leidir til ad
laga lifsstilinn

Oft vantar f61k hreinlega hug-
myndir, er fast i sama farinu. Félk
hefur lika margt a sinni kdnnu og
vill gjarnan fa rad um hvernig pad
geti baett heilsuna an pess ad pad
taki of mikinn tima eoa kosti of
mikla fyrirh6fn. ,Hlutverk okkar
sem leidbeinenda er a0 styoja patt-
takendur sjalfa til ad finna lausnir
til a0 baeta matare0did, auka
hreyfingu eda draga ur streitu,”

Nylega flutti Heilsuborg ad Bildshé6fda 9.

, Hlutverk okkar
sem leiobeinenda
er a0 styodja patttak-
endur sjalfa til ad finna
lausnir til ad beeta
matara0io, auka hreyf-

ingu eda draga ur streitu.

segir Kristin. ,Vio féorum yfir alla
pessa patti a namskeidinu. Pad
eykur likur 4 gooum arangri ad
hver og einn finni sina eigin leio.
yPetta hljomar kannski dalitio
flokio en er bao ekki i raun,” segir
Iris. ,bao eru pessir litlu hlutir i
daglega lifinu, sem vid hugsum
ekki svo mikio um, sem skipta a
endanum svo miklu mali. Med pvi
ao gera breytingarnar skref fyrir
skref verda peer yfirstiganlegri.”

Skemmtileg og lifandi fraedsla
»Sem demi um pad sem unnio er
med er mataraedio, hvada leidir eru
hjalplegar til a0 standast freistingar,
hvernig haegt er ad borda hollt
4 mannamotum, innkaupin eru
skooud, sémuleidis eldamennskan
og margt fleira, segir Kristin. ,Vid
férum yfir hreyfinguna, skodum
leioir til ad auka hana i daglegu lifi
og hvernig vio getum naod auknu
jafnvaegi og fundio leiodir til slokunar.
Ad breyta daglegum venjum er lang-
timaverkefni ef f61k vill na varan-
legum arangri.“ , bess vegna stendur
namskeidio yfir i sex manuoi og eftir
pann tima er haegt ad fara a fram-
haldsnamskeid, sem vid malum
a0 sjalfsogdu meo,“ segir Iris. Vio
hvetjum folk til a0 gefa sér godan
tima til a0 na markmioum sinum.“
»Ja, og svo leggjum vio mikla
aherslu a a0 hafa freedsluna lifandi
og skemmtilega,“ beetir Iris vio.
»2Hoparnir vinna saman a0 pvi ad
finna lausnir og réttar leidir i att
a0 betra lifi. Vid gerum jakvaeodar

GO0 adstada er fyrir gesti i Heilsuborg. MYND/EYPOR

breytingar skref fyrir skref til ad na
arangri sem endist. Folk gerir petta &
sinum hraoda og sinni getu.”

A namskeidio koma ymsir gesta-
fyrirlesarar, hver med sina sérpekk-
ingu, til deemis salfreedingur, leeknir
og astridukokkur. Ur rugli  reglu
hefst 26. oktober.

Heilsuborg a nyjum stad
Nylega flutti Heilsuborg i steerra og
betra husnaoi i H6fdanum, Bilds-
héfoa 9. Starfsemin var bain ad
sprengja utan af sér gamla htisna0id
i Faxafeni. A nyja stabnum var
starfsemin aukin um helming og na
starfa hja Heilsuborg 90 manns.

Ahersla a fagmennsku

Hja Heilsuborg starfar eingéngu fag-
f6lk sem adstodar 61k vio a0 60last
aukna vellidan og koma i veg fyrir
heilsubrest. Sérfraedingar Heilsu-
borgar leggja aherslu 4 heildraena
nalgun og ad koma til mots vio
parfir mismunandi einstaklinga til
a0 na langvarandi arangri. Allir pjalf-

arar og sérfraedingar Heilsuborgar
erume0 haskolamenntun i sinu fagi
og starfsemin stydst eingdngu vid
vidurkenndar adferoir. Einkunnar-
ord Heilsuborgar eru , Arangur sem
endist”.

Stéougt er unniod ad pvi ad breyta
og bata pjonustuna i takt vio
nyjustu pekkingu a ahrifum ymissa
patta a heilsu og lidan.

Fri radgjof

Margir eru 6vissir um fyrstu
skrefin 1 att til betri heilsu og bess
vegna byour Heilsuborg upp a fria
almenna raogjof og stookerfis-
mottéku par sem orsakir verkja
eru greindar og malt meo nastu
skrefum undir handleidslu sér-
freedinga.

Til ad fa frekari upplysingar um
Heilsuborg og namskeidin sem eru i
bodi er hagt ad skoda heimasiduna
www.heilsuborg.is eda hringja i sima
560 1010.
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Atvinnutenging hja Virk

VIRK - Starfs-
endurhafingar-
sjoour setti a fot
nytt prounar-
verkefni sidasta
vetur sem hefur
pann tilgang ad
efla samstarf
VIRK vid fyrirteeki
og stofnanir.

/ 4

upphafi sidasta vetrar setti VIRK
I - Starfsendurhzfingarsjéour a fot

nytt bréounarverkefni. Tilgangur
pess er ad efla samstarf VIRK vio
fyrirtaeki og stofnanir um allt land
me0 pad a0 markmioi a0 tryggja
einstaklingum { starfsendurhzafingu
farseela endurkomu til vinnu.

