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KRAFTMIKLAR
BALLODUR

Kristin Tomasdéttir rithéfund-
ur skrifar bakur um og fyrir
unglinga auk pess ad halda
reglulega sjalfstyrkingarnam-
skeid fyrir unglinga. Hon segist
ekki vera med mikinn ténlistar-
ahuga og gengur svo langt ad
segjast vera smekklaus en hér
eru nokkrar kraftmiklar ball63-
ur sem hon hlustar @ i vinnunni
og til ad koma sér i gott skap.

© THE BEST TINA TURNER

© TOTAL ECLIPSE OF
THE HEART BONNIE
TYLER

O NOTHING COMP-
ARES TO YOU SINEAD
O’CONNOR

O IT MUST HAVE BEEN
LOVE ROXETTE

© HOLDING OUT FOR A
HERO BONNIE TYLER

© DON’T STOP ME
NOW QUEEN

© GIRLS JUST WANT TO
HAVE FUN CYNDI
LAUPER

© AIN’T NO SUNSHINE
BILL WITHERS

© BANG BANG NANCY
SINATRA

© FUCK YOU (/LY ALLEN

Ottinn & sér margar hlidar.

MYND/GETTY

OTTINN REKINN A BROTT

Otti er fjogurra stafa ord sem hefur sterkari ahrif a lif okkar en flest nnur ord i islensku mali.
Hann & sér margar élikar hlidar sem birtast i daglegum samskiptum okkar mannanna.

Fridrika Hjordis
= 8 Geirsdéttir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Otti er ord sem margir hraedast
enda ekki ad asteedulausu. Hann
er oft 4 tidum grunnur ad pvi
hvernig vid sjdum okkur sjalf,
hvernig vid tokum dkvardanir og
hvad vid gerum. Hvernig getur
petta litla stilhreina ord vald-

i0 svona miklum usla { lifi hvers
manns og hvad er pad { rauninni
sem vid ttumst pegar allt kemur
til alls? Otti 4 sér margar hlio-

ar og buninga til skiptanna, hann
getur komid fram sem stjérnsemi

Melatonin - Seratonin

Tvéféld virkni - Vellidan dag og nott

Nattirulegt
Triptofan
ur graskersfrajum

Komid ;ftur
fyrri sending
seldist upp

www.zenbev.is - Umbod: vitex ehf

Tvzer bragdtegundir
sitronu og sukkuladi

-

Betri og dypri svefn
Engin eftirkost
eda dvanabinding
100% nattdruleg, lifraen
faeda an aukaefna
Visindaleg s6nnun a virkni

ZenBev er einstok blanda innihaldsefna,
hrein graskersfre hafa ekki sému ahrif

Streitulausir dagar og frids=lar nztur
Faest i apotekum og heilsubudum

par sem viokomandi sem klaed-
ist biningnum finnur sig kndinn
til ad stjorna 6llum mogulegum
adsteedum bar sem hann dttast
endanlegu dtkomuna. Otti getur
komid fram sem stress og streita,
vio 6ttumst ad standa okkur ekKi,

gera hlutina ekki neegilega vel. Ut

fra biuningunum hoéfnun og gagn-
ryni stondum vid okkur ad pvi

ad halda aftur af ordum okkar

og segja ekki hvad i hjarta okkar
byr. Otti er einnig undirstadan i
medvirkni, vio sampykkjum ad
gera hluti sem vid viljum { raun-
inni ekki gera. Ottinn kemur vida
vid og leetur engan dsnortinn.

FYRSTA skrefid til pess ad losna
undan éttanum er ad vera med-
vitadur um pad hvar hann sting-
ur sér nidur i lifi pinu. Kannast b0
vid einhverja af pessum bining-
um sem ég nefndi hér ad ofan?

ANNAD skrefid er ad vera pakk-
latur og finna fyrir kaerleikstilfinn-
ingu. Lokadu augunum og hugs-
adu um einhvern sem pér pykir
vaent um og finndu hlyjuna sem
fer um likamann. bakkadu fyrir
bad sem pu hefur i lifinu og ein-

beittu pér ad pvi.

PRIDJA skrefid er o8 hugleida. bi
getur leitt markmid og hugmyndir
inn { hugleidsluna pina. Sjadu fyrir

ér bestu mégulega Gtkomu fyrir

ig. Hugleiés?o hefur einnig réandi
&hrif & hugann og hugsanir skyrast
i kjslfarid.

| FJORDA skrefinu liggur traust,
treystu pvi ad allt fari & besta veg.
PU hefur ekkert ad éttast og getur
miklu meira en pu heldur.

FIMMTA skrefid felur  sér ad um-
kringja Fig jékvaedu og hvetjandi
folki, félki sem hefur tri & pér og ber
hag pinn fyrir briésti.

LiFID MALIR MED

HREINU OG HEILSUSAMLEGU LIiFERNI

Hreint

matarced

Nylega kom 0t i islenskri pyd-
ingu metsdlubdkin Hreint mat-
araedi eftir hjartalaekninn Dr.
Alejandro Junger.

| bokinni er ad finna priggja
vikna vidurkennda daetlun sem
midar ad hreinna og betra mat-
araedi og i kjolfarid betra lifi.
Békin er tilvalin fyrir félk & ferd
og flugi og er sett upp & einfald-
an og skemmtilegan mdta.

Békin er stdtfull af girnilegum
uppskriftum sem audvelt er ad
leika eftir og frédlegum upplys-
ingar um starfsemi mannslikam-
ans 0t frd nyju siénarhorni.

Lifid

www.visir.is/lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjén Fridrika Hjérdis Geirsdottir rikka@365.is e Abyrgdarmadur Erla Bjrg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is e Honnun Silja Astbérsdéttir

siljaa@freftabladid.is  Forsidumynd Saga Sig e Fordun Frida Maria med Blue Lagoon og MAC
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Sex faedutegundir
fyrir védvana

Prétinrik feeda er tilvalin fyrir pa
sem vilja byggja upp védva i lik-
amanum. Margar faedutegundir eru
rikar af prétini og pvi oftar en ekki
Sparfi ad baeta pvi vid i feeduna i
duftformi.

Pessar sex fedutegundir eru stotfull-

ar af prétini dsamt fleiri lifsnaud-
synlegum neeringarefnum.

1. EGG Segja mé& ad egg sé fullt
hds matar og stdtfullt af gédum
naeringarefnum. Egg eru lika svo
handhaeg og [itid mdl ad taka
sodin egg med sér hvert sem er.

