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Lilja Kjalarsdóttir, framkvæmdastjóri SagaNatura, segir að talið sé að tíu prósent af mannkyni þjáist af tíðum þvaglátum í einhverju formi, en SagaPro geti 
komið að miklu gagni við að slaka á vöðvum blöðrunnar svo fólk geti fækkað ferðum á salerni og þannig bætt svefn og lífsgæði. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Aukin lífsgæði í áskrift
SagaPro slakar á vöðvum blöðrunnar og kemur að miklu gagni gegn ofvirkri 
blöðru. Nú er hægt að gerast áskrifandi að SagaPro og fá áfyllingu inn um 
lúguna í hverjum mánuði. Það er bæði ódýrara, vistvænna og þægilegra. ➛2
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SagaPro er alíslensk og rót-
gróin vara, en hún var upp-
runalega þróuð í Háskóla 

Íslands af Sigmundi Guðbjarnar-
syni, fyrrverandi rektor, og kom 
fyrst á markað árið 2005.

„Síðan þá hefur verið gerð ein 
klínísk rannsókn á SagaPro og 
þar kom í ljós að sá hópur innan 
rannsóknarinnar sem var með 
ofvirka blöðru hafði mikil not 
fyrir SagaPro og næturþvaglátum 
fækkaði,“ segir Lilja Kjalarsdóttir, 
framkvæmdastjóri SagaNatura, 
framleiðanda SagaPro, en hún er 
með doktorsgráðu í líf læknisfræði 
(e. biomedicine). „Áður var talið að 
varan virkaði aðallega fyrir karla 
og blöðruhálskirtil, en þessar 
niðurstöður kollvörpuðu hug-
myndum okkar.

Þar sem við töldum vöruna 
bara virka fyrir karla voru allir 
þátttakendur í rannsókninni karl-
menn en það hefur komið í ljós að 
þetta hefur sömu áhrif á ofvirka 
blöðru hjá konum og í dag eru 50% 
notenda konur,“ segir Lilja. „Það er 
frábært að geta boðið upp á þessa 
vöru því það er svo margt fólk sem 
glímir við það vandamál að þurfa 
að vakna oft á nóttunni til að pissa. 
Það er ekki mikið rætt um þetta 
vandamál, en talið er að tíu pró-
sent af mannkyni þjáist af tíðum 
þvaglátum í einhverju formi og 
þetta hefur áhrif á alla aldurshópa, 
þó að tíðnin aukist með aldrinum. 
Þetta getur haft mikil áhrif á svefn 
og lífsgæði og til dæmis hindrað 
fólk í útivist og öðru, þar sem er 
ekki greiður aðgangur að klósetti.

Um þessar mundir erum við 
að gera aðra klíníska rannsókn í 
Madríd, þar sem við einblínum 
á ofvirka blöðru hjá körlum og 
konum, alls 200 manns,“ segir 
Lilja. „Því miður hefur rannsóknin 
tafist vegna COVID-19 en við von-
umst eftir niðurstöðu í vor og það 
verður rosalega spennandi að upp-

lýsa um lokaniðurstöðurnar þegar 
þar að kemur.“

Vistvæn og þægileg áskrift
„SagaPro er er stærsta varan í 
KeyNatura-vörulínunni og fæst í 
öllum apótekum og mörgum mat-
vælaverslunum, en á síðasta ári 
höfum við einnig byggt upp öfluga 
áskriftarleið,“ segir Lilja. „Fólk 

getur einfaldlega fengið áfyllingar-
poka inn um lúguna sína til að 
fylla á dósirnar sínar. Þá þarf fólk 
ekki að hugsa um þetta eða muna 
eftir þessu og þetta er vistvænna 
en að kaupa alltaf nýjar dósir.

Þetta hefur gengið gífurlega vel 
og viðskiptavinir eru allir mjög 
ánægðir með þessa þjónustu. 
Áskriftin er í boði fyrir alla sem 

eru með kreditkort og áskrifendur 
fá ekki bara fría heimsendingu 
inn um lúguna, heldur líka 15% 
afslátt,“ segir Lilja. „SagaPro er 
undir KeyNatura vörumerkinu 
en var áður undir SagaMedica 
vörumerkinu. SagaPro hefur sér-
stætt útlit, en það er í áldósum. Við 
höfum lagt mikið upp úr fallegri 
hönnun á dósunum okkar, svo að 
fólk sé ekki að fela þær inni í fæðu-
bótarefnaskápnum með hinum 
plastdósunum, því þá gleymist 
þetta. Ég er með mínar dósir við 
kaffivélina og tek þetta alltaf á 

morgnana og með því að fá þetta 
sent heim er hægt að vera vist-
vænni og það verður auðveldara 
að muna að taka alltaf skammtinn 
sinn.“

Slakar á blöðruvöðvunum
„SagaPro er búið til úr íslenskri 
ætihvönn sem er handtínd úti í 
Hrísey og við fáum svo þurrkuðu 
blöðin send til okkar hingað í 
Hafnarfjörð þar sem við búum til 
extrakt sem er svo þurrkað og úr 
verður SagaPro innihaldsefnið,“ 
segir Lilja. „Í aðdraganda nýju, 
klínísku rannsóknarinnar höfum 
við gert rannsóknir á extraktinu 
og greint öll lífvirku efnin og 
prófað þau á þvagblöðrumódeli.

