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i Heilsulausnum fylgist fagfolk med framvindu og arangri patttakenda at namskeidio med li og personulegum vidtélum. MYND/ MARINOG FLOVENT

Peir sem Vllja |éttast og
styrkjast koma i Heilsuborg

Heilsulausnir eru langvinsaelasta namskeid Heilsuborgar, snidnar fyrir pa sem vilja lsera hvernig
haegt er ad baeta lifsstilinn til frambudar og na raunverulegum arangri. L6gd er ahersla a personu-
lega pjonustu og faglega nalgun, pad ad félk er olikt og ad ekki hentar 6llum pad sama. =>2
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i Heilsulausnum er hreyfing prisvar i viku og bjalfun snidin ad pérfum og getu hvers og eins. Rey

~
nyju ari vilja margir koma
Amatareeéinu ibetri farveg og
fara ad hreyfa sig meira. beir
sem koma til okkar 1 Heilsulausnir
eru oftast bunir ad reyna a0 laga
matare0io med ymsum radum,”
segir Helga Margrét Clarke, for-
stooumaodur i Heilsuborg.
,Vio kynnum til leiks nalgun sem
er jakvaeo og uppbyggileg en rifur
folk ekki niour.”

Faestir endast a kar

,Pessi misserin er mikio raett um
ymsa kiira, svo sem keto og fostur
af ymsu tagi, og margir sem hingad
leita hafa profad slikt mataraedi,”
upplysir Helga Margrét. ,Stad-
reyndin er hins vegar st ad margir
gefast upp a karum bvi peir geta
baeoi verio krefjandi og einhzefir.
Oft er nidurstadan st a0 folk er verr
sett eftir a og 6aneaegt meo ao hafa
mistekist —ad hafa ekki synt neegan
viljastyrk. Vio vitum hins vegar ad
pad hentar faum ao vera a kar alla
@vi og alveg 6parfi ad vera svekktur
at i sig fyrir a0 hafa ekki haldio
hann at.“

Heilsulausnir taka a mikil-
vagustu pattunum
,Heilsulausnir eru langvinszlasta
namskeio Heilsuborgar, eigin-
lega Rollsinn okkar,“ segir Helga
Margrét, en par er tekio a 6llu pvi
mikilvegasta. ,Vid pjalfum folk i
a0 vera medvitad um mataraedi og
matarvenjur, hreyfa sig reglulega
og kennum leidir til ad geta sofid
betur og 60last andlega vellidan.
Par leggjum vio aherslu a ad folk er
olikt og a0 ekki hentar 6llum pad
sama.”

Haegt ad na arangri a ymsa
vegu

Fraeosla er veigamikill hluti Heilsu-
lausna.

,Vid kynnum til leiks adferdir
og nyjar hugsanir sem f6lk matar
sig vio, sinn lifsstil og smekk, pvi
auodvitad er folk olikt,“ segir Helga
Margrét.

Utgefandi: Torg ehf

Kristin Porsteinsdottir | s6
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Helga Margrét Clarke er forstodumadur i Heilsuborg. MYND/ERNIR

)) Kynningarfundur
um Heilsulausnir

verdur 16. januar klukk-
an 19.30. Fundurinn er
okeypis og allir eru
hjartanlega velkomnir.

Til ad na arangri velur hver og
einn pad sem honum hentar i sam-
raodi vio fagfolk Heilsuborgar.

,Vio leggjum til deemis aherslu
aao folk velji mat sem bvi finnst
goour en sé ekki ad borda eitt-
hvad bara af pvi pad stendur ein-
hvers stadar. Hid sama gildir um
hreyfinguna. EkKi gera eitthvad sem
bér leidist — njottu pess heldur ad
hreyfa big og njottu pess ad borda
godan mat,” segir Helga Margrét.

,Vid notum lika heilsuappid
SidekickHealth til a0 freeda og
hvetja folk og reynslan synir ad pad
reynist moérgum vel.“

Regluleg hreyfing

[ Heilsulausnum er hreyfing prisvar
iviku og allir 2ettu ad geta fundio
tima sem hentar.

»Strax i upphafi leggjum vid
aherslu a a0 koma hreyfingunni
iratinu. Vio komum til méts vio
vaktavinnuf6lk meo trvali tima-
setninga og 4 hverjum tima eru
olikir hopar i gangi par sem bjalfun
er snidin ad porfum og getu hvers
og eins,” upplysir Helga Margrét.
+Reyndir og vel menntadir iprotta-
freedingar Heilsuborgar fylgjast
vel med patttakendum, til demis
a0 efingar séu geroar rétt, og i
upphafi er einstaklingsviotal vid
iprottafreding par sem fario er yfir
stéouna. Svo eru regluleg viotol i
framhaldinu.”

J6n ivar Vi joni

iprot

fylgjast vel med patttakendum. MYND/MARING FLOVENT

Leid a a0 mistakast og langar ad gera hlutina rétt

L,Eg er buiin ad gera petta 6gedslega oft, svo spring ég alltaf. Mér finnst
ég vera i einhverju 6jafnvaegi, ég veit ad blodsykurinn sveiflast of mikid
hja mér. Stundum er ég svakalega preytt. Eg 4 pad til ad borda 6reglu-
lega. Eg borda of hratt og mikid pvi ég er oft ordin alltof svéng pegar ég
borda. Eg er of pung og min leid hefur verid ad taka vel a pvi i rektinni
til ad léttast. Innst inni veit égad pad er ekki nog, ég parf ad taka a
mataradinu og lifsstilnum almennt. Eg veit heldur ekkert hvort ég er
ad hreyfa mig rétt, ég reyni bara ad pula sem mest. Eftir fertugt for ég
ad sofa verr og preytan jokst. Eg er ordin svo leid 4 ad vera 6anaegd
med sjalfa mig, svo leid & ad mistakast. Mig langar ad gera hlutina rétt
nuna. Eg hlakka til ad na einhverjum alvéru arangri.”

Kona, 44 ara, skrad i Heilsulausnir i januar 2019

Mataraedio mikilvaegt

,I Heilsulausnum melum vid ekki
med neinum 6fgum i mataraeoi. Vio
kennum folki 4 sjlft sig, hvernig
bao getur boroad hollan mat, hvad
parftil ad halda bl6dsykrinum
jofnum og hvernig best er ad haga
maltidoum,” atskyrir Helga Margrét.
,Vid gefum ymis heilreedi vardandi
innkaupin og Sélveig Sigurodar-
dottir, astrioukokkur Heilsuborgar,
deilir meo okkur dasamlegum
uppskriftum og allir fd ad smakka.
Pao er einfaldara en margir halda
a0 elda og borda godan mat sem er
lika hollur.“

Hvernig gengur?

[ upphafi namskeidsins Heilsu-
lausna setur f6lk sér markmio um
arangur og vinnur i framhaldinu ad
bvi ad na peim arangri.

»Sumir vilja léttast, adrir styrkja
sig og byggja upp voova,“ segir
Helga Margrét. ,Strax i upphafi
namskeios malum vio folk a sér-
stoku likamsgreiningartaeki. Pannig
sést svart & hvitu hver samsetning
likamans er; til deemis skodum
vid baoi vodvamassa og fitu. Vid
sjaum lika hver grunnbrennslan er
og reiknum pannig tt orkuporfina
midad vio hvada markmioum hver
og einn vill na. bad er afskaplega
misjafnt hvernig folk er samansett
a0 pessu leyti.“

tabladid.is, s. 550 5654,

Persénuleg nalgun og
maelingar

,Vid erum ao gera dalitlar breyt-
ingar & Heilsulausnum ntina til
pess ad koma enn betur til méts vio
oskir vidskiptavinanna,“ upplysir
Helga Margrét. ,Vio @tlum ad auka
personulegu nalgunina, annars
vegar meo reglulegum einkavio-
tolum vid badi hjukrunarfreding
og ipréttafreeding sem badir fylgja
vidkomandi tat namskeidio. Hins
vegar bjodum vio folki lika ad meeta
oftar i malingar og fylgjast bannig
enn betur med arangrinum.“

Heilsulausnir i hnotskurn

Heilsulausnir eru 12 manada
namskeid. Fyrir pa sem ekki vilja
binda sig svo lengi er einnig i bodi
a0 kaupa fyrstu fjora manuodina og
taka pa akvoroun um framhaldio.
Heilsulausnir hefjast 21. jandar.
Skraning stendur yfir. Peir sem vilja
koma og fa sma okeypis synishorn
af Heilsulausnum an nokkurra
skuldbindinga eru boonir vel-
komnir i hreyfinguna dagana 14.,
16. og 18. januar. Skraning fer fram i
mottoku Heilsuborgar.

Heilsuborg er i H6fdanum & Bilds-
hofda 9. Simi 560 1010. Nanari upp-
lysingar um Heilsulausnir & https//
heilsuborg.is/heilsulausnir/

| Veffang: frettabladid.is
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MYKIND BZATIEFNALINAN FRA GARDEN OF LIFE ER LIFRAN,
VEGAN OG LAUS VIP OLL AUKAEFNI
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I\'\'I IRON &
SANIC HERBS

Mykind linan var honnud med pad ad leidarljosi ad velja adeins bestu mogulegu
hrdefnin og medhondla pau pannig ad neeringin skiladi sér sem best.
Geedi beetiefna skipta 6llu mali.
Pau sem eru buin til ur feedu eins og pessi er liklegra ad likaminn ndi ad nyta ad fullu.
Oll linan er 100% vegan og inniheldur pvi engar dyraafurdir. Meira ad segja D3 og B12
vitaminin eru vegan en pessi tvo er oft erfitt ad fa vegan { bestu formunum.

EITTHVAD FYRIR ALLA

Hvort sem pig vantar fjolvitamin, B12, jarn, D3 vitamin, steinefni eda C vitamin

Allt Wifrawt - alft vegam

P feerd MyKind vorulinuna hja Mamma vet best Laufbrekku 30 200 képavogi, Njélsgotu 1 101 Reyjavik og ¢ Mammaveitbest.is
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Tok sér tak pratt fyrir 6tal afoll

Ingunn Mary Mid-
jord hefur baedi
gengid i gegnum
erfid veikindi og
aféll undanfarin
ar. Hun einsetti
sérad na tékum
a lifi sinu og hefur
unnid ad pvi allt
arid 2018 med
goédum arangri.
Han hefur losad
sig vid 67 kil .

Elin

Albertsdottir
elin@frettabladid.is

hafi komio erfio 4f6ll a arinu

sem er ad lida sé hiin engu ad
siour afar satt og anaegod med pad.
Hun segist lengi hafa barist vio
ofpyngd sem var farin ad skapa

I ngunn segir ad pratt fyrir ad upp

margvisleg vandamal i lifi hennar.
Astzda bess ad ég missti stjorn

a pyngdinni er flokin. Eg lenti i
alvarlegu vinnuslysi fyrir nokkrum
arum, ég hef gengio i gegnum

prjar medgongur og pyngdist of
mikid & peim en ég hefjafnframt
misst fostur fimm sinnum sem

var akaflega erfitt andlega. Eg var
med fjolbloodrur & eggjastokkum og
legslimuflakk sem gerdi mér enn
erfidara ad léttast. Pao var pvi ekki
eitthvad eitt heldur margvislegir
erfidleikar og veikindi sem ollu pvi
a0 ég hreyfoi mig ekki né bordadi
rétt,“ atskyrir Ingunn.

Veikindin trufludu daglegt lif
begar Ingunn hafoi eignast prja
boérn sem nt eru 13, 5 0g 4 ara,
akvao hun a0 lata fjarlegja leg

og eggjastokka til ad losna vio
stoouga vonda verki. ,Mig langaodi
ao na bata. Veikindin trufludu lif
mitt mikio. Eg tok pvi akvérdun
um ad lata fjarleegja meinio,” segir
han. ,A0 visu komu upp aukakvill-
ar eftir legnamio. Eg fékk tima-
bundna l6mun i smaparmana og
bléodtappa i vinstra lunga. Eg purfti
ao vera a bloopynningarlyfjum i
halft ar. Pad to6k mig nokkra man-
udi ao jafna mig eftir adgerdina en
ég fékk einnig samgroninga i maga.
Engu ad sidur varo gjorbreyting a
lifi minu vid ao losna vid verkina
sem fylgdu legslimuflakkinu. Eg
gat alltieinu hreyft mig.”

& Vitamix

Byrjadu arid med steel

Vitamix blandararnir eiga
sér engan jafningja.

Mylja nanast hvad sem
er. Bua til heita sipu
og is.

Hradastillir, progromm
og pulse rofi sja til pess
ad blandan verdur avallt
fullkomin og fersk!

[

-

Ascent serian fra Vitamix

Verd fra 94.999

25% afslattur af aukakénnum

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

I febraar akvad Ingunn ad fara
i hjaveituadgero par sem hun var
alltof pung. Huan for til Lettlands
i gegnum Medical Travel par sem
vel var tekid a méti henni. ,bar
uppgotvaodist ad ég veri med
samgroninga i maga og laeknarnir
burftu ad byrja a pvi a0 fjarlegja
pa til ad geta framkvamt hja-
veituadgerdina. Einnig kom i lj6s
a0 ég veeri meod lengdan blaedingar-
tima sem pydir ad bl6dio storknar
ekki eins fljott og bad 4 ad gera. Eg
fékk innvortis bleedingar a maga-
svadinu en leknirinn sem sinnti
mér i Lettlandi tok eftir pvi ad ég
vard folari og folari pvi oftar sem
hann kikti a mig. baod var sami
leknirinn sem fylgdi mér i gegnum
allt ferlio. Honum fannst atlit mitt
ekki eolilegt og akvad ad rann-
saka mig frekar. I [j6s kom mikio
bl6dleysi og ég var send 1 bloogjof i
framhaldinu og adgero. Leknirinn
akvao ad senda mig til blodmeina-
leknis sem fann at ad ég veri
me0 blaedingarsjukdom. Eg hafdi
fariod i margar adgeroir 4 Islandi
en engum lekni hérlendis hafoi
dottid petta i hug. Par fyrir utan er
afar sjaldgeeft ad sjaklingar med
pennan sjukd6ém fai blédtappa.

Nuna parf ad gefa mér einhvers
konar pust fyrir adgerd til ad virkja
storknun i bl6oi. Leknarnir i Lett-
landi voru akaflega samviskusamir
og ég er afar pakklat peim. Hér a
landi er mikio alag a leknum og
beir eru yfirhladnir stérfum. Eg
tok eftir pvi pegar ég for i legnamio
hversu starfsfolkio & spitalanum
var orpreytt og ég hafoi eiginlega
misst tra a pvi. Pess vegna leitadi
ég eftir hjaveituadgero erlendis og
sé ekki eftir pvi,“ segir Ingunn.

Akvad ad na

arangri i raektinni

Ijandar byrjadi Ingunn i Aqua
Zumba hja Tanyu Dimitrova i
Heilsuskola Tanyu og segist hafa
fengio allt annao viohorf fra henni
en 60rum pjalfurum. ,Eg fann ekki
fyrir fordomum vegna ofpyngdar
minnar eins og ég hafoi oft fundio
fyrir a 60rum stooum. Mér leid
strax vel i reektinni og ndodi arangri.
I febraar tok ég mér fri a medan

ég for i hjaveituadgerdina. Eg fékk
leyfi fra lekninum til ad byrja aftur
bremur vikum eftir hana og bad
gerdi mér gott. Hjaveituadgerd er
iraun gagnslaus nema pt breytir
matarzdi, hreyfingu og lifsstil,“

rfa bjartsyn til arsins 2019 par sem lif hennar hefur gjor-
breyst a nokkrum manudum. Engu ad sidur hefur hin gengid i gegnum mérg aféll. MYND/ANTON BRINK

Pessi mynd var tekin stuttu adur en Ingunn gafst upp og akvad ad breyta um

lifsstil. A arinu 2018 hefur henni tekist ad na étralegum arangri.

, ’ Hjaveituadgeroin

hefur hjalpad mér
ad na sjalfstrausti a ny og
pott hin sé ekki krafta-
verkalekning er hin gott
hjalpartzeki.

segir Ingunn. ,Eg hafdi sett mér
markmio og vildi fylgja pvi. Eg
fékk mikla hvatningu fra Tanyu og
beetti vid mig fleiri namskeidum
hja henni. I jantar var ég 120 kilé
en var 130 kil6 pegar ég var pyngst.
Nuna er ég 63 kilo," segir Ingunn
sem purfti ad fara i svuntuadgero i
noévember til ad fjarlegja aukahud
sem getur verio fylgikvilli pess ad
léttast hratt. St adgero var fram-
kvaemd hér a landi og hun var fljot
a0 jafna sig eftir hana.

