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Laufey Steindorsdattir hjukrunarfraedingur redir opinskatt um ,hagdaheilsu“ og mikilvaegi gédrar meltingar. MyND/ADSEND

N er lifid haegoarleikur

Laufey Steindorsdéttir hjukrunarfraedingur, joga- og hugleidslukennari og
stofnandi Kyrrdarjoga, hefur glimt vid meltingarvandamal um arabil. Hér deil-
ir hin med okkur a skemmtilegan hatt reynslu sinni af pvi hvernig han hefur
nad tékum a meltingarvandamalum og fundid jafnvaegi i daglegu lifi. >2
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Framhald af forsidou =

mjog medvitud um mikil-

vaegi heilbrigdrar parmafléoru
og goodrar meltingar og pvi fagna
ég allri umraou um haegdir og
Kklosettferdir folks. I gegnum mitt
starfog einkalif hef ég attad miga
hversu stor partur af heilsu f61ks
er tengdur meltingarveginum.
Meér finnst algerlega naudsyn-
legt ad hver og einn hugi ad sinni
»hagoaheilsu“ og sem betur fer er
petta malefni mér engan veginn
Obxgilegt eda viokvaemt. Fjol-
skyldunni minni finnst p6 algjér
6parfiad raeda pessa hluti vio eld-
husboroio, yfir kvoldmatnum eda
fyrir framan gesti og gangandi en
mér finnst pad hid besta mal og vil
leggja mitt af morkum til ad deetur
minar skilji mikilvaegi heilbrigorar
meltingar. bad ao fara 4 klosettio
ogpalaibvisem lendir par er bara
naudsynlegt heilsutékk. beir sem
pekkja mig vel vita ad ég a pad til
a0 vera med hagoir a heilanum.
EkKi i orosins fyllstu merkingu en
svona allt ad pvi. Astzdan er ein-
faldlega st1a0 ég sjalf hefglimt vid
meltingarvandamél um arabil sem
kallast heegdatregda og hefur oft a
tidoum gert mér lifid leitt.

Otalmargir einstaklingar a

6llum aldri glima vid pennan
hvimleioa kvilla og vita nakvem-
lega hvao éger ad talaum. Ein
liklegasta astaedan og upphafpess
a0 ég fae pessa meltingarkvilla méa
rekja til syklalyfjagjafar vegna syk-
ingar i moourlifi i kjolfario 4 barns-
feedingum. Mikio gridarlega var ég
pakklat fyrir syklalyfin og endur-
heimt heilsunnar en eftir satu
parmarnir med bakteriufléruna i
algeru 6jafnveaegi og reglubundin
hagoalosun heyroi sogunni til. Pad
er frekar preytandi pegar ekkert
er a0 frétta og parmarnir bara i

Sem hjikrunarfraedingur er ég

, ’ baod a0 faraa
klosettio og pxlai
pvisem lendir par er

bara naudsynlegt heilsu-
tékk.

frii og bérnin pin halda ad pu sért
komin sex manudi 4 leid og eigi
von & systkini. Pad er lika mjog
preytandi ad vera alveg stifladur og
finna preytu og slen byggjast upp
itakt vio pensluna a kvidonum. Na
fer petta ad verda meira og meira
spennandi, frisagnargledi min fer
aflugogégetlapviad fiad deila
med ykkur ferdaségu sidasta ars.

Vio fj6lskyldan dvéldum a
Tenerife i teepar tveer vikur i fyrra.
Eg gerdi bau skelfilegu mistok ad
taka ekki med mér neina g60-
gerla bvi ég héltad haegt veeriad
kaupa slikt i naesta heilsuhusi a
eyjunni i Atlantshafi. Onei, ekki
aldeilis. Eyjarskeggjar eru eflaust
flestir med fina meltingarheilsu pvi
hvergi fann ég heilsuhus eda ap6-
tek sem seldi slikar gersemar sem
meltingarensim og fjolgerlar eru.
Ad kaupa kroftug laxativ-lyfvar
alveg sidasta sort bvi ég nennti ekki
ad ganga i heegdum minum i fina
sundbolnum & stréndinni. Loks
adegisjo ihaegdastoppi fann ég
einhverjarandyra googerlablondu
en pratt fyrir ad hafa klarad alla
pakkninguna nastu daga hafdi pad
engin ahrif. Allir gerlarnir greini-
lega 16ngu daudir ar hita og ég hélt
afram ad burdast med nokkur kilé
af urgangsefnum sem satu sem
fastast. Eg flaug heim til fslands
toluvert sverari um mig mioja og
tilkynnti fjolskyldunni minni ad
einungis eitt grjothart lambasparo
hefoi skilao sér i skalina allt friio.
beim fannst ég ekki fyndin!