Þannig höfum við fundið 
nokkur efni sem sýna áhrif á að 
slaka á blöðruvöðvunum, en við 
það verður meira rúm fyrir þvag 
í blöðrunni. Fólk sem er með 
ofvirka blöðru er ekki með neitt 
minni blöðru en aðrir, hún er bara 
viðkvæmari og fólki líður eins og 
því sé mál þó að blaðran sé ekki 
full. Þannig að SagaPro minnkar 
ekki magnið sem fólk pissar, 
heldur geta þau gert það sjaldnar 
og þá meira í einu. Fólk spyr okkur 
oft „hvert fer pissið eiginlega?“,“ 
segir Lilja kímin.

„Eitt af þeim efnum sem við 
fundum er mjög óalgengt og 
bara í fáeinum plöntum og því 
hafði okkur yfirsést það í mörg 
ár,“ útskýrir Lilja. „En það hefur 
slakandi áhrif á blöðruvöðvana 
og nú erum við búin að sækja 
um einkaleyfi á að nota það fyrir 
ofvirka blöðru. Það styrkir okkar 
stöðu og sérstöðu fyrir útrás á 
SagaPro, en við stefnum á stór-
felldan útflutning á ætihvönn í 
formi fæðubótarefnis fyrir ofvirka 
blöðru.“

Auðvelt er að skrá sig í SagaPro 
áskrift á https://www.keynatura.
com/askrift-2/ eða með því að 
hringja í síma 562 8872.

SagaPro er 
stærsta varan 
í KeyNatura 
vörulínunni 
og fæst í öllum 
apótekum og 
mörgum mat-
vælaverslunum, 
en á síðasta ári 
hefur einnig 
verið byggð upp 
öflug áskriftar-
leið. Nú geta 
viðskiptavinir 
fengið áfyll-
ingar sendar 
inn um lúguna 
mánaðarlega 
með afslætti. 
FRÉTTABLAÐIÐ/SIG-
TRYGGURARI

SagaPro er alíslensk vara og búin til 
úr íslenskri ætihvönn sem er hand-
tínd úti í Hrísey. MYND/AÐSEND

Svona gengur áskriftarkerfið fyrir sig. Í fyrstu sendingu fá viðskiptavinir 
dós með 60 töflum og í framhaldi af því koma áfyllingar. MYND/AÐSEND

Framhald af forsíðu ➛

Talið er að tíu 
prósent af mann-

kyni þjáist af tíðum 
þvaglátum í einhverju 
formi.
Lilja Kjalarsdóttir
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Ég er einstaklega hrifin af 
Better You vörulínunni en 
fyrirtækið leggur mikið upp 

úr gæðum. Better You línan bíður 
upp á fjölbreytt úrval af víta-
mínum og steinefnum og öll eru 
þau í munnúðaformi sem er afar 
þægileg og einföld leið til að taka 
inn bætiefni. Ekki skemmir það 
fyrir að munnúðarnir eru sérlega 
bragðgóðir og hentugir í notkun, 
en með því að úða þeim út í kinn 
eða undir tungu frásogast bæti-
efnin í gegnum slímhúð í munni,“ 
segir Kristín Steindórsdóttir, nær-
ingarþerapisti.

D LUX 4000 er nýjung frá 
Better You
Það hefur orðið mikil vitundar-
vakning um mikilvægi D-víta-
míns. Framan af var talið að eina 
hlutverk D-vítamíns væri fyrir 
beinheilsu og til að koma í veg 
fyrir beinkröm hjá börnum og 
beinþynningu hjá fullorðnum. 
Rannsóknir gefa til kynna að 
D-vítamín gegni mun víðtækara 
hlutverki en áður var talið og það 
sé í raun grundvallarefni fyrir 
mannslíkamann til að viðhalda 
heilsu og lífsþrótti.

D-vítamín er ekki eins og 
önnur vítamín því við getum 
framleitt okkar eigið D-vítamín 
þegar UVB geislar sólarinnar fá 
að skína á húðina. Þrátt fyrir það 
hefur komið í ljós að allt of margir 
eru í skorti eða við skortsmörk. 
Ástæðan er sú að við verjum 
sífellt meiri tíma innandyra og 
þegar við erum úti klæðumst við 
gjarnan fatnaði eða berum á okkur 
sólarvörn til að verja okkur gegn 
skaðlegum geislum sólarinnar 
og útilokum um leið D-vítamín 
framleiðsluna í húðinni. Á Íslandi 
er staðreyndin sú að við fáum yfir-
höfuð of litla sól yfir vetrarmánuð-
ina og þar sem það er einnig erfitt 
að fá nóg af D-vítamíni úr fæðunni 
hefur Embætti landlæknis ráðlagt 
fólki að taka inn D-vítamín í formi 
bætiefna daglega. 
Það er aldrei of seint að spyrna 
fótum við D-vítamínskorti og 
besta leiðin til þess er að taka það 
inn í bætiefnaformi alla ævi. DLUX 
4000 er nýjasta og sterkasta D-
vítamínið í Better You línunni og 
eru 4000 AE í hverjum úða.

C-vítamín er 
mikilvægt fyrir 

ónæmiskerfið og er 
undirstöðuefni fyrir 
myndun kollagens, sem 
er eitt af byggingar-
efnum beina og húðar.