2. HNETUR Frdbaser blanda of
trefjum, hollri fitu og prétini. baer
eru tilvaldar sem millisnakk eda til
daemis i salatid.

3. KOTASELA Fitulitil, prétin-
og kalkrik. Kotasaela med graenum
eplabitum er gémsaett millisnakk.

4. KJUKLINGABAUNIR Enn ein
prétinrik og trefjarik faedutegund.
Pad er frébzert ad prétinbaeta ymsa
rétti med kjoklingabaunum, jafnvel
kjotbollurnar.

5. HREINT KJOT Nauta-, svina-,
lamba- og kjuklingakjét er frabaer
prétingjafi og inniheldur einnig
sinn skammt af B-vitamini.

6. LAX OG BLEIKJA Pbessar fisk-
tegundir innihalda prétin sem og
omega-3 fitusyrur. Vid maelum med
fiskmdltid ad minnsta kosti 2-3 i
viku.

R HAGT Ab AFA OF MIKID¢

c

Margir halda pvi fram ad pvi meira sem vid reynum a okkur i raektinni pvi meiri arangri naist.

.'.. . Nanna Arnadéttir

= | ibréttafraedingur

Margir fylgja beirri reglu ad pvi
meira sem madur efir, pvi betri
og meiri arangur naist. Margir
sem byrja 4 eefingaprégrami falla
iba gryfju ad afa of mikid { upp-
hafi. Ad sjélfsogou parf likaminn
ad vinna fyrir arangri og fara ut
fyrir peegindarammann til bess ad
nd baetingum. bad er fullkomlega
edlilegt ad vera preyttur eftir g6o
atok. Ef vid gerum aldrei neitt sem
okkur finnst erfitt p4 uppskerum
vid ekki eins og vid sdum, likaminn
venst dkvednu 4taki ef bad er gert
of oft og vid heettum ad né 4rangri.

Hvildin er mikilvaeg

En barf a0 eefa alla daga vikunnar
af mikilli 4kefd og 1 lengri tima til
ad na arangri?

Svario er nei! Pegar vid hreyf-
um okkur brotna védvarnir nidur
vid atakio. Til pess ad vodvarnir
néi ad byggja sig aftur upp purfa
beir hvild, pvi { hvildinni gerist st
vinna sem vid erum aod leita eftir,
b.e. vodvarnir beeta sig. Hafid pid
einhvern tima fundio fyrir beeting-
um 4 sjalfri eefingunni, ad pid séud
pa strax ordin sterkari en pegar
efingin byrjadi, geti0 lyft meira
eda hlaupio lengra? Eg er nokkud
viss um ad svarid sé nei og pvert
4 moéti ad likaminn sé preyttur og
geti { rauninni minna en { byrjun
eefingarinnar. Af hverju er pad?
Ju, pvi vodvarnir brotna nidur. A
komandi eefingum er hins vegar
haegt ad finna fyrir drangri par
sem voovarnir hafa fengio tima og
ram til pess ad byggja sig upp.

Fa likaminn ekki pessa hvild
sem hann parf til bess ad byggja
sig upp bé halda védvarnir afram
ad brotna nidur og litil sem engin
uppbygging 4 sér stad. Pegar betta
gerist geta aefingarnar farid ad
hafa pverofug dhrif vid pad sem
pbeim var upprunalega zetlad ad
gera.

Likaminn parf hvild til pess ad na tileetludum drangri.

Minnkud matarlyst
Erfidleikar med svefn

Védvapreyta og stifleiki i
védvum

Breytingar a skapgerd, pirring-
ur og stress geta komid fram

Minnkud likamleg geta og litill

ahugi & zfingunni

Synilegur likamlegur arangur

minnkar eda hzettir alveg

og skrifid nidur a

MYND/GETTY

Min rdd til ykkar eru pau ad hafa alltaf ad minnsta kosti einn
hvildardag i viku. Leyfid likamanum ad hvila sig almennilega.
P6 svo ad pad sé hvildardagur pydir pbad ekki endilega ad pid
burfid ad sitja uppi i séfa allan daginn ef pid viljid hreyfa ykkur.
Farid i gongutr, takid nokkrar ferdir i sundinu og ef pid erud
vén mjog miklum atdkum takid pd létt og stutt skokk. Hafid aud-
veldari viku i llum aefingaprégréommum, t.d. & fidgurra vikna
fresti og minnkid Fc’: byngdir og dkefd. Haldid sefingadagbsk

? lar peer afingar sem pid takid, hvad pid gerd-
ud, hversu mikid, og hvernig ykkur leid eftir 4. Pad hjdlpar ykkur
ad finna Gt ykkar takmérk. Byrijid haegt og rélega og baetid einn-
ig heegt og rélega vid dkefdina. Ef pid viljid nd érangri til fram-
budar part petta ad vera langtimaverkefni sem pid vinnid med
bros & vér og likama sem er tilbdinn til ad taka & pvi.

Vinsamlegast lattu vita i gjaldfrjalst nimer
800 1177 eda & dreifing@postdreifing.is

FEKKSTU EKKI

BLADID | MORGUN?

KOM PAD OF SEINT?

Post ;dreifing

Hjalpadu okkur ad bata pjénustuna.

Bladid & ad berast pér fyrir kl. 7:15 virka morgna
og 8:15 & laugardogum

FRETTABLADID

NUDDADU SNIiPINN!

E g ver0 ad jata ad polinmaedi
min er 4 protum. Ef ég fae enn
einn t6lvupéstinn sem fjallar um
leggangafullnaegingu eda hvernig
hann getur 1atid, athugio LATID

i skipunarténi, hana fa pad, pa
geeti tolvan min lent { ruslinu.
Ekki misskilja mig, ég elska ad fa
fra pér lesandi gédur spurning-
ar { tengslum vid kynlif en mér
finnst ég vera farin ad endurtaka
mig iskyggilega mikid og minna a
gamlan vinyl. Pd leetur ekki adra
manneskju njéta kynlifs. Pad er
ekkert tofraord eda sérstaklega
taktfastur slattur sem gerir pad
a0 verkum ad Onnur manneskja
springur i frygdarstunum. Hdn
feer fullnaegingu pvi hin slepp-

ir sér. Hin er honnudur sinn-

ar eigin fullneegingar. Pad er

pvi sama hversu mikla teekni pu
telur pig hafa leert, ef hin er ekki
me0 heila og hjarta i kynlifinu pa
getur pu allt eins sleppt bessum
fimleikum pinum.

