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Laufey Steindorsdottir hjukrunarfredingur redir opinskatt um ,haegdaheilsu” og mikilvaegi godrar meltingar. MyND/ADSEND

N er lifid haegoarleikur

Laufey Steindorsdottir hjukrunarfraedingur, jéga- og hugleidslukennari og
stofnandi Kyrrdarjoga, hefur glimt vid meltingarvandamal um arabil. Hér deil-
ir hiin med okkur a skemmtilegan hatt reynslu sinni af pvi hvernig htun hefur
nad tokum a meltingarvandamalum og fundid jafnvaegii daglegu lifi. =2
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Framhald af forsidu =

em hjakrunarfraedingur er ég
Smjég medvitud um mikil-

vaegi heilbrigdrar parmafloru
og g6orar meltingar og pvi fagna
ég allri umraou um haegdir og
Kklésettferdir folks. [ gegnum mitt
starf og einkalif hef ég attad mig a
hversu stor partur af heilsu f6lks
er tengdur meltingarveginum.
Meér finnst algerlega naudsyn-
legt ad hver og einn hugi ad sinni
»heaegdaheilsu“ og sem betur fer er
petta malefni mér engan veginn
Obzgilegt eda viokvaemt. Fjol-
skyldunni minni finnst p6 algjor
6parfi ad reda pessa hluti vio
eldhusbordio, yfir kvoldmatnum
eoa fyrir framan gesti og gangandi
en mér finnst bad hid besta mal
ogvil leggja mitt af moérkum til
a0 detur minar skilji mikilvaegi
heilbrigdrar meltingar. Pad ad
fara a klosettio og peelaipvisem
lendir bar er bara naudsynlegt
heilsutékk. beir sem bekkja mig
vel vita ad ég 4 pad tilad vera med
heegoir 4 heilanum. EkKi i ordsins
fyllstu merkingu en svona allt ad
pvi. Astedan er einfaldlega sti ad
ég sjalf hef glimt vio meltingar-
vandamal um arabil sem kallast
haegoatregoa og hefur oft & tidum
gert mér lifio leitt.

Otalmargir einstaklingar a
6llum aldri glima vid pennan
hvimleida kvilla og vita nakvem-
lega hvao éger ad tala um. Ein
liklegasta dstaedan og upphafpess
ad ég fe pessa meltingarkvilla ma
rekja til syklalyfjagjafar vegna
sykingar i moourlifi i kjolfario &
barnsfedingum. Mikio gridar-
lega var ég pakklat fyrir sykla-
lyfin og endurheimt heilsunnar
en eftir situ barmarnir med
bakteriufléruna i algeru 6jafn-
veegi og reglubundin haegdalosun
heyrdi ségunni til. bPad er frekar
preytandi pegar ekkert er ad
frétta og parmarnir bara i frii og
bornin pin halda ad pu sért komin
sex manudi 4 leid og eigi von &
systkini. bPad er lika mjog preyt-
andi a0 vera alveg stifladur og
finna preytu og slen byggjast upp
itaktvio pensluna a kvionum. Na
fer petta ad verda meira og meira
spennandi, frasagnargledi min fer
aflug ogégeetla pviad fa ad deila
med ykkur ferdasogu sidasta ars.

Vid fjolskyldan dvoldum a
Tenerife i teepar tveer vikur i fyrra.
Eg geroi bau skelfilegu mistok ad
taka ekki med mér neina g6o-
gerla pvi ég hélt a0 haegt veeri ad
kaupa slikt i naesta heilsuhtsi &
eyjunni i Atlantshafi. Onei, ekki
aldeilis. Eyjarskeggjar eru eflaust
flestir meo fina meltingarheilsu
pbvihvergi fann ég heilsuhtus eda
apotek sem seldi slikar gersemar
sem meltingarensim og fjélgerlar
eru. A0 kaupa kroftug laxativ-lyf
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Strain Mlgrea

Bio-Kult godgerlar fyrir alla fjolskylduna. Bio-Kult Candéa og Original henta fyrir alla, einnig barnshafandi konur,
mjolkandi madur og born. Avallt er maelt med ad radfeera sig vid laekni fyrir inntoku fadubaétarefna.