Byltingarkennd vítamín sem 
sniðganga meltingarveginn
Fyrir þá sem eiga erfitt með að nýta næringarefni úr fæðunni vegna undirliggjandi meltingar-
vandamála eða eiga erfitt með að kyngja töflum koma munnúðarnir frá Better You sér sérlega vel.

Kristín Stein-
dórsdóttir nær-
ingarþerapisti 
er einstaklega 
hrifin af Better 
You vöru-
línunni. MYND/
AÐSEND

Margir lenda í 
vandræðum með 

meltinguna við inntöku 
á járni, en þar sem járn-
blöndurnar frá Better 
You eru í munnúðaformi 
sem frásogast beint frá 
slímhúð í munni og út í 
blóðrásina, eru maga-
vandamál tengd járninn-
töku því úr sögunni.

Better You C- vítamín fyrir 
öflugt ónæmiskerfi
Flestir þekkja hlutverk C-víta-
míns fyrir ónæmiskerfið og taka 
það inn sem bætiefni til að efla 
viðnám líkamans gegn flensum og 
sýkingum, en C-vítamín er einnig 
mikilvægt fyrir meðal annars 
myndun kollagens, sem er eitt af 
byggingarefnum líkamans, fyrir 
betri upptöku og nýtingu á járni 
úr fæðunni og spilar stórt hlutverk 
sem verndandi andoxunarefni. 
C-vítamín munnúðinn frá Better 
You inniheldur einnig grænt te, B2 
sem er gríðarlega mikilvægt víta-
mín fyrir orkubúskap frumna og 
selen, sem er eitt hinna svokölluðu 
andoxunarnæringarefna líkam-
ans. C-vítamín blandan frá Better 
You er frábrugðin flestum C-víta-
mínum á markaðnum þar sem það 
er í munnúðaformi sem gerir það 
afar hentugt í notkun.

Better You járn munnúði 
Better You býður upp á járn munn-
úða í tveimur styrkleikum, 5 mg og 
10 mg, sem valda ekki meltingar-
vandamálum.

Járn er mikilvægt snefilefni 
sem gegnir mörgum mikilvægum 
hlutverkum í líkamanum, en eitt 
af lykilhlutverkum þess er að flytja 
súrefni til vefja líkamans. Járn 
er einnig mikilvægt fyrir meðal 
annars ónæmiskerfið og fyrir vöxt 
og þroska barna og unglinga. 
Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðis-
stofnun er járnskortur algengasti 
næringarefnaskortur í heiminum. 

Ástæða járnskorts er oftast ónógt 
járn í fæðunni, blóðmissir, aukin 
járnþörf, sjúkdómar, meltingar-
vandamál eða vegna lélegs frásogs. 
Konur á barneignaraldri, einkum 
konur sem fá miklar tíðablæð-
ingar, þurfa í sumum tilfellum 
viðbótarjárn til að komast hjá 
járnskorti. Einnig er börnum og 
unglingum sérstaklega hætt við 
járnskorti, þar sem þau þurfa hlut-
fallslega meira járn en fullorðnir 
til að styðja við vöxt og þroska. 
Einkenni járnskorts geta verið 
veikt ónæmiskerfi, þrekleysi, skert 
úthald, föl húð, svimi, mæði, óeðli-

legur hjartsláttur og jafnvel hárlos.
Járn er að finna í ýmsum mat-

vælum en líkaminn nýtir sér það 
misvel. Nýtingu járns er hægt að 
auka með því að neyta C-víta-
mínríkrar fæðu eins og ávaxta og 
grænmetis, eða að taka inn C-víta-
mín samhliða járnríku fæði. Melt-
ingarvandamál og hægðatregða er 
vel þekktur fylgikvilli þess að taka 
inn járn í bætiefnaformi. Járnið 
frá Better You frásogast gegnum 
slímhúð í munni. Þannig er alfarið 
sneitt fram hjá meltingarfærunum, 
upptakan er tryggð og magavand-
ræði úr sögunni.
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Núna á tímum samkomutak-
markana sem staðið hafa 
yfir ansi lengi, er fólk orðið 

uppiskroppa með hugmyndir að 
afþreyingu. Fyrir jól var mikið 
úrval af alls kyns streymistón-
leikum sem oft voru vel sóttir. 
Sumir vinnustaðir voru líka með 
streymisviðburði af ýmsu tagi til 
að létta starfsfólki sínu lundina. 
En núna er komið nýtt ár og enn þá 
býr fólk við samkomutakmarkanir 
og skammdegið er ekkert að fara 
alveg strax. Þá getur verið gaman 
að finna sér eitthvað nýtt og 
spennandi að gera til að stytta sér 
stundirnar.

Það vita eflaust ekki allir af því 
að Airbnb býður ekki bara upp á 
gistingu heldur líka afþreyingu. 
Fólk sem hefur misst tekjur vegna 
fækkunar ferðafólks á árinu sem 
var að líða hefur þurft að hugsa út 
fyrir boxið og finna nýjar leiðir til 
að kynna menningu sína fyrir fólki 
um allan heim. Það eru fjölmargir 
afþreyingarmöguleikar í boði 
núna sem hægt er að kaupa aðgang 
að á Airbnb-vefnum og njóta í 
gegnum streymi. Sem dæmi má 
nefna að í kvöld fer fram kennsla 
í að teikna lamadýr í gegnum 
Zoom-forritið, sem flestum ætti 
að vera orðið kunnugt. Kennarinn 
býr í Sidney í Ástralíu og mun 
hún bjóða þátttakendum að hitta 
lamadýrið Cadbury og fylgjast 
með því í smástund áður en teikni-
kennslan hefst.