Helsta hlutverk VIRK er a0 efla
starfsgetu einstaklinga i kjolfar
veikinda eda slysa me0 arangurs-
rikri starfsendurhafingarpjonustu
og er pvi brounarverkefnio rokrétt
framhald segir Liney Arnadottir,
atvinnulifstengill hja VIRK. ,Verk-
efnid gengur tt a ad braa bilio milli
starfsendurhafingar og vinnumark-
adar. Markmidio er tvipzett, annars
vegar a0 audvelda f6lki sem er ad
ljika starfsendurhzafingu ad finna
starf vid heefi. Hins vegar snyst pao
um ao gefa fyrirteekjum kost 4 a0
finna heefan einstakling til starfa

-

Via tolum vid folk ekki um folk

VID

eigum
samtal
talkum

ekKki

i eyour

vis hetum HUGREKKI

til ad segja bad sem okkur byr i
brjosti & MALEFNALEGAN hatt

e|eWILIESO BIAA WN3aw QIA

IANATHYGHNEAN

Magnis Smari Snorrason og Liney Arnadéttir eru atvinnulifstenglar hja VIRK. MYND/ERNIR

og fa um leio fraedslu og studning
sem mioar ao pvi a0 tryggja farsela
endurkomu til vinnu. Vid veitum
pvi baeoi einstaklingum og vinnu-
stodum sérstakan stuoning til ad
sem bestur arangur ndist.“

Til pess ad na pessum mark-
mioum hafa atvinnulifstenglar
VIRK heimsétt fyrirtaeki og stofn-
anir til a0 leita eftir samstarfi ad
sogn Magnusar Smara Snorrasonar,
atvinnulifstengils hja VIRK. ,Fyrir-
taekin undirrita samstarfsyfirlysingu
par sem tilgreindir eru sérstakir
tengilioir hja fyrirteekinu og VIRK.
betta audveldar 61l samskipti begar
atvinnulifstengill VIRK telur sig vera

meo einstakling sem geti hentao i
starf hja viokomandi fyrirtaeki og
svo ofugt. Mikil ahersla er 16go 4 ad
miola réttum einstaklingi & réttan
stad.”

Fengid godar viotokur

beir einstaklingar sem eru { starfs-
endurhzfingu hja Virk og eru
tilbanir ad mati sérfreedinga til ad
reyna endurkomu til vinnu njéta
pessarar nyju pjonustu segja pau.
,betta eru einstaklingar meo fjol-
breytta menntun og starfsreynslu.
Vid malum almennt meo pvi ad
byrjad sé i hlutastarfi fyrstu 4-6
vikurnar og virknin sé aukin jafnt

og bétt a beim tima par til pvi starfs-
hlutfalli er nao sem stefnt er ad, eins
konar stigvaxandi endurkoma til
vinnu. En margir munu lika rada vio
fullt starf eftir einhvern tima,“ baeta
pauvio.

Pau segjast hafa fengio mjog
gooar viotokur hja fyrirteekjum og
eru pakklat fyrir pau g6ou viobrogo.
,Pao er greinilega mikill velvilji hja
fyrirtaekjunum og lj6st ad pau vilja
axla samfélagslega abyrgo. Nu pegar
hafa um 80 fyrirtaeki undirritad
samstarfsyfirlysingu en i raun erum
vid i sambandi vio yfir 300 fyrir-
taeki. Hingao til ad hafa radningar
lukkast vel og hafa badi fyrirtekin

og nyju starfsmennirnir verid mjég
anaegd.”

St pjénusta sem VIRK veitir er
viotaek. ,Vid bjodum einstaklingum
adstod vio atvinnuleit og starfsval
en margir i pessum sporum standa
frammi fyrir pvi a0 purfa a0 skipta
um starfsvettvang. Einnig veitum
vio studning eftir porfum pegar
viokomandi hefur hafio storf, t.d.
me0 adkomu aod skipulagi, mati a
vinnuadstdou og urlausn hindrana.”

Ymiss konar ago690i

Fyrirtaekjum er 4 méti bodin adstoo
vid a0 finna hafan einstakling

sem fellur a0 peirra porfum dsamt
raogjof um farszela endurkomu til
vinnu og adloégun a vinnustad pegar
vio a.,,Agooi fyrirtzekja liggur ekki
einungis i verOmatum starfsmanni
heldur lika i pekkingu a leioum til
a0 styoja folk til starfa a ny eftir
veikindi eda slys.“

Ymsu er p6 haegt ad breyta til ad
auovelda folki meo skerta starfs-
getu endurkomu til vinnu. , bratt
fyrir frabeerar viotokur er mikilvaegt
a0 vinnumarkaodurinn og fyrir-
taekin hugi betur a0 méguleikum a
sveigjanlegri vinnutima og mismun-
andi starfshlutfalli asamt vondudum
leidum til ad taka vio folki eftir veik-
indi eda slys. Pannig geta bau meett
mismunandi pérfum einstaklinga.
Pao er nefnilega allra avinningur
a0 gera folki kleift ad nyta krafta
sina og vera virkir einstaklingar &
vinnumarkaoi en par verour hlut-
verk fyrirtaekjanna seint ofmetio.
Vi0 erum pvi afar pakklat beim sem
hafa tekid patt i pessu verkefni med
okkur og vitum a0 peim 4 eftir ad
fj6lga svo um munar.”