Seinustu helgi sat ég med hép
af ungum konum sem hlégu ad
skilningi fyrrverandi bélfélaga
a snipnum. Ein likti snipnum vio
stéran raudan hnapp sem vio-
komandi hélt ad pyrfti bara ad
yta & einu sinni, likt og um geim-
flaugarskot veeri a0 raeda, og
hin myndi engjast um af unadi.
Stelpurnar rifnudu af hlatri og
skiptust & sogum af hversu lengi
beer pyrftu ad nudda snipinn, af
hversu miklum dkafa og hversu
vel peer pyrftu ad kveikja fyrst
4 sér kynferdislega barna uppi i

heilanum. I fraedslu 1 framhalds-
skola vatt einmitt strakur sér ad
mér og spurdi hvort hann byrfti
i alvorunni alltaf ad nudda penn-
an snip barna. Og beetti vio, parf
a0 gera pad lengi? Nu, eda dgaeta
daman sem finnst hin vera ad
missa af 6llu gédu 1 kynlifi pvi
hin getur ekki fengid fullneeg-
ingu nema med pvi ad nudda snip-
inn. Hvada rad geeti ég gefio
henni til ad upplifa hina lang-
pradu leggangafullneegingu sem
allar vinkonur hennar t6ludu um
af svo miklum 4kafa.

Mér fallast hendur.

Pid berd abyrgd a pinni eigin
fullneegingu. Hin byrjar { hausn-
um a pér. Ef pu ert ad taka tr
upppvottavélinni pa er erfitt ad
njéta sin { kynlifi nema pu sért
med bleeti fyrir heimilisprifum.
Ef bt ert med piku péa er snipur-
inn nemasti stadurinn 4 henni
og var hannadur til pess eins ad
veita pér unad og fullnsegingu.
Pad er hvorki skrytid né fl6kio,
svona virkar pikan bara. P4 er
gott ad muna ad snipurinn bleyt-
ir sig ekki sjalfur og pvi er gott
ad bleyta hann fyrir 6rvun med
sleipiefni eda bleytunni sem
pikan framleidir sjalf. Ekki nota
munnvatn, pad bornar svo fljétt.
Eg bidla til ykkar allra parna tti
sem a einhverjum timapunkti
munu snerta piku, NUDDADU
SNIPINN!

Ef vidkomandi segir ad sér
finnist svo gott ad fa fingur inn
ileggong, hlustadu pa & pad.

J -
|
,Hon feer fullnaegingu
bvi hin sleppir sér.
Hun er hannudur
sinnar eigin
fullneegingar.”

Spurdu hvad henni pykir gott og
taktu vid leidbeiningum. Pa fyrst
erum vid ad tala um kynlif. bad
er ju einn af tjaningarmatum
folks svo notadu hann og gerdu
bad vel, betta eru samraedur en
ekki einraeda.

VILTU SPYRJA UM KYNLIiF?

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Asa Ninna Pétursdéttir,
fatahénnudur og
verslunareigandi.

D

MITED
ON”

Asa Ninna Pétursdéttir, fatahdnnudur og versl-
unareigandi, a sér margar dlikar og litrikar
hlidar sem skina i gegn i hénnun hennar. Hon
segir drauminn vera ad reka fyrirtaeki sem
drifid sé afram af astridu, forvitni, framsaekni
og samfélagslegri abyrgad.

Til hvers ad flaekja hlutina?

SJALFKRAFA 365
i BESTA BREP!

Okr.

60 minttur og 60 SMS i GSM
og heimasima a islandi.
islandi.

2.990

365 mindtur og 365 SMS
i GSM og heimasima a

365.is
Simi 1817

4.990 kr.

Endalausar minttur og
SMS i GSM og heimasima
a islandi.

i upphafi manadar byrija allir vidskiptavinir i 0 minatum
og 0 SMS-um. bad fer sidan eftir notkun i hvada prepi

hann endar pann manudinn.

Fridrika Hjordis
nJ Geirsdottir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Imur af nybokudu bakkelsi

og brosmild kona er pad sem

tekur 4 méti mér pegar ég

banka upp & hja honnudin-

um og verslunareigandan-
um Asu Ninnu Pétursdéttur einn
fallegan vetrarmorgun vestur {
bee. ,,Eg elska morgunmat og get
dundad mér lengi vid hann pegar
timi gefst, morgunninn er mikil-
veegasti timi dagsins,“ segir pessi
bjarti gestgjafi sem svo h6fding-
lega tekur & moti mér, ég sé strax
eftir pvi ad hafa japlad a purru
proétinstykki { bilnum 4 leidinni en
stenst b6 ekki matid og dyfi mér
i kraesingarnar sem bida. Ibxid-
in sem fjolskyldan byr i er bjort
og falleg og augljést ad hér byr
smekkfélk med neema syn & pad
hvernig réttast er ad rada hlutun-
um saman.

Hugurinn eins og Jipiter

Fjolskylda Asu Ninnu saman-
stendur af peim Guomundi Hall-
grimssyni, keerasta hennar,

og sonum beirra tveimur, Pat-
reki Thor, 12 4ra, og Kormaki
Krumma, 7 4ra. ,Vid Gummi
erum buin ad vera saman { prett-
an ar. Vio kynntumst pegar ég
var 6frisk, sem er svolitid falleg
saga. Eg vissi ekki 4 peim tima
sem vid kynntumst ad ég veeri
6frisk en orlogin gripu { taumana
og pad vard ekki aftur sniid par
sem vid gdtum ekki haldid okkur
hvort fra 6dru b6 ad edlilega hafi
petta verid svolitid erfid adstada.
En Gummi studdi mig fra fyrsta
degi og betta vard einhvern veg-
inn allt eins og skrifad i skyin.
Stuttu sidar feeddist Patrekur og
teepum fimm arum sidar eign-
udumst vid Kormak Krumma,“
segir Asa Ninna. Pegar Patrek-
ur var um briggja 4ra aldur-

inn grunadi Asu Ninnu ad eitt-
hvad veeri jafnvel ad. Hann atti
erfitt med augnsamband og gat
til deemis aldrei unad sér i hép.
Sidar kom svo i ljés ad hann er

