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Godur svefn er
mikilvaegur!

HVERNIG
SVAFST pU?

Melissa Dream’

Rastful sleap

Lemen balm, L-theanine, chamomie,
wamin & complex, magnesiym

EINSTAKT . |
KOLLAGEN o=

RA KA KRE M Anton Olafsson, pjonustufulltrai hja Kletti, segir ad bokunarkerfid a netinu hafi slegid i gegn hja vidskiptavinum. FRETTABLADID/VALLI
GEFUR GODA 4 - -
vvee | | [T VEIFAFd€KKjdinna
MIKINN RAKA
| er ni1 genginn i garo

g . || Klettur erleidandi fyrirtaeki i s6lu og pjonustu 4 breidri linu vinnuvéla og
st et apctekem. Hetsover, | | YIMISSA @NNarra véla, asamt pviad sinna hjélbardapjonustu fyrir allar gerdir
wviyhais e wwwhelsaneim | | bifreida og véla. Nu er hentugt ad boka tima i dekkjaskipti a netinu. =>2
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Framhald af forsidu =

traustum grunni, en fyrir-

taekio hefur verid umboos-,
solu- og pjonustuadili fyrir Good-
year hjolbaroa fra arinu 1952.
Einnig hefur fyrirtaekio verid
me0 umbod fyrir Sava, Dunlop,
Hankook, Nexen og Roadstone um
arabil og fyrir vikio byr Klettur ad
otrulega langri reynslu og pekk-
ingu a svona rekstri.

I lettur byggir 4 gdmlum og

Dekkjaskipti er 6ryggisatrioi
N fer a0 koma a0 dekkjaskiptum
enda er Vetur konungur ordinn
alveg 6feiminn vio ad lata heyra
isér ogfinna fyrir sér. Klettur er
med hjélbaroapjonustu fyrir allt
isenn folksbila, jeppa, véru- og
flutningabila, ratur og steerri vélar.
ba byour fyrirtaekio fjolbreytt
arval af steroum og geroum af
hj6lbérdum. ,Adalmerki okkar er
Goodyear en vio bjodum einnig
upp a dekk fra Sava, Dunlop og
Fulda. Par ad auki bjodum vid upp
a hjolbaroa fra Hankook, Nexen og
Roadstone,” segir Anton Olafsson,
pjonustufulltrai hja Kletti.

Kostirnir vio a0 skipta arlega
um sumar- og vetrardekk eru 6tvi-
raeoir, ekki sist 6ryggisins vegna.
»Bestuvetrardekkin veita framur-
skarandi grip i snjo og halku. bau
endast vel i vetrarakstri en slitna
hradar a sumrin og veita minna
grip a blautu malbiki 4 sumrin en
sumardekk.

Vetrardekk skiptast i prjar
megingeroir. Fyrst skal nefna
nagladekk. Svo eru pao 6negld
vetrardekk sem skiptasti tvo
flokka: Annars vegar eru svo-
kollud ,soft compound“ dekk sem
erumjak eins og nafnid gefur til
kynna og gefa bvi betra grip i snjo
og halku. Hins vegar eru pau sem
Islendingar kalla heilsarsdekk sem
@tlud eru til aksturs allt ario. Vio
melum ekki med heilsarsdekkjum
nema ad f6lk keyri litio.

Nagladekkin gripa einstaklega
vel i halku en eru havaerari en
onegld vetrardekk. Munstrio er
grofara og naglarnir eru hann-
adir til ad hoggva signiduriisinn
pannig ad gripio veroi betra. A
Islandi mega bilar vera 4 nagla-
dekkjum a timabilinu fra 1. n6v-
ember til 14. april en utan pess
tima er bannao ad vera 4 nagla-
dekkjum og vardar vio sektir,*
segir Anton.

Dekkjahotel Kletts

Klettur rekur fyrirmyndar dekkja-
hétel en kostirnir vio ad nyta sér
slika pjénustu eru 6tviraeodir. ,bad
eykst sifellt a0 folk velji ad geyma
dekkin sin a dekkjahoteli. Fyrir
pad fyrsta pa kostar ekki nema

fra 7.900 kronum ao geyma dekk
adekkjahoteli yfir veturinn. ba er
lika gridarlegur kostur a0 purfa
ekki ad rogast med dekk & milli
bajarhluta, skita at bilinn og jafn-
vel rispa innréttingu bilsins med
nagladekkjum eda grjoti. Svo er
vist vida bannad a0 vera meo dekk
isameignum og margir vilja ekki
geyma plassfrek dekk i geymsl-
unni heima.“ Dekkjahétel Kletts er
innandyra og btid nyjum rekkum
sem eru sérstaklega hannaoir til a0
geyma dekk, en a0ur voru dekkin
geymd i gdimum. ,betta breytir
asynd fyrirtaekisins og eykur
oryggi og baegindi starfsfolks vio
vinnuna.”

Bokunarkerfid sparar tima

bad er um ad gera ad panta timan-
lega i dekkjaskipti fyrir veturinn,
sérstaklega ef f61k er ekki a0 skipta
yfir i nagladekk. Til ad einfalda og
straumlinulaga ferlid hefur Klettur
tekio upp stérsnidugt békunar-
kerfi a vefsidu sinni klettur.is, sem
hefur heldur betur slegid i gegn hja

Vetrardekk skiptast i prjar megin-
gerdir. Onegld vetrardekk skiptast
i tvo flokka: Heilsarsdekk og ,,soft
compound“ dekk sem eru mjuk
og gefa betra grip i snjé og halku.
Sidast eru pad nagladekk.

Til pess ad hamarka séttvarnir er vioskiptavinum bodid ad bida i bilunum medan a dekkjaskiptum stendur sem
tekur oftast rétt um halftima, en med pessu lagmorkum vid 6parfa rap a bidstofu og snertifl6tum faekkar.

Klettur er na a fjorum
stooum a landinu:

H Klettagéroum 8-10, 104
Reykjavik.

M Sudurhrauni 2B, 210 Gardabae.

B Hatuni 2A, 105 Reykjavik.

B Klettur er einnig stadsettur
ad Hjalteyrargotu 8, 600 Akur-
eyri, en par er ekki hjélbarda-
pjonusta.

) Klettur er meo

hjolbaroapjonustu
fyrir allti senn folksbila,
jeppa, voru- og flutn-
ingabila, rutur og steerri
vélar.

vidskiptavinum. ,A dekkjatarna-
timum var idulega mikio dlag a
simkerfinu okkar og oft erfitt ad
naigegn. Nyja bokunarkerfid
léttir a pvi og hittir beint i mark,
enda mikil hagraeding, timasparn-
adur og pagindi badi fyrir okkur
og vidskiptavini.

Pa vinnum vid a0 pvi a0 setja
nyja ogenn betri heimasiou i
loftio, en huin ®tti a0 koma a nastu
doégum. Nu geta vioskiptavinir
bokao tima i dekkjaskipti a netinu
og purfa ekki lengur ad bida tim-
unum saman i r60, sem er klarlega
kostur & timum COVID-faraldurs-
ins. I stad pess eiga vidskiptavinir
pantada fastan tima og geta bedid
rélegir i bilnum 4 medan verio er
a0 skipta um sem lagmarkar meoal
annars smithattu vio setu a bio-
stofu. Dekkjaskipti taka allajafna
ekki lengri tima en halftima. A
neastu déogum opnum vid svo nytt
verksteedi i glesilegu hasnadi ad
Lynghalsi. Pa erum vio meo opid
dlaugardogum a verkstaedunum
eff6lk vill droppa viod dn pess ad
panta tima,” segir Anton.