Fitufordomar skaoda alla

Rannsoknir syna ad feitt folk getur verid jafnheilbrigt ef ekki heilbrigdara en grannt folk. P6 telja
margir pad vidtekin sannindi ad feitt folk sé 6heilbrigt og 6gni jafnvel samfélaginu med tilvist
sinni. Cat Pausé, professor i fitufraadum, hélt vinnustofu a vegum Samtaka um likamsvirdingu.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

a skadleg ahrif fitufordoma og

samfélagsprystings a heilbrigdi
en beint samhengi er a milli streitu
og kvida og hjarta- og edasjukdoma
svo demi séu tekin, grannvaxio
iprottafolk er ekki siour liklegt til ad
préa meod sér stookerfissjukdoma
en feitt folk og bannig meetti lengi
setja vioteknar skodanir 4 feitu fo1ki
og heilsufari pess i annad samhengi
og skooa ut fra 60ru sjonarhorni.
Cat Pausé er leidandi { ranns6knum
a fitufordomum a Nyja-Sjalandi.
Huan var stédd hér a landi 4 dog-
unum og st6o fyrir vinnustofu a
vegum Samtaka um likamsvirdingu
og kynjafredideildar HI um likams-
virdingu og fitufordéma.

,Eg er professor i fitufreedum vid
Massey-haskolann a Nyja-Sjalandi
og eins og stendur gistiprofessor
vid Ludwig-Maximilian-haskolann
i Miinchen i byskalandi. Eg er lika
fituaktivisti sem pyoir ad ég berst
fyrir rétti feitra einstaklinga til a0
nj6ta mannvirdingar til jafns vio
ekki-feita,“ segir Cat og baetir vio
a0 rannsoknir hennar snaist um
rannsoknir a ahrifum fitufordéma
a heilsu og vellioan feits folks. ,Eda
einfaldlega: hvernig er ad bua i
heimi sem hatar big? Meo folki
sem raoir innkaupakoérfuna pina i
baodinni? Sem hroépar fakyroi ad pér
ar bilum begar pu gengur yfir gotu?

Fituaktivistar benda enn fremur

Cat Pausé gaf sér tima til ad skoda Gullfoss i heimsékn sinni til islands par sem hun stjérnadi vinnustofu a Jafnréttis-
dogum um fitufordoma og samfélagsleg ahrif peirra. MYND/UR EINKASAFNI

, Eg er lika fitu-
aktivisti sem pyoir
aod égberst fyrir rétti

feitra einstaklinga til a0
njota mannvirdingar til
jafns vid ekki-feita.

Cat Pausé

Hvernig tilfinning er pad pegar
stjornvold kalla likama pinn byroi
a samfélaginu og opinberar eins
konar atrymingarstefnu gegn folki
eins og pér?“

Hun segir ad bvi midur hafi flestar
fiturannsoknir atilokao sjonar-
mid beirra feitu sjalfra. I stadinn
hafa ofeitir rannsakendur b til
hugtakio offitu sem vandamal sem
parfad leysa, eda sjukdom sem parf
a0 lekna. Fiturannsoknirnar sem

vid stundum beinast hins vegar ad
astandinu a0 vera feit eoda feitur og
roddum, lidan og upplifunum feits
f6lks.”

Hun segir a0 feitir likamar séu
almennt alitnir stjérnlausir og
kostnadarsamir fyrir samfélagio og
feitt f61k alitid 6abyrgir borgarar.
Ymsir setja b6 spurningarmerki
vid pessar alyktanir og pad sem
margir halda ad séu vioteknar stad-
reyndir um fitu sem gefa leyfi fyrir

akveodinni ordredu um feitt f6lk og
vilja frekar vinna gegn fordomum i
peim tilgangi ad tryggja mannrétt-
indi peirra sem falla utan BMI-
stadalsins. Cat Pausé bendir enda

4 ao fitufordomar séu hettulegir
folki af 61lum steerdum, ekki bara
peim sem eru feitir samkvemt BMI-
stadlinum. ,Born allt niour { priggja
ara aldur vita ad pao er slemt ad
vera feitur og segja rannsakendum
a0 beir vilji ekKki vera vinir feitra
krakka. Unglingar proa meo sér
atraskanir og oheilbrigd viohorf til
matar { samhengi vio fitufordoma
og hreosluna vio ad verda feit.
Fulloronar konur vilja frekar missa
tiu ar af @vi sinni en ad pyngjast
um tiu kil6 og leknar eru oliklegri
til a0 radleggja 6feitum sjuklingum
um matara0i og hreyfingu pvi peir
draga pa skokku alyktun ao peir
sem eru grannir hljoti a0 astunda
,heilbrigt* liferni.“ Hiin segir pad
algengan misskilning ad stero
likama einhvers sé visbending um
heilsuhegoun viokomandi, lifsstil
eoa heilsufar almennt. ,Folk virdist
jafnvel telja ad pao sé samhengi
milli peirrar mannvirdingar sem
folk a skilid ad njota og heilsufars
pess og holdafars, ad af pvi ad vio
hoéldum ao feitt folk sé oheilbrigo-
ara en grannt pa eigi feitt folk skilio
slema framkomu, dénaskap og mis-
rétti. En feitt folk skuldar pér ekki
neitt. EkKi heilsu sina, ekki astedur,
ekki afsokunarbeioni. Og alls ekki
einhverja stadlada fagurfraeoi eda
kynferoislega érvun.”
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Organic Human lifraen
orkuskot i erli dagsins

Organic Human orkuskotin eru audveld og fljotleg leid til ad auka orkuna i erli dagsins. Orkuskotin
eru kjorin vidboét vid heilbrigdan lifsstil og fjdlbreytt mataraedi og hundrad prosent lifraen.

rganic Human orkuskotin
o eru 100% lifren og proud

meo pad ad leidarljosi ad
uppsprettu jafnvaegis og orku sé aod
finna innra med okkur. Pau inni-
halda pess vegna nakvema bléndu
af sérvoldum innihaldsefnum
og eru pvi frabeer leio til ad auka
orkuna 4 annasémum dégum,“
segir Guoran Hanfjérd, markads-
stjori hja Innnesi heildverslun.

