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Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad islands —

bordis Gunnarsdéttir er teymisstjori heimapjonustu hja Séltani Heima og Asdis Halldérsdéttir, iprottafraedingur og forstédumadur Heilsu & vellidunar
hja heimapjonustufyrirtaekinu Soltuni Heima. Sérpjalfad starfsfolk kemur a heimili folks og adstodar vid ®fingar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Hreyfing er alltaf mikilvaeg
= —lika atimum COVID-19

Margir halda sig heima til ad fordast margmenni Gt af koérénaveirunni en allir
verda samt ad huga ad heilsunni og andlegri vellidan, ekki sist eldri borgarar.
Hreyfing er lykilatridi og sérstaklega styrktarpjalfun ni semadur. 2
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pordis og Asdis segja ad hreyfing sé mikilvag hja eldra folki, ekki sidur ni en adur. Vid megum ekki gleyma ad sinna okkar likamlegu og andlegu pérfum og athéfnum daglegs lifs.

Framhald af forsidu >

vad melio pid meo ad
H eldri borgarar geri heima a

medan petta adstand varir?
Asdis Halldorsdottir, iprottafrad-
ingur og forstdoumaour Heilsu
& vellidunar hja heimapjonustu-
fyrirteekinu Soltuni Heima svarar.
,Pad skiptir 61lu mali ad halda
virkninni og likamlegri heilsu,
ekKki sist a pessum timum pegar
vio h6ldum okkur meira heima
af 6tta vio smit. Ef vio haegjum of
mikid a okkur, pa aukast likurnar
apviaod vio purfum adstod eda
meiri adsto0 vid athafnir daglegs
lifs. Pad sem gerist er ad voovarnir
ryrna med arunum og ef peir eru
iminni virkni eins og getur gerst
na a timum COVID-19 pa verdum
vio slappari og orkuminni. Vio
viljum ekki koma verr tt tr pessu
timabili en vio forum inn i pao.
bvi hraustari sem vid erum, peim
mun betur getum vid barist gegn
sykingum almennt séd. Hreyfing
er lykilatrioi og sérstaklega
styrktarpjalfun.

Ganga er g69d en ekki nog
,Ganga er goo en ekki nég,“ segir
Asdis. ,Vid malum med gongu-
tirum sem eru hressandi fyrir alla,
ekki sistandann a pessum timum,
nattdran og sirefnid neerir okkur,
auk pess er mjog gott ad gefa sér
tima i slokun, stunda djipéndun
og hugleioslu i nokkrar minutur a
dagtil a0 draga ar stressi og 6tta og
auka vellidan. Vio héfum verid ad
bjoéda upp a efingar heim til f6lks,
leiobeint vio styrktarpjalfun med
einstéku styrktarpjalfunarkerfi
sem kemur fra Danmérku og er
notad vida par. ba0 sem er einstakt
vio betta styrktarpjalfunarkerfi,

, I heimahreyfing-

unni hja Soltani
Heima sér sérhafour
heimapjonustustarfs-
maour um ao leiobeina
og er meQ efingakerfio
myndrant a spjaldtélvu
sem hann hefur meo-
ferois.

Asdis Halldorsdottir

sem heitir DigiRehab, er ad hver
og einn faer sérsnidid afinga-
programm. I fyrstu heimsékn

er feerniprof par sem einstakl-
ingurinn er latinn gera akvednar
@fingar og svara spurningum um
athafnir daglegs lifs. Ut ar pvi profi
kemur trval finga sem mida

a0 pvi ad styrkja veikleika pess
aldrada. Svo matum vid tvisvar i
viku og malt er med bvi fra fram-
leidanda kerfisins ad fa heima-
hreyfingu i ad minnsta kosti prja
manuodi en margir haetta hreinlega
ekki pvi peir finna mikinn mun
astyrkleika og baettu jafnvaegi og
eru hja okkur i marga manudi og
sumir hafa verio hja okkur upp
undir prja ar.”