Timapantanir og nanari upp-
lysingar a klettur.is
Simanumer 590 5100.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjordis Erna Sol 1: Arnar Mag
Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@

Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
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5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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' Eru eymsli i lioum ao hrja pig?

Glukésamin sem hefur verid eitt vinsaelasta lidbaetiefnid erlendis um langa hrid faast nu i
batiefnaformi hérlendis og vinsaeldir pess faerast sifellt i aukana. Pad getur dregid ar eymslum.

stookerfisins eru eymsli

ilioum. Mismunandi er
hvadan 6pagindin koma en oft
erubad hnén eda fingurnir sem
lata mest finna fyrir sér. Margir
finna lika til i mj6Omum, 6kklum,
eda 60rum lidum, en sama hvar
er pba skal avallt hafa i huga ad
kyrrseta er aldrei til b6ta og pad er
ymislegt haegt a0 gera til ad lata sér
lida betur.
Leidir til urbota
bad er ymislegt i lifsstilnum sem
hefur ahrifalidheilsu og pvi er um
ad gera ad huga vel ad akvednum
pattum sem geta haft jakvaed ahrif
ogjafnvel dregio ar eymslum. bPar
ber helst a0 nefna mataradi og
hreyfingu.

Mikilvaegt er ad borda sem mest
afhreinni fdu og taka inn badi
D-vitamin og 6mega-3. bPegar vio
tokum matara0i0 i gegn getur
paod leitt til pess ad vio 1éttumst,
sem er i flestum tilfellum jakveett
pvi ofpyngd reynir meira a lidina.
Ofpyngd leidir oft af sér hreyf-
ingarleysi eda minni hreyfingu
en annars og bannig myndast
vitahringur par sem pyngd, eymsli
og hreyfingarleysi yta undir hvert
annao.

Stundadu hreyfingu vio hafi og
styrktu vodvana kringum lidina.
Kold b6o geta einnig hjalpad, en
namer 1, 2 og 3 er ad hafa matar-
®0i0 ilagi pvi pad sem vio latum
ofan i okkur hefur é6trilega mikil
ahrifin alidan okkar.

Eitt afalgengustu vandamalum

)) Samhlioa heil-
brigdu mataradi,
réttri hreyfingu og ao
sjalfs6gou gooum svefni,
getur blanda eins og
Glucosamin & Chondro-
itin Complex nyst a
jakvadan hatt.

( naturés aid) :
Glucosamine

& Chondroitin ,

Complex_4

X_4
—

L e Y

Talid er ad glukésamin auki vidgerdarhafni likamans og geti dregid ur eymslum i lidum.

Glukésamin og kondréitin
batiefnablanda

Glucosamine & Chondroitin
Complex fra Natures Aid er vel
samsett liobatiefnablanda par
sem tekio er a fjolmoérgum pattum
sem tengjast aumum lidum. Auk
glakosamins inniheldur pessi
batiefnablanda kondtréitin sulfat
sem er byggingarefni brjosks

og geta bessi tvo efni pvi verid
afar goo blanda fyrirlidina, en

dagskammtur inniheldur 1.000
mg af glukésamini og 200 mg af
kondréitini, asamt engifer, tar-
merik, C-vitamini og résaldini
(rosehips). Engifer og tirmerik
eruratur sem hafa verio pekkt
fyrir bolgueyoandi eiginleika sina
og C-vitamin studlar a0 eolilegri
myndun kollagens fyrir edlilega
starfsemi brjosks.

Likaminn framleidir sjalfur
glakoésamin, en st framleidsla

minnkar pé meo aldrinum og pvi
getur verio mikilvaegt ad taka inn
glukésamin par sem pad eykur
frambod pessilikamanum, sem
pyoir ad vidgerdarhafni hans
eykst umfram pad sem annars
veeri mogulegt.

Utsélustadir: Oll apotek, heilsu-
verslanir og heilsuhillur stor-
markadanna.

Settu

heilsunai
forgang

Avallt er mikilvaegt ad huga ad heils-
unni og sérstaklega nuna a timum
koronaveirunnar. Svefn, hreyfing,
mataradi og andleg heilsa skipta par
mestu mali, asamt pviad huga vel ad
pvi hvernig styrkja ma 6naemiskerfid.

timum sem pessum par
Asem mikil 6vissa rikir i

umbhverfi okkar sem hefur
tekio miklum breytingum meo
tilheyrandi takmérkunum, hefur
liklega aldrei verid jafn mikilvegt
fyrir okkur ad hlaa vel ad okkur
sjalfum. Oll gerum vid okkar besta
vio ad fylgja fyrirmaelum sér-
freedinga til ad verja okkur og pa
sem eru viokvamir gegn pessari
nyju veiru sem hefur breytt okkar
daglega lifi fra bvi sem adur var.

I bessum streituvaldandi
adsteoum er lykilatrioi ad missa
ekki dampinn og reyna ad vio-
halda heilsusamlegu liferni og
styrkja meo pvi varnir likamans.
Takmarkanir a hreyfingu, ttiveru
og bess ad njota dagsbirtunnar

(ratures 20)

Beta-Glucans

IMMUNE SUPPORT +

Beta-Glucans er 6n@misstyrkjandi blanda sem hefur g60 ahrifa heilsuna.

geta haft slem ahrif a okkur, baoi
likamlega og andlega. S6lin er
mikilvegur hlekkuriad tryggja ad
vio faum naegar D-vitaminbirgdir,
en skortur 4 dagsbirtu getur ein-
mitt verio avisun a depuro.

Negur svefn, hollur matur og
dagleg hreyfing eru gridarlega
mikilveegir peettir i a0 byggja upp
og vidhalda sterku 6nemiskerfi,
en andleg nering spilar einnig
steerra hlutverk en marga grunar.

Uppbyggileg samskipti og allt
paod sem nerir okkur andlega, eins
ogumhyggja, virding, skilningur,
studningur, pakkleeti og traust,
hefur jakveeo ahrif 4 heilsuna. OlI
purfum vio ad upplifa pad ad vio
skiptum mali og a0 okkur sé synd
virding og einnig er neerandi ad
gefa af sér til annarra.

Efao viljinn er fyrir hendi pa er
pad badi einfalt og 6dyrt ad til-
einka sér jakveodan lifsstil. [dkun

hugleidslu eykur andlega vellidan
og um leid vionam gegn streitu.

Vid berum abyrgo a heilsu okkar
og getum gert ymislegt til efla
okkur:

H Veldu fjoélbreytt og hreint
mataraeoi.

B Hreyfdu big reglulega.

B Njottu pess ad vera utii dags-
birtunni.

B Hugadu ad andlegri nzeringu.

B Passadu upp a gédan naetur-
svefn.

B Taktu inn mikilvaeg baetiefni

Stydur vio 6nemiskerfio a
nattarulegan hatt

Heilbrigdur lifsstill og g6d naering
eru mikilvaegustu baettirnir fyrir
heilsuna og varnir likamans. Vio
purfum fjélbreyttan og naeringar-
rikan mat til ad likaminn fai 611
pau nzringarefni sem hann parf

)) Beta glukan getur
haft jakvad ahrif

onemiskerfio og einnig
a kolesterol og hjarta-
heilsu.

daod haldaen einniger haegtad
tryggja pad meo pvi ad taka inn
batiefni. Jurtir og 6nnur natt-
aruefni hafa verid notud i gegnum
aldirnar til ad bzta heilsu okkar
og efla varnir likamans og hafa
morg af pessum nattiruefnum
verio rannsokud og virkni peirra
staofest.