I orkuskotunum er ekki ad
finna nein aukefni, rotvarnarefni,
litarefni eda viobattan sykur. Auk
pess eru pau 611 i dokkum gler-
floskum en dokkt glerid dregur
ar ahrifum atfjélublarra geisla
svo allir peir goou eiginleikar sem
innihaldio hefur til ad bera halda
sér,” segir Guorun.

»Skammtimaahrifin eru orka
og vellidan hér og nu, langtima-
ahrifin eru heilbrigoara liferni og
hamingja, sem felst i pvi a0 vita a0
pa ert ad hugsa vel um badi pig og
nattaruna.”

Organic Human vérurnar
eru danskar en vié h6fum
islenskad midana til pess
a0 audvelda neytendum ad

Tarmerik

Tarmerik inniheldur curcumin
sem er afar 6flugt andoxunarefni

, Skammtimaahrifin
eru orka og vel-
lidan hér og n1, langtima-
ahrifin eru heilbrigdara
liferni og hamingja, sem
felstipviao vitaad puaert
a0 hugsa vel um ba0i pig
og natturuna.
Guorun Hanfjéro

anum. bao hlutleysir sindurefni
og orvar likamann til ad framleida
andoxandi ensim. Pessi blanda af
tarmerik, engifer, hafpyrniberjum,
appelsinum og eplum er ein-
staklega 6flug blanda meo fersku
appelsinubragoi.

Andoxun

Graenfaoi inniheldur mikio af
andoxunarefnum sem studla ad
eOlilegri starfsemi 6nemiskerfisins
og verndun frumna gegn oxunar-

Guaruan Hanfjérd, markadsstjori hja
Innnesi. MYND/ ERNIR

greenkali, spirulinu, hveitigrasi,
bygg-grasi og liménu er eins og her
sem raedst a sindurefnin i likam-
anum meo fersku liménubragdi.

Engifer

Engiferrét inniheldur mjog 6flug
andoxunarefni sem studla a0
verndun frumna asamt pvi ad
virka sefandi & meltingarveginn og
vera bolgueydandi. Pessi blanda af
engifer, raudrofum, granateplum,
sitronum og chili er hressandi og

sem vinnur a bolgum i likam- fraedastum paer. alagi. bPessi blanda af engifer, eplum, | passlega bragosterk.
fastus.is
»
Hja FASTUS faest mikid urval af aefingataekjum fyrir jafnvaegis- og styrktarpjalfun, sem audvelt er ad nota heima i stofu.
Kiktu & urvalid i verslun okkar eda 4 www.fastus.is
: PREKHJOL
ZEFINGABOLTAR & YOGADYNUR GADDABOLTAR FIOLPIALFAR

Verid velkomin i verslun okkar
Opid virka daga kl. 8:30-17:00

Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

Vero fra 105.000 kr.

M

Veit & vandada lausn
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A0 brenna ut og rekast a vegg

Venjulega er raett af mikilliaddaun um ofurkonur. Pad getur hins vegar farid illa med félk ad vera st66-
ugt undir miklu alagi. Streita getur verid mjég haettuleg, eftir pvi sem fram kemur i nyrri saeenskri bok.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

nna Voltaire, leeknir i Svi-

pjo60 og sex barna mooir,

hefur gefio at b6k sem hin
nefnir ,Innan viggen*“ og vakio
hefur mikla athygli i Svipj60. bar
lysir htin pvi hvernig likaminn
sagodi stopp begar han var 45 ara.
Anna hafdi starfad sem leknir
dsamt pvi a0 sinna bérnum sinum
og heimilisstorfum. I bokinni Iysir
han streitu og alagi i daglegu lifi og
hvernig han attadi sig a pvi ad hun
veri ad brenna ut.

,Eg er leeknir og starf mitt er ad
hjalpa 60rum i veikindum. Starfio
hefur verio lif mitt og yndi. Eg
hefoi att ad kannast viod viovor-
unarbjoéllurnar hja sjalfri mér.
Alagssjakdomar eins og sipreyta
eru algengir,” segir Anna, sem gekk
a vegg 1lifi sinu og hefur tekist a
vio sjukd6éminn, i viotali vio net-
utgafu seenska bladsins Expressen.
Nuna tveimur og halfu ari sidar
hefur hin nao sér pokkalega og
sendir fra sér bok um pessa reynslu
og hvernig f6lk getur tekist 4 vid
streituna i lifinu. I bokinni gefur
hin upp vidvérunarmerki sem
likaminn geeti sent fra sér pegar
hann er um pao bil a0 brenna tt.
,Vio erum 611 6lik og bao getur
verid mismunandi hvernig sjuk-
démurinn ledist ad okkur,“ segir
han.

Mérg einkenni

Anna var med likamlega verki

og taldi pa vera vegna pess a0

han haféi gengiod meo sex born.
Stadreyndin var sa ad han var of
stressu0. Voovabolga i 6xlum og
hnakka eru merki um of mikio
alag. Hofudverkur kemur af
spennu sem jafnframt er afleiding
af stressi. Algengt er a0 finna fyrir
slikum héfuodverk a fostudégum
eftir annasama vinnuviku. , Ef f61k
er ekki vant a0 fa héfuoverk en
hann byrjar allt i einu ad gera vart
vio sig etti a0 leita til heimilis-
leeknisins,” segir Anna. ,Vont skap
og pirringur getur sdmuleiois verio
merki um sipreytu.”