Eg hefimérg ar purftad taka
inn géogerla og ég hef ekki t6lu &

Bio-Kult godgerlar fyrir alla fjolskylduna. Bio-Kult Candéa og Original
henta fyrir alla, einnig barnshafandi konur, mjélkandi madur og bérn.
Avallt er malt med ad radfaera sig vid leekni fyrir inntoku fadubotarefna.

Meltingar-
kvillar eru ar
ségunni hja
Laufeyju eftir
hun for ad taka
inn Bio-Kult

ao stadaldri.
MYNDIR/ADSENDAR

pvihve miklum fjarmunum ég hef
eyttialls konar vérur sem studla
a0 o6flugri og betri meltingu og
heilbrigdari parmafléru. Sumt
virkar og annao alls ekki. bad er
pbvi med mikilli anzegju sem ég segi
frareynslu minni af Bio-Kult sem
ég hefnotad med hléum undan-
farin ar en sem ég hef na gefid
meiri gaum og tekio ad stadaldri.
Eg akvad i ljosi minnar reynslu og
tregdu ad taka tvéfaldan skammt
itver vikur af baeodi Bio-Kult og
Bio-Kult Candéa. Med pvi méti
naodi ég ad koma 6llu vel af stad og
najafnveegi. I dag tek ég radlagdan
skammt badi kvolds og morgna og
finn ad pbad hefur mjog g60 ahrif
ameltinguna og garnahljodin eru
fyrir mér keerkominn og 6mfagur
hljémur. Enn fremur poli ég betur
flestalla fedu nana.”

Betri lidan og aukin orka

Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi hlutverkum i likamanum og tengist hin beint eda 6beint allri
likamsstarfseminni. Active Liver reynist mérgum vel vid ad vidhalda heilbrigdi lifrarinnar.

ifrin er steersti Kirtill
Llikamans, han gegnir yfir 100

mismunandi hlutverkum i
likamanum og er adal efnaskipta-
liffzeri likamans. { raun er hin
efnaverksmidja sem starfar allan
solarhringinn pvi an hennar etti
engin brennsla sér stad i likam-
anum. A0 auki veeri bl6orasin ekki
edlileg, hormonabuaskapurinn faeri
ar jafnvagi, 6hreinindi myndu
safnastibloodi og 6talmargt fleira
feeri ar skordum. bPreyta og brott-
leysi geta verio merki um ad mikio
alagsé alifrinni.

Lifsstill hefur ahrif

bao geta verid margar asteour fyrir
pviad lifrin er ekki a0 virka eins
og han ttiad gera og fjdlmargt i
lifsstil okkar sem getur haft ahrif
par a og ytt undir fituséfnun i lifur
sem i daglegu tali kallast fitulifur.
Fitulifur er haegt ad laga og gotter
ad hafaihugaao pad eru akvedin
matveli sem radlegt er ad neyta i
hofieda sleppa til a0 vidhalda heil-
brigori lifur, pad eru til demis:

m Afengi og koffin

B Unnin matvara og djupsteiktur
matur

B Auka-/gerviefni

B Sykradir drykkir og snakk

Active Liver

Active Liver fra New Nordic er
gridarlega vinseal vara og fjol-

P ORI

Active Liver

Liverfunction

Milk thistle, artichoke, turmeric,

and choline

Dietary supplements = 30 tabletter

BAANUFACTURED b SWIDEH

JUST ONE TABLET PER DAY

choline helps maintain normal hepatic

function and fat metabolism

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

hvernig a ad lekna

hundrad sjukdoma.”
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Joéna Hjalmarsdéttir sjukralidi: , Eg fann fljotlega mun en orkan jokst og mér finnst audveldara
ad halda mér i réttri pyngd. Eg finn lika mun a hadinni en han ljomar meira og er mykri.“

margir finna fyrir almennt betri
lidan vio inntéku. Eins og nafnid
gefur til kynna eflir betta baetiefni
lifrarstarfsemi og getur aukin orka
verio eitt af einkennum heilbrigor-
ar lifrar. Active Liver inniheldur
mjolkurpistil, tipistil og kélin
sem studlar ao:

m Edlilegum fituefnaskiptum

m Edlilegri starfsemi lifrar

m Edlilegum efnaskiptum er varda
aminosyruna homosystein

A0 auki inniheldur Active Liver
tarmerik og svartan pipar.