Beta Glucan Immune support+
er deemi um hapréuo baetiefni fra
Natures Aid sem inniheldur afar
6fluga bléndu af jurtum, vita-
minum og steinefnum sem efla
onamiskerfi likamans og varnir
okkur gegn sykingum.

Beta glikan eriadalhlutverki i
pessari onemisstyrkjandi blondu
en bad er tegund af uppleysanleg-
um trefjum sem geta haft jakvaeo
ahrifa onemiskerfiod og einnig a
kolesterol og hjartaheilsu. Beta
glakan finnst meodal annars i heil-
korni, héfrum, byggi og sumum
sveppategundum eins og maitake-
ogreishi-sveppum.

Beta Glucan Immune support
inniheldur einnig adrar pbekktar
leekningajurtir eins og hvitlauk
sem er pekktur fyrir ad veita vorn
gegn virusum og ylli sem hefur
6ldum saman verid notadur til ad
styrkja 6naemiskerfio.

Onnur virk innihaldsefni eru til
ad mynda steinefnin selen og sink,
asamt A-, D-, og C-vitaminum sem
61l eiga bad sameiginlegt ad vera
mikilveeg fyrir varnir likamans.

Faestiapotekum, heilsubudum og
Hagkaupum.
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Meiri orka og minni streita

Adapt Energy Boost er sérstaklega hannad til ad auka orku, baeta einbeitingu, draga ur preytu og

auka pol gegn streitu. Varan hefur hlotid frabzerar undirtektir og e

agnheidur Brynjolfsdottir er

pjoénustufulltrai hja Hvera-

gerdisbz og hefur mikinn
dhuga a métorkross, likamsrakt
og ativist. Ragnheiour kynntist
Adapt Energy Boost fyrir nokkrum
manudum og segir avinninginn
hafa verio grioarlegan.

,Egheyroi afvérunni i gegnum
samstarfskonu og langaoi a0 profa.
Eg hefnuna tekid Adapt Energy
Boost i fjora manudi og finnst pad
omissandi. Eg hefjafnari orku yfir
daginn og lidur almennt betur
ogdaauodveldarameo ad vakna a
morgnana. Eg kem meiruiverk
oger full orkuivinnunni og til ad
stunda ahugamalin af krafti.“

Reynsla Ragnheidar hefur verid
svo arangursrik og heilsubatandi
a0 han er bain ad smita at fra sér
oger Adapt Energy Boost nd ordio
orjufanlegur hluti af heimilislifi
hennar. ,Vio fjélskyldan tokum
petta 6ll. Sonur minn sem er prett-
an ara tekur eina t6flu i kringum
Motorkross-keppnir og pegar pad
er mikio efingaalag.“

Heldur mér a floti
Margrét Jona Bjarnadottir starfar

sem launafulltrai hja skiptin par sem
Hveragerdisbz og mér fannst ein-
kann best vio siga beiting aukast
hreyfingu utandyra. tilmuna og
»Eghefmikinn ahuga g | athald vera svo
a ollu sem vio kemur S " miki® meira.”
golfi, gobngum, skidum Energy begar Mar-
ogallri ativeru.” O g grétbyrjadiad
Kynni hennar af e — - takainn Adapt
Adapt Energy Boost B S vl e -l . Energy Boost

]

o iy

Ragnheidur Brynjolfsdoéttir er hastanaegd og hefur
meiri orku med Adapt Energy Boost. FRETTABLADID/ANTON

voru fyrir halfgeroa tilviljun. ,Eg
rakst 4 pettaiapotekinu, 4kvad ad
profa og heilladist strax.”

Margrét segir Adapt Energy
Boost hafa haft veruleg ahrif a orku
ogeinbeitingu sem hefur reynst
henni vel i vinnu sem og utan
vinnu. ,Eg tek Adapt Energy Boost
tilad hafa orku i vinnudaginn og
eftir hann allt pbad skemmtilega
sem mig langar a0 gera. Egfann
mikinn mun a mér eftir fyrstu

)) Eg kem meirui verk
oger full orku i
vinnunni og til ad
stunda ahugamalin af
krafti.

var huin biiin ad vera ad upplifa
orkuleysi. Munurinn hefur verio
hreint Gt sagt 6trialegur. ,Eg for ad
taka betta a peim timapunkti sem
ég hafoi ekki nega orku i vinnudag-
inn og hvad pa eitthvert sport eftir
vinnudaginn. Eg fann strax mikinn
mun og pa sérstaklega a andlegu
hlidinni, fannst einbeitingin mikiod
betri, fokusinn mikio skyrari og
eins svaf ég mikio betur.

ba hefur Adapt Energy Boost gert
Margréti kleift ad takast enn betur
avid streitu og alag. , Einnig finn ég

" i ’ ‘- £ ! 3
Margrét Jona Bjarnadottir segir Adapt Energy Boost
einfaldlega virka 100%. FRETTABLADID/ANTON
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mikinn mun a streitu, petta sler a
6barfa streitufaktora.”

Eftir a0 hafa tekio pasu fra Adapt
Energy Boost attadi Margrét sig svo
enn frekar 4 pvi hversu 6flug varan
er.,,Um leid og ég tok fri fra pessu
pba fann ég mjog fljétlega hvad
einbeitingin for at um gluggann.
Eg tek petta jafn reglulega pessa
dagana og 6nnur vitamin.”

Margrét hvetur adra til ad profa.
,Eg get ekki hatt a0 mzla med
pessum t6flum i dag-

margum omissandi.

Sérhaefd blanda byggd a
aratuga rannséknum

Adapt Energy Boost er sér-
hénnud vara fyrir pa sem purfa
dauka orku ad haldaidagsins
onn og hjalpar til vid ad draga ur
streitu, auka framtakssemiog
koma jafnvaegia hugann. Hun
inniheldur adaptogen jurtirnar
burnirét, schisandra, siberiugins-
eng ogad auki B-vitamin.
Adaptogen hafa ymsa eigin-
leika, eins ogad auka likam-
lega ogandlega orku og prek,
vinna gegn ahrifum svefnleysis,
vernda heila og taugakerfi (sem
medal annars baetir minni og
skynjun) og draga ur kvida og
streitu. A medan orkudrykkir og
kaffi gefa timabundna orku eru
ahrifin af adaptogenum jafnari
og pau auka arangur og vara
lengur.
Adapt Energy Boost hjalpar til
vid ad halda jafnvaegi a kortisoli
og studlarad betri svefni
og minni preytu. Langtima
ojafnvaegi eda of hatt magn af
kortisoliiblodi er 6aeskilegt

og getur t.d. valdio preytu,

legu am.s"tri, baE{r halgia Utsolustadir streitg og svefnley§i. .
mér algjorlega a floti. Apotekarinn, Kliniskar rannsoknir
Venjulega hef ég ekki Apotek Sudurnesja, benda sterklega til pess
verid ginnkeypt fyrir Apotek Vesturlands, ad Adapt Energy Boost
svona téflum en Hafnarflardarapotek,  gatj hjalpad likam-

pessar virka 100%."

Sja nanarararitet.is

Heilsuver, Lyf og heilsa,
Lyfjaver, Lyfjaval, Lyfsalinn
og Reykjanesapotek.

anum med pviad auka

orku, baeta arangur og
auka afkdst i starfi, leik
ogiprottum.