Hreyfingarleysi

er lika haettulegt

Hvers konar hreyfingu teljio
bid vera mikilvaegust fyrir eldri
borgara?,Vid erum med heilsu-
hépa fyrir ,,unga folkid okkar*,
Kraftajdtna, Kjarnakonur og

Vatnaliljur sem eru annars vegar
styrktarpjalfun i tekjasal IFR og
hins vegar vatnsleikfimi i inni-
lauginni i hjakrunarheimilinu
Morkinni. bPessir hépar eru komnir
ihlé vegnalokana a iprotta-
mannvirkjum en vio tokum upp
pradinn pegar astandio batnar,”
segir Asdis. ,Okkur finnst samt
ekKki siour mikilvaegt ad peir sem
komast ekKki ut af heimilinu vegna
veikinda eda hrumleika, ad beir
sitji ekKki eftir og ,kooni nidur*.
Voéovaryrnun asamt veikindum og
beinbrotum geta leitt til aukinnar
parfar 4 heimapjonustu og heima-
hjukrun og bao etti félk ad fordast
med bviad taka abyrgd a eigin
heilsu. ba hentar heimahreyfingin
med DigiRehab @fingakerfinu
virkilega vel. Neestu vikur parf
ad gera timabundid hlé a heima-
hreyfingunni at af takmoérkunum
almannavarna en svo tokum vid
upp pradinn og hvetjum aldrada,
sérstaklega ba, ad byrja afkrafti,
pad er aldrei of seint ad byrja.
Asdis segir marga pekkja pad ad
vera miklu duglegri a0 hreyfa sig ef
einhver er med manni og leidbein-
ir vio @fingarnar, heimahreyfingin
tryggir ad folk sé ao gera efing-
arnar rétt. [ heimahreyfingunni
hja Sélttini Heima sér sérhaefour
heimapjénustustarfsmadur um ad
leidbeina og er med ®fingakerfio
myndrant a spjaldtélvu sem hann
hefur meoferdis.

Heimahreyfing

til valdra Kopavogsbua
Asdis segir fra pvi ad S6ltin
Heima var a0 hefja samstarf

vid Képavogsba en bar var ad
hefjast verkefni sem felst i pvi ad
sveitarfélagid bydur voldum hopi
aldraora heimahreyfingu meo
DigiRehab ®fingakerfinui prja

manuoi. ,Yfir 20 dénsk sveitar-
félog hafa tekiod petta kerfi upp og
markmioid getur verio ad seinka
frekari porfa heimapjonustu sem
getur leitt til sparnadar eda sem

lio i Iydheilsustefnu sveitarfélags.
Vio erum mjog stolt af samstarfinu
vio K6pavogsbe en ba0i starfsfolk
heimapjénustunnar og skjolstaeo-
ingar eru spenntir fyrir pessari
vidbot vid pjonustuna.”

»Svo setjum vio ndna reglulega
heimazfingar a fésbokarsiduna
okkar, S6ltan Heima, sem allir geta
nytt sér og vio héfum fengid mjog
gooar viotokur vio. ZAfingarnar
henta 6llum en sérstaklega eldri
borgurum og eiga fullt erindi
einmitt ntna pegar folk heldur sig
mikio til innan dyra,” segir Asdis
en hun er ipréttafraeedingur og
hefur margra ara reynslu i pjalfun
eldri borgara.

Vid getum

Iétt undir a heimilinu

bordis Gunnarsdottir er teymis-
stjori heimapjénustu hja Soltini
Heima. Hvao stendur eldri borg-
urum tilboda, sem ef til vill vilja
halda sig heima en vantar adstoo
inn a heimilio?,Vid getum komio
inn meo félagslegt innlit, adstodad
vio lyfjagjafir, heimahjakrun, fario
iverslun fyrir folk eda adstodad
pauvio ad kaupa inn 4 netinu,
einnig getum vio hjalpad peim ad
komast i samband vio @ttingja
isnjalltaekjum. Neestu vikur er
okkur heimilt ad veita heimapjon-
ustu sem flokkast undir athafnir
daglegs lifs og ekki er haegt a0 lifa
an. En pegar takmoérkunum verour
aflétt, pa getum vio fylgt folki at
ad ganga og einnigleidbeint vid
styrktarpjalfunina, sem er afar
mikilvaegt,” svarar bordis. ,bad er
vinsaltad tvinna saman heima-

Reynslusaga fra
notanda DigiRehab
heimahreyfingar:

Gudrun Osk Sigurdardottir, 83
ara, segir ad heimahreyfingin
hafa styrkt sig og er huin 6rugg-
ari til gangs, ad fara ofan i bad-
kar og pad sé mun audveldara
ad standa upp ur stél. Han hefur
miklu meiri anagju af lifinu eftir
a0 hun byrjadii heimahreyfing-
unni hja Séltani Heima.

hreyfingu, adstod vid b6oun og
kaffispjall,“ beetir han vio.

