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Ingibjorg Elsa Eysteinsdéttir, forstodumadur hja Urval Utsyn, segir ad sumarid hafi verid mjog gott ferdasumar hja islendingum. FRETTABLADID/STEFAN
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Golflé er_allt-af i-éfnvm_salt. i hau-st erhagtad farai styttri

e

eda lengri feféir til Spanar par sem bodid er upp a glaesflega

golfvelli. AOstadan a El Plantio fyrir kylfinga er alveg meirihattar og margir fara pangad aftur og aftur.

Framhald af forsidou =

forstédumadur hja Urval Utsyn,

segir ad sumario hafi verio mjog
gott ferdasumar hja Islendingum.
Margir szKi til sélarlanda og
Kanari hafi aukid mikio vinsaldir
sinar a0 undanférnu. Tenerife
hefur um arabil verid einn vinsal-
asti afangastadurinn en na saekir
Kanari a enda hefur mikil
breyting og uppbygging
att sér stao par sidustu
ar., bao erusifellt
fleiri sem velja ad
dvelja a Mel-
oneras-svaedinu
par sem glasileg
hotel hafa risio,
en par eru einn-
ig golfvellir og
margir gooir veit-
ingastadir. Veroio a
hételgistingu 4 Kanari
er mjog gott og par af
leidandi getum vio booid
frabaert verd til Kanari,” segir Ingi-
bjorg Elsa. ,bott Tenerife sé enn
mjog vinseell stadur pa finnum vio
fyrir mikilli aukningu og ahuga
a Kanari,“ segir hun. ,bessir tveir
staoir eru vinseelir allt ario likt og
Alicante. Félk a 6llum aldri saekir a
pessa staoi og fer aftur og aftur.”

I ngibjorg Elsa Eysteinsdottir,

Long helgi i Alicante

Ingibjorg segir ad pao sé sifellt

a0 ferastiaukana ao folk sé a0
faraistyttriferoir til Alicante.
,Pao er flug bangad oft i viku sem
leioir til pess a0 folk skreppur i
langa helgi til Alicante. Margir
dveljaiborginni fra fimmtudegi
til pridjudags enda hefur Alicante
upp a svo 6trulega margt ad bjoda.
I borginni eru fjslmargir tapas-
stadir, flottir veitingastadir og g60
hoétel. Borgin er sérstaklega falleg

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

ogurval verslana meo hagstedu
verdi. Sumir eru t.d. ad skreppa i
golf yfir langa helgi en vio bjooum
medal annars upp a gistingu og
golfa El Plantio vellinum sem
errétt fyrir utan Alicante. En
adstadan a El Plantio fyrir kylfinga
er alveg meirihattar. Vio erum
somuleidis med skipulagdar glaesi-
legar lengri golfferdir i september
ogoktdber.
Fra Alicante er stutt a0 fara
til Benidorm, Albir og
Calpe. En par bjodum
vio upp 4 vandada
ibudagistingu og
glasileg hotel.
Vio getumiraun
utvegad folki
gistingu hvert
sem pad langar ad
fara,“ segir Ingi-
bjorg Elsa.
Almeria er somu-
leidis vinseell afanga-
stadur og folk fer bangad
sumar eftir sumar. ,Vero-
lagio er einstaklega hagstett enda
sakja Spanverjar mikio pangad i
fri. [ Almeria eru margir frabaerir
tapas-stadir og fjolskyldur nj6ta
pess ad vera par saman. Stadurinn
er fjolskylduveenn og rélegur en
flest hotelin eru meo sérsnidna
skemmtidagskra alla daga. Vid
héfum bodid Almeria i nokkur ar
og stadurinn er alltafjafn vinsall.

Siglingar um fljot og hof

[ haust og vetur verdur bodid upp
amargvislegar borgarferodir en
einnig feroir til fjarleegari landa
eins Tailands, Bali og Egyptalands.
»Pa hefur ordid mikil aukning i
siglingum a skemmtiferdaskipum
og vido munum bjoda margar
spennandi ferdir, baedi Midjaroar-
hafio sem og Karibahaf. Einnig
bjodum vid sérsnionar fljota-

siglingar fyrir vandlata en paer
geta verio i Rasslandi, Frakklandi,
byskalandi, Sudur-Afriku eoa Viet-
nam til Kambadiu, allt eftir 6skum
hvers og eins. Petta eru laxusferodir
isamstarfi vio AmaWaterways
sem er eitt fremsta fljotasiglinga-
fyrirtaeki heims,” segir Ingibjorg
og bendir f6lki 4 ad hafa samband
vio starfsfolk Urvals Utsynar vilji
pad forvitnast frekar um slikar
siglingar.