Kvikmyndahatio og hinsegin veruleiki

Alpjodlega kvikmyndahatidin RVK Feminist Film Festival (RVK FFF) verdur haldin iannad sinn
fra 14.-17.jandar 2021. Hatidin verdur i Bioé Paradis en einnig verda smaerri vidburdir i midborginni.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

kvikmyndaframleidandinn
Maria Lea Avarsdottir og

listakonan Nara Walker. Hatioin
var haldin i fyrsta sinn i samstarfi
vio Reykjavikurborg, Norrena
hasid, nyskdpunarraduneyti,
Kvikmyndasafn {slands, Goethe
Institute, Nordic Film Focus og
franska ogjapanska sendiradio, i
jandar a pessu ari og vakti mikla
lukku. Pa voru syndar myndir eftir
kvenkyns leikstjora og handrits-
héfunda, sem fjalla um reynslu-
heim kvenna, fra sjénarhorni sem
karlmenn eiga oft erfidara meo ad
nalgastiraunheiminum.

»+Kvikmyndabransinn er enn
mjog karlleegur og pvi parfao
breyta, en pad er stor partur af
pvisem RVK FFF stendur fyrir.
Feminismi er ekki baratta farra,
atvalinna, hvitra sis kvenna til a0
fa a0 vera til jafns vio karla, heldur
boodar hann umbyltingu i att ad
jafnréttissamfélagi fyrir alla,“ segir
Lea.

Skipulegg]’endur RVK FFF eru

Fjolbreyttir gestir

,Paod var gaman ao sja hve vel
hatidin var séttijanuar og fjol-
breytni gesta. Konur hafa kynnst
reynsluheimi karla i gegnum
kvikmyndir og listir i gegnum
tidina og af hverju ztti reynslu-
heimur kvenna ekki ad héfda eins

Fyrr a arinu soétti fjolbreyttur hopur ahorfenda hatidina. Markmidio var ad
syna reynsluheim kvenna. i janiiar verdur aherslan a hinsegin veruleika.

K
M

FE

til karla? Enda syndi pad sig a0
pad nutu allir kvikmyndanna a
hatidinni, konur, karlar og allt par
amilli,“ segir S6lran Freyja Sen,
upplysingafulltrai RVK FFF.
Sélranu eru sérstaklega minnis-
stedar tveer kvikmyndir sem

Konur hafa

lengi kynnst
reynsluheimi
karlaigegnum
kvikmyndir og
listir. Hvi etti
reynsluheimur
kvenna ekki ad
ho6fda eins til
karla?

INIST

syndar voruifyrra.,Opnunar-
myndin i fyrra var frabar. Myndin
heitir Regular woman og er s6go
fra sjonarhorni ungrar konu i
Pyskalandi. Myndin fjallar um
Hatun Siiriicii sem er meo tyrk-
nesk-kurdiskar raetur oger ad flyja

Solran Freyja Sen, upplysingafull-
trai RVK Feminist Film Festival.

heimilisofbeldi. Htin elskar lifio
of mikid til a0 lata braedur sina og
foreldra stjorna sér.

Onnur mynd sem ég man eftir
hét Maria’s Paradise. St fjallar um
freega konu, Mariu Akerblom, i
Finnlandiibyrjun 20. aldar sem
atti ad vera spamadur Jesu. bessi
kona myndadi sértraarséfnuo i
kringum sig og var markmioio
a0 komast til Paradisarlandsins,
en pau triadu a0 heimsendir veri
inand. Myndin er um samband
Mariu vio unga stalku i s6fnud-
inum en petta samband endar
audvitad med 6skopum par sem
Maria er snargedveik.”

LGBTQ+ i forgrunni

A hatidinni 2021 verdur dhersla
16g0 4 hinsegin malefni og hinseg-
in folk i kvikmyndabransanum. ba
verda syndar kvikmyndir tengdar
hinsegin malefnum og fjélbreytt
kvenhlutverk og karakterar sem
skilgreina sig ekki ut fra kyni og
gefa ahorfendum tzekifzeri til ad

umbylta fyrirsjaanlegum kynja-
vidmioum. Adalmarkmioid er ad
vekja athygli a kvenleikstjorum og
a0 auka synileika LGBTQ+# sam-
félagsins i kvikmyndabransanum,
hérlendis og erlendis. Pad verour
gertisamstarfi vio Trans Island og
Samtokin ‘78. Stefnt er 4 a0 mida-
sala 4 hatidina hefjist i né6vember.

Skilafrestur i stuttmynda-
keppnina Systir
Stuttmyndakeppnin Systir
verdur haldin 4 hatidinni og eru
veitt verolaun fyrir fimm flokka:
bestu tilraunakenndu myndina,
bestu heimildarmyndina, bestu
leiknu myndina, bestu anima-
tion myndina og bestu COVID-19
myndina en pad eru myndir btinar
til i heimsfaraldrinum. Handrits-
héfundurinn og kvikmyndagero-
arkonan Gabrielle Kelly verour i
démarasetinu i petta sinn. ,Kelly
er bekkt um allan heim fyrir sin
storf og hefur unnio ad gero fjolda
kvikmynda, medal annars Death-
trap og Prince of the City,” segir
Solran.

,Vid erum pegar byrjud ad
taka vio ums6knum i keppnina
en fresturinn til pess ad skila inn
myndum i stuttmyndakeppnina
eriallrasidastalagi pbann 20.
desember. bPad veri b6 langbest,
efhagt er, ad skila inn flestum
umsoknum fyrir 20. névember.
Vio hvetjum allt kvikmynda-
geroarfolk sem skilgreinir sig sem
konur eda utan kynjakerfisins til
pess ad senda umsékn i keppnina.”
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Galdraefni fyrir

fjor og

friskleika

Steinpora Porisdéttir, rannsoknarfulltrai i kliniskum rannsdknum, stundar mikla hreyfingu pvi pa
lidur henni vel og htin brosir meira. Hin notar vitamin fra Gula midanum fyrir orku og vellidan.

ofakartaflan ég er komin &
Sfullt i hreyfingu; traessekki!
Fra pvi ég bokstaflega rulladi

at ar séfanum fyrir sjé arum og
skakklappadist tit ad hlaupa,
raudgloandiiframan eins og
baviani med astma, stif; stird og
verkjud, hef ég att miklu betra lif,
baoi andlega og likamlega,” segir
Steinpoéra Porisdottir, rannséknar-
fulltrai i kliniskum rannséknum.

Hun segir edlilegt ad ,naestum
pvi“ miodaldra skrokkurinn finni
fyrir auknu alagi.

»Enda ekki vanur pvi ad hann
sé keyrour afram i 6llum pessum
evintyrum. Eg hefpviadeins purft
ad spyrja mér fré0ara folk sitthvao
um vitamin, steinefni og neeringu.
Hvao parf,nastum pvi“ mioaldra
skrokkur a0 setja ofan 1 sig til ad
geta haldio afram pessu brolti bvi
pad kemur sko alls ekKi til greina
ad minnka pao eda hztta,” segir
Steinpora, hressleikinn uppmal-
aour.

Batt lidheilsa og lidleiki

Steinpoéra tekur inn Magnesium
fra Gula midanum.