4 einhverju rofi og liklega med
Aspergerheilkenni. , Patrekur
Thor er fyrir mér fullkominn
eins og hann er og stérkostleg-
ur karakter, vid segjum stundum
ad hann sé , Limited edition“. Pad
sem hdir honum kannski mest er
a0 hann upplifir sig oft { 60rum
heimi og a i kj6lfarid stundum
erfidara tilfinningalega og félags-
lega séd.“ Eitt af pessum ein-
kennum Asperger er a0 hann 4 til
deemis erfitt meo ad lesa i svip-
brigdi og talanda hjé félki og bar
af leidandi & hann til ad taka pvi
sem sagt er of bokstaflega. ,,Sem
deemi pegar hann var litill b4
sagdi ég einu sinni eftir matinn
ad ég veeri alveg ad springa, pa
vard hann mjog hrseddur og kom
svo 1 1j6s seinna ad hann hélt 1 al-
voru ad ég myndi springa,” segir
Asa Ninna og beetir vid ad hugar-
heimur Patreks sé storfengleg-
ur og oft mjog skemmtilegt ad fa
aod kikja i pann heim. ,Eitt sinn
begar hann var ad reyna ad sofna
var hann ad reyna ag lysa fyrir
mér oreidunni { hausnum sinum.
A bessum tima var hann mikid ad
peela i geimnum og sagdi ad hug-
urinn sinn veeri eins og Jupiter.
Hugsanirnar veeru eins og loft-
steinar { kringum Jupiter sem
rekast hver 4 annan og falla svo
nidur og tynast. Mér fannst petta
svo flott hja honum og é6trilega
sterk myndreaen lysing a athygl-
isbresti og einhverfu.“ Patrek-

ur er sterkur 4 morgum svidum
og gaeddur einstokum heefileik-
um begar kemur ad leiklist og
song og pykir Asu Ninnu lik-

legt ad hann feti sina braut a pvi
svidi. ,,bad kom okkur foreldrun-
um { opna skjoldu pegar Patrek-
ur sottist eftir pvi ad fara i pruf-
ur fyrir leikritio Mary Poppins og
hreppti i kjolfario adalhlutverk-

W

MYND/SAGA SIG.

i0. Vid hofoum ekki hugmynd um
ad hann geeti leikid svona vel og
hvad b4 ad hann hefdi kjarkinn

til ad syngja a risastéru svidi,*
segir Asa Ninna stolt af syninum.
Kormdkur Krummi, yngri sonur
okkar, er lika algjor gullmoli

og mikil gledisprengja. Hann

er mikil félagsvera og eru peir
braedurnir, pratt fyrir aldursmun-
inn, bestu vinir. beir bakka hvor
annan upp sama hvad gengur a og
segjast oft 6ska pess ad peir veeru
tviburar.“

Saman allan sélarhringinn

Asa Ninna og Gudmundur reka
saman verslanirnar Suit 4 Skéla-
vordustig og GK 4 Laugaveginum.
En hvernig er pad ad vinna med
maka sinum allan lidlangan dag-
inn og halda svo i ofanédlag krefj-
andi heimili sem parf sina athygli
til ad prifast? ,bad getur bara
hreinlega veriod erfitt suma daga
svo ad ég sé alveg hreinskilin en
audvitad eru margir kostir vid
bad lika. Petta snyst svolitid um
ad reyna a0 finna jafnvaegi og ao-
greina vinnuna fra heimilislifinu.
Pad sem er vandmeofarid er ad
takast 4 vid 4skoranir { vinnunni
og koma svo heim, breyta alger-
lega um takt og dkveda til deemis
hvad eigi ad vera i matinn, pad
eitt getur b4 stundum ordid kata-
strofiskt,” segir Asa Ninna blatt
afram med kémiskum undirtén.
Pbad er eitt af pvi sem einkenn-

ir hana, hin kemur til dyranna
eins og htin er kleedd og tekur
ekki patt i leikriti lifsins. Hin er
pad sem hiin er med 6llum sinum
kostum og gollum en pad er ein-
mitt bad sem ad gerir hana svo
ahugaveroa og litrika. , Tiska
hefur alltaf verido mikill partur
af lifi minu en samt sem 4dur hef
ég att i 4star- og haturssambandi
vid hana { gegnum tidina og oft
reynt ad skilgreina af hverju mér
finnst pessi bransi stundum fra-
hrindandi og yfirbordskenndur.
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En svo komst ég ad pvi ad pad er
bara vidhorf okkar sjalfra sem
vio hofum til tisku og hvernig

vio sem einstaklingar nalgumst
hana. Fyrirbeerid tiska er { sjalfu
sér bara hvitur strigi og tjaning-
arform og ad sjalfsogou ein teg-
und listforms. En eins og med alla
list er haegt ad gangryna hvern-
ig vid nadlgumst hana og umgong-
umst. Eg held ad { tiskuidnadinum
sé pad mjog hollt og mikilveegt a0
vera gagnryninn og vera meovit-
adur um pad hvernig vio horfum
4 hann. Tiska 4 ekki ad vera eitt-
hvad sem stjornar okkur heldur
pbad sem vid njétum og notum til
ao tja okkur.“

Enginn madur er eyland

Asa Ninna hefur sterkar skodan-
ir og er hord i horn a0 taka pegar
kemur ad vioskiptum pott & sama
tima glitti { mjiku hlidina og fal-
lega hjartalagio sem hiin geymir.
Hugmynd sem hiin hefur gengid
med i maganum, par sem tvinnud
eru saman tiska og gédgerdarmal,
sameinast i fatamerki hennar, Ey-
land. ,Draumur minn hefur lengi
verid ad stofna mitt eigio fata-
merki og ad vidskiptamddel fyrir-
taekisins sé byggt upp pannig ad
samhlida vexti gefi pao af sér 1t {
heiminn. Fyrirteeki sem er drifio
afram af 4striou, forvitni, fram-
saekni og samfelagslegrl abyrgé
Eg var lengi ad finna rétta nafn-
i0 4 merkid en pegar ég las 1j60i0
»No Man Is an Island“ eftir enska
heimspekinginn og skaldid John
Donne pa small allt saman. Eng-
inn er eyland, o6ll erum vid hluti
af heildinni. Samhlida hverri fata-
linu b4 er stefnan ad vera med
verkefni i gangi par sem ag6di
mun renna til 4kvedins mélefn-
is. Fyrsta verkefnid er ni pegar
komid 1 gang og mun pad koma i
1j6s ntina { mottumars hvad pad
mun verda. Eg hlakka mjog mikid
til a0 segja meira fra pvi,“ segir
Asa Ninna sposk 4 svip.