,Eg var ekki vel 4 mig komin
andlega eftir 6ll afollin og hef purft
a0 leita mér hjalpar vegna pess.
Hreyfingin er stor partur af pvi
ad lata sér lida betur. Eg hef aukio
hreyfingu og finn hvad hun gerir
meér gott. Hjaveituadgerdin hefur
hjalpad mér ao na sjalfstrausti a ny
og pott hun sé ekki kraftaverka-
lekning er hun gott hjalpartaeki
og fyrir mig fullkomin hjalp,*
segir Ingunn og bzetir vio ao lif
hennar hafi gjorbreyst d arinu til
hins betra. ,Eg get hreyft mig an
sarsauka, ég leerdi ad borda rétt og

lifsstillinn hefur batnad hundrad
prosent. Eg get pakkad fyrir bad
um aramo6tin ad ég heflengt lifs-
likur minar umtalsvert a pessu ari
og get par afleidandi verio lengur
med bornunum minum.

Alls kyns lifsstilsvandamal
Eg fékk gallsteina, nyrnasteina

og var komin med sykursyki 2
vegna ofpyngdar. Sykursykin er
horfin. Alls kyns lifsstilsvandamal
sem fylgja ofpyngd voru farin ad
plaga mig. Eg er ad vinna i pvi ad
komast aftur Gt & vinnumarkadinn
eftir vinnuslysio og hef fengio
go0a hjalp til pess. Eg hef frabeert
teymi fagf6lks i kringum mig sem
adstodar mig vio ad na mark-
midum minum. Eg vil endilega
nefna Katerinu Baumruk, sjukra-
pjalfara i Orkuhusinu, sem ég fer
til i hverri viku, einnig Saléme Astu
Arnardoéttur, heimilisleekni minn,
og Pétur Hauksson gedlakni sem
er sannkalladur bjargvettur. Svo
audvitad Tanya, hlaupahépurinn
minn i Vikingi og Gunna hja Trim-
form. Eg heflika fengio frabeaera
hvatningu fra eiginmanni minum.
Agusti Hlyni Holmgeirssyni. Hann
er kletturinn i lifi minu,“ segir
Ingunn.

,Eg gerdi plan, setti mér mark-
mio og hef fylgt peim. Auk pess
fékk ég mér snjallur til ad fylgjast
med hreyfingu og arangri,” segir
Ingunn Mary sem litur bjértum
augum til arsins 2019.
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OsteoStrong -
Besta leidin ad beinpéttni

Pegar lidurad
jolum lidur lika
ad oteljandi ara-
motaheitum. Eitt
pad vinselasta
erad koma sér

i form og pad
verdur audveld-
ara en nokkru
sinni adur eftir
aramot, pegar
OsteoStrong
kemur til Islands.

nyju ari opna hjénin Svan-
Alaug Jéhannsdottir og

Orn Helgason fyrirtekid
OsteoStrong & Islandi i Borgar-
tani 24. Fyrirtaekio styrkir bein og
v60va svo um munar a adeins 60
sekindum, einu sinni i viku. Hjonin
kynntust eigendum fyrirtaekisins i
Bretlandi i april sidastlionum. ,Eins
og allir hinir hugsudum vio fyrst:
betta er of gott til a0 vera satt!“ segir
Svanlaug. , En svo skodudum vid
ranns6knirnar, hittum visinda-
manninn og bau sem sja um
alpjodavaedingu fyrirtaekisins, sem
eru i dag gooir vinir okkar.

OsteoStrong byggir a algerlega

einstakri nyrri teekni sem var byrjad
a0 nyta utan Bandarikjanna a pessu
ari,“ segir Svanlaug. ,Hun byggir a
rannsoknum sem hafa verio til i yfir
hundra0 ar en hefur ekki tekist ad
nyta a 6ruggan hatt fyrr en nina.
Tekin sjalf hafa svo verid i proun i
20 ar.”

Einstok beinpéttni

og styrking

,begar vid tolum um beinheilsu
hugsa flestir um gamalt folk,“
segir Svanlaug. ,En styrkur beina
skiptir mali fyrir alla. Styrkur voova
takmarkast af styrk beina og pvi
er OsteoStrong ekki siour mikil-
veegt fyrir iprottafolk sem vill na
yfirburoda arangri. bad kemur lika
4 ovart hversu margir eru med
gisin bein at af lyfjum eda lélegu
mataraeoi.

Almenn beinpéttnilyf pétta bein
um 2% a ari ad meoaltali, en rann-
soknir syna ad OsteoStrong getur
batt beinpéttni ad meodaltali um
14,7% a halfu ari,” segir Svanlaug.
Jafnveegi eykst a0 meodaltali um
77% eftir fimm skipti. Styrkur eykst
lika ad meoaltali um 73% eftir eitt
ar og 290% eftir fjogur ar. Bloo-
sykur, eda HbA ¢, getur lika leekkad
um 8,8% 4 halfu ari.

Vio pekkjum ekkert annad sem
getur bétt bein med svo miklum
hrada né booiod upp a svona mikla
styrkingu & jafn stuttum eefinga-
tima,“ segir Svanlaug. ,OsteoStrong
er einstakur stadur par sem vio-
skiptavinir bata heilsuna meo pvi
a0 baeta grunninn: beinagrindina.”

Med bvi ad styrkja beinagrindina
getur vidskiptavinur att von a ad:

@ Auka beinpéttni

® Bzta likamsstoou

@ Auka jafnvaegi

® Auka styrk

@ Bzeta arangur i iprottum

® Minnka verki i baki og lidamotum
@ Lekka blodsykur

RANNSOKNIR

A BEINPETTNI

GREINING A NIDURSTODUM UR 152
RITRYNDUM RANNSOKNUM
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Allir patttakendur { pessum ranns6knum téku
aukalega inn kalsium og D-vitamin.

WWW.OSTEOSTRONG.IS

Heilsubat i askrift
,OsteoStrong virkar fyrir folk &
o6llum aldri, 6hao styrk. Vioskipta-
vinir maeta a par til gerda sto0 i
hverri viku i innan vio tiu minatur
i hvert skipti. Melanlegur arangur
sést mjog hratt,“ segir Svanlaug.

,OKkkur hefur lengi dreymt um
ao vinna saman a0 pvi ad baeta lif
folks a einhvern hatt. bad small
eitthvad pegar vio kynntumst
pessu verkefni. Vio gatum ekki
bedio!“ segir Orn.

Vioskiptavinir gerast askrif-
endur ad pjénustunni og pegar nyr
vidskiptavinur gengur til lids vid
OsteoStrong fer hann i gegnum
mat par sem jafnvaegi, styrkur og
beinpéttni eru mald. Pannig feer
vidskiptavinurinn skyra syn a hvao
parfad bata og hvada moguleikar
séu i bodi til vaxtar,” segir Svan-
laug. ,betta mat er endurtekio

reglulega til bess ad varpa ljosi &
arangurinn.”

Nyta I6gmal Wolffs

A ensku er adferdin sem vid
beitum kollud ,osteogenic loading”
sem pydir beinpéttingar-alag,
lauslega pytt. Rannsokn sem var
framkvaemd fyrst seint a nitjandu
o6ld leiddi11j6s svokallad Iogmal
Wolffs, sem gengur tt & ad ef pad
tekst ad leggja punga & beinin pa
skilur likaminn pad sem porf til ad
styrkja bein og viokomandi frumur
hefjast handa vid uppbyggingu

af krafti,“ segir Svanlaug. ,bessar
rannsoknir eru vidurkenndar af
leknavisindum um allan heim

og hluti af grunnkennslu lekna

i hinum vestraena heimi. bad var
hins vegar ekki fyrr en arid 2012
sem Kevin Deere uppg6tvadi ad
bao parf mjog mikio alag, meira en

undir h

Moe Salim leid-
beinandi, Bazil
Hunte, einn af
fyrstu rannsak-
endum OsteoSt-
rong, Orn Helga-
son, eigandi,
Svanlaug
Johannsdottir,
framkvaemda-
stjori og eigandi.
H6rn Gudjons-
dottir, hjukr-
unarfredingur
og leidbeinandi.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

1

dleidclu hialf

buist var vid i upphafi. Til demis
parf 4,2 sinnum punga einstaklings
til pess ad styrkja mjadmabein. Fair
geta lyft slikri pyngd en i Osteo-
Strong verdur slikt alag mogulegt
eftir nokkur skipti.”

Senda midtaugakerfinu
skilabod
»Notendur gera @fingar undir
handleidslu pjalfara i fjorum
teekjum sem reyna a alla beina-
grindina. Tekin eru kéllud
Spectrum. Fotapressa, nidurtog,
upptog og eitthvad sem ma likja
vid sitjandi bekkpressu,“ segir
Svanlaug. ,Munurinn 4 venjulegum
likamsraektarteekjum og pbessum er
a0 ekki er um eiginlega hreyfingu
a0 reoa heldur veitir vélin mot-
stoou sem sieykst eftir bvi sem
notandinn reynir meira 4 sig. bad
parfadeins orstutt atak, eda um 15
sekundur, fyrir hverja efingu. ba
hefur miotaugakerfid fengio upp-
lysingar um ad porf sé 4 uppbygg-
ingu og hefst handa vio a0 pétta
bein og styrkja lidbond og sinar.
Pegar notandi stigur a taekio
ber hann kort meo 6rflogu upp ao
skjanum og taekio stillir sig i rétta
stoou fyrir viokomandi,“ segir
Svanlaug. JA skja sér svo notandinn
hver arangurinn var pegar hann
hof fyrst notkun & teekjunum, hver
besti arangurinn er og hver sidasti
arangur var i kiloum. bessar upp-

Pl

Iysingar eru sérlega hvetjandi til
pess ad gera betur i hvert sinn sem
notandi fir.

Spectrum tzekin voru fundin upp
af dr. John Jaquish, sem er sérstakur
radgjafi OsteoStrong. Dr. Jaquish
hefur komio fram a heimspingi um
beinpynningu og er i stjorn ,Amer-
ican Bone Health“, segir Svanlaug.
,Hann heldur fyrirlestur a hatidar-
opnun OsteoStrong 4 Islandi, sem
verdur i lok janaar.“

Aukinn arangur an
slysahaettu

I venjulegri ipréttaiokun og
lyftingum neer folk yfirleitt adeins
a0 setja pyngd a beinagrindina
sem samsvarar 1,26 — 1,54 sinnum
likamspyngd sinni,“ segir Svanlaug.
»En eftir nokkur skipti hja Osteo-
Strong er bad oft ad setja pyngd a
beinin sem samsvarar 5-8 sinnum
likamspyngd sinni.

A sama hatt og enginn getur
kreppt hnefann svo fast ad hann
brjoti beinin i sjalfum sér, tak-
markar likaminn sjalfur pad alag
sem hann leggur & sig hverju sinni
hja OsteoStrong,” segir Svanlaug.
,bess vegna er ekki slysahatta af
notkun vélanna.”

Frekari upplysingar ma fa a
www.osteostrong.me eda i sima
419-9200.



6 KYNNINGARBLAD HEILSA FRETTABLADID 29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Nytt nikétinlyf: Zonnic
pepparmint munnholstioi

Zonnic pepparmint munnholsudi er nytt nikétinlyf med .
einstékum Udastuti par sem 10ad er a millikinnarog .~
tanna. Lyfid inniheldur 1 mg af nikétini i hverjum uda og
er &tlad til medferdar vid tobaksfikn og audveldar pann-
ig folki ad draga ur eda haetta tobaksnotkun.

-y -

o By
v‘ﬂ;"":‘

egar reykingalongunin er
p mikil getur veriod gott ad

fa hjalp sem fyrst. Zonnic
nikotinuoi er med friskandi
piparmintubragdi og gefur virkni a
adeins einni minatuy,” segir Sigrin
Sif Kristjansdottir lyfjafreedingur
hja LYFIS. ,Udaglasio er 1itid og
me0 einstokum tdastiti, en notk-
un tdans verour baeodi audveldari
og ahrifarikari med adastatnum
og hztta & aukaverkunum er
minni.” ;
Nikotinid 7
frasogast
i munnholinu
Zonnic peppar-
mint er fyrsti
og eini nikétin-
aoinn a markadi
sem er med
uodastati sem
beinir nikoétin- |
adanum & milli
kinnar og tanna.
Adrir nikétintdar a
markadi eru pannig ad 1dad
er inn i munninn en pad getur
valdio pvi ad nikotinio fer beint
aftur i kok og badan nidur i maga
par sem pad getur valdid brjost-

LESID FYLGISEDILINN

Lesid vandlega upplysingar a
umbudum og i fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til laeknis
eda lyfjafraedings sé porf a
frekari upplysingum um dhaettu
og aukaverkanir. Sja nanari upp-
lysingar um lyfid 8 www.serlyfja-
skra.is.

»Zonnic nikétin-
1di er med
friskandi pipar-
mintubragoi
og gefur virkni
aadeins einni

minatu,” segir

hja LYFIS.

svida og ertingu.

Med pvi ad beina tdanum & milli
kinnar og tanna frasogast nikotinio

imunnholinu, sem lagmarkar pad
magn nikétins sem berst niour i

Sigran Sif Kristjans-
dottir, lyfjafredingur

hals og maga, par sem pad .
getur valdid ertingu. - Hvernig a ad nota

Haettu & pinum Zonnic pepparmint?

hrada o Udastutnum er snuid til
Zonnic pepparmint 2 hlidar og beint a milli
hjalpar baeoi peim kinnar og tanna og 11dad.
sem vilja haetta begar reykingalongun
alveg tobaks- gerir vart vid sigaad
notkun og 0da 1-2 sinnum i
beim sem vilja senn. Hamarks-
draga ur reyk- skammtur er 64
ingum og skiptir udar & dag.

ba mali a¢ hafa i huga

a0 hver sigaretta sem
sleppt er ad reykja er
sigur. bar sem mjog hatt
hlutfall peirra sem reyna
a0 hatta reykingum
hefur aftur tébaks-
notkun er mikilvaegt ad
hver og einn taki ferlio

a sinum hrada - sleppi

einni sigarettu i einu. @ Virkar 4 einni
minutu
— ® Med piparmintu-
Sdlustadir: Zonnic bragdi
pepparmint er komid i ® A godu verdi
solu i 6llum apotekum. 40,200 eda
Minnsta pakkningin 400 (2x200)
faest einnigi fjdlda Gdaskammtar i
verslana og bensinstodva. pakkningu

Heilaheilsan i fyrirrami

Heilinn er eins og vid vitum stjornstdd likamans og pvi mikilvaegt ad halda honum i gédu lagi.
Undanfarin ar hefur meiri ahersla verid 16gd a ad rannsaka hvernig best er ad fara ad pvi.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

20i, stoougt areiti fra teekni,

einkum skjaum, og éreindir
fra loftmengun, petta eru bara
nokkur peirra atrida sem hafa ahrif
4 heilaheilsu pina a hverjum degi.
Undanfario ar hefur astand heilans
og ahrif pess 4 adra heilsu verio
i kastljosinu og nidurstédurnar
eru peer ad heilabokan sem vid
bjaumst sum af stundum er ekki
bara i hofdinu a okkur, pad sem pu
boroar getur haft ahrif @ minni og
einbeitingu og heilinn er mogulega
pad liffeeri sem fer verst at ar lélegu
mataraedi.