Kampavinssmakk i Frakklandi

ba bendir han 4 borgarferdir til
Austur-Evrépu eins og Riga sem
verdaibodiihaust ogvor. baer
hafa verid mjog vinsalar sem og
Gdansk. Ferd til Epernay i Frakk-
landi er nyjung. ,Epernay er litill
bar um 130 km fra Paris. Hann
er umkringdur vinekrum vio ana
Marne. Berinn er kalladur h6fuo-
borg kampavinsins og parna eru
margir bestu kampavinsfram-
leidendur heims. Gatan Avenue
de Champagne er heimili fregra
kampavinsframleidanda eins og
Moét et Chandon, De Castellane
og Mercier. 200 ara nedanjaroar-
gong eru parna par sem kampa-
vinio feer a0 proskast. betta er
ferd fyrir pa sem vilja smakka
gott kampavin og boroda a litlum,
setum veitingahdsum. Folk vill
ferdast og njota i styttri ferdum,”
segir han. ,Vio erum med mjog
breitt trval afborgarferoum sem
henta jafnt einstaklingum og
hopum.”

Hjolad, gengid eda skidad
,Nesta vor verour fjolbreytt
arval af svokolludum hreyfi-
feroum. Pao eru skipulagoar raf-
hjola- eda gonguferdir. betta verda
skemmtilegar ferdir par sem folk
fer hreyfingu en um leio er pad ao
upplifa og nj6ta. Mikil eftirspurn

Hreyfiferélr éru illppéhaldi hja mérgum.. Fiélbre&tt urvél h.réyflfel;éa

verdur i bodi hja Urval Utsyn i vor, medal annars rafhjolaferdir.

.

Strandlifio heillar allgaf. Tenerife og Gran Canari eru vinsalir afangastadir.

y

Tenerife hefur um
arabil verio einn
vinsalasti afangastadur-
inn en na sekir Kanari
mjog a enda hefur mikil
breyting og uppbygging
att sér stao par sioustu
ar. Glesileg hotel og
veitingastaoir.

Ingibjorg Elsa Eysteinsdottir

er eftir svona feroum og komum
vio tilmed ad bjoda upp a b6
nokKkrar ferdir. Til demis ad hjola i
kringum Gardavatnio a ftaliu eda
votnin i Austurriki. Pad ma pvi
segja ad ymislegt spennandi verdi

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

ibo0i,“ segir Ingibjorg og baetir

vio ad skidaferdirnar veroi ad
sjalfségou i januar og februar. ,Ma-
donna 4 Italiu er alltaf gridarlega
vinsall stadur enda er hann fra-
baer. Goo hotel og veitingahus auk
bess sem skidasvaedid er frabeert.
Vio veroum meo tvo nyja farar-
stjora sem verda i Madonna i vetur.
betta eru pau Helgi Geirhardsson
og Kristin Helga Gunnarsdottir
(Dinna) sem eru algjorir reynslu-
boltar a skidum og utivistarfolk.
Madonna hentar fyrir byrjendur
askidoum sem lengra komna en
einnig er bodid upp a skidaferdir
til Austurrikis.”

Haegt er ad skoda allar ferdir a
heimasidunni urvalutsyn.is eda
hafa samband i sima 585 4000.
Urval Utsyn er i Hlidasmara 19,
Kopavogi.

‘Veffang: frettabladid.is
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- Enn meiri upplifun
- med Fotboltaferoum

Félagarnir Krist-
inn F. Birgisson
og Atli Freyr
Kristjansson hja
Fotboltaferdum
ehf. bjoda upp

a skemmtilegar
ferdir par sem
upplifunin nzer
hamarki.

6tboltaferdir ehf. hafa verid
Faé bjooa upp a ferdir i teeplega

prjua ar. Adalaherslan hefur
veri0 feroir a leiki i enska boltanum
en ad undanférnu hefur verio beett
vio ferdum 4 leiki i italska, pyska og
spenska boltanum og veroa paer i
bodi i vetur. Einnig bjoda Fotbolta-
feroir upp a spennandi golfferdir og
laxusfero til Sardiniu.