Kvenlegi toffarinn

A eldhisbordinu liggur baeklingur
med myndum ur fyrstu linu
EYLAND og af myndunum ad
deema fer parna honnudur sem
veit vel hvad hann er a0 gera og
undirritud er ekki fra pvi ao orli
4 innbleestri fré Saint Laurent

og Givenchy. ,Eyland er hannad
me0 sjalfstaedar og sterkar konur
i huga sem vita hvert paer stefna
og gera allt til a0 komast pangad.
Hoénnunin er stilhrein en 4 sama
tima svolitid hra og toffaraleg.
Typan er kannski pessi kvenlegi
toffari sem nennir ekkert endi-
lega i kjol i bridkaup,” segir hiin
og eftir ad hafa kynnst Asu Ninnu
adeins betur pa er ekki laust vid
bad ad éafvitandi endurspegli hin
sjalfa sig 1 honnuninni. ,Eg legg
lika mikla dherslu & g60 og klaedi-
leg snid auk bess ad nota vond-

ud efni. , Eg vil ad fétin endist og
a0 snidin séu klassisk og standist
timans tonn.“ Ledur er dberandi {
fyrstu linunni og vidurkennir Asa
ad hun sé kannski frekar égrandi.
Hiun teygir sig i fallegan heilgalla
Gr mjiku hanskaledri. ,,Ledur-
galli var eitthvad sem mig lang-
adi mikiod ad hafa i fyrstu linunni
og ég endadi med ad framleida
tveer gerdir af ledurgollum sem
telst kannski ekki mjog skynsam-
legt. Eg gerdi mér grein fyrir pvi
ad beir myndu jafnvel ekki selj-
ast og vera meira svona ,,show-
piece‘ en soluvara. En viobrogdin
komu skemmtilega 4 6vart og eru
til deemis nénast allir ledurgall-
arnir uppseldir. Islenskar konur
eru greinilega algjorir naglar og
ég er svo glod yfir pvi hvad linan
hefur hofoad til margra.“ Fram
undan er strangur undirbtningur
fyrir Reykjavik Fashion Festival
og er unnid horoum hondum ad
haustlinu 2015 sem verdur synd
par. Eftir ad hafa fengio nasapef-
inn af pvi sem koma skal er ekki
laust vid ad spenningur sé i loft-
inu yfir pvi og verdur forvitni-
legt a0 fylgjast med Asu Ninnu og
honnun hennar 4 komandi &rum.

MYNDAALBUMID

Asa Ninna og Kormékur Krummi & Mary Poppins, Gummi og Patrekur Thor, fy-rirsaetq i hénnun Asu Ninnu.

Eg vissi ekki & peim
fima sem vid kynntumst
ad ég veeri Ofrisk

en &rlégin gripu i
taumana og pad vard
ekki aftur snvid par
sem vio gatum ekki

haldid okkur hvort fra

AAru.”

PASKATILBOD

NU i ADDRAGANDA PASKANNA HOFUM VID AKVEDID
AD BJODA OKKARALBESTAVERD

Badherbergi

_RBYRGH=bJONUSTA
155 dinnréttingum, 2 ar 4 raftaekjum.
Friform annast alla pjénustu.
(Trésmidaverkstaedi,
raftaekjavidgerdaverkstaedile

KOMDU MED MALIN og vid
hoénnum, teiknum og gerum
pér hagsteett tilbod.

avad B

FYRIR ELDHUSID
ELBA

Hellubord

Upppvottavélar

friform.is

Vandadar hirslur

tokum mal og radleggjum
um val innréttingar.

Man. - fost. kl. 09-18 - Laugardaga kl. 11-15

pvottahusinnréttingar

SANNKALLAD
SKAVERD

VID KOMUM HEIMTIL PIN,  PU VELUR ad kaupa

innréttinguna |

dsamsettum einingum,
samsetta, eda samsetta

0g uppsetta.

Vid snidum
innréttinguna ad pinum
6skum. bu getur fengid
skuaffur og utdregin

taubord undir vélarnar,
einnig utdreginn
Ohreinatausskap,
kustaskap o.m.fl.

FAGMENNSKA [ FYRIRRUMI
pu nytur pekkingar og
reynslu og fyrsta flokks
pjonustu.

VONDUD RAFTAKI
AVAGU VERDI

%

Viftur

ol

-

Kaeliskapar

i
ADIVNS

SkHiform

Askalind 3 - 201 Képavogur « Simi: 562 1500
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Ester Yr Jonsdéttir er varaformadur Samtaka um endémetriésu. bad ték hana 12 ér

ad f& greiningu fré pvi fyrstu einkenni gerdu vart vid sig.

Sigga Dégg
“ "% bladamadur
& siggadogg@365.is

Mars er alpjédlegur manudur
endémetriésu eda legslimuflakks.
A Islandi verdur Vika endémetr-
i6su haldin héatidleg og hefst hiin
4 adalfundi Samtaka um endé-
metriésu, 4 morgun, pann 28.
febriar. Fram til 6. mars munu
samtokin leggja rika
aherslu 4 ad kynna
malefni kvenna

med endémetr-

i6su i von um

verour lystur

gulu, lit endé6-
metriésu, fyr-
irlestur verdur {
framhaldi adalfund-
arins og kaffihisahitt-
ingur sidar { vikunni.

manudi.

Hvad er endémetridsa?

Endémetriésa (endometriosis) er
kréniskur, sdrsaukafullur méd-
urlifssjukdémur sem orsakast af
pvi ad legslimufrumur sem vana-
lega finnast eingdngu { innra

lagi legsins finnast 4 60rum stod-
um i likamanum, yfirleitt { kvio-
arholinu. begar kona med end6-

mvnp/eva  metridsu fer 4 bleedingar, bleedir

ad taka upp nyja sendingu
or og sumarlinu Evans.