,Pao er algjort undraefni og i
minum huga eiginlega galdra-
efni fyrir endurheimt eftir mikil
atok. Magnesium er steinefni
sem sérhver fruma likamans parf
aao halda, pad er fjorda mikil-
vaegasta steinefni likamans og pvi
grioarlega pyoingarmikio fyrir
almenna heilsu okkar,” upplysir
Steinp6ra sem notar magnesium
til ad minnka likur 4 ad fa krampa

R —————— b

- —

Steinpora Porisdottir vinnur ni ad verkefni i tengslum vié COVID-19.

iléongum hlaupum, auk pess sem
pad studlar a0 hradari endurheimt
orku eftir &fingar og tryggir betri
svefn og hvild.

Lidaktin Forte fra Gula mio-
anum er ny og kraftmikil blanda
virkra efna sem vinna ad baettri
lidheilsu og lidleika.

»bessvegna er Lidaktin Forte
svona mikilvaegt fyrir hlaupara
og folk sem er i hreyfingu par sem
alag alidina er mikio. Blandan
inniheldur glikésamin, kondré-
itin, MSM, tirmerik og C-vita-
min. Rannsoéknir stydja ad blanda
glakésamins, kondréitins og
MSM geti dregio ur bolgum og
pannig unnio gegn 6paegindum

’ Magnesium er

algjort undraefni
fyrir endurheimt eftir
mikil atok. Pad er stein-
efni sem sérhver fruma
likamans parfa ao halda;
fjoroa mikilvaegasta
steinefni likamans og
grioarlega pyoingar-
mikio fyrir almenna
heilsu okkar.

og verkjum, sérstaklega i hnjam,
mjéOmum og stifum lioum. Eins
er blandan moégulega talin geta
dregio ar frekara nidurbroti &
brjoskiilidum,” atskyrir Stein-
pora.

Almenn og g60 heilsubét

»,D3-vitamin fra Gula midanum er
naudsynlegt baetiefni fyrir okkur
Islendinga, par sem vi® naum ekki
ad vinna pad dr sélarljésinu nema
stuttan tima 4 ari. D-vitamin er
naudsyn fyrir edlilega beinpéttni,
o6nemiskerfio, blodsykurs- og
pyngdarstjérnun, taugakerfio,
lundina og verkjastjornun,” segir
Steinp6ra sem tekur inn D3-vita-
min sem og B-vitamin fra Gula
midanum.

,B-vitamin fyrir fjor og frisk-
leika! Pao er eitthvao fyrir mig. Eg

 MAGNESIUM |
CITRATE ‘

hreyfi mig ekki til ad grenna mig;
ég hreyfi mig tilad lida betur, ég
hreyfi migafpvipad er svo gaman,
afpvipa brosi ég meira, afpvi pa
lidur mér betur og af pvi ad pa get
ég haldio afram ad borda pad sem
mig langar i. Pad skrytna er ad allt
ieinu, eftir ad hafa verid a0 hreyfa
mig rosalega mikio, for mig lika
ad langa miklu meira i mat sem er
betri fyrir mig.“

Steinpora tekur lika inn Omega3
fra Gula midanum.

»Omega3 er gott fyrir lidina
en iboénus er pad einnig gott
fyrir haoina, horménakerfio,
hjartao, ®0akerfio og gedheilsuna.
Omega3 studlar ad g6ou andlegu
jafnvagi og hjalpar til vid a0 halda
liounum mjikum. Omega3 fitu-
syrur er mikilvaegar hverri frumu
likamans.”

Nanarum vitamin og
steinefni fra Gula mid-
anum a gulimidinn.is

BRLLAN RERRRER

, B-STRESS
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Steinpora tekur medal annars inn pessi gedavitamin fra Gula midanum.

Erfidast a0 geta ekki

bordao brist

Laugardagur er nammidagur en margir vilja spara vio sig kolvetnarik saetindi. Par hefur borgneski
bakarinn Bjarni ivar Waage uppfyllt seetinda- og baksturspérf landsmanna med ketosaetindum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~
g kynntist ket6-mataraedi
Efyrir alvéruigegnum
keerustuna mina. Um sidustu
aramot fannst mér timi til kominn
ad taka migadeins a eftir ad hafa
pyngst og for pa a fullt ad stud-
era matare0io,” segir Bjarni Ivar
Waage, 38 ara borgneskur bakari
og briggja barna fadir, sem hefur
fra pviisumar glatt ket6sinnada
landsmenn me0 gomsatum ketd
braudbakstri og setabraudi.

Bjarni segir ymislegt haegtad
gera til a0 svala nammidags-
porfinni um helgar, an bess ad tida
isig kolvetnum i mat, drykk og
satindum.

,Pad eralltafhegt ad baka
eitthvad gomsatt heima ogsvo er
komid mikid trval af ketéveenum
vorum i budir sem er freistandi ad
kippa med sér heim 4 nammidegji,”
segir Bjarni sem gefur lesendum
uppskrift af omotsteaedilegri keto-
pekanboékumas til ad maula i
helgarfriinu.

,bao eriraun leikur einn ad
tileinka sér ket6-matarae0i pvi pad
er baoi dkaflega fjolbreytt og til
6grynni af upplysingum um pao.
Mér gekk strax vel a0 fara eftir
pvien finnst enn einna erfidast
ad geta ekki lengur bordad brist,*
segir Bjarni og hler.

Ahrifket6-mataradisins létu
ekki a sér standa hja Bjarna.

4Fyrir pao fyrsta er ég orku-
meiri, mér lidur almennt betur a

Bjarni segir
einfaltad gera

vel vid siga
nammidogum
me0d keto ut-

farslum a sat-
indum og eftir-
réttum. Hann
gefur lesendum
uppskriftad
ljaffengri keto
pekanpamus.

Bjarni akvad ad
profa keto-
mataradi pegar
honum fannst
hann ordinn

of pungurum
sidustu aramot.
i kjolfarid upp-
skar hann vel-
lidan a likama
og sal, meiri
orku og er nu
kiloum léttari.
FRETTABLADID/
VALLI

likama og sdl, og par a0 auki hafa
nokkur aukakil6 fengid a0 fjiuka.

Vantadi hollara bakkelsi

[ agast vatt Bjarni kvaedi sinu i
kross og opnadi Ket6 kompaniio
i Hagkaup, Skeifunni, i félagi meo
60rum.

»Meér fannst sarlega vanta
sykur-, hveiti- og glitenlausar
vorur og bakkelsi sem heaegt veeri
ad gripa med sér at ar bud sem
hollari valkost,” segir Bjarni sem
bakar dyrindis beyglur, hrokk-
brauo, musli, ranstykki, bolla-
koékur, brankubita, hnetustykki,

’ Meér fannst sarlega

vanta sykur-,
hveiti- og glutenlaust
bakKkelsi til ad gripa meo
sem hollari valkost.

smakdkur og vofflur og atbyr
nokKkrar tegundir af'is.

»Vinsalustu vérurnar eru masli,
beyglur og hrékkbraud, en af
kékunum eru pad hnetustykkin.
Vidtékurnar féru strax fram ar
bjdrtustu vonum og vid erum ni
i 6llum Hagkaupsverslunum a
héfudborgarsvaedinu,” upplysir
Bjarni.

Fram undan er aframhaldandi
voruproun og a nestu dégum baet-
astvio ostatertur og ny istegund.

»A0 sjalfsogdu veroum vid med
sitthvad spennandi og sykurlaust
fyrir j6lin og vio stefnum a a0 opna
i Hagkaup a Akureyri adur en
langt um lidur.