Einsték upplifun
med pinu lidi
,Til a0 byrja med vorum vio helst
a0 bj60a upp a ferdir a leiki Liver-
pool og Manchester United, par
sem pad eru vinsaelustu lidin hér &
landji, en svo forum vio ao fa fyrir-
spurnir og beidnir um ad bjoda
upp & feroir a leiki hja fleiri lidum,
pannig ad vio svérudum pvi kalli,”
segir Kristinn Birgisson, annar
eigenda Fotboltaferoa ehf.
Sérstakir VIP-midar eruibooi i
langflestum ferounum hja flestum
lioum i Evrépu. ,VIP-midarnir eru
mjog veglegir og peir hafa notio
mikilla vinsalda hja vidskipta-
vinum okKkar,” segir Kristinn.
Ahuginn fyrir feroum a leiki i
spansku, pysku og it6lsku deild-
inni er ad aukast hja Islendingum.
,Vid getum booio upp a flesta leiki
ipessum deildum, svo efleikurinn
sem folk vill sja er ekki til s6lu a
heimasiounni okkar pa er um ad
gera a0 heyra i okkur og vid gerum
tilboo. Vio viljum ad folk fari at og
horfi a sitt uppahaldslid.”
Fétboltaferoir bjoda upp a
efingaferdir fyrir islensk fotbolta-
1id 4 La Manga vid topp adstaedur.
,Steerstulid Evropu eru oft a0 efa
parna, og bar ma nefna Liver-
pool, sem f0i & pessu sveedi fyrir
seinasta timabil.“

Spennandi golfferdir

Golfer gridarlega vaxandi sport hér
alandi og golfferoum til atlanda
hefur fjélgad mjog a undanférnum
arum. Fotboltaferdir bjooa upp a
feroir til La Manga a Spani og Sand
Valley i Pollandi.

La Manga Club Golfer rétt fyrir
sunnan Murcia og liggur a milli
Miodjardarhafs og Mar Menor.
»Svaedio er pekkt tit um allan heim
fyrir pa prja framurskarandi 18
holu golfvelli sem La Manga Club
byour upp a. Einnig er storglaesi-
legur 18 holu par 3 &fingavollur
asvaoinu,” segir Kristinn. Hotel
Principe Felipe er einstaklega fal-
legt fimm stjérnu hotel stadsett vid
golfvellina. Falleg hotelherbergi eru
meo utsyni yfir golfsvaoio.

Sand Valley golfvollurinn var
valinn besti golfvéllur Péllands
2019. Sand Valley er i 40 mintitna
akstursfjarleegd fra Gdansk. A
svaoinu er 18 holu heimsklassa

PROJECTS

MecNxen

Kristinn og Atli bjoda upp a skemmtilegt urval af frabzerum ferdum. MyND/EYPOR

, ’ Ahuginn fyrir
feroum aleiki i
spensku, pysku og

itolsku deildinni er ad
aukast hja Islendingum.

Kristinn F. Birgisson

golfvollur og sex holu par 3 vollur
auk efingasvaois og stor putt-
vollur. ,Sand Valley er margvero-
launaour golfvollur og er meoal
annars titladur einn af 100 flottustu
v6llum Evrépu. Vollurinn hentar
baeodi dhuga- og atvinnukylfingum.”

bordis Geirsdottir er fararstjor-
inniferdunum, en htin er gridar-
lega reynslumikill golfari. Han
byrjaoi ao spila golf ario 1976 og
hefur unnid marga titla a sinum
ferli. Pordis er einnig reynslumikill
fararstjori og kann vel a ferdir likt
ogbessar.

Paradisareyjan Sardinia

Sardinia er falin paradisareyja i
Miodjardarhafinu og er htn hluti af
Italiu. ,Allir geta fundio eitthvad
vio sitt haefi og er eyjan meoal
annars pekktum alla Evrépu hja
hjolreioaf6lki og fyrir framarskar-
andi a0staedur til klifurs, lands-
lagio, taeran sjo og 6adfinnanlegar
strendur,” segir Kristinn.

»Okkar vidkomustaour er
strandbzrinn Cala Gonone en par
btia um 1.200 manns og hentar
pessi ferd baeoi fyrir pa sem eruad
leita a0 afsloppun eda allri peirri
afpreyingu sem stadurinn hefur
upp 4a0 bjooda.”