Og svo er pad Alzheimer en dzetl-
a0 er ad naestum helmingur peirra
Bandarikjamanna sem na 85 ara
aldri verdi meo Alzheimer & peim
merku timamoétum. Alzheimer er
mest vaxandi faraldurinn a Vestur-
16ndum og arid 2050 mun hann
leggja undir sig velferdarkerfin.
Alzheimer-sjukdémurinn hefur
stundum verio kalladur sykursyki
brjt par sem rannséknir syna ad
insalinvidnam sem einkennir syk-
ursyki getur valdid ymsum tauga-
hrornunarsjukdéomum. Illa hefur
gengiod ad proa lyf vio Alzheimer
bannig ao forvorn er besta soknin
4 peim vigstoovum. Og pa er best

I éleg svefngaeoi, 6hollt matar-

a0 byrja a naeringunni. Heilinn
feer neringu sina eingéngu
igegnum pad sem vio
gefum honum gegnum
daglegt mataraoi
okkar. Rannsoknir
standa enn yfir a
pvi hvernig er
best ad koma
veg fyrir
heilahrérnun

en ymislegt
bendir til pess
a0 feeduteg-
undir sem eru
litrikar fra natt-
arunnar hendi
(ekki Skittles)
séu heilanum
hagstaedar. Matur eins
og raudlaukur, rekjur,
lax, blaber og appelsinur er pvi
bao sem vid @ttum ad innbyrda
fyrir heilann. Annad sem gerir
heilanum gott er ad leggja sig
fram vio ad lera eitthvad nytt,
kannski tungumal, hljéofaeraleik
eda iprott. Og svo ma ekki gleyma
beim styrktarefingum heilans
sem felast i pvi ad lesa bok, pusla
eoa leysa prautir. bao allra mikil-
veagasta virdist po vera tengsl vio
annaod folk en mikilvaegi peirra

er sifellt a0 koma betur og betur
ilj6s. Stadreyndin er st ad vio
getum ekki reektad heilaheilsuna
ein og pvi fyrr sem vid gerum

A

Litrikur a hvernig vio vinnum ur tilfinn-
Avextir og greenmeti matur er ingum okkar, radum vio streitu og
nzra heilann betur en pad besta veitum athygli. Til ad vega & moti

flest annad. pessu er mikilvaegt ad taka sér fri
fra teekninni og hitta vini sina
raunheimum, fara Gt i nattaruna
og hreyfa sig. Ef pu hefur ekki tima
fyrir neitt af pessu er rad a0 loka
augunum nokkrum sinnum & dag
og draga djapt andann og leyfa pér
a0 finna finna hvernig pao kyrrir
salina og sinnid, naerir likamann
og hugann og ekki sist tengilinn
par & milli, heilann.

sem vid getum
gefid heilanum

segja rann-

okkur grein fyrir pvi, pvi betra. Til soknirnar.

a0 tengjast 60rum er lykilatrioi ad

byrja & a0 aftengjast tekjunum og

draga augun fra skjaunum, sem

lika skaoda heilann i okkur. baettir

eins og offledi upplysinga, skyndi-

verodlaun i formi leka, og fj6lidja

eoa multitasking geta haft ahrif
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Ertu med
augnpurrk?

Augnpurrkur er algengt vandamal
sem getur valdid félki miklum
opaegindum. Taralind bydur upp a

sérhaefda greiningu

aaugnpurrki og

nyjustu medferd vid pessum vanda.

aralind er augnleknastofa
I sem sérheefir sig i greiningu

og medferd a augnpurrki.
Augnpurrkur er afar algengt
vandamal sem veldur folki allt fra
vaegum 6paegindum til verulegrar
vanlidunar,” segir Sigurlaug Gunn-
arsdottir, augnhjukrunarfraedingur
hja Taralind. Samkvaemt erlendum
rannsoknum ma aztla ad 5-30%
beirra sem eru eldri en fimmtiu
ara pjaist af augnpurrki, en & mis-
munandi stigum.

Helstu einkenni augnpurrks
eru seerindi, klaoi, purrkur, svioi
og moérgum finnst eins og pad sé
sandkorn i auganu. ,Sumir geta
oroid ljosfelnir og svo getur sjon-
skerpan veriod breytileg, fokusinn
kemur og fer. Aukio taraflaedi er
lika merki um pennan kvilla pann-
ig ad peir sem tarast mikiod geta
einnig verid med augnpurrk,” segir
Sigurlaug og bzetir vid ad augn-
purrkur og hvarmabélga haldist
oft i hendur.

Oft ma rekja purrkinn til pess
a0 tarafilma augans neer ekki ad
gegna hlutverki sinu a edlilegan
hatt, annadhvort vegna pess ad
tarakirtlarnir gefa ekki fra sér nog
af tdrum eda af pvi ad fitukirtlar
gefa ekki naegilega gooa fitu, eda
oliu, i tarin. bar af leidandi gufar
taravokvinn mjog hratt upp og
augnpurrkur gerir vart vio sig.
Einnig getur harsekkjamitill, sem
byr i augnharasekkjum, valdio

Sigurlaug Gunnarsdottir er augn-
hjukrunarfraedingur hja Taralind.

purrki og kldda i augum ef hann
fiolgar sér of mikio.

Taralind gerir allar rannsoknir
sem tengjast purrum augum og
finnur par afleidandi hvadan
augnpurrkurinn kemur og veitir
freedslu og kennslu i pvi hvernig er
hagt ad baeta lidan. Stundum parf
a0 veita sérhaefdari meofero meo
lyfjum og toppum 1 taragong.

»Ef augnpurrkur er genginn langt
og er & hau stigi getur hann haft
ahrif a hornhimnu augans og par
afleidandi 4 sjonina. bess vegna er
mikilvaegt a0 meohoéndla vaeg ein-
kenni sem fyrst,“ segir Sigurlaug,
sem tekur & moti skjolstaedingum
Taralindar.

,Vio skipuleggjum medfero fyrir
hvern og einn og fylgjum peim vel
eftir,“ segir hin og baetir vid ad pad

sé mikil eftirspurn eftir pjonustu
Taralindar.

,Vid veitum m.a. meoferd med
sérstokum bursta sem heitir
BlephEx. Hann prifur augnhvarm-
ana mjog vel og fjarlegir allar
bakteriur, 6rverur og hjalpar til
vio ad opna flaedi fra fitukirtlunum
at i tarafilmuna. Vio erum lika
komin med nytt taeki, E-Eye, sem
lofar mjog goou. Tekinu er beint
a0 huoinni fyrir nedan augun og
ljosbylgjur 6rva taug sem er par
undir. Taugin leidir upp i fitu-
kirtlana og bylgjurnar orva fitu-
kirtlana og mykja fituna svo olian

blandast betur tt i tiravékvann.
Vio pad haldast tarin betur a aug-
anu og folki liour betur. Fyrst parf
a0 koma i svokallada forskodun,
til ad meta hvort pessi meofero
henti skjolstaedingnum, taka parf
myndir af fitukirtlunum og sja
hvort kirtlarnir séu einfaldlega til
stadar, peir geta nefnilega horfio
ef hvarmabdlga er langt gengin.
Meoferdin ber arangur i 80%
tilfella og varir 1 prju ar hja 60%
peirra sem gangast undir hana og
55% losna vio gervitarin pannig ad
petta er mikil baeting. Koma parf

1 prju skipti til ad fa arangursrika

Hja Taralind

er m.a. veitt
medferd med
sérstokum
bursta sem
heitir BlephEx.
Hann prifur
augnhvarmana
mjog vel og fjar-
legir allar bakt-
eriur, 6rverur og
hjalpar til vid ad
opna fledi fra
fitukirtlunum
at i tarafilmuna.
MYNDIR/SIG-
TRYGGUR ARI

Nytt taeki er komid i notkun hja
Taralind, E-Eye, sem lofar mjog gédu.
Taekinu er beint ad hudinni fyrir
nedan augun og ljésbylgjur 6rva
taug sem er par undir. Taugin leidir
upp i fitukirtlana og bylgjurnar 6rva
fitukirtlana og mykija fituna svo olian
blandast betur ati tar Vio
pad haldast tarin betur a auganu og
folki lidur betur.

medferd,” segir Sigurlaug.

Margir halda ad adurnefnd
o6pegindi séu hluti af pvi a0 eldast
en svo er ekki. ,bad er hagt ad
gripainn iogvio hja Taralind
hjalpum f6lki ad lida betur og tak-
ast a vio petta. Sumir hafa pjaost
lengi og jafnvel gengiod & milli
leekna vegna 6paeginda i augum. Ef
folk hefur grun um ad pad sé med
augnpurrk meli ég med ad pad
komi til okkar i Taralind, fai rao-
leggingar og fredslu, augnhvarma-
pvott og frekari meoferd ef porf
er a. Augun eru svo mikilveeg fyrir
okkur 6l1,“ segir Sigurlaug.

Nanari upplysingar ma fa a heima-
sidunni www.taralind.is.

Haegt er ad panta tima a
www.heilsuvera.is.

E>Eye er teeki sem sérstaklega er eetlad til ad med-
hoéndla augnpurrk sem stafar af of mikilli uppgufun
téra og nytist pvi um 80% sjuklinga sem strida vid
augnpurrk. Medferdin er einungis Gtvortis, han er
séarsaukalaus med 6llu og pad er engin heetta & ad
han skadi augad.

i

|

.j--

 AUGNBURRKUR

' Eins og pad sé

eitthvad i augunum

E>EYE ER NY OG ORUGG MEDFERD GEGN AUGNPURRKI

Medferdin ber arangur i 85% tilfella og 55% losnar
vid notkun gervitara.

Augnpurrkur er ein af algengustu dsteedum heimsékna til augnlaekna.
Svidi, kladi, verkur, 6paegindi og aukid taraflaedi geta verid
visbending um ad pu sért med augnpurrk.

www.taralind.is

Hafdu samband i sima 577 1001 eda sendu okkur
fyrirspurn a taralind@taralind.is

tara ﬁ?d

Fyrir purr augu
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Hollur lifsstill &

frabaeru veroi

Vidskiptavinir Reebok Fitness hafa adgang ad atta glaesi-
legum st6dvum og premur sundlaugum fyrir adeins
6.540 kronur @ manudi. Mjog fjdlbreytt namskeid og
skemmtilegir timar eru i bodi vid allra haefi og stédvarnar
eru vel teekjum bunar med einvala lidi pjalfara.

ramu ari hefur likams-
Araektarkef}j an Reebok Fitness

opnaod tvaer nyjar stoovar og
bar meo hafa vioskiptavinir hennar
adgang ad atta stoovum og premur
sundlaugum fyrir adeins 6.540 kr. a
manuoi an bindingar, segir Katrin
Eyvindsdottir, verkefnastjori hja
Reebok Fitness.

,Vio bjooum upp a fjélbreytta
hoptimatoflu og trval af namskeio-
um. Vio gerum okkur vel grein fyrir
pvi ao fjélbreytnin skiptir miklu
mali pegar kemur a0 likamsrakt
og ao allir finni eitthvao vio sitt
hefi. Til a0 mynda erum vio med
frabeera tima i heitum sal a bord
vid Hot Body, Hot Yoga og fleiri
frabeera tima par sem 6llum er
frjalst ad meeta. Fyrir ba sem vilja
meiri hraoa er tilvalio ad skella
sér i hjolatima, zumba tima eda i
lyftingatima eins og Body Pump
sem er mjog vinselt.“

Fjolbreytt namskeid
Namskeiodin hefjast a nyju ari
7.januar og verour eins og aour
bo0did upp a mjog fjolbreytt
namskeio. ,pau eru baoi 2tlud
byrjendum og peim sem vilja meiri
askorun. Ein af njjungunum er
ExtraFit adhaldsnamskeio fyrir
karla og konur par sem patttak-
endur geta mett prisvar sinnum i
viku og valio 4 milli fimm stoova
og mismunandi timasetninga, allt

’ Vio gerum okkur

vel grein fyrir pvi
ao fjolbreytnin skiptir
miklu mali pegar kemur
ad likamsraekt og a0 allir
finni eitthvad vio sitt
heefi.

eftir bvi sem hentar hverju sinni.
Auk pessa erum vid meo krakkaFit,
unglingaFit, mdémmuCrossFit, yoga
60 ara, karla yoga, trampolin fjor,
Pilates, golf fitness og hot power
toning. Par ad auki verda fjolmorg
onnur namskeid i bodi eins og
Fitness Box, Breyttur lifsstill med
Magga og yoga/gong namskeid. Ad
lokum ma nefna ao vid hofum sam-
starf vid Dans Brynju Péturs sem
verdur med spennandi namskeio
anyju ari i premur stoova okkar til
a0 byrja med.“

Vel taekjum banar

Teekjasalir Reebok Fitness eru mjog
vel teekjum bunir, segir Katrin, og
bendir & ad pjalfarar bjoodi upp a
teekjakennslu sem maelt sé med.
Jafnframt bendum vio vioskipta-
vinum a ad skra sig a namskeid
undir leiosdgn pjalfara sem getur

verio gott begar madur er ad koma
sér af stad. Fjolbreytnin skiptir
miklu mali og mérgum pykir gott
a0 brjota upp vikuna med gooum
tima undir leidsogn bjalfara. Vio
gerum audvitad okkar besta til ad
taka vel a moti 6llum og vitum ad
pao getur verid askorun ad koma
sér af stad i fyrsta sinn i reektinni
eoa eftir nokkra hvild.”

Einvala lid pjalfara

Hun hvetur alla til ad koma og
prufa Reebok Fitness enda hreinar
og flottar stodvar, vel atbunar
tekjum og med einvala 1id pjalfara
og starfsf6lks ad hennar ségn. ,Vio
erum einnig afar stolt af timunum
iinnraudu s6lunum okkar i Lamb-
haga og Faxafeni. beir timar hafa
verio vel sottir og folk kann vel

ad meta ba nyjung. [ nokkrum
stoovum Reebok Fitness er einnig
bodid upp a gufubao, heitan og
kaldan pott auk barnagzslu. Svo
nu er maliod ao drifa sig af stao.
Hreyfing er ekki bara goo fyrir
likamlega heilsu heldur andlega
lika. Rannso6knir syna ad likaminn
losar vellidunar- og verkjastillandi
endorfin pegar vid hreyfum okkur.
bvi er um ao gera ad vippa sér ur
sparifotunum og i @fingagallann.”

Nanari upplysingar 8 www.reebok-
fitness.is.

Katrin Eyvinds-
dottir, verkefna-
stjori hja Reebok
Fitness, fyrir
midju i nedri
r6d. Med henni
a myndinni eru
yfirpjalfarar
CrossFit Kotlu
og tveir hop-
timakennarar.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

Fjolbreyttir
timar, namskeid,
dans, joga og
margt skemmti-
legt er i bodi hja
Reebok Fitness.
MYNDIR/SMARI
PRASTARSON

FITNESS

Hoptimarnir einkennast af miklu fjori, svita og gledi.
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Voxtur hja CrossFit Kétlu

CrossFit Katla er
stadsett i tveimur
stodvum Reebok
Fitness og bydur
upp afjélda tima
fyrir byrjendur
jafnt sem lengra
komna.

CrossFit Katla er stadsett 1
tveimur st6dvum Reebok
Fitness, i Holtagéroum og
iLambhaga. Brynjar Ingolfs-

son og David Orn Olafsson eru
yfirpjalfarar CrossFit Kotlu og
segja beir fjolda tima i bodi fyrir
byrjendur jafnt sem lengra komna.
,Vid bjooum upp a ramlega 50
hefobundna WOD tima i viku en
jafnframt erum vid med mémmu-
tima, krakkatima fyrir 4.-7. bekk

David Orn Olafsson (t.v.) og Brynjar Ingélfsson eru yfirpjalfarar CrossFit Kétlu. MYND/SIGTRYGGUR ARI

og unglingatima fyrir 8.-10. bekk,“
segir Brynjar.

CrossFit Katla fylgir opnunar-
tima Reebok Fitness sem pydir
langan opnunartima, batir David
Orn vio. , Iokendur hafa verid dug-
legir ad nyta sér mikio svokallada
»open box“ tima en pa er hagt ad
nota pa sali sem eru 6nyttir.”

Vel s6tt namskeid

beir segja mikinn voxt hafa verid
undanfario og t.d. hafi verid upp-
selt a 61l grunnnamskeio sidustu
sex manudi. ,Nastu grunnnam-
skeid hefjast 7. jantar og veroa
prja namskeio i bodi; & manu-
dégum, midvikudégum og fostu-
doégum Kkl. 6.15 1 Holtagéroum,

a4 manuddgum, miovikudogum
og fostudogum kl. 17.30 i Holta-
goéroum og a manudégum, pridju-
dogum og fimmtudégum k1. 19.15
iLambhaga.”

Nanari upplysingar a www.cross-
fitkatla.is.

Spennandi vinningur

eebok Fitness og ferdaskrif-
Rstofan KILROY bjo6da vio-

skiptavinum Reebok Fitness
upp a spennandi leik par sem einn
heppinn Reebok medlimur mun
vinna vikuferd fyrir tvo i Fitness
Boot Camp budirnar i Phuket a
Tailandi. Katrin Eyvindsdaottir,
verkefnastjori hja Reebok Fitness,
segir pennan glasilega vinning
®tladan til ad hvetja folk af stad
eftir hatidarnar. ,Allir peir sem
eru komnir meo askrift ad Reebok
Fitness fyrir lok dags 8. februar og
meta vel { janaar eiga moguleika a
ad vinna pessa glaesilegu fero.