I békinni deilir Anna med
lesendum eigin reynslu af sipreytu
aareidanlegan og persénulegan
hatt. Einnig bendir htin a hvada
medferdir eru i bodi og hvernig
folk getur sjalft brugdist vio. ,Eg

¥

bad er ekkert mjog snidugt ad vera ofurkona. Eg er mjbg skipulégd manneskja og alltaf med allt & hreinu. Eg gaf barninu minu brjost 8 medan ég preif hisid og

var von ad gera marga hluti i einu.

var ordin halfgert skrimsli heima
fyrir,“ segir Anna og baetir vio ad
unglingsborn hennar hafi spurt
hvort htin veri ad snappa. ,Eg var
alltaf & fullu. Mér fannst ekkert mal
a0 elda fjora rétti til a0 gera 6llum
til heefis i kvoldmatnum. Einn
daginn fann ég a0 allt var einhvern
veginn ordid of mikid. Eg epti 4
krakkana ad pad veru bara sam-
lokur i matinn. Pirringurinn kom
mest fram heima i garo fjolskyld-
unnar. Hugsanlega fengu starfs-
félagar minir lika sinn skammt

af skapillskunni,“ atskyrir Anna.
,Eg reyndar pekki eina saperdug-
lega manneskju sem einn daginn
oskraoi i vinnunni: ,Nei, na get ég
ekki meira.“ Han fann a0 streitan
var farin ad taka voldin. Pirr-
ingur og streita fara mjog oft vel

Heilsu

I .
5 helstu astaedur pess ad idka gigong g

Qigong (borid fram “tsi-gong”) er yfir 5.000 é&ra gamalt
fingakerfi { heilsurakt barsem saman fer gi, sem merkir
“lifskraftur”, og gong, sem merkir “nakvaemar afingar”.

1. Aukin vellidan og lifspréttur
Minnkar blédprysting, betir hjarts- og @dastarfsemi,
jafnar hjartslattartidni og minnkar kélesterdl.

2. Dregur dr prélatum sarsauka
Med hjélp sjénar og stjérn hugar og likama getur
bui dregid tir pralatum sarsauka fré lidagigt.

e

bi finnur okkur
a Facebook

3. Betra bl6dstreymi
Med sérstékum éndunarafingum getur pii aukid
strefnisfladi i likamanum.

4, Dregur (ir spennu
Med pvi ad minnka vidbrégd vid spennuvekjandi élagi.

Hjalpar gegn prahyggu- og arattuhegdun, bunglyndi ‘ i E
og kvida og persénuleikaeinkennum af A-gerd. ;f' ¥

3j | Simi 553 8282 ' www.heilsudrekinn.is

5. Byggir upp sjalfsvirdingu
Med pvi ad leyfa pér ad lida vel og pzgilega.

saman. begar pannig er komid er
kannski rétt a0 skooa a hvada stad
madur er kominn. Bérn hafa engan
skilning & ofurstressadri modur,
pau sja bara 6murlega fiila og skap-
vonda manneskju. bad getur samt
verio ansi erfitt ad sja sjalfan sig i
réttu ljosi, svo var einnig meo mig
sjalfa,“ segir han.

A9 tyna sjalfri sér

,Eitt af bvi sem skedur i 61lu pessu
alagi er a0 minnio versnar. Madur
gleymir hvar madur setti billykl-
ana, setur pa jafnvel i isskapinn,
gleymir fundum i vinnunni og
man ekki hvad madur tladi ad
segja. Einu sinni ®tladi ég ad segja
motorhjol en sagodi reiohjolahjalm-
ur i stadinn. Maour fattar petta
ekki sjalfur fyrr en folk horfir for-
vida a mann. Svona bull var mjog
olikt mér og passaoi heldur ekki
vio sjalfsmynd mina. Eg er mjog
skipul6gd manneskja og alltaf meo
allt & hreinu. Eg gaf barninu minu
brjost a medan ég preif hisio og
var von a0 gera marga hluti i einu.
begar alagio var ordid of mikio
gat ég ekki einu sinni sett kaffi-
pokann a réttan stao i kaffivélina.
Engar pillur geta laeknad betta, pvi
midur,” segir Anna.

Einn af fylgifiskum sipreytu er
verra 6namiskerfi. ,Madur fer
oftar kvef og 6utskyrdan hita sem
kemur og fer. Eg fékk veirusykingu,
ristil, sem venjulega kemur ekki
hja ungu og frisku folki. Eg leitadi
leeknis vegna bessa pvi ég att-
adi mig ekki & hvao betta veeri.
Laeknirinn benti mér a ad ég pyrfti
a0 hvilast, ég veeri greinilega undir
of miklu alagi. Ekki einu sinni
pad kveikti & viovorunarbjollum
hja mér,“ segir Anna sem nokkru
seinna for i sjikrabil a sjikrahts
gjorsamlega buin a sal og likama.
Huin meelir ekki med pvi ad folk
brenni svo svakalega tut ad pad
purfi med sjukrabil a spitala. ,Best
er ad heimsakja heimilislekninn

Anna Voltaire, leknir i Svipjod og sex barna modir.

ef madur finnur fyrir einkennum
sipreytu. Hann getur leidbeint um
hvild og meofero,“ segir han. ,Og
pad er best a0 fara eftir fyrirmael-
unum.”