Nu hafa margir 4hyggjur af
COVID-19 smiti, hvernig getio pio
komid i veg fyrir smitinn a heim-
ilio? ,Vio leggjum mikla aherslu &
sottvarnir pegar vio komum inn
a heimili folks og fylgjum 6llum
reglum. Pvoum hendur, sprittum
ognotum hanska eda grimur ef
astaeda pykir til og h6ldum fjar-
leegd eins mikio og haegt er,“ segir
bordis. ,bad verdur aldrei alveg
haegt ad koma 100% i veg fyrir smit
a4 COVID-19 en vio gerum allt sem
vio getum til a0 draga ur aheett-
unni. Meo pvi ad aldradir haldi sig
heima, pa draga peir ar likum a0
smitast en vio megum ekki gleyma
a0 sinna okkar likamlegu og and-
legu porfum og athdfnum daglegs
lifs. Sumir geta heldur ekki btiid
einir 4n adstodar, eiga kannski
engan ao og bar getum vio komid
inn," heldur bérdis afram.

Meiri upplysingar um pjonustu
fyrirtaekisins ma finna a www.
soltunheima.is eda i sima 563
1400.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustu i formividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Betri einbeiting og baett heilsa

Digest Spectrum meltingarensim draga ur einkennum faeduopols og hafa hjalpad fjlmorgum.
Nokkw Orn 606ladist betra lif eftirad hann fér ad nota pau og gengur m.a. betur ad einbeita sér.

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa reeki-
lega slegio i gegn 4 Islandi.

Meltingarensim virka pannigad
pau eru tekin inn vid upphaf mal-
tioar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ad taka pau stundum
—eftir pvi hvao verio er ad borda
ogadrir nota pau med 6llum mal-
tioum. Ensimin eru nattdaruleg og
pviengin haetta a pviad eitthvad
fari tirskeiois i meltingunni heldur
pvert a méti, nidurbrot faedunnar
verdur meira og upptaka naringar-
efna eykst asamt pviad 6not og
ymsir fylgikvillar lélegrar melt-
ingar minnka eda hverfa.

Fedudpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt feduopol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursépol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensims sem brytur niour lakt-
6sann. Reyndar er pad ekki alltaf
svo ao einkenni fedudpols komi
strax ilj6s og getalioio allt ad 72
timar par til einkenna verdur vart.
Ofter bao lika svo ad pbau einkenni
sem koma fram séu pess e0lis a0
erfittsé ad ao attasiga pviad um
feeduo6pol sé ad reda.

Astzdur f2duépols ma oftast
rekja til skorts 4 akvednum melt-
ingarensimum og/eda ad likaminn
getur ekKki virkjad akveodin ensim.
betta getur valdio vandamalum hja
fjolmorgum. Ekki bara magaénot-
um, preytu eda 60rum kvillum,
heldur getur pao gerst ad vio faum

Nokkvi polir mjolkurvérurnar mikid betur eftir ad hann for ad taka inn
Digest Spectrum. FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

, ’ betta er an efa pad
besta sem vio
héfum komist i taeri vio
og pad ao ein tafla an
aukaefna geti gefio pessa
go0u niourstoou er alveg
frabzrt og lifsbatandi

Ingibjérg Vala Sigurdardattir,
modir Nokkva

ekki pa neringu sem fadan 4 ad
skila okkur.

Getur bordad allt

No6kkvi Orn er fjorugur strakur
sem hefur alla tid verid mjog
virkur og hress. Hann var snemma
greindur meo mjoélkurépol, astma
ogofneemi fyrir dyraharum og fra
fyrsta ari hefur hann verio eiroar-
laus og oft mjog virkur sem hefur
ekki komio a0 sok fyrren hann
byrjadiigrunnskéla par sem meiri
krafa er gerd um einbeitingu og

- Spetialized digestive support f0f
Quten, phesnl butese

N and casein®
RN Sapplement. Vegan Kusher
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ao sitja kyrr. Ingibjérg Vala, m6oir
Nokkva hafoi petta ad segja um
Digest Spectrum:,Vid akvadum ad
profa Digest Spectrum og hefur pbad
haft gridarlega god ahrifa hann.
betta hefur haft bein ahrif a melt-
inguna hvad varoar laktésann en
hann polir mjélkurvérurnar mikio
betur og svo héfum vio ekki purft
a0 hafa ahyggjur pegar vio matum
iveislur, a0 purfa stoougt a0 tiltaka
hvad ma og hvad ma ekki boroa.