Karitas Eik Sandholt er farar-
stjorinn i skipul6gdum hoépferoum.
»Hun talar malio, pekKkir til heima-
manna og eyjunnar fogru.”

*Allt um ferdir Fotboltaferda er
haegt ad finna a heimasidu peirra,
fotboltaferdir.is.

R :
Sardinia er pekkt fyrir taeran sjo og fallegar strendur.
Par er badi haegt ad slappa af og njota afpreyingar.

Sand Valley golfvéllurinn var valinn besti golfvollur i
Péllandi 2019. Utsyni af hételinu at a golfvéllinn.
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Hver einasti dagur er ny upplifun

Rannveig Snorra-
dottir farar-

stjori skellti séri
avintyrafér med
mommu sinni og
vinkonu hennar.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

annveig, m60ir hennar, Birna
RHauksd(’)ttir, ogvinkona

hennar, Audur Yngvadottir,
erunykomnar heim fra Tansaniu.
bar eyddu baer nokkrum dégum
iad klifa haesta fjall Afriku,
Kilimanjaro, en hasti tindur
pess er tepum 6.000 metrum yfir
sjavarmali.

,Vid mamma hofum alltaf verio
mjog afriskar i okkur. Vio bjuggum
i Namibiu med fjélskyldunni og
keyroum i gegnum alla Afriku ario
1996. Eg vinn sem fararstjori i dag
og fer i ferdir med Islendinga um
Namibiu,“ segir Rannveig.

Pao var fyrir ari sidan sem
maogurnar fengu pa hugmynd ad
klifa Kilimanjaro. ,Besta vinkona
mommu for med okkur svo vid
urdum & endanum prjar. Eg verd

Margir litir

Bolur
4.900 kr.
- steerd: 38 - 48

$ Hnebuxur
9.900 kr.

-stert:34-54 @B
Een seE e o W

F A S H
Laugavegi 178 | Simi555 1516

Opid: Virkir dagar 11-18 | Laugardagar 11-15

-

l] Kikio & myndir og verd & Facebook

bLacK PEPPEr

ad vidurkenna ad vid undirbjugg-
um okkur ekkert rosalega vel.
Vio hentum okkur bara ut i petta
@vintyri,“ atskyrir Rannveig.

Ferdin var alls ekki audveld og
segir Rannveig ao hver dagur hafi
verio sigur ut af fyrir sig. Sumir
dagar voru erfidari en aorir par
sem vio vorum ad venja likamann
vio breyttloftslag. bvi harra
sem vio komum pvi erfidara
verour hvert skref. ,Audur vin-
kona mémmu handleggsbrotnaoi
vikuna fyrir ferdina en hun 1ét pad
sko ekki stoppa sig! Han for petta
bara meo hondina i gifsi. Pa var
gott a0 hafa mig og mémmu meo
til a0 renna upp tlpum, reima skoé
og hjalpa vio ad pakka.”

Sjalf fékk Rannveig slema
matareitrun svo ao fyrstu prir
dagarnir af'sj6 voru sérlega erfioir.
bratt fyrir petta er Rannveig dnaegod
meo ferdina. ,Adstedur parna
erurosalega flottar. Vio vorum
heppnar ad fara rétt a undan
helsta ferdamannastraumnum svo
pad var ekki trooio af folki. Hver
einasti dagur var algjort evintyri
pvivio voldum fallegustu leidina
upp a toppinn. Pad eru margar
leioir til ad fara parna upp. Vid
voldum klarlega ekki pa auo-
veldustu. Vio byrjudum a ao labba
einn dag gegnum regnskog. Svo
breyttist umhverfio eftir pvi sem
vid komum herra og pad vard
kaldara meo hverjum deginum. Af
pviao Kilimanjaro er eldfjall pba
for heill daguriad ganga gegnum
hraun, a svaeoi sem kallast Lava
Tower. bar eru alveg geggjadir
hraunveggir, petta minnti svolitid
a umhverfio a Islandi. begar vid
snerum niour aftur gengum vio i
gegnum gjorolikt svaedi meo trjam
og blomum sem likjast engu sem
ég hefséd aour.”

burftum ad klifra

a fjorum fotum

Rannveig segir ad einn dagur i
ferdinni hafi stadid alveg sérstak-
lega upp ur. ,Pad er stor veggur
parna, um 260 metra har. Leid-
sdgumennirnir bentu okkur a
hann og s6gou: Petta er Barranco-
veggurinn fraegi. Vio stéroum hver
aadra ogsvo leidsbgumennina og
sdgdum: bid erud ekki ad fara ad

Rannveigium
pad bil 4.300
metra had, ny-
komin yfir Barr-
anco-vegginn og
nalgast toppinn.