Fullkomin samsetning

Fitness Boot Camp a eyjunni Phuk-
et i Tailandi er algjor snilld fyrir
ba sem vilja halda afram ao efla
heilsuna og kanna heiminn i leio-
inni, segir Katrin. ,bar skiptir ekki
mali { hversu goou formi pu ert
pvi allir geta stundao efingar vio
sitt haefi i budunum. Einstaklingar
geta tekid patt i hépatimum og
fundio sinn innri styrk i mégnuodu
umbhverfi. A milli finganna er svo
hagt ad nota timann til ad upplifa

y

ool!

Milli =finga er hagt ad njota storbrotins landslags Tailands.

) Fitness Boot Camp a
eyjunni Phuket i
Tailandi er algjor snilld.

allt pad besta sem Tailand hefur
upp a ad bjooa, til demis frabaera
matargerd, magnadar strendur

og storbrotid landslag. betta er
hin fullkomna samsetning fyrir
folk sem vill halda afram ad baeta
heilsuna og njota svo dasamlegrar
hvildar i fallegu umhverfi.“

i bodi eru fidlbreyttir hépatimar i allt 5dru umhverfi en islendingar eru vanir.

Vinningurinn er vikuferd fyrir tvo
og er innifalio flug, far fra flugvell-
inum, gisting, tvaer maltidir a dag
sem eru sérsnionar ad heilsumark-
mioum vinningshafa, adgangur
a0 6llum pjalfunarbtnadi, par

4 medal heilsurekt & premur
hadum, einkapjalfunartimi,

héptimar, @fingar a strondinni
og margt fleira. Fitnessbudirnar
eru stadsettar i Phuket, nalaegt
Chalong, fjarri miklum ferda-
mannastraumi og i kringum peer
er sidan ad finna fjoldann allan af
heilsuveitingastodum og bérum,
heilsubadum og nuddstofum.

\}

\

}

KiLROY

Reebok

FITNESS
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Hjoélad i 4.200 metra

Fimmtan manna
hjolahopur fra
Islandi dvaldii
tveer avintyra-
legar vikur i Nepal
i haust. Heida
Adalbjargar Jons-
dottir var med i
for og mezelir med
ferdalégum a
framandi slodir,
pad fai folk til ad
lita inn a vid, null-
stilla sig og njota.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

eida og vinkonur hennar
H voru i arlegri hausthjola-

ferd i fyrra pegar hug-
myndin ao pessu ferdalagi skaut
upp kollinum. ,Ein ar hépnum
var nylega komin fra Nepal. Nepal
hafoi verio ofarlega a bladi hja
okkur i dalitinn tima en vio Sol-
veig Pétursdottir, vinkona min,
vorum hins vegar ekki i girnum til
a0 klifa Everest eda fara i gongu-
ferd. Vio hins vegar saum fyrir
okkur i hillingum ad bruna nidur
nepalska fjallasloda & hjolum,“
segir Heida. Akvérdunin var pvi
tekin um ao lata reyna a hjola-
fero til Nepal, og vinkona Heiou,
Solla P, sa a0 mestu um skipu-
lagninguna.

Adur sjalfstett konungsriki
Akveoid var ao ferdast til
Mustang-hérads. ,Efri hlutinn

af Mustang-héradi var eitt sinn
einangrao og sjalfstett konungs-
riki sem tilheyroi Tibet en er niina
hluti af Nepal og var lokao ferda-
moénnum til rsins 1992. I dag er
parna pjodgardur og purfa ferda-
menn ad borga sig inn a svedio
en vel er fylgst med umferd inn a
og ut af sveedinu,“ atskyrir Heioa.
Mustang sKkiptist i efra og nedra
sveedi og hopurinn hjoladi mest i
nedra svaedinu sem er fjalllendara
en efra sve0io purrara.

Hoépurinn samanst60 af fimm-
tan manns sem tengdust med
ymsum heetti og h6fou stundad
almenna utivist og fjallahjolreidar
ieinhvern tima. ,betta var pass-
lega stor hopur og vio hofoum tok
a a0 skipta okkur upp eftir formi.
Folk flakkadi svo a milli hopa eftir

Hoépurinn a toppnum i 4.200 metra had, umvafinn haum tindum. MYND/TANGI

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harratinni
naringu og styrk.

Eftir

Fyrir

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

| wwwbirkiaskads

pvi hvernig pad var stemmt pann
daginn. Meo pessu fyrirkomulagi
gatu allir farid a sinum hrada.“

Hjolad nidur

steintroppur og einstigi
Hopurinn flaug at 27. septem-
ber en fyrsti afangastadur var
Katmandu. ,Vio flugum at med
Qatar Airways og forum petta i
premur leggjum, Keflavik, Katar,
Katmandu. vid nadum ad inn-
rita hjolin og annan farangur i
Keflavik og hann skiladi sér allur
til Katmandua, sem var &0i pvi pad
er alltaf sma stress ad ferdast meo
svona bunad.“

Fyrsti hjoladagurinn var tekinn
i uthverfi Katmandu par sem hjol-
in og leerin voru prufukeyrd. Naest
var ekio til Pokhara en 4 leidinni
var stoppad og klafur tekinn upp
i Manakamana-musteri. ,Ferdin
nidur var frekar host. Vio forum
nidur hundrud steintrappa, eftir
vegslooum og einstigi.“ Daginn
eftir ad komio var til Pokhara
hjéladi hépurinn inn i frumskog
rétt utan vio bainn i miklum hita
ograka.

Neest var flogio upp i fjollin i
Mustang-héradi. ,Vio lentum 1
litlu porpi sem heitir Jomsom.
Paodan hjéludum vio milli fjalla-
skala og gistum i Kagbeni, Tinig-
haon og Kalopani. Vio vorum
tveer til prjar naetur a hverjum
stad sem var frabzert.“ Ferdin var
skipulogo af fronskum leidsogu-

F) ;‘-‘-r

o
e .y
ey - =
Hjolad nidur steinlagdar troppur.

manni, Tangi, sem flutti til Nepal
fyrir 15 arum. ,Hann starfar sem
leidségumadur i nokkra manudi a
ari og nytir svo fritimann i ad leita
ad nyjum sl6dum og hugmyndum
fyrir naesta timabil. Sjalfur fylgdi
hann hépnum eftir alla daga en
auk hans voru prir nepalskir leid-
sogumenn med i for auk bilstjora.
»Pauvoru 6ll fraibzr og sau um
allt viohald & hjélunum okkar og
stjonuou algjorlega vio okkur.“

Heidu kom & 6vart hversu mjog
sl6darnir sem pau hjéludu eftir
voru fyrir utan alfaraleio. ,Vio
hittum litio af 60rum ferda-
monnum pratt fyrir ad vera
mjog nalegt vinseelli gonguleiod i
kringum Annapurna.”

Feroin tok fjortan daga i heild
og var aod steerstum hluta skipu-
16g0 sem hjolafero. bo gatu
ferdalangarnir gert ymislegt
annad. ,Vio héldum til demis
mot i félagsvist. | Katmanda og
Pokhara kiktum vid i budir og i
Pokhara forum vid i svifvaengja-
flug og sumir foru i pyrlufero yfir
Everest.”

Fjolbreyttir dagar

Heioa segir ferdina i heild hafa
verid mjog vel skipulagda. Dags-
tararnir voru mislangir og fj6l-
breyttir. ,Dagarnir byrjudu a stao-
goéoum morgunverdi, hafragraut,
kaffi og eggjahreeru. Svo var fario

haed

Nattaran i Nepal
er storbrotin og
magnad ad hjola
eftir afskekktum
fjallaslédum
umvafinn haum
klettum og
tindum. MYNDIR/
KJARTAN LONG

Hépurinn
stundar joga

og teygir eftir
daginn, medan
bedid er eftirad
solin setjist.

Hjolunum skellt a bakid.

ipao ao sterilisera vatnio, beeta i
pad s6ltum og rada i bakpokann
fyrir daginn. Hj6ladagarnir voru
yfirleitt um sex timar, meo tolu-
verdu klifri. Lengsti dagurinn
var um atta timar en pa forum
vid upp i4.200 metra hao. bad
var alveg magnao ad vera komin
pangad upp en enn voru 3.000
metrar i haestu tinda i kring. Eftir
hjoladaginn var kannski skalad
ieinum koldum og deginum svo
lokad med pjodarrétti Nepala, dal
bhat, sem er hrisgrjonaréttur.“

Gott ad lita inn a vio

Heioa meelir klarlega meo feroa-
lagi a framandi sl6dir. ,bad

feer mann til pess ad litainn a

vio, nullstilla sig og njota. Ekki
skemmdi fyrir a0 ferdast um a
hjoli. Maour fer svo passlega hratt
yfir. Pao gat tekid a ad koma sér
upp brekkurnar en niourferdin
beetti pad alveg upp.“

Heida segir slo0ana oft hafa
verio taeknilega og ad oft hafi hun
veriod a bremsunni enda nokkud
langt i hjalp ef eitthvad kom upp
a. ,Feroin gekk nokkuo afalla-
laust fyrir sig, pad voru adallega
einstaka varahlutir i hjélunum
sem gafu sig en ekkert sem ekki
var haegt ad redda a stadnum.
bao sem toppadi ferdina var hvad
hoépurinn var gédur og sam-
stilltur.”
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Betra ged og meiri gleoi
i skammdeginu

Positive Mood inniheldur saffran en géd virkni pess hefur verid stadfest med kliniskum rann-
soknum. Saffran pykir hafa jakvaed ahrif a andlega lidan og tilfinningalegt jafnvaegi.

jolmargir kljast vio veega
Fdepuré eda eru kannski ekki

alveg i jafnveegi tilfinninga-
lega. Pad er margt sem getur spilad
parinnien gaeti hugsast ad pad
sé til nattarulegt efni sem geeti
hjalpad til vid ad koma 4 jafnveegi
og lyfta andanum 6rlitid? Svario
vid pvi er ja en ein vinsaelasta
nyjungin a baetiefnamarkadinum
idag er saffran og hafa rannsoknir
synt fram a ad pao hefur jakvaed
ahrif 4 andlega lidan og eykur til-
finningalegt jafnveegi.

Saffran pekkt

laekningajurt

Saffran er freni saffrankrékussins
sem er lagvaxin planta af svero-
liljuzett. Flestir pekkja pad po

sem krydd og/eoa litunarefni en
bao er jafnframt dyrasta krydd i
heimi sokum pess hversu sein-
legt er ao safna freeninu. Na hafa
verio gerdar kliniskar rannsoknir
a saffrani og eins og me0 svo margt
sem nattdaran byour okkur upp a
ba getur bad nyst okkur afar vel til
a0 viohalda heilbrigoi, 1 pessu til-
felli andlegu heilbrigoi.

Gegn depurd og

andlegu éjafnvaegi
Rannsoknir sidari ara hafa synt
fram & a0 30 mg af saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur baettu lundarfar og
virka vel gegn veegum einkennum
punglyndis eda depurdar. Saffran
er pvi oroid eitt vinsalasta beeti-
efnid @ markadnum i ar og ekki er
bao verra ao engar aukaverkanir
fylgja inntoku.

Rannsé6knir
sidari ara hafa
syntframa

ad 30 mg af
saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur
beettu lundar-
far og virka vel
gegn vagum
einkennum
punglyndis eda
depurdar.

3 manada
skammtur

markad 4 Islandi. Dagskammtur-
inn er 1 tafla og inniheldur hin

30 mg af saffrani asamt B2, 3 og 7
vitaminum og magnesium en pessi

vitamin og steinefni stydja vid
edlilega tauga- og vodvastarfsemi.
Frabeert beetiefni til ao létta lund
og draga ur tilfinningasveiflum.

Positive Mood
innheldur saffran

Positive Mood er ni komio &

Minni sykurlongun, jafnari
bl6dsykur og aukin orka

Raspberry Ket-
ones fra Natures
Aid getur hjalpad
tilad losna vid
sykurpérfina og
minnka matar-
I6ngunina. Fjol-
margir tala um
aukna orku,ad
audveldaraséad
losna vid auka-
kiloin og halda
kjérpyngd.

ykur er eitt-
hvad sem gledur
bragdlauka

flestra okkar en getur

lika verio eitt pad

6hollasta sem vio

latum ofan 1 okkur.
Sykurinn getur nefni- | g=
lega valdio fikn sem
pyoir ad erfitt er ad
heetta neyslu an pess
a0 finna verulega fyrir
pvi. Sykurneysla getur

Advance+
400mg

valdio bélgum i likamanum sem
vid finnum oft sérstaklega fyrir
iliounum. Hann kemur 6jafn-
veagi a parmafloruna, getur valdio
sveppasykingum, hefur sleem ahrif
a bl6dsykurinn og instlinfram-
leioslu likamans sem ytir undir
fitusofnum. bad er pvi til mikils

a0 vinna fyrir okkur ad losna

vio sykurinn og hefur Rasperry
Ketones reynst morgum vel i peim
efnum.

Nattarulegur andoxunargjafi
Rasberry Ketones er nattarulegur
andoxunargjafi sem inniheldur
kjarna ur hindberjum og grent
te. Rasperry Ketones getur haft
ahrif a hormonid adiponectin sem
heilbrigt folk i kjorpyngd hefur i
miklu magni i likamanum. betta
hormoén getur aukid instlinnemi
sem pyoir ad blodsykurinn er
jafnari og svo brennum vio fitu
betur. begar pessi hormoén
starfa rétt, asamt pvi ad
__ vio boroum hollan mat og
hreyfum okkur reglulega,
pa séfnum vio ekki
umframfitu.

f— itubrennsla

| (mauresag)
éhmharry!(ems
1

Grent te er fullt af
andoxunarefnum og
lifrenum efnasam-
béndum sem geta haft
mikil ahrif a starfsemi
likamans. bar a meoal
| er beett heilastarfsemi,
| fitutap (aukin fitu-

| brennsla) og bad getur
| dregio tr likum a fjol-
moérgum sjukdomum.

Dregur ur sykurpérf og
eykur kraft

Agnes HIif Andrésdottir er vio-
skiptastjori hja Hvita htsinu,
modir og ahugamanneskja um
heilbrigdan lifsstil. ,Eg sinni krefj-
andi starfi sem krefst baedi mikils
aga og einbeitingar a hverjum
einasta degi. Pao skiptir mig pvi
gridarlega miklu mali a0 efa reglu-
lega og huga vel ad naringunni
minni.”

Agnes Hlif segir bad lykilinn ad
velgengni, baedi i leik og starfi, ad
halda géou jafnvaegi i mataraeoi
og hreyfingu. bao skipti ekki sidur
mali ad vera god fyrirmynd og
stundum geti stridiod vio sykur-
pukann tekio a. ,Rasberry Ketones

kom pvi eins og himnasending inn
ilif mitt. Pad dregur ekki adeins
ar sykurporfinni heldur gefur mér
aukinn kraft i eefingarnar og veitir
oftar en ekki petta ,litla auka“ sem
stundum vantar upp a pegar kemur
a0 daglegu amstri,“ segir Agnes HIif.
,Eg byrja daginn alltafa a0 taka
eina toflu fyrir morgunmat og
finn hvernig pao gefur mér strax
auka kraft inn i daginn. Svo tek ég
eina aour en ég fer a zfingu, hvort
sem pad er i hadeginu eda seinni-
partinn. Fyrir mér er Raspberry
Ketones jafn mikilvaegt og 1ysio er
fyrir bornin min,“ atskyrir han.
,Grana te-io  Raspberry Ket-
ones hjalpar mér a0 halda géori
einbeitingu lengur og orkan helst

Agnes Hlif segir
pad lykilinn ad
velgengni, baoi i
leik og starfi, ad
halda g6du jafn-
vagi i mataraedi
og hreyfingu.

jafnari og stodguri en ella. Eg meli
hiklaust meo Raspberry Ketones
fyrir folk med marga bolta a lofti.“

Veldu gadi

Hvert hylki inniheldur 400 mg af
hreinum Raspberry kjarna asamt
35 mg kjarna af hreinu graenu tei.
Pad inniheldur engin litarefni eda
rotvarnarefni, laktosa eda ger.
Raspberry Ketones Advance fra
Natures Aid er GMP vottao (Good
manufacturing process) og upp-
fyllir bad strongustu geedakrofur
sem vol er a.