Keto pekanpie mousse
fyrir 2

2 msk. musli fra Keté kompaniinu
80 grjomi

60 g mascarpone-ostur

1 tsk. vanilludropar

20 g Sukrin Gold szta

30 g saxadar pekanhnetur

Setjio musliibotn a glasi. Setjid
pvinast allt hraefnio i skal og
peytio saman. Ristid pekanhnetur
4 ponnu med Sukrin Gold sirépi,
keelio og straio yfir til skrauts.
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Tolvuleikir baeta lesskilning

Samkvamt kénnunum breskra godgerdarsamtaka sem beita sér fyrir auknu laesi geta télvuleikir
hjalpad ungmennum ad komastinnilestur, aukid félagsleg tengsl peirra og baett gedheilsu.

Oddur Freyr

Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Slvuleikir geta komiod ung-
I mennum inn i lestur og haft

jakveaeo ahrif a samskipti og
geoheilsu beirra. betta er medal
bess sem kom fram i nyrri kénnun
sem var gerd a sambandinu milli
télvuleikja og lesturs medal skéla-
barnaiBretlandi.

Bresku godgerdarsamtokin The
National Literacy Trust, sem vilja
auka lestrarkunnattu, kdnnuou
nylega ahrif télvuleikja a lestrar-
kunnattu ungmenna a aldrinum
11 til 16 ara. Kénnunin for fram i
névember og desember 4 sidasta
ari og 4.626 bresk ungmenni toku
patt.

Koénnunin leiddi ymislegt
ahugavertiljos sem stangasta viod
gamaldags hugmyndir um skao-
semi tolvuleikja, en a0 sjalfsogou
er hér verio ad reeda um hoflega
télvuleikjanotkun, sem lysir sem
betur fer notkun langflestra.

Auka jakvaed samskipti

og félagsleg tengsl

Fjogur af hverjum fimm ung-
mennum (79,4%) sem spila télvu-
leiki lesa efni sem tengist beim ad
minnsta kosti einu sinni { manuoi.
bau lesa samskipti innan leikja
(39,9%), gagnryni og blogg (30,5%),

)) Ungmennin segja
lika a0 pao a0 spila

tolvuleiki hjalpi peim a0

byggja upp félagsleg
tengsl, baoi i daglegu lifi
og a netinu.

baekur (21,8%) og skaldsoégur eftir
adra addaendur (19,4%).

Eitt afhverjum premum ung-
mennum (35,3%) sem spila télvu-
leiki telur pad lika gera sig betri i
ad lesa.

Tolvuleikir virdast hafa mest
jakvaeo ahrif 4 lestrarkunnattu
hja strakum og pbeim sem eru
hikandi vid a0 lesa. Naestum prju
afhverjum fjérum ungmennum
(73,1%) sem finnst ekki gaman
ad lesa segja ad meo bvi ad spila
tolvuleiki 1i0i peim frekar eins og
pau séu hluti af sogunni en begar
paulesa baekur.

Tolvuleikir geta lika hvatt ung-
menni til skapandi skrifa. brju
afhverjum fimm ungmennum
(62,5%) sem spila tolvuleiki skrifa
eitthvad sem tengist peim ad

minnsta kosti einu sinni { manuoi.
bau skrifa handrit ao télvuleikjum
(27,5%), rad fyrir adra leikmenn
(22,1%), skaldségur byggoar a
leikjunum (10,8%) og blogg eda
gagnryni (8%).

Ungmennin segja lika ad pbad
ad spila toélvuleiki hjalpi peim a0
byggja upp félagsleg tengsl, baedi
idaglegu lifi og a netinu, en prju
afhverjum fjérum ungmennum
(76,3%) tala vid vini sina um télvu-
leiki.

To6lvuleikir geta lika moégulega
ytt undir samkennd, pvi tvo af
hverjum premur ungmennum
(65%) s6gou ao pad ad spila télvu-
leiki hjalpaoi peim a0 imynda sér

ad pauveru einhver annar.

Getur batt gedheilsu

Godgerdarsamtokin gerdu svo
adra konnun i mai ogjani 4 pessu
ari tilad kanna hvort einangrunin
vegna heimsfaraldursins hefoi
breytt sambandi ungmenna vio
télvuleiki og lestur. Kénnunin nadi
ba0i til ungmenna og foreldra,

en 3.817 ungmenni 4 aldrinum

11 til 18 ara téku patt, asamt 826
foreldrum ungmenna i pessum
aldurshopi.

Niourstoour hennar gefa til
kynna ad télvuleikir geti stutt vio
andlega heilsu ungmenna, en morg
peirra segja ad télvuleikir hjalpi

Ny rannsékn
breskra goo-
gerdasamtaka
gefur til kynna
ad toélvu-

leikir geti medal
annars haft
jakvaed ahrifa
lestrarkunnattu
ungmenna.
MYND/GETTY

sérad glima vid eoda sleppa fra alagi
og erfidum tilfinningum.

Meira en helmingur foreldra
(55,6%) sogdu ad ungmenni peirra
hafi spjallad vio fjélskyldu og vini
um télvuleikii einangruninni.
brir afhverjum fimm foreldrum
(59,6%) toldu aod pessi samskipti
hefoubeett andlega lidan bessara
ungmenna.

Samkvemt pessum kénnunum
erustrakar liklegri en stelpur
til a0 spila tolvuleiki (95,6% a
moti 65,2%) og mun fleiri strakar
en stelpur (70,5% a moti 39,7%)
s6goust hafa spjalla vio vini og
fjolskyldu i tengslum vio ad spila
tolvuleiki i einangruninni.

ISLENSK FRAMLEIDSLA

|ISLENSKT |
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Grilladur kjuklingur er alltaf i miklu
uppahaldi hja flestum. mynND/GETTY

Grilladir leggir

rillaoir kjuklingaleggir eru
G frabeer helgarréttur. bessi

uppskrift er med kéresku
ivafi. Kjuklingurinn 4 ad vera
mjukur og safarikur og pad er gott
ad bera fram hio kéreska kimchi
og ferskt greenmeti med. Upp-
skriftin midast vio fjora.

8 kjuklingaleggir

3 msk. sojasésa

2 msk. sesamolia

1 msk. fljotandi hunang
1 msk. pudursykur

1 tsk. hrisgrjonaedik
Safi ar einni liménu

1 hvitlauksrif

1 tsk. rifinn ferskur engifer
Ferskt kériander

1 graenn chilli

2 tsk. sesamfrae

Blandid saman sojasésu, sesam-
oliu, hunang, sykri, ediki, liménu-
safa, hvitlauk og engifer i skal.
Setjio kjuklingaleggina i poka med
rennilasi og hellid marineringunni
yfir pa. Lokid pokanum og hristio
allt saman. Latid marinerastiad
minnsta kosti 30 minttur, helst
lengur.

Radio leggjunum a ofnplétu
og grillio 1 30-40 mindtur. Oft er
ageett ad steikja pa adeins a ponnu
fyrst. Einnig ma grilla kjuklinginn
a atigrilli. Passio ad snia bitunum
oft medan a eldun stendur og gott
er a0 bera marineringu a aftur.

begar kjuklingurinn er full-
eldaour er honum radad a disk og
koriander, chilli og sesamfrajum
dreift yfir hann.

Janis Joplin lést 27 ara gémul.

50 ar fra dauda
Janis Joplin

/ 4

morgun veroda lidin fimmtiu
Aér fra danardegi tonlistar-

konunnar Janis Joplin en
han var ekki nema 27 ara gémul
pegar han 1ést. Han var i mikilli
eiturlyfjaneyslu og banamein
hennar var of stér skammtur af
heréini. Joplin, sem var faedd 19.
januaar 1943 i Texas, varo fyrir
miklu einelti 4 skéladrunum en
hun var frabrugoin skélasystk-
inum sinum i atliti, kledaburdi og
hugsunarhetti.