Pirrandi havadi

Viokvaemni vegna havaoa er ein
af viovérunarbjollum ofpreytu.
Ef pér finnst vera stoougt sud
i eyrunum er pad ventanlega
stress, po ekki begar um er a0 reda
tinnitus. ,Eg vard ofurviokvem
fyrir 6llum havada. Meira ad segja
glamrio i diskum i eldhusinu for
fyrir brjostid a mér. Eg gekk um og
bad bornin ad hafa heegara um sig
en pau stérou bara og s6gou ad pad
hefdi ekki verio neinn havaoi.
Svefninn getur lika sagt heil-
mikid um streitu. Ef pu sefur meira
en venjulega an pess ad vakna
athvild getur pad verid merki um
of mikio alag. Eda ef pu vaknar upp
vio minnsta prusk og att erfitt med
ao sofna aftur. Ef svefnmynstriod

breytist allt i einu parf ao taka

pad alvarlega. Svefninn er afar
mikilvaegur og ef hann er ekki 1 lagi
getur madur oroio mjog veikur.
Maour vaknar kannski um mioja
nott i stresskasti yfir hinu og pessu
sem maodur a égert.“

Algengur sjukdomur
Alagssjikdémar eru algengir i
Svipj60. Um 32 pasund manns
greinast meod sipreytu par i landi
arlega. Astzdan geti verio of
mikid alag i starfi, atvinnumissir,
vandamal i hjénabandi eda undir-
liggjandi sjukdomar. Sipreyta er
alvarlegur sjutkdémur sem getur
lagst pungt a folk. Sumir na sér
aldrei fullkomlega og eiga erfitt
med ad hondla alag pott peir hafi
nao sér af veikindunum. ,Sjakl-
ingar hafa komid til min eftir a0
hafa rekist 4 vegg og sagt ad peir
sofi bara og sofi. Pad er mjog gott.
Svefn og rolegheit er pad sem vid
purfum a ad halda.“
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Lifraent

lifsstilste
fra English
Tea Shop

English Tea Shop framleidir lifreent te
i haesta gaeedaflokki. Fjdlbreytt Grval
tegunda erad finnai hillum verslana.

e fra English Tea Shop
er lifrent

hagaoa te fyrir
te-unnendur sem og
péa sem eru a0 drekka
sina fyrstu tebolla. ETS
byour nefnilega upp a
alls kyns 6hefobundnar
tebléndur sem ymist
innihalda svart te, greent
te, hvitt te eda eingéngu
jurtir,“ segir GuOoran Han-
fjoro, markaosstjori hja
Innnesi heildverslun.

, Auk strangs gae0a-
eftirlits meo hra-

efninu sjalfu er gengio ur

skugga um a0 allir birgjar

tileinki sér sjalfbera

framleidsluhztti og

stuoli pannigisamvinnu

vio ETS a0

verndun

jaroar-

innar.

Guaruan Hanfjéro

brennsluérvandi jurtir, Energize
Me gefur g6da orku an pess ad
vera meo orvandi efni, Sensual Me
orvar skynfeaerin og Youthful Me
inniheldur andoxandi jurtir.”

100% rekjanleiki fra laufi i
bolla

ETS leggur metnad sinn i ad fram-
leida te i allra haesta geedaflokki
asamt pvi a0 vernda umhverfio
eins og mogulegt er. Allt te fra
peim er pakkao i peirra eigin
verksmioju i Sri Lanka sem statar
af geedavottun, éryggisvottun, lif-
renni vottun og fairtrade vottun.
»Auk strangs geoaeftirlits med
hraefninu sjalfu er gengio ur
skugga um ao allir birgjar tileinki
sér sjalfbzera framleidsluhztti og
studli bannig i samvinnu vid ETS
ad verndun jardarinnar. Ol hra-
efnin eru 100% rekjanleg fra laufi i

,Pad sem einkennir ETS
te eru silkimjuku pyra-
midarnir sem innihalda mjog
groft malad te og jurtir sem
penjast at i heitu vatni og gera
tebollann svo girnilegan. Til
eru fjolmargar tegundir fra ETS a
islenskum markadi og er Well-

ness-linan einstaklega skemmtileg. | Detox Me hjalpar likamanum ao
hreinsa sig, Sleepy Me studlar ao
betri svefni, Slim Me inniheldur

[ henni eru lifreenar jurtabléndur
med mismunandi eiginleika.

Til eru fjolmargar tegundir fra ETS a
islenskum markadi.

bolla,“ segir Guorun.

Bolungarvik.

ETS Wellness linan faest i Netto,
Fjar®arkaupum, Heilsuhusinu,
Heilsuhorninu Blémavali, Bla-
horninu, Hverfisbudinni, Voruvali
Vestmannaeyjum, Smaulind Pat-
reksfirdi, Kaupfélagi Steingrims-
fjardar Hélmavik og Kjérbudinni

Likaminn laetur pig vita

Sigurbjorg Agustsdottir hefur starfad sem pjalfari sidastlidin 25 ar hja World Class. Han hefur
brennandi ahuga 4 heilsu og naeringu og litur svo a ad gott mataraedi og hreyfing séu frumfor-
sendur vellidunar. Hun gerdi nyjan rétt med Culiacan sem heitir CLEAN EATING BURRITO SKAL.

minum en laus vid gluten, mjolkur-
vOrur og audvitad sykur. Hreint
matara0i er hugmyndafraedin a bak
vid réttinn og gengur Gt a ad borda sem
ferskasta fae0u, sleppa glateni, sykri og
mjoélkurvérum.