var alveg sidasta sort pvi ég nennti
ekki ad ganga i hagdéum minum
ifina sundbolnum a stréndinni.
Loks a degi sj6 i haegoastoppi fann
ég einhverja randyra géogerla-
bléndu en bratt fyrir ad hafa

klarao alla pakkninguna nastu
daga hafoi pad engin ahrif. Allir
gerlarnir greinilega 16ngu daudir
ar hita og ég hélt afram ad burdast
med nokkur kil6 af irgangsefnum
sem satu sem fastast. Eg flaug

heim til Islands t6luvert sverari
um mig miodja og tilkynnti fjol-
skyldunni minni a0 einungis eitt
grjothart lambasparo hefoi skilad
sériskalina allt friid. Peim fannst
ég ekki fyndin!

Meltingar-
kvillar eru ar
ségunni hja
Laufeyju eftir
hun for ad taka
inn Bio-Kult ad
stadaldri.
MYND/ADSEND

, ’ bad ad faraa
klosettio og pla i
pvisem lendir par er

bara naudsynlegt heilsu-
tékk.

Eg hefimérg ar purft ad taka
inn googerla og ég hef ekki télu a
pvi hve miklum fjarmunum ég hef
eyttialls konar vérur sem studla
ad oflugri og betri meltingu og
heilbrigdari parmafloru. Sumt
virkar og annao alls ekki. bad er
bvi med mikilli anaegju sem ég
segi fra reynslu minni af Bio-Kult
sem ég hefnotad med hléum
undanfarin ar en sem ég hef na
gefio meiri gaum og tekiod ad
stadaldri.

I dag tek ég radlagdan skammt
ba0i kvolds og morgna og finn
ad pad hefur mjog good ahrifa
meltinguna og garnahlj60in eru
fyrir mér keerkominn og 6mfagur
hljémur. Enn fremur poli ég betur
flestalla fedu nuna.”

Morgundagurinn
verdur betri med

After Party”

Aminoésyrur, Résepli, Cactus extract, 6flug
blanda af B-vitaminum og Magnesium.

Vinnur gegn vokvatapi sem a sér
stad vid afengisneyslu

After Party

Alcohol metabolism

Rose apple, amino acids,
viramins and minerals

Food supplement + 20 tablets

MAMUFRERURLD (N AMIDEN

Vitamin 86 helps normal cysteine synthesis which

2 toflur fyrir fyrsta drykk
2 toflur fyrir svefn

‘contibutes to offset the toxic
effects of alcohol it B

ek v i st bedie end see bsge o pock

Faest i apotekum og heilsuhillum verslana | www.artasan.is
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LAUGAVEGUR 26

Opid kl. 13:00 - 18:00
Sunnudag fra 13:00 - 18:00

OKKAR VINSAELA UTSALA
HEFST | DAG
40% AFSLATTUR

Laugavegur 26 @ 5121715 nverslunin.eva @verslunineva \g ntc.is
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Kaffibaunir er ad finna i raudum berjum sem vaxa a kaffiplo

TV

B s

ntum. Eftir ad buid er ad tina berin af trjanum eru pau kramin og purrkud
til pess ad na baununum ut. Nast eru baunirnar ristadar sem gefur kaffidrykknum sitt einkennandi og goda bragd. FRETTABLADID/GETTY.

Kaffi er liklegast sa drykkur sem heldur samfélaginu
gangandi hér a nordurhveli jardar. FRETTABLADID/ANTON.

Svart og seidandi likt og

miodnaetti a tungllausri nétt

Kaffi er liklega sa drykkur sem flestir sem komnir eru yfir 15 ara aldurinn tengja ésjalfratt vid
skammdegid sem grufir yfir okkur hér a nordlaegari slodum i enda og i upphafi hvers ars.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

ins og gott skald sagdi eitt
Esinn: yJandar er manudagur

manadanna... Ogidager
manudagur i jandar.” (hof. Skali
Joénsson.) Hér eru ritud ord ad
sénnu og po6 svo ekki sé manu-
daguridag, pa er videigandi a0
telja upp nokkrar 4hugaveroar
stadreyndir um kaffi.