Audveldara ad halda mér

i réttri pyngd

Jéna Hjalmarsdottir sjukralioi

hefur lengi notad Active Liver:
,Eg er mj6g medvitud um

likamsstarfsemina og veit ad

fita getur safnast 4 lifrina. Eg

akvao a0 profa Active Liver

eftir ad ég sa a0 pao er gert ur

nattarulegum efnum. Eg fann

flj6tlega mun a orkunni og mér
finnst auoveldara ad halda mér i
réttri pyngd. Eg finn lika mun a
haoinni en hiin ljémar meira og
er mykri.

Eg er mjog anaegd med
arangurinn og mali meo Active
Liver fyrir folk sem hugsar um
heilsuna og vill halda melting-
unni goori.“

S6lustadir: Apotek, heilsubudir og

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Femarelle’

styrkir bleiku slaufuna

Femarelle er natturuleg lausn gegn einkennum
breytingaskeids. Pad orvar estrogennema i
stadbundnum vef og eykur beinpéttni an pess
ad hafa nokkur neikvaed ahrif a vef i modurlifi

eda brjostum.

emarelle vorurnar eru
F hannadar fyrir konur

4 mismunandi stigum
tidarhvarfa en pau hefjast
yfirleitt upp ur pritugu p6 svo
a0 einkenna verdi ekki vart
strax. Femarelle getur slegid a
fjolmorg einkenni sem tengja
md hormonabreytingum og
par @ medal er beinpéttni
en rannséknir syna ad likur
4 beinpynningu minnka
télvuverd med inntoku.

Einkenni hormoénabreytinga

Flestar konur finna fyrir pvi
pegar hormoénabreytingar
hefjast en p6 i mismiklu meeli.
Sumar finna mikid fyrir peim
4 medan adrar finna minna

Femarelle

M Fyrirtidaspenna

B Oreglulegar blaedingar
B Hitakof & naetursviti

H Svefntruflanir

m Skapsveiflur

B burr hid og minni
teygjanleiki
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B Minni orka, preyta
ogslen

B Pirringur

® Aukinn hjartslattur
B Hofudverkur

B Minni kynlongun

B Kvidi og sorgartilfinning

......

og svo er lika misjafnt hversu
fjolbreyttra einkenna verdur
vart. Flestar konur kannast pé
vid ad finna fyrir einhverju af
eftirfarandi:

Femarelle stutt med
rannsoknum

Professor Andrea Genazzani,
forseti Evropurads i
kvensjikdémafraedum
meelir med Femarelle

sem fyrstu medferd vid
einkennum breytingaskeids
en pad hefur feerst gridalega
i aukana ad konum sé bent
a natturulegar leidir frekar
en taka inn hormoéna. bad
sem gerir Femarelle sérstakt
er efnasamband, unnid ar

Paer mala med Femarelle

Oerfdabreyttu soya, sem kallast
DT56a og vidurkenndar
rannsoknir syna ad pad orvar
estrégennema i stadbundnum
vef, sleer 4 einkenni tidahvarfa
og styrkir bein, 4n pess ad hafa
nokkur neikveed ahrif 4 vef i
modurlifi eda brjostum. Virkni
Femarelle hefur verid stadfest
me0 fjolda rannsokna.

Bleika slaufan

I 4r renna 300 kr. af hverjum
seldum pakka af Femarelle til
bleiku slaufunnar. Vid erum
stolt af pvi ad geta latid gott af
okkur leida 4 sama tima og vid
hjalpum fjolda kvenna vid ad
draga tr eda losna vid einkenni
sem fylgja hormonabreytingum.

Femarelle nytur mikilla vinsaelda hja konum allt fra 35 ara aldri og ekki ad astaedulausu.
Parna er um natturulega lausn ad reeda sem hefur ekki bara ahrif 8 merkjanleg einkenni heldur lika & beinpéttni en
beinpynning er sjukdomur sem ber ad taka alvarlega og er hann allt of algengur, sérstaklega hja konum.