Rannveig, Birna og Audur anagdar ad vera komnar nidur fjallio.

Afpvi ad Kilimanj-
aro er eldfjall pa

y

for heill daguriao gtanga
igegnum hraun. Pad
minnti svolitio a Island.

lata okkur klifra petta. Vio fengum
alveg i magann pegar vio saum
veginn fra badunum. En svo var
petta bara hapunktur ferdarinnar.
Maour parf'svo mikio ad klifra og
kléngrast og petta var svo @vin-
tyralegt. Vid purftum stundum
ao klifra a fjorum fotum. Audur
komst upp vegginn handleggs-
brotin og mamma, med mestu
lofthraedslu sem ég hef kynnst,
teekladoi hann meo steel.”
Starfsfolk sa um a0 bera allan
farangurinn svo beer gatu einbeitt
sér alveg ad gongunni. ,bad er

magnaod ad sja hvernig pau bera
hlutina. Ekki bara téskur heldur
611 tjoldin, svefnpoka, matartjald
og klésett. bau voru ad hlaupa
fram og til baka fram hja manni
allan daginn og begar vio komum
ibuoirnarilok dags pa var bara
buio ad setja allt upp fyrir okkur.
Svefntjoldin, matartjald og
klosetttjald.”

beer komust pvi miour ekki alla
leid 4 toppinn en voru nalaegt pvi.
,Gifsio hennar Auodar fraus ogleid-
sdgumennirnir radlogdu henni ad
halda ekki afram. Mamma fékk
imagann og pratt fyrir ad vilja
halda 4fram gat hiin pad ekki. Eg
var svo 6heppin a0 fa hafjallasyki
pegar ekki voru nema 200 metrar
eftir upp 4 toppinn. Eg byrjadi ad
sja ofsjonir og finna fyrir 6gledi og
leios6gumadurinn skipadi mér ad
hlaupa nidur,“ segir Rannveig.

bratt fyrir petta segir Rannveig
ad hana langiaod reyna aftur. ,bad
eru ekki nema 60% peirra sem
leggja af'stad upp 4 Kilimanjaro
sem komast alla leid. Hafjalla-
sykin getur slegio hvern sem er. En
égverd ad lata d pad reyna ad na
toppnum og vona ad hafjallasykin
gripi mig ekki aftur.”
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Med ferdaapotek til fjarleegari landa

Pad hefur aukist miki® ad islendingar ferdist til fjarlaegari landa eins og Afriku, Kina, Tailands, Bali,

Vietnams, Kambodiu o

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

6lusetningar eru naudsynlegar
pegar fario er til framandi

landa. Pantid tima meo
gooum fyrirvara a heilsugaeslu-
st60 i bolusetningu. Enginn vill
veikjast 4 ferdaldgum og bess vegna
er gottao huga ao fyrirbyggjandi
aogerdum. Somuleidis hvad parf
ad hafa meo sér i ferdaapotekinu. A
morgum stooum er salernisadstada
bagborin, hvorki pappir né vatn.
A slikum st6dum er naudsynlegt
a0 hafa meo0 sér sotthreinsandi
blautkldta og purrkur. [ Kina eru til
deemis salernin adeins hola i golfinu
vioast hvar. Reynid ad pvo hendur
oft ogreglulega pegar hreint vatn
er til stadar a slikum feroaldgum.
Pao skiptir mjog miklu mali ad pvo
hendurnar 4dur en matar er neytt.

Fario varlega i matara0i a fram-
andi sl6oum. EkKi borda avexti og
salat sem hefur stadio 4 boroum.
Reynio ad skola avexti med hreinu
vatni ef moégulegt er. Drekkid mikio
vatn. Veljio vatn i vidurkenndum
umbtodum. EkKi drekka vatn sem
kemur i kdnnu & boroio. bad geeti
verio mikill klor i pvi. Ekki bursta
tennur med rennandi vatni ar
krana, eingéngu ar floskum. Afengi
er ekki gott gegn porsta i miklum
hita.