Arabica eda Robusta

Til eru tveer megintegundir af kaffi:
Arabica og Robusta. Flestir kaffi-
rektendur reekta Arabica-kaffi,

par sem almennt er talid a0 kaffid
af peim runnum sé bragdbetra og
setara. Robusta-kaffio er p6 raekt-
ad og selt vida um heim. Kosturinn
vio Robusta-kaffio er ad Robusta-
plantan er auOveldari i reektun,
gefur meira af sér og inniheldur
meira koffin en Arabica-baunir. En
gallinn er sa a0 Robusta-baunirnar
eru téluvert beiskari a bragoid, sem
atskyrir aod hluta til asteeduna fyrir
pvi ao Italir nota margir hverjir
sykur i espressokaffio sitt.

Kaffisvelgir

Fraendur okkar Finnar eiga heiour-
inn afpviad drekka mest kaffi

allra pjéda. Meodal Finninn fer meo
teplega 12,5 kil6 af kaffia ari sam-

kvamt Alpj6olegu kaffistofnun-
inni, sem er meira en tvofalt magn
af pvi sem medal Bandarikjamadur
drekkur arlega.

Uppruni kaffis

Oroi0 ,kaffi“ kemur af oroi ar arab-
isku sem merkir,vin“. Qahwah
sem pyadir ,vin“ 4 arabisku varo ad
kahveh i tyrknesku og var par att
vio kaffi, og svo koffie i hollensku.
badan kemur oroid kaffi a islensku
og coffee a ensku.

Svart eins og néttin

Pbad muna liklega margir eftir
rannséknarlégreglumanninum
Dale Cooper, sem leikarinn Kyle
MacLachlan gerdi 6daudlegan

isjonvarpspattaseriunni Twin
Peaks tr smidju meistara Davids
Lynch. En pessi eftirminnilegi
karakter er mikill kaffiunnandi og
bidur 6sjaldan um kaffio sitt svart
eins og mionatti a tungllausri
nottu.

Kaloriusnaud dasemd

Einn kaffibolli af svértu og sykur-
lausu inniheldur eina kaloriu. En
me0 bviad blanda vio kaffid mjolk,
rjéma, setuefnum, sykri og fleiru
hakkar kaloriufjéldinn fljott.

Naringarrikur korgur

begar buiio er a0 hella upp a kaffi
er mikil séun ad henda korginum
eftir a. bvi kaffikorgurinn er til

margs nytilegur. Morg naeringar-
efni er ad finna i korginum sem
plontur geta nytt sér og blanda pvi
margir kaffikorginum vio jaroveg
til pess a0 fa naeringarrika mold
fyrir inni- og atipléntur.

Einnig er hagt ad bua til afar
ahrifarikan likamsskrabb ar
kaffikorgi. En samkvamt Danusia
Wnek hja Good Housekeeping,
er kaffikorgur frabeer til pess a0
hreinsa burt daudar haofrumur,
sem stuolar a0 mjukri og ljomandi
hao. Einnig er talid ad koffin geti
haftjakvaed ahrif 4 bloofleoi i
haodinni en pbvi midur hafa ekki
veri0 gerOar nagar kliniskar rann-
soknir til pess a0 stadfesta pessa
virkni koffins.

Fréttabladsins.

UTSOLUR OG OUTLET

Serbladia Utsolur og outlet kemur (it 9. jandar og mun fylgja helgarbladi

[ bessu bladi geta auglysendur auglyst Gtsélur, vorur og verd sem verda  bodi
Utsélunum fjandar. Einnig viljum vid bjoéda outlet verslunum ad vera med i pessu
bladi og kynna budir, vorur og verd sem eru { bodi.

Vertu viss um ad tryggja pér gott plass i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5654/ jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID Ej=:8:Tel>




Zonnic
NIKOTINUDI

HAGKVZMUR KOSTUR
TIL AD HATTA AD REYKJA

ZONNIC: TAKTU STJORNINA!