Í hádeginu í dag er í boði Harry 
Potter-ferð um Edinborg með 
leiðsögn reynds leiðsögumanns 

og að sjálfsögðu verður hún í boði 
í gegnum netið. Því er hægt, ef 
ferðin verður ekki uppseld þegar 
þetta kemur út, að upplifa töfra 
borgarinnar úr sófanum heima.

Í dag og á morgun er svo hægt að 
fara á 90 mínútna langa drag-sýn-
ingu í Portúgal í gegnum Zoom. Sú 
sýning hefur samkvæmt lýsingu 
slegið í gegn og hafa fyrirtæki eins 
og Nike, Facebook, Walmart, You-
Tube og Calvin Klein boðið starfs-
fólki sínu á hana. Á sýningunni 
um helgina munu dragdrottningar 
kenna þátttakendum að búa til 
sangríu frá grunni og fræða þá 
um portúgalska menningu. Inn 
á milli fara drottningarnar upp á 

svið og skemmta áhorfendum með 
skemmtiatriðum í kabarettstíl.

Ef fólk hefur áhuga á rólegri 
afþreyingu þá er líka í boði að 
læra hugleiðslu hjá japönskum 
búddamunki nú um helgina, að 
sjálfsögðu í gegnum Zoom. Fyrst 
segir munkurinn þátttakendum 
frá þeim aðferðum sem hann notar 
við hugleiðslu og í framhaldi af 
því leiðir hann tvenns konar hug-
leiðslu, fyrst er ákveðin mantra 
kyrjuð í 20 mínútur og að því 
loknu eru gerðar öndunaræfingar í 
10 mínútur.

Þetta er aðeins brot af þeirri fjöl-
breyttu afþreyingu sem er í boði 
í gegnum Airbnb og það eina sem 
þarf til að njóta hennar er netteng-
ing, og auðvitað að borga uppsett 
verð. Það er því um að gera að nota 
helgina og skoða það sem er í boði 
og ferðast til ólíkra staða og læra 
eitthvað nýtt og spennandi án þess 
að fara neitt.

Í kvöld fer fram 
kennsla í að teikna 

lamadýr í gegnum 
Zoom-forritið sem 
flestum ætti að vera 
orðið kunnugt. Kennar-
inn býr í Sidney í Ástr-
alíu og mun hún bjóða 
þátttakendum að hitta 
lamadýrið Cadbury.

Sandra Guðrún 
Guðmundsdóttir
sandragudrun@frettabladid.is 

Í Kína eru sæbjúgu þekkt sem 
heilsubótarfæði og notuð til 
bóta við hinum ýmsu meinum. 

Kínverjar kalla sæbjúgu gjarnan 
„ginseng hafsins“ og til eru sagnir 
um notkun sæbjúgna þar fyrir 
meira en þúsund árum. Arctic 
Star sæbjúgnahylkin innihalda 
yfir fimmtíu tegundir af nær-
ingarefnum sem geta haft jákvæð 
áhrif á lífeðlisfræðilega starfsemi 
mannslíkamans, til dæmis er mikið 
kollagen í þeim, en það er eitt helsta 
uppbyggingarprótein líkamans.

Finnur mikinn mun á sér
Á síðustu árum hefur Arctic 
Star sérhæft sig í þróun á fæðu-
bótarefnum, svo sem framleiðslu, 
markaðssetningu og sölu á hágæða 
sæbjúgnahylkjum. Hylkin eru 
framleidd úr íslenskum, hágæða, 
villtum sæbjúgum sem eru veidd í 
Atlantshafinu.

Magnús Friðbergsson hefur tekið 
sæbjúgnahylkin frá Arctic Star 
undanfarin ár. „Vinur minn kynnti 
mig fyrir sæbjúgnahylkjunum og 
þar sem ég hafði lengi verið slæmur 
í hnjám, með liðverki og lítið 
getað beitt mér, ákvað ég að prófa. 
Tveimur til þremur vikum seinna 
fann ég mikinn mun. 
Nú hef ég tekið sæbjúgnahylkin í 
tvö ár og fer allra minna ferða án 
óþæginda. Það er algjör bylting 

frá því sem áður var. Nú get ég 
gert hluti eins og að fara í langar 
gönguferðir, sem ég gat varla gert 
áður. Að minnsta kosti gerði ég það 
ekki með bros á vör og það tók mig 
langan tíma að jafna mig eftir álag,“ 
útskýrir hann. Magnús, sem er 71 
árs, hafði fengið að heyra frá lækni 
að mikið slit væri í hnjám hans 
og ekki væri von á að það gengi til 
baka. „Hann sagði mér að kíkja á 

fæðingardaginn minn og að ég gæti 
ekki búist við að fara aftur í tíma. 
Mér fannst vont að heyra þetta og 
var því tilbúinn að prófa ýmislegt 
sem gæti mögulega lagað þetta. 
Sæbjúgnahylkin frá Arctic Star 
virka mjög vel á mig og ég mæli með 
að fólk prófi þau.“

Framleiðandi sæbjúgna er Arctic 
Star ehf. Allar nánari upplýsingar 
fást á arcticstar.is. 
Arctic Star sæbjúgnahylki fást í 
flestum apótekum, heilsubúðum, 
í Hagkaupum og í Fjarðarkaup.