Munio a0 bera a ykkur sélarvorn
me0 mikilli vérn. Efbio gistio &
hételi passid upp a ad hafa ekki of
mikinn kulda fra loftkalingu. bad
ervont fyrir likamann ad skipta
ar miklum hita yfir i kalt loft.
Verio vel tryggd a ferdalogum um
framandi 16nd ef eitthvad keemi
fyrir. Leknisheimsoknir geta verid
mjog dyrar.

iPs 03

Vietnam hefur verid gridarlega vin-
sall afangastadur enda 6skaplega
fallegt par og ibuar gestrisnir.

Ferdaapotekio tti
ao samanstanda af

® Verkjalyfjum

® Hitameeli

® Plastri, sarasmyrsliog
saraumbudum

® Litlum skaerum ognagla-
klippum

® Nefuida

® Sjoveikitoflum

® |yfivid nidurgangi

® Ofnamislyfi

® Ofnamiskremi

® |Lyfigegn sveppasykingu

® Kzlandi kremivid sélbruna

® Solarvérn

® Sotthreinsandi blautpurrkum

, ’ A mérgum st6Oum er salernisadstada bag-
borgin, hvorki pappir né vatn. A slikum st6dum

er naudsynlegt a0 hafa meo sér s6tthreinsandi blautk-

lata og purrkur. I Kina eru til deemis salernin adeins

holai golfinu vidast hvar.

Tailand er vinsall afangastadur margra islendinga. Ef ferdast
NORDICPHOTOS/GETTY

g fleiri stada. Pad er ageett ad hafai huga ad naudsynlegt er ad verja sig.

er um landid parf ad geta ad matar=0i og hreinlaeti.

pad er gaman ad koma til Peking og kikja a Kinamarinn i leidinni. Ogleymanlegur stadur. Einnig er naudsynlegt ad

fa sér Peking-6ndina i borginni.

Ert pi med

Lansoprazol
Krka 15 mg

- Nytt lyf an
lyfsedils vid
brjostsvida og
suru bakflzoi.

argir pjast af brjostsvida
M og suru bakfleoi og hefur

pad ahrif alidan og lif
einstaklingsins. Hja sumum er
brjéstsvidi hreinlega fylgifiskur
pess ad borda,” segir Sigran Sif
Kristjansdottir, lyfjafreedingur hja
LYFIS.

Brjostsvioi og strt bakfledi stafa
oftast af pvi ad stur magavokvi
flaedir fra maga upp i vélinda vegna
pess ad lokuvédvinn i vélindanu
starfar ekki edlilega. begar maga-
syrur fleeda itrekad pessa leid
getur pad leitt til pess ad bélgur
og skemmdir verda a slimhao i
vélinda.

+Lansaprozol Krka inniheldur

Lansoprazol

Krka 15 mg

@ Magasyrupolin
héord hylki

® Meodferd vio
brjéstsvida
og suru bak-
fladi

e Skammtur:
1-2hylkia
dag

@ Hylkin skal
taka ad
minnsta kosti
30 minatum
fyrir mat 56

@ Pakkninga-
staerdir:

28 stk. og 56 stk.

virka efniod lansoprazol sem hefur
ahrif a seytingu magasyru. bad
hemur magasyrumyndun med pvi
ad hamla virkni akveoins ensims
i saltsyrufrumum magans,” segir
Sigran Sif.

Lansoprazol Krka 15 mger til
i tveimur pakkningastaerdum;
28 hylki og 56 hylki. Medferd vid

28 enterokapsler, hrde

brjdstsvida og stru bakfleodi er
1 -2 hylki & dag. Lyfid er tlad full-
orénum.

Salan hofst 1. september og er
Lansaprozol Krka 15 mg komié i
s6lu i flestum apétekum en hingad
til hefur eingéngu verid hagt ao fa
petta lyf gegn avisun fra laeekni.

Lansoprazol Krka 15mg

akflae0i?

Vine 06 88 60

Lansaprazol.

Ved forbigaende halsbrand
og ved sure opstad

Lesid vandlega upplysingar a um-
budum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til l=knis eda lyfja-
freedings sé porf a frekari upplys-
ingum um ahaettu og aukaverkanir.
Sja nanari upplysingar um lyfid a
www.serlyfjaskra.is.