Zonnic pepparmint munnholsudi inniheldur nicotin, 1 mg/uda, og er lyfid notad til medferdar vid tobaksfikn.
Radlagdur skammtur er 1-2 udar a peim tima pegar sigaretta vaeri venjulega reykt eda ef longun gerir vart vid
sig. Uda skal munnholsudanum a milli kinnar og tanna. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og i fylgisedli
fyrir notkun lyfsins. Leitid til lacknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir.
Sja nanari upplysingar um Llyfid a www.serlyfjaskra.is. Niconovum AB. NIC201204 - Desember 2020.
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Haegt blikk getur r6ao ketti

Visindamenn hafa komist ad peirri nidurstédu ad med pviad horfaiaugun a kéttum og lygna
augunum haegt aftur og opna pau svo aftur rolega sé haegt ad syna peim ad madur vilji peim vel.

Oddur Freyr '-_-
Porsteinsson =3
oddurfreyr@frettabladid.ism

Org dyr, medal annars
hundar og kettir, lita &
pad sem 6gn ef starad er

iaugu beirra. En paod er haegtad
syna kéttum ad madur sé hvorki
ivarnar-né arasarstoou meo pvi
a0 blikka augunum hzegt. begar
koétturinn sér ad maour er ekKki i
arasarstoou svarar hann yfirleitt
med bvi ad gera pad sama og slakar
a

betta hafa kattaeigendur lengi
vitad og sumir kallao petta katta-
bros, en petta er i fyrsta sinn sem
petta er stadfest med rannsokn.
Rannséknin var unnin af visinda-
monnum fra haskélunum i Sussex
og Portsmouth i Bretlandi og var
birtiritrynda visindatimaritinu
Scientific Reports. Adalhofundur
hennar, Karen McComb, segir ad
pad sé spennandi ad hafa fundio
sannanir fyrir bvi sem marga
kattaeigendur grunadi.

,Pao er alls ekki audvelt ad
rannsaka nattarulega hegoun
katta,“ sagdi Leanne Proops, annar
hofundur rannséknarinnar. ,En
pessar nidurstodur gefa okkur
sjaldgeefa innsyn i samskipti katta
ogmanna.”

Samkvamt rannsékninni er hagt ad syna kéttum vinahét med pvi ad
blikka pa hagt. betta hafa kattaeigendur vitad lengi. FRETTABLADID/GETTY

, bessar niourstéour

gefa okkur sjald-
gefainnsyn i samsKipti
katta og manna.

Leanne Proops

Leid til ad bata tengslin

,Pessirannsokn er sa fyrsta til ad
gera tilraunir til a0 rannsaka hlut-
verk pess ad blikka haegt i sam-
skiptum katta og mannfélks,” segir
McComb. ,Og petta er eitthvad
sem pu getur reynt med pinum
eigin ketti heima eda med koéttum
sem veroa a vegi binum uti a gétu.
betta er frabeer leiod til a0 baeta
tengslin vio ketti. Profio ao pira
augun eins og i afsloppudu brosi og
loka peim svo i nokkrar sektindur.
ba munu beir svara a sama hatt og
pannig er hagt ad hefja nokkurs
konar samtal.

Hoéfundar rannséknarinnar
komust ad tveimur meginniour-
stodum. Onnur peirra er ad kettir
lygndu augunum oftar aftur til
eigenda sinna ef eigendurnir gerou
pao fyrst og hin var ad kettir voru
liklegri til a0 nalgast 6kunnuga
eftir ad peir hofou skipst 4 haegu
blikki en ef hinn 6kunnugi var
me0d hlutlausan svip.