NU EINGONGU |

SMARALIND

73%

ad opna um-

reeduna um kvenna eru éfzerar
sjikdéminn. um ad taka patt i
Landspitalinn

félagslifi nokkra
daga i hverjum

ar pessum legslimufrum-
um og getur pad leitt
til bloorumyndunar
og mikils sarsauka.
bad ma pvi segja ad
konur med endémetr-
i6su lifi vid innvort-
is bleedingar manadar-
lega.Einnig geta mynd-
ast samgréningar innan
kvidarholsins pegar pess-
ar legslimufrumur tengja
saman vefi.
Legslimufrumurn-
ar finnast m.a. 4 eggja-
stokkum, eggjaleiour-
um, blédru, ristli, & leg-
bondum sem halda
leginu 4 sinum stad og
vidar.
Endémetriésa getur
valdid miklum sérs-
auka, blodru- og ristil-
vandamdlum auk 6fr;jé-
semi en einkenni eru mismik-
il milli einstaklinga.

Ovinnufeer vegna verkja

Ester Yr Jénsdéttir er vara-
formadur Samtaka um
endémetriésu en hiin

hafdi lengio glimt
vio ,,sleema‘“ tir-
verki. , bad tok

12 ar fyrir mig

ad fa greiningu
vegna bess ad
begar ég lit {
baksynisspegil-
inn sé ég ad sjuk-
démurinn var far-
inn ad vera mér til
vandrzeda pegar ég
var 17 ara, ég greindist 29
ara,” segir hin. bad getur pvi
1i0i0 langur timi fré pvi ad ein-
kenni fara a0 lata 4 sér kreela
bar til kona feer rétta ad-
stod. Ester lysir pvi hvern-

ig hin var fra vinnu nén-

ast { hverjum einasta

manudi og fér ekki langt

fréa heimili sinu pvi van-
lidanin var slik ad oft

burfti hin ad liggja fyrir
sokum verkja.

2.000 konur & islandi

Midad vid fjolda kvenna & frjo-
semisaldri 4 Islandi meetti gera
rad fyrir ad um 2.000 konur hér
alandi séu med legslimuflakk.
Konur finna mismikio fyrir ein-

kvenna

80%

kvenna segja ad
endémetridsa
trufli svefn og
gaedi hans.

35%

endémetridésa hafa
ahrif a kynlif peirra
og geti jafnvel
verid orsok
skilnadar.

Endémetriésa er sjtkdémur sem mérgum er hulinn og fleiri pjast af honum

. 2

en gera sér grein fyrir. Greiningartimi er a® medaltali sj6 ar a Islandi.

kennum sjukdémsins,
sumar finna ekk-
ert en adrar upp-
lifa mikinn sérs-
auka. Sjukdémur-
inn getur gengio {
erfdir og er kona
pvi t.d. liklegri til
ad hafa endémetr-
i6su, sé modir henn-
ar med sjuikdéminn.
Ein myta sem er lang-
lif er st ad tidaverkir séu edli-
legur hluti af lifi konunnar. Pegar
bvi er haldid fram vid ungar
stilkur og konur bé leita paer sér
siour hjalpar og vid pad getur
greiningu sjukdémsins seink-
a0 um morg ar. Algengt er a0 pad
taki allt ad tiu ar par til greining-
in feest, en til pess parf skurd-
adger0d sem nefnist kvidarhols-
speglun. Ad medaltali ma segja
ad verkir hja konu med endémetr-
i6su geti varad 1 um prettdn daga
i hverjum méanudi.

Hvad er haegt ad gera?

Fyrsta skrefid er a0 gera krofu
um ad vera rannsokud i paula
og lata ekki senda sig heim
me0 verkjalyf. bad eru
ymis tdrraedi sem standa
til boda, baedi adgerd-
ir en einnig horména-
gjof og 6nnur lyf. bvi
fyrr sem sjukdémur-
inn greinist, pvi betri
eru horfurnar. Med-
ganga getur timabund-
i0 dregid tr einkenn-
um en er ekki leekning.
Kona getur verid med endé-
metriésu pé hiin uppfylli ekki 611
einkenni sjukdémsins. Breyting
4 mataraedi hefur reynst morg-
um konum vel til ad
halda einkenn-
um i skefjum.

finnst

Margar mat-

8 o °/ reidslubaek-
° ur eru til
kvenna hafa verid sem inni-

fiarverandi fra vinnu  halda upp-
a sidastlidnum fimm  skrift-
drum vegna ir sérstak-
endémetriésu. lega fyrir
konur meod
endémetr-

i6su. Ndnar ma
kynna sér med-
ferdarurraedi a vefsiou
samtakanna eda hja kvensjuk-
domalaekni.

Kona med endémetriésu getur haft eitt eda

oll af eftirfarandi einkennum.

Mikill sarsauki vid
bleedingar

Verkir i kvidarholi milli
bledinga

Miklar og/eda éreglu-
legar bledingar

Bleedingar a milli
~blaedinga”

Sarsauki vid egglos
Verkir vid samfarir
Verkir vid pvaglat
Verkir vid hegdalosun
og pbarmahreyfingar
Uppblasinn magi
Hzegdatregda og/eda
nidurgangur

Ogledi

Erfidleikar vid ad
verda barnshafandi
Sipreyta

Stundum eru konur ein-
kennalausar/einkenna-
litlar og greinast fyrst
begar um 6nnur heilsu-
vandamadl er ad reeda,
t.d. 6frjésemi.

MYND/STUDIO STUND: LAUFEY OSK
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Allar vorurnar eru faanlegar i ollum apétekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
Hagt er ad nalgast frekari upplysingar 4 heimasidu IceCare, www.icecare.is.

SOLUSTABIR 0G UPPLYSINGAR [ce(Care

pin heilsa

Frabarar toflur sem hagt er ad mala hiklaust med. Adeins ein tafla af Hair Volume & dag og harid verdur liflegra og pykkara.

Selma Bjork Grétarsdottir var farin ad
taka eftir ad har hennar hafdi pynnst og
var ordid mjoég purrt og slitid. ,Eg akvad

ad profa Hair Volume sem ég hafdi séd aug- |

lyst og fljotlega sa ég ad harid vard miklu
liflegra. Mér finnst einnig vera kominn gljai
a harid og finn ad pad hefur pykknad pott
€g sé einungis buin ad taka Hair Volume i
tvo manudi. Eg hef litad harid reglulega og
parf pvi ad geeta pess ad pad porni ekki of
mikid. Eg get hiklaust maelt med Hair Vol-
ume fyrir paer sem eru i sému st6du og ég,”“
segir Selma.