Ario 1963 flutti han til San
Francisco en tveimur arum sidar
flutti hun aftur til Texas um skeid
amedan han reyndi vio edru-
mennsku. Han flutti aftur til San
Francisco ario 1966 og gekk til lids
vid hljomsveitina Big Brother and
the Holding Company. Sveitin kom
fram 4 Monterey Pop tonlistarha-
tidinni 4rid 1967 par sem Joplin
sl6 i gegn. Hun yfirgaf sveitina ari
sidar og hof soloferil. Eiturlyfja-
notkun hennar for vaxandi sam-
hlida freegdinni og 1ést han 4. okto-
ber 1970, en einungis 16 dogum
adur lést tonlistarmadurinn Jimi
Hendrix, einnig 27 ara. Joplin er
minnst sem einnar dhrifamestu
tonlistarkonu poppségunnar.

Frabaer supa i vetrarkulda

ad er otralega gott ad fa sér
pliﬁffenga sipu begar kélnar

iveodri. Uppskriftin midast
vio fjéra.

2 kg kraeklingur
1 tsk. saffran

1 bunt vorlaukur
2 hvitlauksrif

2 msk. smjor

1 larvidarlauf

2 kvistar timian
1/ tsk. chilli-duft

4 dl kjuklinga- eda graenmetissod
1 dés nidursodnir tomatar

3 dl rjomi

1 sitréna

Skolio skeljarnar vel i kdldu vatni
og hreinsio. Ef skelin opnast ekki
vio hita er han 6nyt og ber ad
henda henni. Set;jio saffran i skal
med smavegis sjooandi vatni.
Skerid vorlaukinn og hvitlaukinn
smatt. Skiljio eftir smavegs vorlauk
til skreytingar. Braedio smjorid i

FEdislega g60 supa med kraeklingi,
tomat og saffran. MynD/GETTY

potti og steikio lauk og hvitlauk.
Baetio vio larvidarlaufi, timian

og chilli. Setjio skelina tit i asamt
saffran og sooi. Setjio lokid a og
1atid sjoda i 5-6 mindtur eda par til
skelin hefur opnast.

Batio vio tomo6tum og rjéma.
Sj60i0 og bragobaetio med salti og
pipar auk sitrénusafa. Setjio stipa
a disk og skreytio meo vorlauk og
timian.

Berio fram med g6du braudi og
smjori.

Auglysing

rbreytti lifinu til hins betra

Hulda Stefansdottir er Kopavogsbui sem elskar ad ferdast og verja tima med fjélskyldu
og vinum. Hun syngur i kér og fer i fjallgdngur, rennir fyrir silung og nytur lifsins til hins
itrasta. Hun er gift, tveggja barna modir og starfar sem boékari og hefur sidustu ar unnid
ad hluta sem sminka i Borgarleikhusinu og finnst leikhus og leiklist 6tralega skemmtileg
og ahugaverd. Hulda segir ad sér hafi pott sérstaklega gaman, ad skyggnast a bak vid
tjoldin, ef pannig ma ad ordi komast um starf hennar sem sminku, og upplifa leikhuslifid a
orlitid annan hatten ,bara“ sem ahorfandi.

’ Gj"

- Hulda hefur notad Probi® Mage mjolkursyrugerla fra pvi ad peir komu fyrst &8 markad a
Islandi og sleppir ekki degi ur. HUn er alveg a pvi ad varan hafi gjérbreytt lifi sinu, til hins
»Miklu betra“eins og hun segir sjalf.

,Eg hef alveg fra barnzesku verid med haegdavandamal og einhversstadar i minningunni sé ég fyrir mér einhverskonar
sprautu sem mamma setti saltvatn eda eitthvad alika i og sprautadi inn i mig til ad reyna ad losa, petta potti mér audvitad
otrulega vont sem krakki og pad eriraun litid skarra pegar ég hugsa til baka. Svo komu einhver haegdalyf til ségunnar og pau
litu kannski ekki eins hraedilega ut en alltaf fannst mér petta allt saman hrikalega vont og erfitt.

Eg gat sem sagt verid stopp i marga daga og upp undir viku ef ekkert var ad gert og ég man ad mamma fér med mig il
barnalaeknis a pessumtimatil ad leitarada, en litid hjalpadi.”

Hvimleitt vandamal fra barnsaldri

“petta hvimleida vandamal hefur fylgt mér allt fra barnsaldri og upp fullordinsarin og hin sidari ar hef profad ymis haegdalyf, ef
ekki barasta pau 6ll, pvi pad gefur auga leid ad madur verdur hreinlega undirlagdur ad eiga vid svona langvarandi astand og
er tilbuin ad reyna margt til ad hafa magann og haegdirnar i lagi. Haegdalyfin nyttust mér ad einhverju leyti en bara til ad losa
og aldrei leid langt pangad til allt var stiflad aftur og oft var €g med hreedilega magaverki og jafnvel krampa.

Ad 60ru leyti segist Hulda vera hraust en hefur purft ad huga sérstaklega ad jarnbuskapnum, eins og margar konur, og passa
vel upp a hann auk pess sem hun er bldédgjafi og vill svo gjarna geta haldid afram ad gefa bl6d. ,bpad ad purfa ad taka inn
auka jarn hefur audvitad hentad manneskju eins og mér mjog illa par sem jarnid hefur farié illa i mig og getur hreinlega valdi®
haegdatregdunni sem &g hef i svo langan tima passad mig sérstaklega vel ad fordast og vil i lengstu 16g ekki lenda i peim
vitahring aftur.

r - L] [ ] I 4 y r
Jarngildin ordin god a ny
Pegar ég sa ad pad er komin ny vara fra framleidanda Probi® Mage, sem heitir Probi® Jarn, kynnti ég mérhana vel og er nu
ad profa hana og hef gerti nokkrar vikur. Meltingin hefur ekki farid ur skordum og haegdir eru eins reglulegar og adur og ég er
ekki fra pvi ad mér finnist ég hressari og lidur bara ljomandi vel. Nyjustu meaelingar & jarngildum hja mér syna ad g er komin
réttu megin vid strikid sem er audvitad frabaert og skiptir mig miklu mali” segir Hulda sem gledst yfir pvi ad geta haldid afram
ad gefa bl6d, og hvetur alla sem geta og eru ekki blédgjafar nd pegar, ad ihuga ad gerast pad.

Probi® Mage og Probi® Jarn faest i apotekum, Heilsuhtsunum, Hagkaup, Fjardarkaup, Melabtdinni og Heimkaup. Probi® mjélkursyrugerlar eru faedubdtarefni. Neysla
feedubdtarefna kemur ekki i stad fiélbreyttrar faedu og heilsusamlegs lifernis.