»Astzdan er st ad ég sem pjalfari veit hvad
naringin skiptir miklu mali. Og pess vegna
er gefandi fyrir mig ad vinna med f61Kki eins
og stelpunum a Culiacan pvi paer hlusta a
vioskiptavininn og eru meod puttann a puls-
inum. Peer hafa reyndar alltaf lagt aherslu
a gott hraefni og rétta samsetningu en eru
sifellt ad leita leioa til ad gera enn betur.
Mér finnst mjog gaman ad préa med peim
betra bensin 4 kroppinn, hreinni og minna
unninn mat.“ Burritoskalarnar eru samsettar
i gooum hlutféllum af protini, kolvetni og
fitu. Kjuklingurinn er grilladur og graen-
metio er ferskt. Eins og flestir vita er svo fitan
ar avokadoinu holl og neringarrik.

,Eg hefstarfad vio pjalfun hja World Class
sidan 1992 . Eftirspurn eftir pjalfun hefur
breyst téluvert sidustu aratugi og viohorf
til pjalfunar ordio annad. Folk er i miklu
meiri meeli tilbaio aod fjarfesta 1 heilsunni
med pessum heetti. bjalfun er lifsstill en ekki
sidur forvorn og pannig velur folk a0 fjar-
festa i sjalfu sér. Likamsreaektin verdur svo oft
atundan i miklu annriki en ef pa skuld-
bindur pig meo pjalfarann seturdu sjalfan
pig ofar a forgangslistann.”

En pao er ekki bara pjalfunin sem skiptir
mali pegar kemur ad betri lidan og heilsu.

Rétturinn er fullur af naeringu og vita-

L, INeering skiptir lika mjég miklu mali. Likam-
inn er svo fullkominn, alveg eins og vél og
eldsneytid getur skipt skopum. Og likaminn
leetur okkur vita hvernig naeringu vid erum
ad fa og pess vegna er mikilvaegt ad hlusta a
kroppinn, ef pér liour vel af matnum pa er
hann géour fyrir pig.“ Hin segir ad i dagsins
onn tyni folk pvi nidur ad pekkja viobrogd
likamans vio pvi sem vio latum ofan i okkur.
,Likaminn veit hvao er gott fyrir okkur og
hann verdlaunar géda neeringu meo vellidan
og gooum afkodstum og meiri lifsgledi. Matur
sem er mikio unninn er ekki bensin sem
stendur med okkur, hann er naringarlaus og

gefur 1itio.“

Hreint mataradi er hugmyndafradin a bak vid nyja réttinn fra Culiacan.

Culiacan er til husa a Sudur-
landsbraut 4 og byour einnig
upp 4 ad taka matinn med.
Allar umbuoir eru umhverf-
isveenar enda eru einkunn-
aroro stadarins: Hrein
feda, hrein samviska. Sa
stefna endurspeglast i
allri starfseminni.

Allar burritoskalarnar

verda a sérstdku kynn-

ingartilbodi til manada-
6ta eda 1.490 kr.

Sigurbjorg
Agustsdeéttir
litur svo a ad
gott mataraedi
og hreyfing séu
frumforsendur
vellidunar.
mynd/culiacan
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Baett lifsgaeoi med

aostoo islensku hvannarinnar

Fyrirtaeki® SagaMedica rannsakar islenskar laekningajurtir og framleidir hagada natturuvoérur Gr
islenskri hvénn sem geta medal annars unnid gegn kvefpestum og baett lifsgadi og prott.

ekkingarfyrirtaekio Saga-
p Medica er leidandi afl i

islenskum nattaruvéruionaoi.
Fyrirtaekio var stofnad arid 2000,
en upphafio ma rekja til ranns6kna
dr. Sigmundar Guobjarnasonar, lif-
efnafraeoings og fyrrverandi rektors
Haskola Islands. SagaMedica sér-
heefir sig i rannsoknum a islenskum
leekningajurtum og framleidslu &
hagaeoda nattaruvérum ar peim.
Fyrirtaekio selur vorur sinar baeodi
innanlands og a erlendum mork-
udum.

,Islenska @tihvonnin er uppi-
stadan { vérum SagaMedica, en
mismunandi hlutar pléntunnar
innihalda efni meo o6lika lifvirkni,“
segir Ingibjorg Asta Halldors-
dottir, s6lu- og markadsstjori hja
SagaMedica. ,Hvonnin hefur mikla
sogulega pyoingu fyrir islensku
pjooina, pvi han hefur verio talin
afar mikilvirk leekningajurt allt fra
landnamstio.”

Fzelir flensuna burt

»Sérfredingar fyrirtaekisins eru
stoougt ad rannsaka og bréa nyjar
afuroir sem stuola ad baettum lifs-
geoum. bad er okkar markmio ad
létta folki 1ifio,” segir Ingibjorg.
SagaVita (adur Angelica) jurta-
veigin er fyrsta varan sem sett var
a markao hja SagaMedica. ,Saga-
Vita er unnid ar hvannarfreejum
og afuroin inniheldur fjolmorg
lifvirk efni,“ segir Ingibjorg. ,Saga-
Vita er talin hafa styrkjandi ahrif
a 6namiskerfio. Margir taka pvi
SagaVita a haustin til ad verjast

kvefi og flensu. Einnig hefur Saga-

Vita pott gagnast peim sem eru

a0 jafna sig eftir veikindi og gefa

aukinn kraft og framtakssemi.”
SagaVita er bdi faanlegt i toflu-

og vokvaformi.

Islenska réddin sivinsael

,I gegnum arin hefur SagaMedica
atvikkao vorulinuna jafnt og pétt
og h6fum vid nylega tekid i gegn
og sett d markao nyjar umbuoir
og tegundir fyrir Voxis hals-

.