Kenndum petta kannski

[ fyrstu tilrauninni fylgdust rann-
sakendur med hegdun 21 kattar a
heimilum sinum, sem voru alls 14.
Kettirnir voru a aldrinum 0,45 til
16 ara og 11 peirra voru leour. Eig-
endurnir fengu fyrirmali um ad
blikka haegt til peirra og kettirnir
fengu ad finna sér paegilegan stad
og bar skiptust peir 4 haegu blikki.
I seinni tilrauninni voru 24
kettir, 12 af hvoru kyni. Peir voru
aaldrinum 1-17 ara og komu
allir fra mismunandi heimilum.
Okunnugur einstaklingur setti svo
anna0 hvort upp hlutlausan svip
edareyndi ao blikka haegt til katt-
anna. begar einstaklingurinn rétti
svo fram hendina me0 l6fann upp
ameoan hann var a0 beygja sig
nidur beint fyrir framan kottinn
voru beir kettir sem h6fdu verid
blikkaoir haegt og svarad i somu
mynt, liklegri til ad taka vel i sam-
skiptin og nalgast hinn 6kunnuga.
Einn afh6fundum rann-
soknarinnar, Tasmin Humphrey,
benti hins vegar 4 ad p6 ad pao
sé liklegt a0 blikkinu sé tlad ad
koma i stadinn fyrir a0 stara geti
lika hugsast a0 kettir hafi leert
pessa hegdun vegna pess ad mann-
folk talki hana sem jakvaeoda og
verdlauni hana Kettir eru nu alltaf
fljotir a0 komast upp 4 lagio med
ad nyta sér pad sem virkar.

Atvinnubladio

Solufulltraar:

Atvinnublao

— Mest lesna atvinnublao islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

i0

|Atvinnublaoio|

i

Beinn simi: 550 5625

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdéttir, arnarut@frettabladid.is

Freistandi jolatartalettuboo

heildg jol yfir a Islandi til 6. jandar, pegar
sidasti j6lasveinninn kvedur landsmenn &
prettandanum. Eftir hatidirnar na er keerkomio
ad fa heila helgi aftan vio aramétin og pvi tilvalid
ad bjooa sinu jolakalufolki i kosi tartalettubod og
nota afganga af dyrindis veislumat i tartaletturnar.

Hangikjot meod baunum i uppstafer vitaskuld
sigilda utfaerslan af tartalettum sem og afgangar af
hamborgarhrygg med brinudum eda setum kart-
6flum 1 s6su. Spennandi ttferslur med 6ventum
tartalettufyllingum lokka lika og lada ad munna
og maga, svo sem r&ekju-, tinfisk- eda ostasalot,
jolasild og reyktur lax, villibrad eins og hreindyr
eda grafin andabringa, og audvitao kalkunn,
humar og skelfiskur, svo fatt sé upptalio.

I raun ma fylla tartalettur med hvada goodgeeti
sem er og leyfa hugmyndaflugi og selkeratoktum
ad taka voldin, en tartalettur eru lika frabzerar
undir eftirrétti og alveg naudsynlegt ad hafa slikar
meo ij6labodinu, til deemis fylltar med ostakoku
og blaberjum, eins og myndin synir, sikkulaoi- g

p(’)tt lidin séu aramot og komid nytt ar standa

mus, ris ala mande, k6kosbollum eda frémas, og K Ll

alltafer fallegt a0 skreyta toppana til ad gera tarta-

letturnar enn girnilegri.

Tartalettur eru lika gomsatar sem eftirréttur. Hér med
rjomaosti, blaberjum og myntulaufum. FRETTABLADID/GETTY

¢ 1) Sl

Endurnaerandi janiarmanuodur

a er loksins gengid i gard nytt
p ar og flestir eflaust himinlif-

andi. Hatidirnar eiga pao til
ad einkennast af 6ho6flegri sykur-,
salt-, fitu- og i mérgum tilfellum
afengisneyslu og er bvi tilvalio ad
byrjanyja arid a heilsusamlegum
nétum. Sumir setja sér markmio
um ao neyta ekki afengis eda
dyraafurdaijandar en 6had pvi
hvao verdur fyrir valinu pa er
hiklaust hvetjandi ad byrja nyja
ario med pviao setja sér markmio
og fylgja pbeim eftir. Hér eru prju
heilsueflandi rad sem gotter ad
hafaihugaa nyjuari.