Faest i apotekum heilsubudum og
heilsuhillum verslana.
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Hleypur Gt arid i fertugasta sinn

Selfyssingurinn Ingvar Gardarsson stendur a merkilegum timamaotum a gamlarsdag. P4 hleypur
hann Gamlarshlaup IR i fertugasta sinn og a allt eins von 4 ad hlaupa pau fjérutiu til vidbotar.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

4
E g man nokkud vel eftir fyrsta

Gamlarshlaupinu sem ég

hljop aramatin 1979. ba voru
keppendur tuttugu talsins en na
eru peir komnir yfir pusund og pvi
buid ao fjolga svolitid i hlaupara-
hépnum a pessum fjorutiu arum,“
segir Ingvar sem er nykominn til
landsins eftir sitt fyrsta jolahald
fjarri fosturjoroinni.

,Eg passadi mig 4 ad koma
heim a réttum tima fyrir Gamlars-
hlaupid. Eg vildi audvitad ekki
sleppa pessum storu timamotum
en svo verour pad bonus ef madur
ner aod halda pessu afram og hver
veit nema ég nai ad hlaupa 6nnur
fiérutiu ar ef lif og heilsa leyfir,”
segir Ingvar katur og fullur til-
hlékkunar.

Gamlarshlaup IR er hlaupio fra
Horpu, ut Seebraut ad Kleppsvegi
og til baka, alls 10 kilometrar.

»Upphaflega var hlaupio fra
gamla [R-htsinu vid Tangétu,
ikringum Seltjarnarnes, upp
Sudurgétu framhja Haskolanum
og endad vid IR-heimilio, alls 9,4
kilometrar,“ atskyrir Ingvar sem
um aramoét fortidar hefur hlaupio i
6llum tegundum vetrarveours.

LA fyrstu arunum var vedur oft
mun verra en pad er nina, meiri
snjor og kuldi. Eg man eftir einu

Gamlarshlaupinu pegar élja-
gangurinn var svo mikill & Nesinu
a0 ég sa ekki 1 mennina a undan
mér pott stutt veri 4 milli okkar.
Undanfarin aramot hefur vedrio
verio mun skaplegra og ekki eins
erfitt vidureignar,” segir Ingvar
sem saknar ekki vonda vedursins.
,En bad var agaett ad takast a vid
pao lika og akvediod svintyri sem
fylgdi pvi.“
Friskur Fléamadur
Ingvar vard sextugur i byrjun ars.
Hann byr a Selfossi en hefur avallt
komio i h6fudstadinn & gamlars-
dag til a6 hlaupa Gamlarshlaup IR.
,Eg hefaldrei buio i Reykjavik en

bjo i sveit adur en ég flutti a Selfoss.

Meér botti upphaflega spennandi
a0 spreyta mig & Gamlarshlaupinu
og dreif mig i fyrsta hlaupio pegar
nokkrir félagar minir akvaou ad
fara. Sidan hefur pad oroid ao
omissandi aramotahefd hja mér
a0 hlaupa at arid. Margir meeta i
buningum, pad er létt yfir mann-
skapnum og gaman a0 hitta gamla
kunningja en 40ur pekkti madur
alla hlauparana sem ekki er mogu-
leiki na vegna fjoldans,” segir
Ingvar sem hleypur vanalega med
jolasveinahufu.

,Pad hefur gefid mér mikid
a0 hlaupa, gledi og afsloppun,
og heilsufarslega er hlaup gott
ef madur gerir ekki of mikio af
pvi. Pao er nefnilega lika haegt ad

[

hlaupa of mikid,“ segir Ingvar sem
byrjadi ad stunda hlaup i sveitinni
sinni 1973.

,Eg byrjadi ad leika mér ad
hlaupa vissar vegalengdir i sveit-
inni og tok patt i brautarhlaupum
sem unglingur & Selfossi. betta var

Hlaup eru fyrir
I6ngu ordin ad
lifsstil hja Ing-
vari Gardarssyni
sem hleypur
sitt fertugasta
Gamlarshlaup
iR a gamlarsdag.
Hér er hann i
Reykjavikur-
maraponinu
2018. MyYND/
MAGNUS
JOHANNSSON

pvi keppni fyrst en ntina nyt pess
a0 hlaupa mér til heilsubétar og
anagju. bad heldur manni i goou
formi,” segir Ingvar sem hleypur
fjorum sinnum i viku, 10 til 12 kil6-
metra i hvert sinn.

,Langhlaup komast upp i vana

og ég hef sidastlidin tuttugu ar
verid medlimur i hlaupahépnum
Friskir Floamenn 4 Selfossi sem er
fjorutiu manna kjarni sem hleypur
saman prisvar i viku,“ upplysir
Ingvar en Friskir Floamenn tla
vitaskuld a0 fjolmenna i Gamlars-
hlaupio a gamlarsdag og hlaupa
med Ingvari i tilefni af merkum
afanga.

,Eg hefoi sennilega ekki triad
pvium dramétin 1979 ad ég
yrdi enn hlaupandi Gamlars-
hlaupio fjérutiu &rum seinna
en petta verour & skemmtilegra
med arunum sem lida. Eg let
ekki stadar numio nua og hleyp &
gamlarsdag a medan ég get. Svo
er haegt ad henda sér i veisluboro
aramotaveislunnar med goori sam-
visku og madur metir vel svangur i
paod eftir hlaupio,“ segir Ingvar sem
tekur patt i fleiri hlaupum arid um
kring, eins og i Vidavangshlaupi [R
a sumardaginn fyrsta og Reykja-
vikurmaraponinu fra upphafi.

,Eg a oroio vent safn af alls
kyns patttokupeningum og hef
fario utan i einhver hlaup eins og
Parisarmaraponid i vor. betta er
ordio ao lifsstil og ég skokka, hleyp
eoa hjola flestra minna feroa pvi
ég finn hvao hreyfingin gefur mér
mikio. Eg hef lika eignast gooa vini
og félaga i kringum hlaupin og pad
er goour félagsskapur. Eg er vid
go0a heilsu og pad er engan bilbug
amérao finna.”

Endurheimtu orkuna med Lindu Gunn

Sjukrapjalfarinn
Linda Gunn
bydur upp a sér-
snidin namskeid
fyrir f6lk med
kulnun, sipreytu
og vefjagigt.

ulnun er raunverulegt vanda-
I(guil inatimanum og sifellt

eiri hverfa af vinnumarkaoi

vegna pess ad peir brenna ut.

i hverjum tima
erfredsla og
fylgir Linda
henni eftir

med daglegum
upplysingum
og studningi i
lokudum hépi a
Facebook.

LinpAa GUNN

SICKHABJALFUN

Endurheimtu orkuna

Namskeid

Nytt namskeid
hefst 14. januar

Ertu ad glima vid kulnun?
Viltu endurheimta orkuna?

Viltu naefa i notalegu umhverfi

Timarnir eru

manudaga kl 14:20 og

midvikudaga 13:20.

6 vikna namskeid

og fa faglega radgjof og pjalfun

hja sjakrapjalfara?

Dagleg eftirfylgni og studningur
i lokudum Facebook hép.

Verd: 39.900kr

Tryggdu pér plass

linda@lindagunn.is
www.lindagunn.is

»Nutimaliferni krefst mikils af folki.
Hradinn i pjoofélaginu og krofurnar
sem vio gerum til okkar eru svo
miklar a0 hztt er vio ad eitthvad
lati undan, sér i lagi ef vid hlaum
ekki medvitad ad okkur,“ segir
sjukrapjalfarinn Linda Gunnars-
dottir. Han segir pa sem finna fyrir
orkuleysi, endurteknum verkjum
og erfioleikum meo svefn syna skyr
merki um a0 peir séu ad ganga of
neerri sjalfum sér og purfi pa ad
bregodast vio. Han segir arraedi til
stadar og bydur sjalf upp a sérsnidin
namskeio fyrir folk med vefjagigt,
sipreytu og pa sem finna fyrir ein-
kennum kulnunar undir yfirskrift-
inni Endurheimtu orkuna.

Skref i att ad betri lidan

Linda bydur upp a medhondlun i
formi namskeida sem eru sérstak-
lega proud fyrir folk med vefjagigt
og kulnun en pau henta lika

pbeim sem eru ad vinna sig at ar
veikindum og vilja byggja sig upp
undir leidsogn sjukrapjalfara. Hiun
segir allt of algengt ad folk sé buid
a0 sxetta sig vio ad vera orkulitio
og meo verki. ,pao er hins vegar
otalmargt haegt ad gera til ad lata
sér lida betur og 60last meiri orku
til pess a0 geta notio lifsins til fulls.
Unnio er meo likama og sal i heild
og saman finnum vio rét vandans.“

Personulegur studningur

Pbatttakendur hittast tvisvar i viku i
sex vikur. ,bad getur verid atak fyrir
marga a0 hefja likamsraekt og pvi
mikilvaegt ad namskeioio sé ekki of
erfitt. Vio byrjum alla tima a goori
fraedslu um verkefni vikunnar.
Sidan kenni ég efingar sem henta
hverjum og einum. Vido endum svo
timana 4 teygjum og slékun par
sem ég leidi hugleioslu. Reynslan
hefur synt ad hun gefur patttakend-
um jafn mikiod og @fingarnar,” segir
Linda. I hverjum tima er fredsla

, Kroéfurnar sem vio
gerum til okkar eru
svo miklar ad hatt er vio

ao eitthvad lati undan.

og er henni fylgt eftir med dag-
legum upplysingum og studningi
ilokudum hopi & Facebook. Linda
segir pann studning og adhald
skipta skopum og ad folk deili
reynslusdgum og arangri. Hun segir
arangurinn ekKki lata a sér standa og
a0 patttakendur 60list beedi aukna
orku og styrk.

Finnum rét vandans

Linda leggur mikla aherslu a ad
finna rot vandans hja hverjum og
einum og gerir azetlun tt fra pvi.
Linda segir naudsynlegt a0 leidrétta
bolguastand sem hefur myndast i
likamanum me0 breyttu mataraedi.
70-80% af onemiskerfinu liggi i
meltingarveginum og pvi mikilvaegt
a0 studla ao heilbrigdri barmafloru
begar tekin séu skref1iatt ad baettri
heilsu. Parmafloran sé i rauninni
forsenda heilbrigorar starfsemi
meltingafeeranna, en einnig hafi
hun ahrif & taugakerfio og horm-
onakerfio. ,Vio forum svo vel yfir
hvaoda fleiri umhverfispeettir geta
haft skadleg ahrif a okkur asamt pvi
hvada likamsstada og efingar henta
hverjum og einum. ba er ég med
freedslu um svefnvenjur og mikil-
vagi peirra asamt hugleioslu.”

Notaleg og roleg afingasto0 i
G-fiti Garoabaenum
Namskeidin eru kennd i likams-
reektarstodinni G-fit ad Kirkjulundi
19 i Gardabz. ,Andrumsloftio

er afslappad og heimilislegt og
aostadan 6l hin glaesilegasta,”

segir Linda. Nasta namskeid hefst
14.januar. Allar nanari upplysingar
er a0 finna a lindagunn.is.
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Taktu skrefio i at
a0 reyklausu lifi!

Nicorette Quick-
Mist munnhols-
udinn virkar eftir
60 sekundur.

Nicorette QuickMist er notad sem
hjalparmedal til a0 halda reyk-
bindindi, pegar folk er ad reyna
a0 haetta ad reykja, segir Guony
Traustadottir, reykleysisradgjafi og
markadstengill hja Vistor hf.
Nicorette QuickMist dregur ur fra-
hvarfseinkennum nikétins, p.m.t.
reykingaporf.

begar skyndilega er heett ad sja
likamanum fyrir nikétini ar
tobaki feer folk ymiss konar
obeegindi sem kallast
frahvarfseinkenni. Med
notkun Nicorette
QuickMist er haegt
a0 komaiveg
fyrir eda draga
ar pessum
opaegindum
ogléngun
tilad
reykja. bad
ervegna
bessadi

skamman tima fer f6lk afram litio
magn af nikétini i likamann. Nico-
rette QuickMist inniheldur ekki
tjoru, kolsyring og onnur eiturefni
sem eru i sigarettum.

Af hverju ad nota nikotinlyf?
Nikotinlyf draga ar nikotinporf og
frahvarfseinkennum og audvelda
reykingaf6lki ad venja sig af tobaki.
Frahvarfseinkenni og reykingaporf
eru helsta astzeda pess ad folk byrjar
aftur ad reykja en einkennin geta
verid margvisleg, baoi til-
finningaleg og likamleg.

Helstu frahvarfseinkenni
pegar reykingum er haett:
@ svefnleysi og depurd

@ skapstyggd

® ergelsi edareidi

® kvidi og eirdarleysi

® haegari hjartslattur

@ aukin matarlyst eda pyngdaraukn-
ing

@ hosti, nefstifla eda nefrennsli
® hagdatregda

@ reykingaporf

Pao er mikilvaegt ad pu fair nog
nikotin i upphafi reykleysis
svo pu eigir sidur a heettu & ad
falla. Fagerstrom profio gefur

pér hugmynd um hve had/ur
pu ert nikotini, en tekur einnig
tillit til reykingavenja pinna.
+Haegt er ad nalgast profio og

fa raogjo6f um val a nikotinlyfi i
ollum apotekum, segir Guony.

Hvernig a ad nota Nicorette

QuickMist

Nota skal 1-2 tida (ada-

skammta), a peim tima

sem pu ert vanur/von ad
reykja sigarettu eda pegar
reykingalongunin gerir vart

vio sig. Hver 10i gefur pér

litinn skammt af nikotini sem
frasogast hratt i gegnum
slimhddina i munninum
og dregur samstundis ar
nikétinporfinni. Munn-
holsadinn er fyrirferoarlitill
og einfaldur i medférum.

_ Ferska mintubrag0id gerir
QuickMist ad dkjosanlegri
lausn til pess a0 losna vio

skyndilega reykingaporf.

I hverjum skammti er 1 mg

af nikotini. QuickMist virkar

eftir 60 sekindur.

Ad nota 2 lyfjaform samtimis
Ef bt ert mjog hao(ur) niko-

tini geturdu notao 2 lyfjaform
samtimis. Pa er Nicorette Invisi
fordaplastur notadur i grunninn
sem gefur jafnan nikotinskammt
allan daginn samhlida 60ru lyfja-
formi sem vinnur gegn skyndilegri
nikotinporf, t.d. Nicorette lyfja-
tyggigammii, QuickMist munn-
holstda, Microtab tungurétar-
t6flum, innsogslyfi eda Cooldrops
munnsogstoflum.

dottir, mark

Guony Tr

pu getur fengid
Nicorette® QuickMisti 2
pakkningastaeroum:
® Med einum Udastauk

(150 skammtar).
® Med tveim tdastaukum

(2 x 150 skammtar).
® Nicorette QuickMist faest

an lyfsedils i 6llum apotekum.

Nicorette nikotinlyf (innihalda
nikotin) eru notud vid tobaks-

fikn. Lyfjatyggigummi skal tyggja
haegt og lata liggja i munni 60ru
hverju. Innsogslyfi skal anda ad sér i
gegnum munnstykkid. Fordaplastur
er settur 4 hud. Munnsogstoflur eru

gill hja Vistor. MyYND/EYPOR

latnar leysast upp i munni. Tungu-
rétartoflur eru latnar leysast upp
undir tungu. Munnholsuda skal ida
imunn. Bérn yngri en 15 dra mega
ekki nota Nicorette og munnhols-
udinn og munnsogstoflurnar eru
ekki etladar yngri en 18 ara. Lesid
vandlega upplysingar a umbudum
og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafreedings
sé porf a frekari upplysingum um
ahaettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid a
www.serlyfjaskra.is Umbod 4 Is-
landi: Vistor hf,, simi: 535 7000

« nicorette

gerdu eitthvad magnad

. 15%

Nicorette nikétinlyf (innihalda nikatin) eru notud vid tohaksiikn. 2au draga dr nikatingo

ligga yrt{ mynninum o3ru hvery. o

leysastupp undir tungu, Munnholsi0a skal i
fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda

skal ands 43 sér i gegnurm mursty<kia. N
a { munn. BSrn yngr en 15 dra mega ekki noa N corette og munnholsuamn og munnsstofluiar e =kki wtladat yngri en

nicorette

afslattur af ollum
Nicorette lyfjaformum

 nicorette |

mhalatof

og audvelda reyki
-1 (8ad | hvora nésina. ;

ersettur d hud. M ey

sé porf & frekari

um Iyfid 4 ww

”\ I mwmﬂe

ad drana i eda verya siq af (6haki. Lyflatyors
rar leysast upp i m ngur

flu
18 dra lasid va uﬂ(Jnupuly g & umbadum 0

- Lifid heil
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| CrossFit eins og mamma

Bjorg Johannsdottir akvad ad fara a grunnnamskeid i CrossFit eftirad modir hennar for ad xfa
ipréttina. Han maelir med ad setja sér raunhaef markmid pegar kemur ad heilsusamlegum lifsstil.

Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ioustu fimm arin hefur
SBjérg aft CrossFit nokkrum

sinnum 1 viku en a sinum
yngri arum var han i fétbolta.
Ad loknu studentsprofi fér han i
iprotta- og heilsufraoi eftir a0 hafa
heyrt vel 1atid af pvi nami. , Eg var
alls ekki akveodin 1 ad leera petta
fag, pao var svo margt sem mér
fannst spennandi og ég var alltaf
a0 skipta um skoodun. Iprotta-
fraedin var einstaklega skemmtileg
og ekki skemmdi fyrir ad a bessum
tima var htn kennd a Laugarvatni
par sem ég var 4 heimavist. bar
var nagur félagsskapur og nog ad
gera. Eg var anagd med ad namid
sjalft var a0 miklum hluta verklegt
ibland vid betta boklega,“ segir
Bjorg gloo i bragai.

Um tima bj6 Bjérg a Moltu og
eftir a0 hun flutti aftur heim byrj-
a0i hun ad @fa CrossFit af fullum
krafti. ,Mamma var pa byrjud i
CrossFit og likaoi svo vel ad ég
akvad ad fara a grunnnamskeio
pvi mig langadi ad profa eitthvad
nytt. Staersti kosturinn vio pessa

, ’ bad er ekkin6g ad
hreyfa sig reglulega
heldur skiptir einnig mali
aod fanzegan svefn, huga
a0 mataraedinu, andlegri
heilsu og félagslegum
pattum. Mikilvagt er ad
rekta og vinna med alla
bessa petti, an 6fga. Til
deemis er n6g ao hreyfa
sigi30 mindtur a dag.

iprott er hvaod han er 6tralega fjol-
breytt. Hun er sambland af styrk,
snerpu og poli med alls konar
mismunandi efingum. CrossFit
styrkir mann a 6llum svioum og er
personulega besta likamsrakt sem
ég hef fundio fyrir mig.“

Gaman ad sippa

Spurd hver sé uppahaldsafingin
segir Bjorg margar afingar koma
til greina pvi paer séu allar svo

skemmtilegar. ,En etli ég veroi
ekki ad segja tvofalt sipp eda
handstéduarmbeygjur. Eg held
a0 asteedan fyrir ad mér finnst
sipp svona skemmtilegt er ad ég
er nokkuo goo i pvi pannig pad er
eins og halfgero hvild fyrir mig.
Einnig finnst mér snérun mjog
skemmtileg efing, pvi hun er virki-
lega taeknileg og bad er alltaf svo
gaman ao beeta sig i peirri lyftu.”
A milli 2finga finnst Bjérgu gott
a0 fara i langa sturtu og horfa svo
a einn godan sjonvarpspatt. ,Eg
nz yfirleitt ekki a0 slaka a fyrr en
a kvoldin. Mér finnst gott a0 fara
gongutdr med hundinn, pa fe ég
ferskt loft og get verio svolitio ein
med sjalfri mér. Eg fer lika yfirleitt
mjog snemma ao sofa, pvi svefninn
er mér mjog mikilvaegur. begar
ég kem i ramio tek ég oft nokkrar
djupondunarefingar til ad na ad
slaka vel a fyrir svefninn.“

bagindi fram yfir fjélbreytni
begar Bjorg er spurd tt i matar-
venjur segir hun griska jogurt
oftast verda fyrir valinu i morgun-
verd en kjukling i kvéldverd. ,Eg
reyni samt a0 fa mér ekki alltaf
pad sama. Stundum fa ég mér

Sara Lind Brynjolfsdéttir
Sjakrapjalfari og ydhellsufradingur
Starfa sem sjdkrapjaifari hja Gaska
sjlorabiilfun og Netsjdkrapjalfun
Hef umsjon med hreyhsedli hji
Heilsugaesiu Gardabocjar og
Sohvangi dsamt pwi ad skrifa pistla

fyrir Nattirulekningafitlag [slands

Ef einhverjar spurningar vakna
i ekki hika vid ad senda post &
netsjukrathjalfun@netsjukrathjalfun.is

FJARPJALFUN FYRIR
EINSTAKLINGA MED
STODKERFISVERKI

Sérsnidin efingadtlun fyrir einstaklinga med verki
i stodkerfinu (beinum, védvum og/eda lidum).

INNIFALID

Sérsnidin @fingadaetlun og eftirfylgd i 4 vikur,

Myndbdnd med fingum par sem vel er farid
vhir likamsstddu og likamsbeitingu vid eefingarnar,

Fraedslumyndband um lilkamsstodu, likamsbeitingu,

svefn og hreyfingu.

Friedslumyndband um hvernig haegt er ad losa
um stifa vodva med boltum og rallum.

VERD

20,000 kr. fyrir fyrstu £ vikurnar,
10,000 kr. fyrir framhbald [ 4 vikur

Fyrsta namskeidid hefst 14, jantar 2019 og fer skraning
fram | gegnum netsjukrathjalfun@netsjukrathjalfun.is

NET
SJUKRA
PJALFUN

netsjukrathjalfun.is

Bjorg malir med ad setja sér markmio a nyju ari. MYND/ANTON BRINK

griska jogurt med kanil og eplum
og svo finnst mér gott ad blanda
saman frosnum berjum meo sma
kokosmjolk og griskri jogurt.
begar ég vil breyta til fa ég mér
kaldan hafragraut eda chia-graut.
I hadeginu fz ég mér oft flatkékur
med kjuklingaskinku og papriku,
hrokkbraud med kotaselu og
papriku eda ommilettu meo graen-
meti til hlidar [ kvoldmat borda ég
venjulegan heimilismat par sem
aodalhraefnio er samt oftast naer
kjuklingur. Haegt er ad gera marga
go0a og jafnframt mismunandi
rétti ar kjaklingi. Eg meetti vera
miklu duglegri ad breyta til pvi
mikilvagt er ad borda fjolbreytta
faedu en ég festist stundum i ein-
hverju sem mér finnst paegilegt.”

Pers6nuleg markmio Bjargar
anyju ari eru ao vera duglegri ad
skipuleggja sig og wfa veikleika.
,Oft fresta ég pvi ad gera paer
fingar sem ég er ekki goo i, sem
er natturlega vitleysa pvi pad eru
einmitt @fingarnar sem ég tti ad
vera dugleg ad vinna i,“ segir hin
brosandi.

Svefn lika mikilvaegur

Bedin um go60 rad varoandi
heilsuna segir Bjorg ad par komi
margir paettir saman. ,bad er ekki
nog ad hreyfa sig reglulega heldur
skiptir einnig mali ad fa neegan
svefn, huga ad mataradinu,
andlegri heilsu og félagslegum
pattum. Mikilvaegt er ad raekta

og vinna meo alla pessa pzetti, an
ofga. Til deemis er n6g ad hreyfa
sig i 30 minatur a dag,” bendir
hin a.

Bjorg malir med ad borda oft
yfir daginn og minnka skammta-
staeroir, velja hollari kosti og
hafa avexti eda grenmeti med
hverri maltio. ,Gott er a0 setja sér
badi langtima- og skammtima-
markmio pvi hugarfarid breytist
oft pegar stefnt er ad einhverju
akvednu takmarki. Eg meli med
ao fara ekki of hratt af stad og
breyta ekki of miklu i einu, hvorki
i @fingum né mataraoi. Einnig
er mjog hvetjandi ad fa einhvern
meo sér i lifsstilsbreytingar pvi
félagslegur studningur getur gert
mjog mikio fyrir mann.”
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Samsett medferd med fordaplastri og lyfjatyggigu

er arangursrikari meoferd en ad nota vorurnar hverja i sinu lagi.

14

Endanlega reyklaus

Nyttu péradstod vid ad haetta ad reykja med hjalparmeddlum, studningi og leidbeiningum.

u er komio ao pvi! Sigarett-
N urnar a ad leggja a hilluna
—1eitt skipti fyrir 611!
Ymsar asteedur geta verid fyrir
a0 vilja haetta ad reykja fyrir fullt
og allt. Hugsanlegt er ad bu sért
tilneyddur a0 leggja sigarett-
urnar alveg a hilluna vegna pess
a0 heilsufarslegar asteedur gera
bao ad verkum ad ekki er lengur
mogulegt ad reykja.
Eoa ef til vill finnst pér pad
a0 vera reykingamadur sé ekki
sérstaklega goo fyrirmynd fyrir
bornin pin og fjdlskylduna og na
ertu buin/buinn ad safna neegum
kjarki til ad hefja barattuna vio
vanann -1 eitt skipti fyrir 611!

Hver svo sem dstedan er — hafir
pu akveodio ao hzetta fyrir fullt og
allt er skynsamlegt ad skrifa niour
akveona dagsetningu hvenzer
reykbindindio 4 ad hefjast. begar
pu ert buin/buinn ad akveoda
dagsetningu hefur pu eitthvad
a0 stefna ad og getur undirbuio
big — naestum eins og ad pjalfa sig
andlega.

Hvatning og viljastyrkur verda
nyju bestu vinir pinir!

Notadu liflinu

N hefur bt nao petta langt og
senn er komio ao pvi ad reyk-
bindindio hefjist en sem betur fer
er vol @ ymsum hjalparmeddlum.

Nyttu pér arvalio af nikotinlyfjum
sem eru i bodi pannig ad pu getir
fengio matulegt magn eftir porfum
ilikamann til ad draga ur fra-
hvarfseinkennum.

Samsett medferd med lyfjatyggi-
gammii og munnsogstoflum eda
fordaplastri er arangursrik leio til
a0 takast & vio reykingaléngunina.
Magninu getur pu styrt eftir
porfum.

Mundu ad verdlauna pig medan
aferlinu stendur. bao er hvetjandi.

Orvanting -
ég er vio pao ao falla!

Taktu pvi bara rélega. bad er haegt
a0 sekja sér goda hjalp — einnig

begar brad porfer a. Nyttu pér svo-
kalladan reyksima, 800 6030, til a0
fa videigandi rao til a0 takast a vio
l6ngunina. Drekktu eitthvao kalt.
Hreyfou pig. Skrifadu fimm oro sem
byrja a V og fimm ord sem byrja a B.
Hringdu til vinar.

»Hvers vegna?“ ertu kannski ad
hugsa. Sum neyodarradanna eru ein-
gongu etlud til ad leida athyglina
a0 60ru til ad dreifa huganum og
fa pig til a0 hugsa um annad en
longunina til a0 reykja en 6nnur
hins vegar til ad gripa til i akvedn-
um adstedum sem pu lendir i.

Ertu enn i porf fyrir ad reykja?
Spjalladu vid reykleysisraogjafa
sem er til stadar med andlegan

studning og god rad. Mikilvaegast
er ad muna ad pu stendur ekki ein/
einn!

pessi grein er kostud af Artasan.
Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/Ice-
Mint/Spearmint lyfjatyggigimmi,
Nicotinell Mint munnsogstoflur,
Nicotinell fordaplastur. Inniheldur
nikétin. Til medferdar a tobaks-
fikn. Lesid vandlega upplysingar

4 umbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda
lyfjafreedings sé porf a frekari upp-
lysingum um ahaettu og aukaverk-
anir. Nanari upplysingar um lyfid a
sérlyfjaskra.is. Nanar a nicotinell.is.

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfiatyggigdmmi, Nicotinell Mint munnsogstoflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikotin.
Til medferdar & tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar @ umbtdum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitio til laeknis eda lyfiafraedings sé

porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfiaskra.is.

VERTU
REYKLAUS

i EITT SKIPTI FYRIR OLL MEDP

NICOTINELL

NY VEFSIPA

WWW.NICOTINELL.IS
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Jéga gegn kvioda og streitu

Peir einstaklingar
sem pjast af
streitu og lenda

i kulnun i starfi
upplifa margir ja-
kvaedar breyting-
arvid ad stunda
joga. Nu vinnur
meistaranemii
gedheilbrigdiad
fyrstuislensku
rannsékninnium
ahrif joga a pung-
lyndi, kvida og
streitu.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

nemi i gedheilbrigoi vio
Haskolann & Akureyri, vinnur

na ad rannsokn i tengslum vid
meistaraverkefni sitt um ahrifjéga
a punglyndi, kvioa og streitu. Slik
rannsokn hefur aldrei verio gerd
hér & landi heldur einungis saman-
tektir um joga og ahrif pess, segir
han. I dag er streita ein af helstu
asteedum pess ad einstaklingar
leita sér leeknispjonustu auk pess
sem kulnun i starfi verdur sifellt
algengari. Omedhéndlud streita
getur leitt til alvarlegri sjukdéma
eins og kvida og punglyndis og pvi
er mikilveegt a0 medhondla hana
sem fyrst. Eg hefsjalflent i kulnun
i starfi og tala pvi af eigin reynslu.
Sjalf upplifoi ég margar jakvaedar
breytingar fyrir nokkrum arum
eftir ao ég for a0 stunda joga og
joga nidra sem er jogiskur svefn.
Eg heflika gegnum tidina séd
jakvaoar breytingar hja einstakl-
ingum sem hafa so6tt namskeio hja
mér en ég er med kennararéttindi
iba0oi joga og joga nidra og hef
kennt morg namskeio sem tengjast
kvida, streitu og vellidan. Pad kom
pviiraun eiginlega ekkert annad
til greina en a0 gera rannsokn a
ahrifum joga i meistaraverkefni
minu.”

Edith hefur lengi haft dhuga a
mannlegri hegdun og vellidan. ,Eg
hef margra ara reynslu af 12 spora

Edith Gunnarsdottir, meistara-

| -

" & Esther Helga
Gudmundsdottir
MSc. radgjafi

Sykur/matarfikn er sjakdomur
og pad er til lausn!

Medferd hja MFM matarfiknimidstodinni felur i sér greiningu @
vandanum, freedslu um lausn og prégram sem Lleidir til bata!

€

MFM MIDSTODIN

Nytt Lif 30 daga namskeid

hefst med helgarndmskeidi laugardaginn 02.02.19.

,»Sjalf upplifdi ég margar jakvadar breytingar fyrir nokkrum arum eftir ad ég for ad stunda joga og joga nidra sem er

4 manada namskeid fyrir endurkomu- og framhaldsfélk
hefst med helgarnamskeidi laugardaginn 09.02.19.

Greiningarvidtol skv. umtali.

Allar nanari upplysingar
i sima 568 3868 eda
matarfiknf@matarfikn.is

www.matarfikn.is

Opinn
kynningarfundur MFM
verdur haldinn
pridjudaginn 22.01.19
kL. 17 i Sidumdla 33, 108 R.

%o

Heilsuborg

Ba k__leikfimi

Betri lidan i halsi og baki undir leidsdgn sjukrapjalfara.
Frabzer adstada og géour teekjasalur & Bildshofda 9.

Upplysingar og skraning & www.bakleikfimi.is

(‘(BREIDU BOKIN

vinnu og hef unnio sjalfbodastarf

i Kvennafangelsinu og a geddeild
Landspitalans 4 medan ég var i
nami en ég lauk B.Sc. i salfraeoi arid
2014.¢

Ymsar gédar afleidingar
Margar rannsoknir hafa verio
geroar erlendis & ahrifum joga a
hina ymsu kvilla, segir Edith. Han
segir paer syna jakvadar nidur-
stoour um ahrif joga sem ihlutunar
i meoferdarurraeoi gegn punglyndi,
kvida og streitu. ,Oft geta ein-
staklingar lent i pvi a0 finna fyrir
einkennum punglyndis og kvida
pratt fyrir lyfjatoku. Joga getur
dregio ar einkennum punglyndis
og kvida, hvort sem einstaklingar
eru a lyfjum eoa ekki. Um leid
betir j6ga svefn og vellidan, eykur
jakveedari hugsun, minnkar streitu,
spennu og reioi, dregur tr boélgum
og minnkar streituhorménid
kortisol.”