Brjostsvidi, einkenni:

@ Bruna- eda svidadpaegindi undir
bringubeini

@ Surt 6bragd i munni

o Kyngingarerfidleikar

® Brjostverkur

@ Hasi og hosti

(B LYFIS

Traust [ lyfjum
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FRETTABLADID

Go0 rad fyrir ferdalagio

sem hafa ber i huga. Oft er n6g ad taka
bara meo sér litla tosku og vegabréfio,
og ekki gleyma evropska sjukratryggingar-
kortinu, pad borgar sig b6 stoppio sé stutt.
En begar lengra er haldio parfad hugsa
ad fleiri atrioum. Lénd utan Schengen
krefjast flest vegabréfsaritunar pegar
ferdast er fra [slandi. Oft getur afgreidsla
vegabréfsaritana tekio tima og pvi borgar
sig ad sekja um timanlega.
I sumum Iéndum eru landlagir sjik-
démar sem finnast ekki 4 Islandi. Pegar
ferdast er a fjarleegar slo0ir borgar sigad

p egar ferdast er til itlanda er ymislegt

naudsynlegt hafa til ad fyrirbyggja smit.
Eins borgar sig ad vera vel sjakratryggour,
sérstaklega ef ferdast er bangao sem evr-
opska sjukratryggingakortio gildir ekki.

Efplanio er a0 keyra er likarao ao
athuga hvort islenska 6kuskirteinio dugi
ekki 6rugglega til. En haegt er ad seekja um
alpjoodlegt 6kuskirteini hja Félagi islenskra
bifreidaeigenda.

b6 a0 oft sé haegt ad bjarga sér bara med
greidslukorti er ekki vist ad pad sé jafn
auodvelt alls stadar. bad borgar sig bvi ad
hafa alltaf med sér einhvern gjaldeyri1i
sedlum. Svo er bara ad muna eftir g6oa

13. JULIi 2019 LAUGARDAGUR

Plovdiv er talin vera elsta borg athuga hvort og hvada bélusetningar er skapinu. G60da fero! Undirbuningur fyrir ferdalég mikilvagur. NORDICPHOTOS/GETTY

Evropu. NORDICPHOTOS/GETTY

Skuggalandio
Bulgaria

dlgaria er & vinseelli feroa-
Bmannastaéur. Par eru sol-

rikar strendur, 6dyr matur og
drykkur, falleg menning og fornar
byggingar til ad skooa. Bulgariska
borgin Plovdiv er talin vera ein
elstaborg Evrépu en hdn er meira
en 6.000 ara gomul. Bulgaria er
kallad Land résanna par sem
meirihluti framleioslu résaoliu
iheiminum kemur padan. Fyrir
utan pad er landio stortekt i fram-
leidslu & lavenderoliu sem fzelir burt
lasmy. Fyrir pa sem pekkja litio til
Bulgariu lysir bokin The Shadow-
land eftir bandariska hofundinn
Elizabeth Kosdova landslaginu og
menningunni vel. Bokin fjallar um
unga bandariska konu ad nafni
Alexandra Boyd, sem flytur til
Bulgariu til a0 kenna ensku. Fyrir
slysni endar hiin med duftker i eigu
gamalla hjéona sem inniheldur 6sku
Stoyan Lazarov. Alexandra reynir
a0 hafa uppi 4 hjonunum og kynn-
ist um leid s6gu mannsins sem er
beedi sorgleg og falleg. Sagan lysir
vel margbreytilegri stemningunni
iBulgariu & 20. 61dinni i tengslum
vio aldagamla ségu landsins,
stalinismann og hvernig landio ris
hratt ar 6sku Sovétrikjanna salugu.

streen

¥ 100

Solarvornin er gridarlega mikilvaeg
fyrir hudina.

Ekki gleyma
solarvorninni

fpuertaleidinniisolarfrii
Et’ltlbndum mattu ekki gleyma

solarvoérninni. Pao er ekki
hagt ad segja pad nogu oft hversu
mikilvaeg sélarvérnin er, hvad pa
fyrir okkur Islendingana.

Pao hefur verio lengi i tisku aod
vera solbrann. bPegar hugsao er
einungis um sélbrinku en ekki
huoina getur skadinn ordid mikill.
Sélarvarnir koma ekKi i veg fyrir
ad huoin taki lit, s6larvarnir verja
huoina fyrir skadlegum geislum
solarinnar sem brenna a okkur
huoina, skada frumur hadarinnar
sem sja okkur fyrir teygjanleika og
flytir pannig fyrir 6ldrun hudar-
innar.