Sæbjúgnahylkin eru bylting
Magnús Friðbergsson mælir með sæbjúgnahylkjum frá Arctic Star, en hann finnur mun á sér 
eftir að hann fór að nota þau. Sæbjúgu innihalda yfir fimmtíu tegundir af næringarefnum.

Magnús er betri í hnjám og finnur 
minna fyrir liðverkjum eftir að 
hann fór að taka sæbjúgnahylkin. 
Hylkin eru nú komin í nýjar um-
búðir eins og sjá má á myndinni. 

Sangría, lamadýr og hugleiðsla
Fjölbreytt afþreying er í boði á netinu þessa dagana og um að gera að nýta hana í skammdeginu. 
Um helgina má til dæmis hugleiða, ferðast til Edinborgar og hitta lamadýr heima í stofu.

Í dag er hægt 
að fara á Zoom 
fund með lama-
dýri. FRÉTTA-
BLAÐIÐ/GETTY

Dragdrottn-
ingar kenna að 
búa til sangríu. 

Íslensk 
framleiðsla
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Þegar reykinga-
löngunin er mikil 

er gott að fá aðstoð.

Þá er einnig mikilvægt að 
gera sér grein fyrir hverjar 
ástæður þínar eru fyrir því 

að vilja hætta að reykja. Gott er að 
minna sig á þessar ástæður reglu
lega, til dæmis þegar reykinga
löngun gerir vart við sig. Ráðgjöf 
fagaðila í reykleysismeðferð og 
hjálparlyf, eins og nikótínlyf, eru 
dæmi um stuðningsmeðferðir. 
Rannsóknir hafa sýnt að samþætt
ing faglegs stuðnings og lyfja gefur 
góðan árangur.

Nikótínlyf
Þegar þú hættir að reykja hættir 
þú að útvega líkamanum nikótín 
og þá getur þú fundið fyrir ýmiss 
konar vanlíðan sem kallast frá
hvarfseinkenni. Með notkun nikó
tínlyfja getur þú komið í veg fyrir 
eða dregið úr þessari vanlíðan og 
löngun til að reykja. Það er vegna 
þess að þú heldur áfram að útvega 
líkamanum lítið magn af nikótíni 
í stuttan tíma á meðan hann er að 
venjast nikótínleysinu.

Nikótínlyf fást án lyfseðils í 
apótekum. Til eru margar gerðir 
af nikótínlyfjum svo hver og einn 
geti fundið nikótínlyf við sitt 
hæfi. Það tekur innan við mínútu 
fyrir nikótínið að frásogast inn í 
líkamann frá því að maður dregur 
að sér sígarettureyk. Nikótínið 
fer upp í heila og losar þar tauga

boðefnið dópamín, sem fram
kallar vellíðan. Það eru þessi áhrif 
sem reykingamenn sækjast eftir 
og ánetjast. Í ljósi þess hversu 
f ljótt nikótínið frásogast inn í 
líkamann telur Sigrún Sif, lyfja
fræðingur hjá Icepharma/LYFIS, 
að skjótvirk hjálp geti verið lykil
atriðið í að hætta að reykja.

Zonnic – taktu stjórnina!
Zonnic pepparmint munnholsúði 
er skjótvirk hjálp gegn reykinga
löngun. „Þegar reykingalöngunin 
er mikil getur verið gott að fá hjálp 
sem fyrst. Zonnic nikótínúði er 
með piparmintubragði og virkar 
á aðeins einni mínútu,“ segir Sig
rún Sif. „Úðaglasið er með úðastút 
sem beinir nikótínúðanum á milli 
kinnar og tanna þar sem nikótínið 
frásogast hratt inn í líkamann. 
Með því að beina úðanum á 
milli kinnar og tanna frásogast 
nikótínið í munnholinu, sem lág

markar það magn nikótíns sem 
berst niður í háls og maga, þar sem 
það getur valdið ertingu,“ upplýsir 
Sigrún Sif.

Lesið vandlega upplýsingar á 
umbúðum og á fylgiseðli fyrir 
notkun lyfsins. Leitið til læknis 
eða lyfjafræðings sé þörf á frekari 
upplýsingum um áhættu og auka-
verkanir. Sjá nánari upplýsingar 
um lyfið á www.serlyfjaskra.
is. Niconovum AB. NIC210103 - 
Janúar 2021.

Ertu að hugsa um að hætta?
Fólk fer mismunandi leiðir að reyklausu lífi. Til að forðast bakslag er mikilvægt að kynna sér 
hvaða úrræði og stuðningsmeðferðir eru í boði, áður en ákveðið er að hætta að reykja.

Hverjar eru þínar ástæður fyrir því að vilja hætta að reykja? Rannsóknir hafa sýnt að samþætting faglegs stuðnings og lyfja gefur góðan árangur fyrir þá 
sem vilja hætta reykingum. Þegar reykingalöngunin er mikil getur verið gott að fá hjálp sem fyrst. Zonnic nikótínúði virkar á mínútu. FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

Sigrún Sif Kristjánsdóttir lyfjafræð-
ingur hjá Icepharma/LYFIS.