Einnig syna rannsoknir ad joga
nidra hefur jakveeo ahrif a akvedin
svaedi i heilanum, segir Edith. ,beer
syna jakveeo ahrif & starfsemi i
heilanum sem viokemur leerdomi,
minni, einbeitingu, samhafingu
tauga- og innkirtlakerfis og atferlis-
vidbragai vio streitu og kvida.”

Heildraent kerfi

Hun segir joga hafa g60 ahrifa
heilsu folks enda sé um ad reda
heildrant kerfi sem baetir badi
likamlega og andlega heilsu. , Joga
er astundun sem hefur pad mark-
mio ad tengja saman likama, huga
og sal. Oft virdist sem rof verdi a

, Um leid betir joga
svefn og vellidan,
eykur jakvaeodari hugsun,
minnkar streitu, spennu
ogreioi, dregur ur bolg-
um og minnkar streitu-
hormonid kortisol.

milli likama, hugar og salar sem
veldur 6jafnvaegi i likamanum sem
um leio getur leitt til gedraskana
eda annarra sjukdoma. Margir
huga adeins ad likamanum en
gleyma a0 huga ad salinni eda hug-
anum. A peim namskeidum sem
ég hef kennt blanda ég saman joga
og joga nidra. I j6ga nota ég hug-
leioslu-, likams- og 6ndunareefing-
ar sem eru sérstaklega til a0 draga
ar punglyndi, kvida og streitu. [
hverjum tima er endao a djup-
slokun sem er kerfisbundin adferd
sem er leidd liggjandi djapslokun
sem hefur mikil og djupsteaed ahrif
alikama, huga og tilfinningar.
betta er ein 6flugasta adferd i formi
slokunar a stysta timanum og i
joga nidra slakar einstaklingurinn
4 6llu taugakerfinu sem er frabaert
fyrir folk sem er ad glima vid mikla
streitu eda kvida.”

Margvislegur avinningur
Hun segir avinninginn af pvi ad

svefn,” segir Edith Gunnarsdoéttir, meistaranemi i gedheilbrigdi vid Haskolann a Akureyri. MYND/SIGTRYGGUR ARI

stunda joga og joga nidra vera
margvislegan. ,Vid getum dregio
ar einkennum punglyndis, kvida
og streitu. Um leid byggjum vio
sterkara innkirtla-, 6naemis- og
taugakerfi, faum betra jafnvaegi og
betri meltingu og svefn. Hugsunin
verdur jakvaeoari, orkan verour
meiri og vid finnum innri frid og
hugarré.”

Auk bess er joga ad hennar sogn
frabzer ithlutun sem medferdar-
drraedi vio hinum ymsu kvillum
asamt almennri heilbrigdispjon-
ustu. ,par er joga paegilegur kostur
sem hefur engar aukaverkanir og
par sem adgengi er audvelt geta
flestir stundao einhvers konar
joga. bvi ma segja ad joga feri
okkur vellidan 1 amstri dagsins
par sem vid ndum ao dvelja hér
ognu en nuvitund er lykillinn ad
hamingjunni.”

Kliniskir listar til maelingar
Rannsoknarhluti meistaraverkefn-
isins verour i formi namskeids sem
hun styrir i jantar og ber heitio
Leio ao betri vellidan, joga gegn
streitu, kvida og punglyndi. ,Nam-
skeidid stendur yfir i tiu vikur og
kennt verdur einu sinni i viku. bar
verda notadir kliniskir listar til

a0 mela streitu, kvida og pung-
lyndi, fyrir og eftir namskeioio til
a0 mela arangur. Eg byo einnig
upp a fredsly, joga-, hugleidslu- og
ondunarafingar og i lok hvers tima
verour fario i djapslokun. Sam-
hlioa pessu verour heimavinna
ogadgangur ad lokudum hépi a
Facebook.”



Feel Iceland vorurnar eru hrein islensk faedubotarefni
an allra aukaefna sem innihalda medal annars collagen ur islenskum
porski. Vorurnar hafa vakid athygli vidsvegar um heiminn vegna hreinleika
og virkni. Feel Iceland hefur verid med voru a markadi sidan ario 2014
0g hefur aunnio sér traust vidskiptavina i gegnum arin.

,Eg nota Amino Marine Collagen
fré Feel Iceland daglega. Kg finn
mikinn mun 4 hidinni minni sidan
ég byrjadi. kg nota einnig serum
fra Feel Iceland og ég elska hvad
vorurnar virka vel saman. Sem
leikkona, er htidin min stundum
undir miklu &lagi mikils farda og
efna sem erta hidina. Med vorunum
fra Feel Iceland helst htidin min
stinn og falleg, jafnvel undir dlagi.”
Ragnheiour Ragnarsdottir
leikkona

Eg tek inn baedi collagen i duft- og
tofluformi. Par sem ég er viokveem i
lidGam6tum og stodkerfi finn ég
gridarlegan mun 4 mér. Kg meeli
alltaf med Feel Iceland vorunum
fyrir mina skjolstedinga.”

Elisabet Finnbogadottir

jogakennari

ML KL

1‘-‘-'-—-

—— |

AMINO
MARINE
COLLAGEN

.Eg tek inn Amino Marine Collagen
fra Feel Iceland daglega og sé strax
mun & hid og lidum — ég vel pessa
voru pvi ég set allt mitt traust &
islenska fiskinn og fiskiafurdir
okkar, sérstaklega pegar ég sé hvad
er oft notad i adrar vorur. bad er
mjog handheegt ad blanda duftinu i
drykki og pad er alveg hreint kollagen.”
Laufey Gunnarsdottir
matveela- og naeringarfraedingur

,Nokkud lengi hef ég verid illa
haldin af slitgigt, einkum { halsi, og
sidustu ar buid vio skert lifsgeedi af
peim sokum. Arid 2017 var sérstak-
lega erfitt en i byrjun pessa ars for
ég ad taka inn Amino Collagen
duftio fra Feel Iceland og fann ég
mjog fljotlega trilega breytingu til
batnadar.”

Arnheidur Jonsdottir

kennari

LOOK & FEEL YOUR NATURAL BEST



20 KYNNINGARBLAD HEILSA

FRETTABLADID

29. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Dregur Ur lioverkjum
og minnkar stirdleika

Harpatinum er
vidurkennt jurta-
lyf sem dregur
ur vaegum
gigtarverkjum
og lidverkjum.
Fjélmargir hafa
gooda reynslu af
lyfinu og faest
pad an lyfsedils i
apotekum.

setti Harpatinum a markao

fyrr a arinu og hefur pad reynst
morgum vel. Harpatinum er unnio
ar jurtinni djoflaklé og inniheldur
medal annars efnid harpag6sio
sem dregur ur bélgum og verkjum
ilioum.

,Fj6lmargar rannsoknir liggja
a0 baki Harpatinum sem syna ad
innihaldsefni djoflakléar lina verki
ilidum og baki asamt pvi ad draga
ur stirdleika. Sambzerileg lyf hafa
lengi verid notud vida i Evropu
med gédum arangri,” segir Elsa
Halldorsdéttir, doktor i lyfjafraeoi
og rannsokna- og prounarstjori hja
Florealis.

Harpatinum er lausn sem hentar
vel folki med langvinna verki i
lidum vegna slits eda vaegrar gigtar.

| 4
I slenska lyfjafyrirteekio Florealis

||l.l [r_ ll:|| |

»Innihaldsefni djoflakléar lina verki i lidum og baki asamt pvi ad draga ur stirdleika,“ segir Elsa Halldorsdottir, doktor i
lyfjafraedi og rannsékna- og prounarstjori hja Florealis. MyND/ERNIR

Gagnlegar upplysingar

Harpatinum feaest an lyfsedils i flestum apotekum. Notkun er 2 hylki tvisvar
a dag. Lyfid er ekki radlagt bérnum undir 18 ara, pungudum konum eda
konum med barn a brjosti. Ekki nota lyfid ef pu ert med ofnaemi fyrir jard-
hnetum eda soja. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum ogi fylgisedli fyrir
notkun. Leitid laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um
ahzettu ogaukaverkun. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is.

,Pad er mikilvaegt fyrir pa sem eru
ao fast vio langvinna verki ad geta
haldid sér a hreyfingu pvi hreyfing
er besta leidin til ad draga ar
gigtarverkjum. bao getur p6 reynst
erfitt pegar verkir eru sleemir og

pannig myndast vitahringur sem
getur verio erfitt ad vinna sig ut
ar,“ segir Elsa.

Hun segist vona ad Harpatinum
geti beett lifsgaeoi folks sem finni
til i lioum og stuoli ad aukinni

hreyfigetu. ,Pad hefur sést vel i
rannsoknum a lyfinu ad samfelld
notkun dregur ur bélgum i lidum
og verkjum. Pad er lika mikilvaegt
a0 nidurstdour syna ad voovastifni
og stirdleiki minnki pannig ad
folk a audveldara med ad hreyfa
sig og finnur ekki eins mikio til.
bao skapar godan grundvoll til ad
na aftur stjorn og vinna a vanda-
malinu.”

Harpatinum er selt i flestum
apotekum & landinu og kemur i
litlum hylkjum sem audvelt er ad
kyngja. Elsa leggur aherslu a ad
1yfio er framleitt undir strongum

arpatinum

[ 1Ty —
dorvlokis sisrabs

, Pao hefur sést vel i
rannsoknum a
lyfinu a0 samfelld notkun

dregur ar bolgum i lidum
og verkjum.

gedakrofum til lyfjaframleioslu
og aod pad sé stadlad med tilliti til
virkra efna. Slikt tryggi ad neyt-
andinn fai alltaf réttan skammt
aflyfinu sem er mjog mikilvaegur
pattur pess a0 tryggja baedi rétta
verkun og Oryggi lyfsins. Lyfio er
sampykkt af Lyfjastofnun og skrad
i sérlyfjaskra.

,Harpatinum er einnig meo
abendingu til ad medhondla
meltingaronot. bao er kostur fyrir
marga sem burfa & bolgueyoandi
gigtarlyfjum ad halda, en slik lyf
hafa oft 6zeskilegar aukaverkanir a
maga. Harpatinum polist almennt
mjog vel og ma taka med 6drum
boélgueyodandi verkjalyfjum efa
parfad halda. Lyfio er engu ad
siour fyrst og fremst atlad gegn
lioverkjum,“ segir Elsa a0 lokum.

Hreyf

Samkvaemt ny-
legri skyrslu fra Al-
pjodaheilbrigdis-
malastofnuninni
er hreyfingar-
leysi almenntad
aukast a heims-
visu. Stofnunin
hefur ahyggjur
af pviad petta
valdi aukningu a
ymsum lifsstil-
sjukdomum.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

érfredingar Alpjooaheil-
sbrigéismélastofnunarinnar

vara vio pvi ad bad hafi nadst
mjog litill arangur i barattunni
gegn hreyfingarleysi folks um
allan heim. I nylegri skyrslu
stofnunarinnar er aztlad ad ram-
lega fjoroungur mannkyns, um

ingarleysi er ad aukast

1,4 milljardar manna, hreyfi sig
ekki nog. bessi tala hefur naestum
ekkert breyst sidan ario 2001.
Hreyfingarleysi getur aukio
hzttuna & ymsum heilsufars-
vandamalum, eins og hjartasjuk-
domum, sykursyki 2 og akveonum
geroum krabbameins.
Rannsakendur Alpjédaheil-
brigdismalastofnunarinnar skoo-
udu gogn yfir hreyfingu sem folk
hafoi skilad inn i 358 kdnnunum
sem voru geroar i 168 1ondum og
naou til 1,9 milljona patttakenda.
Niourstada peirra var ad i
16ndum par sem medallaun eru ha
hefoi hlutfall peirra sem hreyfa sig
ekki nog aukist fra 32 prosentum
ario 2001137 prosent arid 2016,
en i16ndum meo lag meoallaun
hafdi hlutfallid ekki breyst milli
ara og var enn 16 prosent.
Fullordinn einstaklingur &
aldrinum 19-64 ara sem stundar
minna en 150 minatur af hoflegri
hreyfingu a viku, eda 75 minttur
af 6flugri likamsraekt, telst ekki
hreyfa sig n6g, samkvaemt vio-
midum Alpjédaheilbrigdismala-
stofnunarinnar. Pessi viomio hafa
reyndar verio gagnrynd fyrir ad
vera einf6ldun, pvi fjoldi minatna
segir ekki endilega alla séguna um
gedi hreyfingarinnar.

Augljés munur eftir tekjum
Minnsta virknin var hja folki sem
byrilondum meo ha medallaun.
Konur hreyfou sig lika minna en
karlmenn alls stadar i heiminum,

i nylegri skyrslu Alpjédaheilbrigdi:

innar er aztlad ad raimlega

fjéroungur mannkyns, 1,4 milljardar, hreyfi sig ekki nég. NORDICPHOTOS/GETTY

nema i Austur- og Sudaustur-
Asiu. Mesti munurinn & hreyfingu
kynjanna var 1 Sudur-Asiu, Mio-
Asiu, Midausturléndum, Nordur-
Afriku og i Vesturlondum par sem
meodaltekjur eru haar.

Hofundar skyrslunnar segja
a0 liklega séu ymsir paettir sem
atskyri pennan mun a milli
kynjanna, par a medal auknar
skyldur kvenna i barnauppeldi og
menningarleg vidhorf sem gera
konum erfidara ad stunda likams-
raekt.

Mesta hreyfingarleysio maldist
i Kaveit, en par reyndust 67 %

fullordinna ekki hreyfa sig nog.
bar a eftir komu Sadi-Arabia, par
sem hlutfallid var 53% og svo Irak,
par sem 52% hreyfa sig ekki nog.
Hreyfingarleysio var lika mikio

i Brasiliu (47 %), Bandarikjunum
(40%), Bretlandi (36 %), Indlandi
(34%), og i Astraliu (30%). bad
voru engin gogn um Island i rann-
sokninni.

Minnsta hreyfingarleysio var i
16ndunum Uganda og Mésambik,
en par eru bad bara um 6% sem
hreyfa sig ekki nog.

I rikari 16ndum keyra mjog
margir og pao er sifellt algengara

a0 folk hreyfi sig ekki i vinnu

og tomstundum. Sérfredingar
Alpjoodaheilbrigdoismalastofnunar-
innar segja ad pad utskyri aukio
hreyfingarleysi a bessum svedum.
Aftur a moti er folk liklegra til ad
hreyfa sig i vinnunni og ganga

eda nota almenningssamgongur i
fataekari 1o6ndum.

Ojoéfnudur milli kynjanna
Hofundar skyrslunnar vorudu
vio pvi ad eins og stadan er nina
stefni i a0 markmio Alpjoodaheil-
brigodismalastofnunarinnar, ad
minnka hreyfingarleysi um 10%
a heimsvisu fyrir ario 2025, naist
ekki.

Aodalhofundur skyrslunnar, dr.
Regina Guthold, sagdi a0 allt petta
hreyfingarleysi auki heettuna a
alls kyns heilsufarsvandamalum
og lifsstilsjukdomum. Annar hof-
undur skyrslunnar, dr. Fiona Bull,
sag0i ad pad veri naudsynlegt
a0 baeta ur 6j6fnudi kynjanna i
aodgengi ad hreyfingu til ad draga
ar hreyfingarleysi & heimsvisu. Pad
pyrfti ad gera med pvi ad bua til
og kynna taekifzri fyrir konur til
ao stunda likamsraekt & 6ruggan,
odyran og samfélagslega viour-
kenndan hatt.

Sérfraedingar Alpjoodaheil-
brigdismalastofnunarinnar segja
a0 til ad vinna gegn pessu hreyf-
ingarleysi verdi stjornvold ao gera
iprottum hatt undir h6foi og baeodi
gera folki audveldara ad ganga og
hjola og hvetja pad til pess.



RISA UTSALA

20-70% afslattur af ollum vorum
2.-10. januar 2019

o BROOKS
Allir Brooks skor a14.000 kr.