Meod pvi ad nota sélarvorn endist
liturinn lengur og er fallegri &
haoinni. SPF-studull & s6larvérn
segir ekki til um hversu mikla vérn
bu feero, heldur hversu lengi vérnin
ervirk.

Nota ma sému sélarvérnina a
andlitid og likamann, en stundum
er venjuleg sélarvorn of feit fyrir
andlitid, sérstaklega fyrir ba sem
erumeo rosroda eoa tilhneigingu
til ad fa bolur. ba er oft gott ad nota
solarvorn an oliu a andlitio.

DRAUMASIGLINGAR

MED NORWEGIAN CRUISE LINE

FREE AT SEA

_—

ALLT INNIFALID | OLLUM SIGLINGUM

EKKI BORGA MEIRA EN bU bARFT

WORLD
TRAVEL
AWARDS

ASIA - SINGAPORE TIL TOKYO

11. APRIL - 5. MAI 2020

o e

Verd fra kr.

810.000

4 mann i 2ja manna
innklefa med
PREMIUM ALLT
INNIFALID

iSLENSK FARARSTIORN ® GIST | 4 NATUR i SINGAPORE OG 3 | TOKYO ® HO CHI MINH i VIETNAM
HONG KONG OG SHANGHAI | KiNA ® HIROSHIMA, KOCHI, KOBE, SHIMIZU, YOKOHAMA OG TOKYO i JAPAN

JOL i KARIBAHAFINU
20. des. 2019 - 4. jan. 2020

Costa Maya i Mexikoé, Harvest Caye
Roatan i Honduras, Cozumel
i Mexiko

Verd fra kr. 375.000 a mann

PASKAR i KARIBAHAFINU
11. - 24. april 2020
Great Stirrup Cay, Ocho Rios

a Jamaiku, Georg Town
og Cozumel i Mexiko

MIDJARDARHAFID
28. mai - 8. juni 2020
Napoli, Civitavecchi, Livorno

Flérens, Pisa, Cannes, Palma
a Mallorka, Barcelona

Verd fra kr. 380.000 a mann

iTALIA OG EYJAHAFID
7. - 21. sept. 2020

Kotor, Svartfj.landi, Dubrovnik
Kréatiu, Corfu, Santorini, Mykonos,
Grikklandi, Napoli, Livorno, italiu

Verd fra kr. 450.000 a mann

Y NORWEGIAN

~~’ CRUISE LINE®

Besta skipafélagid i Evropu 11 ar i r68 og 6 ar i Karibahafi

PANAMASKURDURINN
11. februar - 5. mars 2020

Great Stirrup Cay, Cartagena
Puntarenas, Puerto Quetzal, Puerto
Vallarta, Puerto San Lucas, Los Angeles

Verd fra kr. 545.000 4 mann

ATLANTSHAFID
20. april - 10. mai 2020

Azoreyjar, Lissabon, Cadiz (Sevilla)
Malaga, Mallorka, Barcelona, Cannes
Livorno, Civitavecchia, Rom

Verd fra kr. 440.000 a mann

EYSTRASALTID
16. - 25. juni 2020
Warnemunde i Pyskalandi, Tallin

St. Pétursborg i Russlandi, Helsinki
Nynashamn og Kaupmannahéfn

KARIBAHAFID
19. nov. - 1. des. 2020

Puerto Plata i Dominiska
lydveldinu, St. Thomas, Tortola
og Great Stirrup Cay

Verd fra kr. 330.000 a mann

J NORR/ENA

FERDASKRIFSTOFAN

KARIBAHAFID
19. mars - 2. april 2020

Costa Maya i Mexiko, Harvest Caye
Roatan i Honduras
Cozumel i Mexiko

GRISKA EYJAHAFID
12. - 26. mai 2020
Kotor i Svartfjallalandi, Korfu, Santorini

Apena, Rédos, Mykonos i Grikklandi
Dubrovnik i Kréatiu, Feneyjar

Verd fra kr. 435.000 a mann

MIDJARDARHAFID
4. - 15. sept. 2020
Napoli, Cvitavecchi, Livorno

Florens, Pisa, Cannes, Palma
a Mallorka, Barcelona

Verd fra kr. 370.000 a mann

JOL i KARIBAHAFINU
18. - 30. des. 2020

Cozumel og Costa Maya i Mexiko
Roatan i Honduras
Harvest Caye

Simi 570 8600

WWW.norraena.is
Stangarhyl 1, 110 Rvk.