Fékk harlos
,Eg for i adgerd og purfti ad nota Iyf i kj6l-
farid, sem vard til pess ad harid & mér vard
liflaust og rytjulegt. Einnig var ég med tolu-
vert harlos vegna lyfjanna og purfti ég t.d.
alltaf ad teema nidurfallid i sturtunni eftir
hvert skipti i sturtu, svo mikid var harlosid.
Eg byrjadi ad nota Hair Volume i 4gust.
Eg og héargreidslukonan min héfum tekid
eftir pvi hve miklu liflegra harid er, pad
glansar meira og harvoxturinn hefur aukist

mikid. Annar harvoxtur & likamanum hefur
samt ekki aukist og finnst mér pad mik-
ill munur. Eg t6k lika eftir pvi ad neglurnar
eru sterkari og hudin mun betri, pannig ad
pad er svo margt gott vid ad nota Hair Vol-
ume-toflurnar. Frabeerar téflur sem ég meeli
hiklaust med,“ segir Margrét Vidarsdottir.

Ny uppfinning
Hair Volume er nyjung & markadnum. Hair
Volume er eina varan sem inniheldur natt-
Urulega vaxtarvakann procyanidin-B2 sem
unninn er ar eplum. Toflurnar naera reetur
harsins med bidtini sem hvetur harvoxt og
umfang harsins og kopar sem vio-
heldur edlilegum lit - hjalpar
til vid ad koma i veg fyrir
gra har. Téflurnar inni-
halda lika pykkni ar hirsi,
kisli og B-vitaminum.

Eflir harvoxt, styrkir

eine og L-methinonine,
biétin, pantétenatsyra,
sink og kopar.

Selma Bjork sa mikinn mun

4 hari sinu eftir ad hafa tekio

Hair Volume i tvo manudi.
MYND/VILHELM

og pykkir harid. Innihald:

elfting (horsetail extract),
epla-extrakt, hirsi (millet ex-

tract), aminésyrur L-cyst-

Flll S DT

Hair Volume
Hair growth and volume

Apple, millet, horsetail
amino acids, biolin, Hnd and Coppe

wpplement

WITH APFLE EXTRALT

|"-'|F'|- prevent premature giey haidy r

Melissa Dream-toflurnar fa pig til ad slaka a, sofa betur og vakna endurnard/ur. betta er ekki Iyf heldur nattiruleg vitamin og jurtir.

,Eg hafdi verid i vandraedum med svefn og
slokun i toéluverdan tima,“ segir Elsa As-
geirsdottir. ,,Eg nadi alltaf ad sofna en nadi
ekki ad sofa alla néttina, var oft voknud um
klukkan fjdgur & naeturnar og atti erfitt med
ad sofna aftur. Pad er lika gott vid Melissu
ad nu heyrir fotapirringur ségunni til, en
ég atti pad til ad vera sleem af fétapirringi
pegar ég var komin i hattinn.“

Elsa las sér til um Melissa Dream-t6fl-
urnar eftir ad hun sa peer auglystar og
akvad ad profa. ,Mér leist lika vel & peer
par sem petta er nattaruleg lausn, mér likar
bad betur. Eg hef préfad mjog margt til ad
na ad hvilast og sofna en ekkert annad
hefur reynst mér svona vel. Petta er pad
eina sem hefur hjalpad mér hingad til!

Skadlegt fyrir likamann

Svefnleysi veldur pvi ad likaminn endurnyj-
ar sig haegar, sem getur veikt énaemiskerfid.
i raun getur svefnleysi verid mjog skadlegt
fyrir likamann. Svefnleysi er svo skadlegt
fyrir f6lk ad pad er vidurkennt sem ahrifarik

pyntingaradferd. Til pess ad hjalpa pér vid
ad losna vid hvildar- og svefnlausar naetur
aettir pu ad préfa Melissa Dream-toflurnar.

Sofdu betur med MELISSA DREAM

i gegnum aldirnar hefur sitrénumelis
(lemon balm), melissa officinalis, verid
vinsel medal grasaleekna. pPadan dreg-
ur varan nafn sitt, Melissa Dream. bPess-
ar visindalega samsettu nattruvérur eru
hannadar til ad adstoda pig vid ad sofa
betur og vakna endurnard/ur og inni-
halda ekki efni sem hafa sljévgandi ahrif.
Sitronumelistaflan inniheldur nattarulegu
aminésyruna L-theanine, sem hjalpar til
vid slokun auk alhlida B-vitamina,
sem studla ad edlilegri tauga-
starfsemi. Auk pess inniheld-
ur taflan mikid af magnesi-

Elsa hefur
profad margt til ad

-

P AT R

Melissa Dream’

Restiul sleep

Lemon balm, I-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magnesiom

food impplement « 40 1abhets

il b i P o Ry

na ad hvilast og sofna | il \ WAKE UP REFRESHED

en Melissa Dream-tofl- [l stuélar ad edlilegri Biake et sesaiet shon, _.I":—

urnar eru pad eina sem védvastarfsemi og dregur par aid s s i -,
—

med Ur 6paegindum i fétum og
handleggjum og beetir svefn.

hefur virkad hing-
ao til.

Eg s& nokkrar auglysingar i blédunum um
undramatt Femarelle og par sem ég var
farin ad finna fyrir miklum hitak6fum og
svefntruflunum langadi mig ad préfa,” segir
Sigridur Elin Thorlacius. ,,Eg fékk pessi hita-
kof nokkrum sinnum yfir daginn og vakn-
adi vid pau tvisvar til prisvar yfir néttina.
Pessi truflun & svefni fér illa i mig par sem
ég hafdi aldrei vaknad a néttunni fyrr. Eg

keypti pakka og sé ekki eftir pvi. Pad tok

um pad bil prjér vikur ad virka hja mér svona
i fyrsta skipti en eftir pad hef ég ekki fund-
i0 fyrir hitak6fum og sef eins og engill allar
naetur,“ segir han. ,Eg parf vinnu minn-
ar vegna ad ferdast um nokkur timabelti
tvisvar i manudi og haféi sma ahyggjur af
pvi ad petta rugl med likamsklukkuna
myndi hafa &hrif & Femerelle-notk-
un mina. Pad gerdist ekki, ég sef
lika mjog vel erlendis. Eg maeli
hiklaust med Femarelle par sem
pad er nattdrulegt. Par sem ég
vildi ekki taka inn hormdna var
petta snilldarlausn fyrir mig.“

Soffia
getur ekki
imyndad sér hvern-
ig henni lidi i dag

ef hun hefdi ekki
kynnst Fem-
arelle.

wuprdenh |

Dasamlegt undraefni
,Eg akvad ad préfa Femarelle
sidasta vetur eftir ad hafa lesid
frasdgn konu i bladi par sem
han lysti anaegju sinni med
voruna,“ segir Soffia Karadétt-
ir sem & peim tima var ad byrja
a breytingaskeidinu en vildi ekki
nota hormona. ,,Eg fann fyrir hitakéf-
um, fétadeird, skapsveiflum, likamlegri van-
lidan og vaknadi oft upp a nottunni.”