Sama utsoluverd og i fyrra pratt fyrir gengislakkun

30% 0%,

afslattur afslattur

af Footjoy golfskom o of Ecco sandélum
2 5 / 0 gotuskom og barnasllém
afslattur

af 6llum fatnaai.
Sama verd og i USA

Hofum opnad gla=silega solusidu
Www.gongugreining.is '
Allar vérur eru med sama afslatti a heimasidu

W EINS OG FFETUR TOGA
www.gongugreining.is
Orkuhusinu Sudurlandsbraut 34 og Baejarlind 4 Képavogi - Simi 55 77 100
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Setti takmarkio a toppinn

Porolfur Ingi Pérsson, verkefnastjori i Heilbrigdislausnum hja Origo, setti sér pad markmid 1. jan-
uar 2016 ad verda besti hlaupari landsins i sinum aldursflokki. NG premur arum sidar er hann
morgum Islandsmetum rikari. Hann byrjadi ad hlaupa um

Vera i
Einarsdottir i3
vera@frettabladid.is

i i

orolfur Ingi Porsson byrjadi
p a0 hlaupa um tuttugu og
fimm ara aldur. Rétt fyrir

fertugt setti hann sér pad markmio
a0 verda bestur i sinum aldurs-
flokki. Sidan hefur hann sett sex
Islandsmet i 6ldungaflokkum og
er naverand Islandsmeistari i tiu
puasund metra hlaupi. Hann hefur
tvivegis farid a Evropumeistaramot
6ldunga og var valinn i landslidio
fyrir Norourlandamotio i vida-
vangshlaupi sem var haldio fyrr i
vetur svo demi séu nefnd. Pad ma
pvi segja takmarkinu sé nad. ,Eg
hugsa petta p6 til lengri tima en
langtimamarkmioio er a0 halda
mér 1 g6du formi svo ég geti verid
til stadar fyrir bornin min og
hugsanleg barnab6rn sem lengst.“

borolfur hefur ekki lagt stund
4 aorar iprottir og hafoi litio
hreyft sig adur en hann byrjadi ad
hlaupa. Hann er mest i fimm kil6-
metra hlaupum, tiu kilometrum
og halfu maraponi en a p6 lika sex
heilmarapon ad baki. ,Eg er alinn
upp i Keflavik og par var eigin-
lega bara prennt i bodi; fétbolti,
korfubolti og sund. Ekkert af pessu
hentadi mér og adur en ég byrjadi i
hlaupunum man ég ad ég maddist
vid pad eitt ad labba upp stiga. Eg
byrjadi ad hlaupa meo fyrrverandi
konunni minni og vinnufélogum
ario 2002 en pad var stopult til
a0 byrja med. Upp ur 2010 for ég
a0 sinna pessu af meiri krafti og
byrjadi ad fa meo IR. Upp fra pvi
for ég ad na betri arangri, sjalfs-
traustio jokst og 1. jantar 2016
tok ég hreinlega akvéroun um ad
verda bestur. A beim timapunkti
hafdi ég unnid nokkur mét og atti
fina tima. Eins var ég vio pad ad
skrida yfir fertugt en vio pad feerist
madur ar flokki 19-39 ara i 40-45
ara sem gerir pad ad verkum ad
auodveldara er ad komast a vero-
launapall, enda keppinautarnir
ekki lengur nyskrionir yfir tvitugt,”
segir borolfur og hleer en hann sler
beim yngri samt sem aour oft og
tidoum vio. ,Pad er alger bonus og
hefur komio skemmtilega a 6vart.”

Um bad leyti sem borolfur setti
markio a toppinn leitadi hann til
styrktaradila sem margir voru til-

P

25 ara og hafdi litid h
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porolfur segist lengi vel ekki hafa litid a sig sem ipréttamann og ad hann hafi purft ad venjast tilhugsuninni. MYND/EYPOR

bunir ad stydja vid bakid a honum
og markmiodin en hann er i dag
medal annars styrktur af Nike a
Islandi, Heilsu, Hledslu, Garmin
budinni, Bliz eyewear og Squeezy.
,bvi fylgir heilmikil hvatning og
hjalpar mér ao rifa mig afram
begar koma erfidir dagar.“
Haustid 2016 for borolfur ad

@fa hja Mortu Ernstsdottur og
eiginmanni hennar, Joni Odds-
syni. baod breytti ad hans ségn
heilmiklu. ,bau byrjudu a pvi ad
greina hlaupastilinn minn og
komust ad pvi ad ég hljop rangt
eins og um 80 prosent hlaupara. Eg
lenti & heelunum sem byour upp

a alls kyns stookerfisvandamal og

meidsli. Eg gerdi pvi breytingar a
hlaupastilnum og beetti vid mig
styrktar- og lyftingazefingum asamt
pvi a0 fara ao «fa eftir puls. ba for
ég ad hlaupa haegar a tilteknum
2fingum sem geroi pad ad verkum
ad ég gat hlaupio lengur an pess

ad maodast en samanlagt gerou
pessar breytingar pad ad verkum

reyft sig fyrir pad.

, bau byrjudu a pvi

ao greina hlaupa-
stilinn minn og komust
ad pvi ad ég hljop rangt
eins og um 80 prosent
hlaupara.

ad ég baetti mig umtalsvert,“ segir
borolfur sem hefur slegio hvert
metio & fetur 6dru. I juni 2017
hljop hann 5.000 metra fyrstur
Islendinga i aldursflokknum 40-44
ara & undir 16 minatum og i juni
ari sidar hljop hann 10.000 metra &
33.22.69 sem er naverandi [slands-
met 40-44 ara, svo demi séu nefnd.
Sem stendur &fir Porélfur undir
leidsdgn hlauparans Arnars Péturs-
sonar. Fram undan er patttaka i
tiu kilometra hlaupi i Leverkusen
imars og halfmarapon i Berlin
april par sem hann stefnir & afram-
haldandi baetingu.

borolfur segist lengi vel ekki
hafalitid a sig sem ipréttamann
og ad hann hafi purft ad venjast
tilhugsuninni. ,bad var ekki fyrr
en fyrir um pad bil premur arum
sem ég vaknadi upp vid pad ad
vissulega hlyti ég ad geta flokkad
mig sem slikan.“ Hann segir sér-
staklega dnzegjulegt ad vera 6drum
fyrirmynd og ad pad sé ekki sist
paod sem hvetji hann til dada ,Mér
finnst mjog gaman ao geta synt
fram & a0 hegt sé ad na gooum
arangri a ,gamals aldri“ og veiti
peim sem leita til min faslega goo
rad.“ Adspurour segir borolfur
malio fyrst og fremst snuast um
a0 setja sér langtimamarkmio og
gefa sér gooan tima til ad vinna ad
peim. ,betta er alltaf sama tuggan
en baod er af pvi han virkar. bad
borgar sig ekki a0 fara of geyst
enda byour pad upp a meiosli og
onnur vandradi. Eg er i raun med
fjorutiu ara plan sem fyrst og sidast
snyst um heilbrigdan lifsstil og pa
skiptir ekki 61lu hvort ég fai kvef-
pest eda purfi ad hliora skemmri
markmioum til. Pad hefur litio ad
segja til lengri tima litio.”

Ahugasamir geta fylgst med af-

ingadagbok Porolfs a Strava. Eins
er hann virkur a Instagram undir

notendanafninu thorolfur76.

Reebok
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Gegn pvagfaeraépagindum

Bio-Kult Pro-Cyan er privirk formula sem inniheldur vinveitta gerla, tronuberjaextrakt og A-vitamin
sem getur dregid ur 6paegindum vegna pvagfaerasykinga asamt pvi ad vera god fyrir meltinguna.

argar konur pjast af

pvagferaépaegindum og

er algengt ad pao sé af
voldum E. coli-bakteriunnar. Ein
af hverjum premur konum hefur
bjaodst af pvagfeeradpagindum
fyrir 24 ara aldur og ad minnsta
kosti helmingur allra kvenna faer
pvagfeeradpaegindi einu sinni &
e@vinni. Fjoroungur bpeirra feer
endurteknar sykingar. ,Eg hef
verid med krénisk 6pagindi i
bl6orunni i ramlega tvo ar og
hefur pad valdid mér mikilli van-
lidan og 6peaegindum. Eg gat til
demis aldrei fario i heitan pott
eda verio ati i miklu frosti pvi
bao olli mér strax mikilli van-
lidan. bar sem ég stunda hesta-
mennsku og parf oft ad vera a
ferdinni i vinnu pa var petta mjog
op=zgilegt og hamlandi fyrir mig,“
segir Guolaug Jona Matthias-
dottir. Henni var radlagt ao fara
amedhondlandi kar i t61f
manudi en han var ekki alveg
tilbuin til pess. ,bvi akvao ég
ad profa Bio-Kult Pro-Cyan
pegar ég sa umfjollun um pad
ibloounum og fann fljot-
lega ad bao virkadi mjog vel
gegn pessum kroniska vanda
minum.  fyrstu tok ég bara
eitt hylki a dag eda pegar ég
fann ao ég fékk einkennin, en
nana tek ég tvo hylki um leid
og ég finn fyrir 6peegindum
og stundum nokkrum sinnum
yfir daginn pegar ég er verst.
Eg finn ad Bio-Kult Pro-Cyan
gerir mér gott, ég er i betra
jafnvaegi, meltingin er betri og
ég er 61l mun betri,“ segir Guo-
laug anaegd.

Tryggir heilbrigda
pvagras

Orsakir 6paginda i bvagras
geta verio nokkrar, meoal
annars utanadkomandi ahrif a

Triple Gefion formiul
ﬁw«; L‘ﬂki%&mm‘

Lierdznm FDd 47
* Vilomin g,

)) Eg finn ad Bio-Kult
Pro Cyan gerir mér
gott, éger i betrajafn-
vaegi, meltingin er betri
og ég er 61l mun betri.

parmafléruna, breyttur lifsstill,
aukio stress, ymsir sjukdémar
og aukin lyfjanotkun. Einkennin
eru meodal annars tio pvaglat,
aukin porf fyrir pvaglat an pess
a0 kasta af sér pvagi, verkir vio
bvaglat og 6edlileg lykt og litur a
pvaginu. Tronuber hafa 16ngum
verio pekkt fyrir ad virka vel sem
fyrirbyggjandi medhondlun gegn
pvagferasykingum. Tronuber
hindra ad E. coli-bakterian nai
fotfestu vio slimhuo pvagrasar
og skola bakteriunni it med

s
* Lacidopitig Py 35

pvaginu. Bio-Kult

. Pro-Cyan inniheldur

brivirka formalu,

\ sem hefur verio vis-

indalega préud og
staofest, og 4 hun

\ ad tryggja heil-

| brigda pvagras.

Hylkin innihalda

tronuberja-ext-

Gudlaug Jona tekur Bio-Kult Pro-Cyan pegar hun finnur fyrir

rakt, vinveitta gerla og A-vitamin.

Hlutverk gerlanna og A-vitamins
i Bio-Kult Pro-Cyan er a0 hjalpa
likamanum ad vidhalda edlilegu
bakteriumagni i pormum, einnig
a0 viohalda edlilegri starfsemi
bvagrasarkerfinu. Bio-Kult Pro-
Cyan er sérstaklega hannad fyrir
barnshafandi konur en alltaf er
meelt med pvi ad radfeera sig vio

MYND/GVA

fagfolk aour en inntaka hefst.
Born mega lika nota Bio-Kult Pro-
Cyan en ba er meelt med halfum
skammti af radlagori skammta-
steerd fyrir fullordna.

Voérurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna.

lestir drekka afengi til ad
Fgera sér gladan dag og hafa

gaman. Afengi hefur p6 ymis
ahrif a likamsstarfsemina og vio
topum gjarnan steinefnum par
sem alkéhol hefur pvagraesandi
ahrif. B-vitaminskortur tengist
einnig afengisneyslu pvi pratt fyrir
a0 afengio sé hitaeiningarikt er
bao neeringarsnautt. After Party
getur verio einfold og natturuleg
lausn gegn timburmoénnum en pad
inniheldur bléndu sem hjalpar til
vid ad vinna a moti vokvatapinu
sem a sér stad i likamanum viod
afengisneyslu og draga ur preytu
og vanlidan daginn eftir.

® Dregur Ur preytu og 6paegindum

® Inniheldur 6fluga B-vitamin-
bléndu og magnesium

® Rosepli og Cactus extract

® 2 toflur fyrir eda meo fyrsta
drykk og 2 toflur fyrir svefn

Rosepli eru m.a. pekkt
fyrir ad hjalpa beeoi lifur
og nyrum vid hreinsun
(detox) og efni 1 kaktus-
pykkninu (opuntia
ficus indica) geta
dregio ur 6pagilegum
einkennum pynnku
sem er liklega vegna
bolgueydandi ahrifa pess.
Skemmtu pér an pess a0 hafa
ahyggjur af morgundeginum!

Sél

ustadir:
Flest apotek
og heilsuhillur
verslana

After Party inni-
heldur blondu
sem hjalpar til
vid ad vinna a
moti vokvatapinu
sem a sérstad i
likamanum vid
afengisneyslu.
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Strokur lina sarsauka

Ny rannsokn bendir til a0 léttar
strokur geti dregio ur sarsaukafull-
um upplifunum hja ungbérnum.
Svo virdist sem strokur dragi ar
heilavirkni sem tengist sarsauka.
Greint er fra rannsékninni &
heilsuvef BBC-fréttastofunnar.
Visindamenn vio haskélann i
Oxford og Liverpool John Moores
haskolann kdnnuou heilavirkni 32
ungbarna medan tekin var bl6o-
prufa ar peim. Helmingi barnanna
var strokid med mjukum bursta

fyrir sprautuna og syndi heili peirra
40 présent minni sarsaukavirkni.

Einn rannsakendanna, professor
Rebeccah Slater, sagoi: ,Snerting
virodist hafa verkjastillandi ahrif an
aukaverkana.”

Niourstoour syndu ad akjosan-
legast veeri ad strjuka med hrao-
anum 3 cm 4 sekindu. ,bad virodist
sem foreldrar strjuki bérnum
sinum osjalfratt & pessum hrada.“

Strokur virkja vissar skynfrumur
i huodinni sem hefur adur veriod synt

fram a a0 dragi ur sarsauka i full-
oronum. EkKki var adur vitad hvort
ungboérn syndu sému viobrégo eda
hvort bessi eiginleiki proadist med
timanum.

Professor Slater taldi rann-
so6knina, sem birtist i Current
Biology, geta utskyrt arangur ung-
barnanudds og kengtrumeoferdar
bar sem fyrirburum er haldio
upp ad berri hao foreldris til ad
auka tengslamyndun og draga ar
sarsauka. ,Ef vid getum betur skilid

taugaliffreedilegar undirstoour
medferda a bord vid ungbarna-
nudd getum vio gefio foreldrum
betri leiobeiningar um hvernig
best sé a0 hugga bornin sin.“ Slater
segir fyrri rannsoknir hafa synt ad
snerting geti aukio tengslamyndun,
minnkao streitu baeoi hja foreldri
og barni og geti stytt sjakrahts-
dvol.

Visindamennirnir stefna nii ad
pvi ad endurtaka rannséknina med
fyrirburum.

Rolegar strokur draga
ar vanlidan ungbarna.

Myndasiur geta haft slaam ahrif.

Snapchat breytir
lytaadgerdum

rynda leknatimaritinu JAMA

Facial Plastic Surgery s6gou
Iytaleeknar ao sjuklingar leitudu til
peirra i auknum meli med sjalfs-
myndir sem hefur verio breytt af
myndasium Snapchat og Insta-
gram og badu um adgeroir til ad
likjast breyttu myndinni.

Lytaleeknarnir kalla petta
,Snapchat likamsskynjunarrosk-
un“ og peir vilja meina ad pessar
myndasiur hafi mj6g slem ahrif a
sjalfsalit folks. Forritid byour upp
4 alls kyns 6likar siur sem nota
gervigreind til ad breyta myndum
4 ymsa 6lika vegu, en sumar siur
lata hudina virdast sléttari, augn-
harin lengri og beinabygginguna
meira adladandi.

| 4
I nylegri grein sem birtist i rit-

Laeknarnir segja aod petta geti
valdid likamsskynjunarréskun,
georoskun sem leioir til arattu-
kenndar hegdunar eins og 6hof-
legra fegrunaradgeroa, prahyggju
yfir likamsgollum sem eru ekKki til
stadar og félagslegrar einangrunar.

Laeknarnir segja ad petta sé sér-
stakt ahyggjuefni pvi a0 siurnar
skapi algjorlega 6raunhaefar hug-
myndir um fegurd og mai ut skilin
milli veruleika og imyndunar i
huga pessara sjuklinga.

Samkvamt greininni feer meira
en helmingur lytalekna til sin
sjuklinga sem vilja lytaadgero til
ad lita betur at a sjalfsmyndunum
ognuaoroio er algengara ad folk
sxKkist eftir fegrunaradgeroum sem
hafa svipud ahrif og myndasiur.
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