Halldéra Osk Sveinsdéttir

LEftir 7 til 10 daga inntoku
samviskusamlega kvoélds og
morgna, fér ég ad finna mun.
Likamsofninn minn var farinn ad
kveikja a yfirhita f tima og 6tima
en bad haetti alveg, Eg vaknadi
4 -6 sinnum & nottu vegna svita
og almenns pirrings en sef nlina
mjog vel sem skilar sér i meiri
orku og Uthaldi. Fétapirringur
sem hefur hrjad mig i mjog
morg ar hefur einnig minnkad til
mikilla muna. Petta allt pakka
ég Femarelle Recharge téflunum
bvi ef ég a baer ekki til pa lata
einkennin aftur a sér kreela. pess
vegna get ég sagt med godri
samvisku ad Femarelle virkar®

Porunn Elva Magnusdéttir

LI byrjun ars 2017 for ég ad finna
fyrir hitakdstum baedi a daginn og
einnig a nottunni sem var mjog
skritid pvi mér var venjulega alltaf
svo kalt. Petta agerdist svo meira
pegar leid & sumarid og ég for

ad spa { pvi hvad veeri i gangi. Eg
las um Femarelle rejuvenate og
akvad ad profa. Egfann mikinn
mun strax eda eftir u.p.b. prjar
vikur og leid mikid betur. Eg meeli
hiklaust med Femarella pvi ég tek
pad ennpd og pad stendur ekki til
ad heetta“.

Didi Asgeirsdéttir

,Eg svafilla, vaknadi mérgum
sinnum & nottu og gat bara
engan vegid sofid , nott eftir nott
vaknadi eg kéfsveitt og seeng

og koddi vel blaut sem er mjog
Opeegilegt. Einn gddan vedurdag
fekk ég nég og dkvad ad kaupa
mér einn pakka af Femarelle
rejuvenate og hugsadi: ,Eg hef
engu ad tapa“. Eg var bara buin
med 2 spjold ur pakkanum
pegar lif mitt breyttist og ég fann
heilmikin mun. Eg tok U-beygju

i lifinu, sef miklu betur nae miklu
betri hvild og svitin er horfin
pannig ad dagurinn & eftir er allt
annar. Femarelle rejuvenate er
klarlega malio“.

Gudrun Ragna Olafsdéttir

,Pegar ég kom & breytingaskeidid
fékk horména hja laekninum.
Peir féru ekki vel i mig svo ad ég
akvad ad profa Femarelle. Eg get
ekki likt lidan minni vid pa lidan
sem ég hafdi adur. Eg er einnig
med gigt og hef verid & lyflum
vid gigtinni en morg peirra fara
ekki of vel f mig. Eftirad ég for
ad taka Femarelle fer ekkert i
skapid a mér, og mér lidur mikid
betur i alla stadi. Eg er ekki sama
manneskjan®.

Valgerdur Kummer
Erlingsdottir

Eg var farin ad svitna miki®

yfir daginn og var ég oft

med skapsveiflur, jafnvel ad
astaedulausu. Eg var audvitad
ekki anaegd med pessa lidan og
fekk hormdénatoflur hja laekninum
en var aldrei alveg satt vid ad
nota paer. Eg akvad ad heetta

og hef n notad Femarelle um
nokkurt skeid og finn ad mér lidur
mikid betur en &8ur. Takk fyrir ad
bj6da upp a Femarelle, pad hefur
hjalpad mér alveg otrulega mikid
og bjargad minni lidan.

Solustadir: Flest apotek, heilsubudir og heilsuhillur verslana.
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LOFTREESTING

-BETRI LOFTG/EI

-RETT RAKASTIG

-MINNI LiKUR A MYGLUSVEPPUM
-MINNA RYK ,
-FERRI VEIRUR 06 BAKTERIUR
-MINNA ORKUTAP

Fj6lmargar nyjar ibudir og hus eru med fullkomin
loftreestikerfi sem tryggja okkur god loftgeedi og
orkunytingu. Stédug loftskipti par sem vid faum ferskt
hreint loft en drdgum Ut hreint loft beetir lifsgeedi.
Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHQO) hefur bent a
mikilveegi gédrar loftraestingar, ekki bara nuna vegna
Covid - heldur um alla framtid. Pad skiptir mali.

ER PIN IBUB EKKI ORUGGLEGA
MED GﬂBU LOFTRASTIKERFI? §

v ‘\' - e

VID SELJUM HAG/EDA LOFTRASTIKERFI FRA
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