Pag er alltaf gott a0 taka pasu
fra afengi. Ohofleg afengisneysla
hefur i fér med sér marga ahattu-
peetti, pbar a medal ymsar gerdir
krabbameins, auk pess sem pad
dregur ur ahrifum annarra mikil-
vaegra patta, eins og svefngedum

=
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Godur svefn er undirstada gédrar heilsu. FRETTABLADID/GETTY

og hollu mataredi.

Pao er sennilega fatt jafn mikil-
veegt og goour svefn. Skortur a
svefni eykur likurnar & 6grynni
sjukdéma og getur valdio mikilli
vanlidan. Pad eru ymis rad sem
getareynst gagnleg i barattunni
fyrir betri svefni, eins og a0 tak-
marka skjanotkun, hreyfa sig yfir
daginn og hugleioa.

Likt og meo svefninn pa getum
vio ekki lifad 4n vatns. Vatn er
raunar pad sem vio getum sist lifad
an, a0 undanskildu sarefni. Vid
erum svo lansém a0 hafa adgang
ad hreinu og 6dyru vatni og h6fum
pvienga afsokun til ad drekka ekki
meira vatn. Gott er ad mioa vid
2-3 litra fyrir konur og 3-4 litra af
vatni fyrir karlmenn yfir daginn.
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Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

Gitarinn ehf.

Starhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

§

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Glta rar og
FLISALAGNIR - MURVERK hlj omborad
- FLOTUN - SANDSPARSL - i iklu Grvali

MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Verd vid allra hasfi

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Oskast keypt

Timavinna eda tilbod. .
STADGREIDUM OG LANUM

UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!

Hringar, halsmen, armboénd,

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994 Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér

a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgullis

Opid man - fos 11-16,
. Skipholt 27, 105
RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti. Upplysingar i sima 782 8800

Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Skolar &
Namskeio

Keypt
& Selt

Til s6lu

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,

snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

ICELANDIC, ENGLISH
NORWEGIAN, DANISH &
A SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,

SAENSKA

Only/Adeins 1-4 students/
nemendur/ per course !/hvert
namskeid! Einnig Sérnamskeid
fyrir Heibrigdisstarfsfolk / Also
Special Courses for Health Staff.
Enska fyrir Leidsdgumenn/English
and Icelandic for Tourist Guides.
Start/Byrja: 2021: 4/1,1/2, 1/3,
29/3,26/4, 24/5. 4 weeks/vikur x
5 days/dag: AM & PMV/ fh. & eh.
Price/Verd: 49.50. Labour Unions/
Labour Directorate pay back
50-90 % of price/Stéttafélog/
Vinnumalastofnun endurgreida
50-90% gjalds. www.iceschool.

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Huasna0i

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

GEYMSLUR.IS

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

Tilkynningar

DEIT.IS

STEFNUMOTASIDA

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

|&ttir
lifid

job ,

Ol* GUmasta(\\b

<
”o

Erum vid

\/

BNy s

MED je

bORDAR

Lifandi pdttur um matargerd
og bakstur i bland vid innanhuss-
arkitektdr, hdnnun og fjélbreyttan

lifsstil.

manudaga kl. 20.30

h

HRINGBRAUT

ao leita ad pér?

is - ff@icetrans. is- facebook.

CI\'HjaIparstarf
kirkjunnar

com/ fullordinsfraedslan -
Fullordinsfraedslan-lceSchool,

Armuli 5.108, s. 8981175/5571155

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

LF_iarﬁarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 ¢ fjardarbolstrun@gmail.com

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar IlYl gluggg]l_[n 1 5
tegundir potta. ...SVO einfalt er ba

Smidjuvegur 12, raud gata -

Allafimmtudaga oglaugardaga

Gamli glugginn r,

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid,

S. 566 6630 -

gluggagerdin@gluggagerdin.is

Bilsaetavidgerdir-, motorhjola og
=] snjosledaseeti. Hashilaklsedningar
og oll almenn balstrun. Vid erum
| pekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

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

arnarut@frettabladid.is