Hvernig á að nota 
Zonnic pepparmint?

Snúið úðastútnum til hliðar. 
Úðið á milli kinnar og tanna.

Notið einn skammt (1-2 úðar) 
þegar reykingalöngun gerir 

vart við sig.

Finndu þann skammt sem 
hentar þér. Hámarksskammtur 

er 64 úðar á dag.
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Imelda Staunton fæddist 9. 
janúar árið 1956 í Archway í 
Norður-London og fagnar 65 

ára afmæli í dag. Hún var einka-
barn hárgreiðslukonunnar Birdie, 
sem var víst hæfileikarík söng-
kona en kunni því miður ekki að 
lesa nótur, og vegavinnumannsins 
Joseph Staunton.

Senuþjófur
Imelda Staunton er líklega f lestum 
sérlega eftirminnileg í hlutverki 
kennara nokkurs, hinnar bleik-
dúðuðu, brosmildu, illkvittnu 
og fullkomlega siðlausu Dolores 
Umbridge úr Harry Potter kvik-
myndunum, sem gerðar voru eftir 
samnefndum bókum J. K. Rowling. 
Þá birtist Imelda sem Dolores, fyrst 
í Harry Potter and the Order of the 
Phoenix og svo í Harry Potter and 
the Deathly Hallows – 1. hluta. 
Fyrir stórleik sinn sem ungfrú 
Umbridge hlaut Imelda verðlaun 
frá London Film Critics Circle í 
f lokknum besta breska leikkonan 
í aukahlutverki og var haft orð á 
því að hún hefði verið afar nálægt 
því að stela senunni í allri kvik-
myndinni.

 Haft var orð á því 
að hún hefði verið 

afar nálægt því að stela 
senunni í allri kvik-
myndinni.

Jóhanna María 
Einarsdóttir
johannamaria@frettabladid.is 

Það getur verið einfalt að 
útbúa sannkallaðan veislu-
mat á stuttum tíma. Önd 

confit hefur fengist í verslunum 
undanfarið í dósum. Öndin er 
elduð en þarf einungis að hita. 
Confit er andafita og þegar kjötið 
hefur verið tekið frá í dósinni er 
eftir dásemdar fita sem notuð er til 
að steikja upp úr, til dæmis kart-
öflur. Með öndinni er hægt að hafa 
kartöflur, sósu og salat. Einnig er 
gott að setja öndina beint á salat-
diskinn. Dósirnar eru misstórar en 
í þessari uppskrift sem miðast við 
fjóra í aðalrétt eru tvær dósir.

8-10 andalæri í dós
800 g litlar kartöflur
1 laukur
2-3 hvítlauksgeirar
Steinselja, salt og pipar
Andafita
Salat:
1 poki klettasalat
1 pera, skorin í þunnar sneiðar
1 góð lúka valhnetur, skornar 
niður
60 g gráðostur
Balsamsíróp
Bláber til skrauts

Hitið ofninn í 200°C. Setjið 

dósina í vatn í ofnföstu fati. Setjið 
í ofninn í smástund til að fitan 
bráðni. Takið dósina og opnið en 
gætið að hitanum. 

Gott er að leggja lærin á rist 
þannig að fitan renni af þeim. 
Geymið alla fituna sem eftir er í 
dósinni.

Skrælið kartöflurnar og skerið í 
tvennt. Hitið andafitu á pönnu og 
steikið kartöflurnar upp úr henni. 
Passið að brenna ekki. Skerið 
laukinn smátt og setjið saman 
við ásamt hvítlauknum. Lækkið 
hitann niður og steikið kartöfl-
urnar áfram í 15-20 mínútur eða 
þar til þær verða mjúkar. Saltið og 
piprið.

Setjið andalærin á bökunar-
plötu með skinnið niður. Öndin er 
elduð svo aðeins þarf að hita hana 
í gegn. Eftir 15 mínútur er öndinni 
snúið við þannig að skinnið snúi 
upp. Þá er stillt á grill, hafið auga 
með öndinni á meðan skinnið 
verður stökkt og fallegt.

Setjið allt sem á að fara í salatið á 
fallegan disk.

Berið öndina fram með kart-
öflum og salati. Hægt er að gera 
sósu eftir smekk með þessum rétti 
eða sleppa henni.

Önd confit er 
veislumatur

Er ekki allt í góðu að halda veislunni áfram? FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY

KÍKTU VIÐ HJÁ OKKUR Á ÓÐINSGÖTU 1, 101 REYKJAVÍK
Sími 8341809      BOEL      boelisland

Opið virka daga 12-18 laugardaga 12-16 
www.boel.is

30% 
afsláttur

gæði í 

Eftirminnileg sem siðlaus kennari
Afmælisbarn dagsins er engin önnur en leikkonan og söngkonan hæfileikaríka hún Imelda 
Staunton, sem heitir reyndar fullu nafni Imelda Mary Philomena Bernadette Staunton.

Imelda Staunt-
on er hér stödd 
á forsýningu 
Harry Potter 
and the Deathly 
Hallows: Part 
2, á Trafalgar 
Square í Lund-
únum 7. júlí, 
2011. FRÉTTA-
BLAÐIÐ/GETTY

Þess má geta að Imelda Staunt-
on lærði leiklist í Royal Academy 
of Dramatic Art (RADA) á sama 
tíma og hinn raddfagri meðleikari 
hennar í Harry Potter kvikmynd-
unum, Alan Rickman, sem fór svo 
eftirminnilega með hlutverk Pro-
fessor Severus Snape. Þá útskrif-
aðist hún árið 1976, tveimur árum 
eftir að Rickman útskrifaðist.