Probi® Mage mjolkursyrugerlar
- fyrir parmafléruna og varnlr I|kamans'

Probi® Jarn - mjélkursyrugerlar,
jarn, C vitamin og félasin - fyrir aukna uppoku
jarns og til ad vidhalda géodum jarngildum

LProbi® Jarn vinnur gegn jarnskorti
a alveg nyjan mata, med pvi ad
auka upptdku jarns, ekki eingéngu
inntéku. Kliniskar rannsoknir liggja
ad baki vérunni og med pvi ad
stydja vid aukna jarnupptdku er
inntékuporf jarns ad sama skap/
minni og pvi S

"Upppemba, vindgangur,
nidurgangur og/eda
haegdatregda er ekki edlilegt
astand til langs tima og getur
verid merki um Gjafnvaegi i

_. ? bbrmafloru okkar. Eg maeli med
- Probi® Mage
mjoélkursyrugerlum.”
= borbjorg Hafsteinsdottir
naeringarperapisti
(¥ abel heisuvorur

¥ www.abelheilsuvorur.is

Caroline Montelius
PhD. Probi AB, Svipjéd| minnkar samhlida

A, heettan &
mdégulegum 6peegindum tengdum
meltingu sem ma ef til vill rekja til
notkunar & haskammta jarnbeetiefnum.
Utkoman er pvi jafnari upptaka jarns,
magi og melting i jafnveegi og .V,
heilbrigdari parmafiora.” 8.5 .

('Jabe\ heilsuvorur M ’X www.abelheilsuvorur.is




- Smaauglysingar

5

5

550 5055

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

Getum baett vid okkur verkefnum

1 . innan og utanhus. Véndud
Bllal &j) . vinnubrogd og gdd umgengni.
Fal‘al’t&l(l Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.

Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

Bilar til s6lu

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

BMW M5 arg. 2006 507 H6, SMG
sjalfskipting, Ny dekk ofl. Verd
3.690.000, skoda skipti. Uppl. i
8972323/ j280472@gmail.com

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

bjonusta

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Pipulagnir

Huasavidhald

%% PROSTONE

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Garoyrkja

bjtnustum einstaklinga,
fyrirtaki og husféldn

@519 7780

prostone @ prostone.s

% PROSTONE

» Jardvinna

» Drenlagnir

» Hellulagnir

» Piikulagnir VIDHALDSTAK EHF.
Pjdnustum einstaklinga, s. 780 2838

fyrirtki og husfélin

@519 7780

prostone @ prostone.is

Murarar, Malarar og Smidir
Vid vinnum verkid nakvaeemlega
eftir pinni hugmynd.

Vid sérhaefum okkur i 6llu sem
viokemur vidhaldi fasteigna
innan sem utan svo sem flisalogn,
malun, gifsvinna, sandspérslun,
lekavidgeradir, glerisetningar,
flotun, marvinnu og fl.
Gerum tilbod pér ad
kostnadarlausu.

Vid erum & Facebook

Gerum tilbod pér ad
kostnadarlausu.

Vid erum a Facebook

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

— R
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTAKI

« FIOLBYLISHUS

« SKIP

+ VEITINGASTAPIR

adinSn

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Get tekid ad mér sma til medalstor
verkefni. Oll almenn smida og
jardvegsvinna. Vondud vinnubrégd
og fagleg radgjof. Uppl.isima
7618055

Keypt
& Selt

Kassagitarar i urvali. Kassagitarar
og Rafmagnsgitarar 4 tilbooi.
HIljémbord i trvali. Gitarinn ehf -
Storhofda 27 -s. 552 2125 www.
gitarinn.is gitarinn@gitarinn.is

myranaut

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

MAXI - COSI BILSTOLL - POKI
- SPEGILL
Maxi-Cosi CabrioFix innan vid
arsgamall. Einstaklega léttur
ungbarnastoll vegur adeins um 3,5

Britax spegil og doti. Verdh.25pus
eda tilbod oskast S. 663 3313

Oskast keypt

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.

GEFDU

VAN

gjofsemgefur.is

907 2003

G?Hjélparstarf
kirkjunnar

kg. Fyrir 0-13 kg. Asamt bilstélapoka,

Geymsluskﬁrar
ao Alhellu 14, Hafnarfirdi

Erum med til sélu geymsluskira ad Alhellu 14 Hafnarfirdi.
Afhending i desember 2020.

45 fm geymsluskaur a 14.900.000 kr
32 fm geymsluskur a 9.900.000 kr
26,3 fm geymsluskur a 8.500.000 kr

Nanari upplysingar veitir Gunnar Bergmann
i sima: 839-1600 eda gunnar@fasteignamidlun.is

Serfraeedingar |
radningum

Anaegdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

Varahlutir i VOLVO
Vinnutaeki

EYJALIND

.i Yertu i ok kar & Facebook

Simi: 517-8240 - Studarvogur 20 - www.eyjalind.is

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

« prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

Bl « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

bjonustuauglysingar

ER BiLSZETID RIFID ?

==\ Bilsetavidgerdir-, motorhjola og
snjosledaseeti. Hishilaklaedningar

og oll almenn bélstrun. Vid erum

- pekktir fyrir fljota og goda

pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

Hamraborg 5 Koép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARFI bU AD KOMA FYRIRTjEKINU biNU A FRAMFZ£RI?

FRETTABLADID

HAFBU SAMBAND 0G VID
GERUM PER TILBOD

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Simi 550 5055

[ I 4 1 4
Ferdapjonustuhiis
Vondud has sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklaruo.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

Viftur e Blikkror e Aukahlutir\j

iIshusid

S:566 6000 @ Smiajuvegur 43, 200 Kopavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is
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Skolar &
Namskeio

B Y

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA
Only/Adeins 1-3 students/
nemendur/ per course !/hvert
namskeid! Einnig Sérnamskeiod fyrir
Heibrigdisstarfsfolk / Also Special
Courses for Health Staff. Enska
fyrir Leidségumenn/English and
Icelandic for Tourist Guides. Start/
Byrja: 5/10,2/11,30/11. 2021: 4/1,
1/2,1/3,29/3, 26/4, 24/5. 4 weeks/
vikur x 5 days/daga. AM & PM/fh.
& eh. Price/Verd: 49.500 Labour
Unions/Labour Office pay back
50-90 % of price/ Stéttafélog/
Vinnumalastofnun endurgreida
50-90% gjalds. www.iceschool.
is - ff@icetrans. is - facebook.
com/ fullordinsfraedslan -
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108, s. 8981175/5571155

Heimilio

Barnavorur

%.-, 'J_m' J( JQ:;;-.

L
i
(€

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Husneoi

Csnadiibodl—

Til leigu 2ja herb. ttsynisibud m/
innbui. & sv. 105 Leiga 245pus. per/
man hiti og raf. innifalid. Trygging 2
man. Uppl.is. 893 3475

Til leigu 3. herb.ibud i Grafarvogi
laus 1. okt. leiga 215000 2. manada
trygging reyklaus dyrahald ekki leyft
uppl. sendist a habbyhalldors@
gmail.com

Geymsluhusn®odi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Tilkynningar

RADPNINGAR

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu, getu og reynslu
starfsmanna. Hver einstok radning er mikilvaeg fjarfesting
og er hagur baJdi fyrirtaekis og vickomandi einstaklings
ad vel takist til.

intellecta

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is

DEIT.IS

STEFNUMOTASIDA

Finndu félagsskap fyrir framtidina.
30 daga askrift kostar adeins 999 kr.

FYRIR
ADSTOP

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

Gt'Hja’Iparstarf
kirkjunnar

Erum vid
aod leita ad pér?

Radum sérhaefir

sig i radningum og
mannaudsradgjof.
Vid komum til méts
vid parfir fyrirtaekja
0g sérsnidum

lausnir sem henta
hverjum vidskiptavini.

Parftu ao rada
starfsmann®?

Sterk tengsl

| islensku atvinnulfi

¢ HAGVANGUR

hagvangur.is