SAGAMEDICY

Ingibjorg segir ad markmiod SagaMedica sé ad bata Iifs“gaeai folks. MYND/BALDUR I(RISTJANSSC-DN

toflurnar,” segir Ingibjorg. , bessar
umbuidabreytingar eru i takt vio
per breytingar sem gerdar voru a
umbtdum annarra vérutegunda a
sidasta ari. Voxis halstéflurnar eru
nd jafnframt faanlegur sykurlausar

, Islenska 2tihvonn-
in er uppistadan i

vorum SagaMedica og

hefur mikla s6gulega

pyoingu fyrir islensku
pjoodina, pvi hian hefur
verio talin afar mikilvirk
leekningajurt allt fra
landnamstio.

Ingibjorg Asta Halldorsdéttir

og sykurlausar meo engifer.”

»Voxis halstéflurnar eru vin-
selustu halstoflur landsins sam-
kvemt sidustu malingum (Nielsen
télur, september, Gallup 4 Islandi).
Toflurnar gagnast vel vio kvefi og
serindum i halsi og mykja réddina.
Fyrir utan pao eru paer einstaklega
bragogooar og henta 6llum aldurs-
hépum,” segir Ingibjorg. ,Eins og
adrar vorur SagaMedica eru Voxis
toflurnar framleiddar tr hvénn en
auk pess innihalda paer ment6l og
eucalyptus. Til gamans ma geta ad
nafnio Voxis pyoir islensk ro6dd, en
,wox“ pyoir rédd a latinu og ,,is" er
svo landskooi Islands.*

Adrar vorur fra SagaMedica eru
SagaPro og SagaMemo og eru allar
vorur faanlegar i helstu apotekum,
heilsubudum, matvéruverslunum
og a vef peirra, SagaMedica.is

Uppskrift ao betra lifi

Timinn er af skornum skammti. Allt of margir sitja fastir i fortidinni eda bida eftir framtidinni og gleyma
ad njota lidandi stundar med 6llum sinum dyrmaetu andartékum sem skapa godar minningar. Lifum af
astriou ogi tilhldkkun fyrir verkefnum dagsins pvi hamingjan hefur litid med veraldleg audafi ad gera.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

® S]6kum a. bad parfekki ad gera
allt i snarhasti. Stresslaust lif
eykur hamingju og arvekni.

® Hldum ao félkinu sem er okkur
keerast, njotum samvista vid
pad sem oftast og komum fram
vio paod eins og vio viljum ad sé
komio fram vid okkur.

® Einbeitum okkur ad pvi sem
vio héfum frekar en pvi sem vid
hoéfum ekki, pegar kemur ad
eigin velgengni.

® Vikkum ut sjondeildarhringinn og
reynum okkur vio ny verkefni. Sér-
hver dagur felur i sér ny teekifeeri
til a0 kynnast sjalfum sér betur og
leera eitthvad nytt um lifio.

® Kynnumst f61ki sem er svipad
og vid sjalf erum, en lika folki
sem er Olikt okkur. Pad eykur
pekkingu okkar a misjéfnu hlut-
skipti og skilning okkar a olikri
lifsreynslu f6lks.

® Verum opin fyrir lystisemdum
lifsins sem kosta ekki krénu, eins

og dyrlegu sélarlagi eda pvi ad
geta kart undir seeng pegar vont
veour geisar tti.

® Njotum pess ad vera med okkur
sjalfum. Enginn annar skynjar
betur hvad maodur vill eda
parfnast sjalfur.

® J6roin er undurfagur stadur.
Forum sem oftast Gt i nattaruna
og feroumst til ad opna hugann,
kynnast 6liku f61ki, menningu og
landslagi.

® Hjalpum naunganum. bad faum
vio margfalt til baka og upplifum
sanna vellioan 4 eftir.

® Notum skilningarvitin til ad
njota pess besta tr jarolifinu.
Hlustum & fegurstu hljédin,
kjomsum a selkeramat, snertum
pao sem freistar okkar ad snerta,
horfum a fagurt sk6punarverkio
og nusum af margvislegri angan
tilverunnar.

©® Hugsum meira og t6lum minna.
Med pvi leerum vid meira og
missum af minna.

® Sofum vel. Preyttur hugur er van-
sall og afkastalitill.

® Stondum vio ord okkar. bPad
synir ar hverju vid erum gerd og

Sképunarverkid i sinni fegurstu
mynd veldur vellidan og hamingju
peirra sem njota og kostar ekkert.

hvernig okkar verour minnst.

® Haettum fullkomnunararattu til
pess eins ad ganga i augu ann-
arra. Reynum frekar a0 fullnzegja
eigin pérfum og I6ngunum.

® Latum fortidina 16nd og leid og
hofum ekki ahyggjur af fram-
tioinni. Lifum i ndinu pvi ellegar

Hlaturinn lengir lifid og pvi eettum
vid ad hlaja sem oftast og hatta ad
taka lifio of alvarlega.

missum viod af lifinu hér og nu.
Verum vakandi fyrir 61lum litlu,
dyrmetu augnablikunum og
njotum peirrar andagiftar og
hamingju sem i peim felast.

® Hlzjum og haettum ao taka lifio
of alvarlega. Hlaturinn lengir
lifio.

Suakkuladi er salubiti, eins og svo
margt annad sem vid getum upplifad
og naert med skilningarvitunum.

® Stigum at fyrir paeegindaramm-
ann og tokum 6ventum taeki-
feerum med opnum huga.

® Haettum ad séa tima okkar og
leerum timastjornun til ad na
markmidum. Ellegar rafum vid
stefnulaust afram og eigum &
hattu ad missa sjonar a peim.