Imelda giftist leikaranum og 
meðleikara sínum í söngleiknum 
Guys and Dolls, Jim Carter, árið 
1983 og saman eignuðust þau 
Bessie Carter, sem einnig hefur 
getið sér nafn í leikarabransanum. 

Bessie hefur komið fram í kvik-
myndum eins og Les Misérables 
(2012), Howards End (2017) og 
The Good Liar (2019). Þá fer hún 
með hlutverk Prudence Feath-
erington í Netf lix-þáttaseríunni 
Bridgerton.

Hæfileikarnir drjúpa 
Imelda Mary Philomena Berna-
dette Staunton er að sjálfsögðu 
verðlaunum prýdd leikkona með 
sérlega fjölbreyttan bakgrunn 
innan leiklistarsenunnar, hvort 
heldur er á leikhúsfjölunum, á 
söngleikjasviðinu eða á hvíta 
tjaldinu. Þá kom hún, eins og 
frægt er, fram í kvikmyndunum 
Sense and Sensibility (1995), lék 
aðalhlutverkið í Nanny McPhee 
(2005) og kom fram í Maleficent 
(2014). Einnig ljáði hún Aunt 
Lucy rödd sína í kvikmyndinni 
Paddington sem kom út árið 2014. 
Á leikhúsfjölunum og í heimi 
söngleikja hefur hún valdið fjöl-
breyttum hlutverkum í verkum 
eins og Who‘s Afraid of Virginia 
Wolf, söngleiknum Sweeney 
Todd, leikritinu Uncle Vanya og 
söngleiknum The Wizard of Oz.

Nýjasta hlutverk Imeldu Staun-
ton mun vera í 5. og 6. þáttaröð 
sjónvarpsþáttanna The Crown 
þar sem hún tekur við af Oliviu 
Colman og fer með hlutverk Elísa-
betar II. Englandsdrottningar.
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Þjónusta

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Bjóðum hagstætt verð í töfluskipti. 
Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
      Selt

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16,  

Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Tilkynningar

 Einkamál

Vandaður íslenskur 
stefnumótavefur. Makaleit.is - 
aðeins 999 kr

Finndu félagsskap fyrir framtíðina. 
30 daga áskrift kostar aðeins 999 kr.

Skólar
Námskeið

 Námskeið

ICELANDIC, ENGLISH, 
NORWEGIAN, DANISH & 

SWEDISH F. FOREIGNERS - 
ENSKA, NORSKA, DANSKA, 

SÆNSKA
Only 1-5 students per course ! 
Icelandic for Thais and Vietnamese. 
Einnig Sérnámskeið fyrir 
Heibrigðisstarfsfólk/Also Special 
Courses for Health Personel. Enska 
fyrir Leiðsögumenn/Icelandic for 
Guides. Start: 1/2, 1/3, 29/3, 26/4, 
24/5, 21/6, 19/7, 16/8. 4 weeks x 5 
workdays or Sat/Sun x 10 weeks. 
AM & PM. Price: 49.50. Labour 
Unions/Labour Directorate pay 
back 50-90 % of price/Stéttafélög/
Vinnumálastofnun endurgreiða 
50-90% gjalds. www.iceschool.
is - ff@icetrans. is. facebook.com/
iceschool. Fullorðinsfræðslan-
IceSchool, Ármúli 5. 108, s. 8981175.

Heimilið

 Barnavörur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verð frá 165.900 kr. Barnið Okkar - 
Hlíðasmára 4 - 201 Kóp. s. 5538313 
barnidokkar.is

Húsnæði

 Húsnæði í boði
Rúmgott herbergi til leigu með 
húsgögnum,afnot af interneti, 
sameiginlegt baðherbergi og eldhús 
og afnot af þvottavél. Laust nú 
þegar. Mánaðarlegar greiðslur. Uppl. 
síma 775-8897.

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Þjónustuauglýsingar   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga       arnarut@frettabladid.is

ER BÍLSÆTIÐ RIFIÐ ?

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

Bílsætaviðgerðir-, mótorhjóla og 
snjósleðasæti. Húsbílaklæðningar 
og öll almenn bólstrun. Við erum 
þekktir fyrir fljóta og góða 
þjónustu. Skoðið video af vinnslu 
á www.hsbolstrun.is

FYRIR EFTIR

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

Fjarðarbólstrun S. 561 4188 • 840 0339 • fjardarbolstrun@gmail.com

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is

Sími 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Varahlu�r í VOLVO
Vinnutæki

Smiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

Smiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

Ábendingahnappinn má 
finna á www.barnaheill.is

FYRIR 
AÐSTOÐ 
INNANLANDS

gjofsemgefur.is

9O7 2OO2
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



 SMIÐJUVEGUR 6
315,2 m2

200 Kópavogur
Verð: Tilboð

315,2 fm. verslunar og þjónustuhúsnæði. Laust til afhendingar.
Húsnæðið er á einni hæð með stórum gluggum og góðu bílaplani fyrir 
framan. Um 3,5 metra lofthæð. Verslunarframhlið er á húsnæðinu. 