Betri einbeiting og heilsa
»Digest Spectrum hefur einnig haft
ahrifa hegdunina hja Nokkva,
hann heldur mikio betur ein-
beitingu og er ekKki eins eirdarlaus.
Eins hefur hann ekki fengio neitt

astmakast fra aramo6tum pratt fyrir
kuldatio sem hefur annars verio
kveikjan ad astmakoéstum hingad
til. Petta er an efa pad besta sem

vio héfum komist i teeri vio og pad
a0 eitt hylki an aukaefna geti gefio
pessa goou nidurstoou er alveg
frabeert og lifsbatandi,” segir Ingi-
bjorg.

Hollur matur og 6pol
Fjélmargir pjast vegna fadudpols
afeinhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um bad. Folk getur haft 6pol
gegn ymiss konar hollustufaeoi
lika og pa getur verio enn erfidara
a0 atta sig pvi vio gerum oftast rad
fyrir bviad pegar vio bordum hollt,
pa séum vio ad gera likamanum
gott. Einkenni fedubépols geta m.a.
verio:

M Brjostsvioi

M Vindverkir

B Upppemba

M Kvidverkir & 6gledi
B Hudvandamal

M Skapsveiflur

M Lideymsli

Meo pviad sleppa akvednum
feeduflokkiiu.p.b. prjar vikur er
oft haegt ad komast ad pvi hvort
viokomandi feeda sé ad valda 6poli.
Digest Spectrum gefur lika bann
moguleika ad i sumum tilfellum sé
heegt ad neyta allrar fedu an vand-
kvaoa.

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana

Heilbrigo lifur er afar miki

Lifrin er staersti
kirtill likamans,
han gegnir yfir
100 mismunandi
hlutverkum i
likamanum og er
adal efnaskipta-
liffaeri likamans.

~
raun er lifrin efnaverksmioja
I sem starfar allan sélahring-
inn bvian hennar @tti engin
brennsla sér stad i likamanum. Ad
auki veeri bl6drasin ekki edlileg,
hormoénabuskapurinn feri ar
jafnveegi, 6hreinindi myndu safn-
astiblooi og 6tal margt fleira faeri
ar skordum. Preyta og prottleysi
geta verio merki um ad mikio alag
sé 4 lifrinni.

Lifsstill hefur ahrif

bad geta verid margar asteour

fyrir pvi ad lifrin er ekki ad virka

eins og huin tti ad gera og fjol-

margt i lifsstil okkar sem getur

haft ahrif par a og ytt undir fitu-

s6fnun i lifur sem i daglegu tali

kallast fitulifur. Fitulifur er haegt

ad laga og gott er ad hafaihugaad

pao eru dkveodin matveeli sem rao-

legt er ad neyta i hofi eda sleppa

til ad viohalda heilbrigori lifur:

M Afengi og koffein

M Unnin matvara og djupsteiktur
matur

M Auka/gerviefni

M Sykradir drykkir og snakk

Jona Hjalmarsdaottir sjukralidi hefur lengi notad Active Liver.

, Eg fann fljotlega

mun en orkan
jokst og mér finnst
auoveldara a0 halda mér
iréttri pyngd. Eg finn
lika mun a hiadinni en
han ljomar meira og er
myKkri.

Active Liver

Active Liver fra New Nordic er

gridarlega vinsal vara og fjol-

margir finna fyrir almennt betri

lidan vio inntéku. Eins og nafnid

gefur til kynna eflir pbetta beeti-

efni lifrarstarfsemi og er aukin

orka einmitt eitt af einkennum

heilbrigorar lifrar. Active Liver

inniheldur mjolkurpistil, tipistil

og kolin sem stuodlar ao:

M Edlilegum fituefnaskiptum.

M Edlilegri starfsemi lifrar.

M Edlilegum efnaskiptum er varda
aminosyruna homosystein.

M Ad auki inniheldur Active Liver
turmerik og svartan pipar.