Eftir ad Soffia hafdi tekid Femarelle inn
i adeins tiu daga hurfu 6ll einkenni breyt-
ingaskeidsins. ,NU fae ég samfelldan svefn,
finn ekki lengur fyrir hitakéfum eda fétadeird
og lidur mun betur a allan hatt og er i g6du
jafnveegi.”

Soffia meelir hiklaust med Femarelle vid
vinkonur sinar. ,,Eg meeli med pvi ad allar
konur a breytingaaldrinum préfi Femarelle.”

Virkni Femarelle hefur verid stadfest med
fiolda rannsékna a undanférnum prettan
arum.

Sigridur Elin er
haett ad finna fyrir
hitakéfum og sefur
betur eftir ad hun for
ad taka inn Fem-
arelle.
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Skéna matti sjé & tisku-
pollum margra hénnuda
fyrir vor og sumar 2015.
Skérnir njéta sin best vid
stutta kjsla eda buxur.

SKOR
SKYLMINGA-
PRALSINS

Gladiator-sandalar eru med pvi heitasta i vor-
og sumartiskunni petta arid. Vid hérna a okkar
ylhyra purfum ad hinkra allavega par til mesti
snjérinn er farinn adur en ad vid bjédum pessa
tisku velkomna hingad heim. Samhlida pessu
verda litrikar og lakkadar taneglur algjér naudsyn
i sumar en pa henta einmitt sandalar skylminga-
praelsins vel. Skoérnir eru ba=xdi flottir flatir sem og
med haelum. Séu skérnir pannig snidnir pa er mjég
smart ad vera i peim yfir prongar buxur.

Snyrtivérur endast misjafnlega vel og lengi. Mikill

munur er @ pvi hvernig paer eru geymdar og hvernig ¢
paer eru notadar. ¢
Snyrtivarur eiga sinn Hér koma nokkrar ¢
liftima likt og matvor- pbumalputtareglur vardandi
ur og ber ad huga vel | [iftima snyrtivara;
ad pvi hversu lengi X
vorurnar duga. Séu 1ar
snyrtivérurnar Gtrunn- 1ar
Er erafrf)kari halztto 4 8 manudir
A ~ 1 1 vi ad paer valdi ert- A .
Fallegt, fagad og toff allt fyrir fermingarnar. el o 3 manudir
ingggem gg ofnaem- 2 ar
- . isviobrégdum. Nu :
Smarahnd til dags 9ajaettuéﬂestczr ? ?r
nyrtivorur r ar
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Bill & mynd:
Chevrolet Spark LTZ
r -
) SPARK ER SA ORUGGASTI - AFTUR!
: Biladryggisstofnun Bandarikjanna IIHS, hefur kynnt nidurstédur sinar ur
arekstraprofun smabila fyrir arid 2015. Chevrolet Spark stédst hdmarks-
oryggiskrofur stofnunarinnar ,, Top Safety Pick“ annad arid i réd.
Hafdu i huga ad Chevrolet Spark er med flottan stadalbunad og jafnframt &
otrdlega hagstaedu verdi. bess vegna hvetjum vid pig til ad gera samanburd a
verdi og bunadi bila i sama flokki og f& meira fyrir peninginn - sja meira @ benni.is
VERD FRA 1.790.000 KR.
4 Nénar! unolvel N
) . . o anari upplysingar a benni.is . p
. Opid alla virka daga fr.a 91til18 Reykjavik Reykjanesbaer Akureyri B ld'hua
og laugardaga fr4 12 til 16. Tangarhfda 8 Njardarbraut9  Glerargétu 36 e na

Verid velkomin i reynsluakstur. Simi: 590 2000 Simi: 4203330  Simi: 4613636

Sérfreedingar i bilum



Lifio

I am baker
instagram.com/iambaker

Amanda er fimm barna médir sem
bloggar um mat og tekur falleg-
ar myndir af heimsins girnilegustu
og oft frumlegustu kraesingum og
kryddar matinn med skemmtileg-
um hdmor.

Homemade for Elle

www.pinterest.com/
homemadeforelle

Hér eru tekin saman alls kyns
heimagerd r&d sem mida ad um-
hverfisvaenni og heilsusamlegri
lausnum baedi i mat, snyrtivérum
og heimilishaldi. Parna er lika ad

finna frabaer gardyrkjurdd og stutt i

ad verdi timabeert ad fara ad huga
ad peim mdlum.

You([T1)

Enviromental working
group (EWG)

www.youtube.com/user/
Environmental WG

A bessari st68 mé skoda alls kyns
myndbdnd frd sérfreedingum sem
fialla um lausnir vid vandamdlum
sem stedja ad heilsu okkar vegna
skadvalda i umhverfinu.

Samtok um endémetriésu

Mars er alpjédlegur manudur ends-
metriésu eda legslimuflakks og & fs-
landi verdur Vika endémetriésu dag-
ana 28. febriar til 6. mars.

A vefsidu samtakanna er ad
finna ymsan frédleik, studning fyrir
konur sem glima vid sjokdéminn auk
reynslusagna polenda. Sjokdémur-
inn getur farid mjdg leynt og oft tekur
bad konur mérg ar ad fa sjokdéms-

ENDOMETRIOSA ER ALVARIEGUR SJUKDOMUR

greiningu. Pad er ekki edlilegt ad
vera med pad sérsavkafullar mén-
adarlegar blaedingar ad pd miss-

ir 0r vinnu eda sért rmliggjandi svo
dégum skiptir. Gruni pig ad pu sért
haldin pessum sjokdémi eda einhver
pér ndinn maelum vid med pvi ad po
fraedist um sjokdéminn og einkenni
hans & heimasidu samtakanna.

A sidunni er einnig haegt ad kaupa

falleg armbénd til styrktar félaginu
sem og gular slaufur en gulur er ein-
mitt litur endémetridsu.
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