Fremra rými í húsnæðinu er því hentugt sem verslunar og þjónustuhúsnæði 
en aftara rými sem lager. 

Kjartan Hallgeirsson
Löggiltur fasteignasali

Sími 824 9093
 kjartan@eignamidlun.is

BÓKIÐ SKOÐUN - LAUST TIL AFHENDINGAR

 

SALA FASTEIGNA SÍÐAN 1957   GRENSÁSVEGUR 11   SÍMI 588 9090   WWW.EIGNAMIDLUN.IS

Ólafur H. Guðgeirsson
Lögg. fasteignasali
Sími: 663 2508
olafur@eignamidlun.is

ÁRTÚNSHOLT 
EINBÝLI
Sérlega vel hannað einbýli á einni hæð á besta 
stað í Ártúnsholti. Stór bílskúr, mikið útsýni.
 
Upplýsingar eingöngu veittar á skrifstofu

SALA FASTEIGNA SÍÐAN 1957   GRENSÁSVEGUR 11   SÍMI 588 9090   WWW.EIGNAMIDLUN.IS

 

Sverrir Kristinsson
Lögg. fasteignasali
Sími: 861 8514
sverrir@eignamidlun.is

Traustur kaupandi óskar eftir 220-350 fm eign á framangreindum 
svæðum. Sterkar greiðslur í boði.

Traustur kaupandi óskar eftir 250-400 fm einbýlishúsi eða parhúsi. 
Æskileg staðsetning: Selvogsgrunn, Sporðagrunn, Teigar eða Lau-
garásvegur. Góðar greiðslu í boði.

Æskileg staðsetning: Melar, Hagar eða Ægissíða. Afhendingartími 
samkomulag. Góðar greiðslur í boði.

Traustur kaupandi óskar eftir 150-200 fm raðhúsi eða parhúsi á einni 
hæð. Æskilega staðsetning: Fossvogur eða Seltjarnarnes.

Traustur kaupandi óskar eftir 130 – 140 fm íbúð við Vatnsstíg,. 
Góðar greiðslur í boði.

EINBÝLISHÚS EÐA RAÐHÚS Á SELTJARNAR-
NENSI EÐA Í VESTURBORGINNI ÓSKAST.

EINBÝLISHÚS EÐA PARHÚS ÓSKAST

TRAUSTUR KAUPANDI ÓSKAR EFTIR 140-200 FM 
SÉRHÆÐ Í VESTURBORGINNI.

RAÐHÚS EÐA PARHÚS ÓSKAST

VATNSSTÍGUR – ÍBÚÐ ÓSKAST
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 Er verið að leita að þér?
Viðskiptavinir Ráðum fela ráðgjöfum okkar oft að finna starfsmenn án þess að auglýsa stöðuna.
Skráðu þig í gagnagrunninn okkar til að tryggja að við finnum þig þegar rétta starfið býðst. 
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Ráðningarþjónusta 

RÁÐNINGARÞJÓNUSTA

Leitar þú að starfsmanni?

HH Ráðgjöf er alhliða ráðningarþjónusta og við státum okkur af því að veita framúrskarandi
þjónustu hvort sem um ræðir ráðningu ófaglærðra, faglærðra eða sérfræðinga.

Ráðgjafar okkar veita fúslega frekari upplýsingar í síma 561 5900 eða sendu okkur tölvupóst: hhr@hhr.is

 Vinnusparnaður                    
Við vinnum úr umsóknum, leitum í gagnagrunni okkar, 
tökum forviðtöl og öflum umsagna. 

 Markviss leit                         
Sérskrifaður hugbúnaður gerir leit afar markvissa og 
tryggir að við finnum hæfasta einstaklinginn.

 Þriggja mánaða ábyrgð        
Ef starfsmaður hættir störfum innan þriggja mánaða er 
ráðning í hans stað án endurgjalds.

 Ekkert staðfestingargjald
Við leggjum áherslu á að rækta árangursríkt og ánægjulegt 
langtímasamband við viðskiptavini okkar og því greiðir þú 
ekkert ef ekki verður af ráðningu.

 Fjöldi hæfra umsækjenda
Fjöldi umsækjenda er á skrá í almennum gagnagrunni 
okkar sem tryggir að við finnum rétta einstaklinginn 
fyrir starfið.

 Fjölbreyttar þjónustuleiðir
Í boði eru �ölbreyttar þjónustuleiðir sniðnar að þörfum 
og væntingum viðskiptavina okkar. Þú finnur lausnina 
hjá okkur.

 Reynsla og þekking
Hjá HH Ráðgjöf starfa sérfræðingar á sviði starfsmanna-
mála sem búa m.a. yfir mikilli reynslu af ráðningum og 
hagnýtri menntun.

 Sanngjarnt verð
Bjóðum mjög hagstætt og samkeppnishæft verð á 
þjónustu okkar. Gerðu verðsamanburð!

HH Ráðgjöf hefur vönduð vinnubrögð og fagmennsku að leiðarljósi. Við leggjum metnað okkar í að veita
afburðarþjónustu og finna réttan einstakling fyrir þá aðila sem leita okkar aðstoðar við ráðningu starfsfólks. 

Kostir þess að nýta sér þjónustu HH Ráðgjafar eru m.a.:

Erum við 
að leita að þér?
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