Audveldara ad halda mér
i réttri pyngd
Jona Hjalmarsdottir sjukralidi
hefur lengi notad Active Liver:
,Eg er mj6g meodvitud um
likamsstarfsemina og veit a0 fita
getur safnast 4 lifrina. Eg dkvao
ad profa Active Liver eftir a0 ég sa
ad pad er gert ar nattarulegum
efnum. Eg fann fljotlega mun &
orkunni og mér finnst audveldara
ad halda mér i réttri pyngd. Eg finn
lika mun 4 hadinni en htin ljémar
meira og er mykri. Eg er mjog
anagod meo arangurinn og meeli
meo Active Liver fyrir f6lk sem
hugsar um heilsuna og vill halda
meltingu
Jona Hjdlmarsdottir sjikralioi

&

MEW NORDIC

Ve

’ , I kinverskum
lekningum til
forna var sagt: Laknir
sem getur stillt af starf-
semi lifrarinnar, veit

hvernig a ad lekna
hundrad sjukdoma.

Active Liver

Liverfunction

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline

Dietary supplements « 30 tabletter

MANUFACTURED IN SWEDEN

JUST ONE TABLET PER DAY

Choline helps maintain normal hepatic ‘h
function and fat metabolism

natuwal herbal
ingredients ™



Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

(©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

PiPULAGNINGAPJONUSTA
Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum 4 vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

PRUFABU BARA. BROSTU SV0 AFTUﬁ 0G AFTUR. PAD GERIR KRAFTAVERK.

A2aishusid

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

Huasavidhald

o geTningap;;
s““byegillinn
S 44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - brif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Malningarpjonusta S: 782-6034.

LOGG. MALARAMEISTARI
Tokum ad okkur alla
malningarvinnu, fagmennska og
sanngjarnt verd. Malningarpjonusta
Egils ehf. S:868-5171. egillsverris@
gmail.com

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta.
Loggiltir malarar geta baett vid sig
verkefnum. Veitum sveigjanleg
greidslukjor vid allra haefi. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Jfrafir Pa adu @Barnaheill

Save the Chidren 4 [sandi

L

e 3
[kt B0 6 o

G birjp o il WL, 7

of '..ll',H-J

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

TRESMIDUR
tekur ad sér stor og sma verk
sanngjarnt verd s 8924624 net
sjgverktakar@gmail.com

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

Huasna0i

Husna0di i bodi

Herbergi til leigu i 200 kop,
sameiginlegt badherbergi og
eldhus og afnot af pvottavél.
Manadarlegar greidslur, ekki krafist
fyrirframgreidslu né tryggingar.
Uppl. sima 775-8897.

Husnadi 6skast

IBUD OSKAST
Ungt, reglusamt, reyklaust par
oskar eftir 2-3 herb. ibud a
hofudborgarsvaedinu. Skilvirkum
greidslum heitid, medmaeli,
trygging og allt ad 3 man.
fyrirframgreidsla. S. 845 5926

Geymsluhusnaodi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

MESTA URVALID A NETINU

&

MOSFELLSBZR

Tillaga ad breytingu a deiliskipulagi:

Breytt adkoma vid Varmarskodla

Mosfellsbaer auglysir hér med tillégu ad
breytingu a deiliskipulagi, skv., skv. 1. mgr.
43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010:

Breytingin felur i sér ad ndverandi starfsmanna-staedi eru
latin halda sér og hringakstursleid/sleppistaedi nordan
Skélavegar vid iprotta- og leiksvaedi eru tekin Gt.
Bilasteedum fjolgar pvi fra pvi sem var i gildandi
deiliskipulagi. Breytt fyrirkomulag er & bidstédvum
almenningsvagna og adkomutorgs skilgreint. Sleppistaedi
sunnan Skdlavegar eru tekin Gt.

Gildandi deiliskipulag var stadfest 24. mars 2014 og 6nnur
akvaedi pess verda obreytt.

Tillagan verdur til synis i Pjonustuveri Mosfellsbaejar,
bverholti 2, fra 24. mars 2020 til og med 8. mai 2020, svo
peir sem pess dska geta kynnt sér tilloguna og gert vid
hana athugasemdir. Uppdrattur er einnig birtur a vef
Mosfellsbaejar & slédinni: mos.is/skipulagsauglysingar.

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda paer
til skipulagsnefndar Mosfellsbaejar, Pverholti 2, 270
Mosfellsbaer, eda i tolvupdsti til undirritads eigi sidar en
8. mai 2020.

24. mars 2020
F.h. Skipulagsfulltrdi Mosfellsbaejar
kristinnp(dmos.is

bverholt 2 | Mosfellsbaer 270 | Simi 5256700 | mos.is
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