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Ad bordaigeimnum er flokid.
FRETTABLAPID/GETTY

Ny prjonaskeid
fyrir geimfara

sandragudrun@frettabladid.is

baod ad borda i geimnum getur
verid fl6kid og krefst annars
konar dhalda en & jorou nidri

par sem folk parf ekki ad hafa
ahyggjur afad maturinn fljoti af
disknum. Nylega hannadi Nikolas
Grafakkos ,prjonaskeid” sem & ad
hjalpa geimférum aod borda ati i
geimnum og gera peim kleift ad
borda fjélbreyttari tegundir af
mat. Sérstaklega a 16ngum ferdoum
eins og til Mars.

Prjénaskeiodin er hluti af
hnifaparalinu sem hefur verid
hénnuo til ad nota i geimferoum.
Skeidin a ad geta haldid mat betur
ipyngdarleysi en adrar skeidar
sem notadar hafa verid i geimnum.
Venjulega parf matur ad vera mjog
maukkenndur svo hann klistrist
vio skeidina pegar ekki er hagt
ad stola a pyngdarafl til a0 halda
matnum a skeidinni.

Ha=gtad borda fjolbreyttara
Skeidar sem geimfarar nota venju-
lega likjast venjulegum skeidum
en eru b6 adeins lengri. En nyja
prjonaskeioin likist einhverju

sem a milli pess ad vera skeid og
matarprjénn. bao gerir geimférum
kleift a0 klipa i matinn og halda

4 honum pannig. Med bessu moti
er audveldara ad hafastjérn a
matnum og hagt er a0 halda 8 mat
sem er purrari og med fjolbreyttari
aferd en adur var mogulegt Gti {
geimnum. W
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brystingsmedferdir eru ekk| eingoéngu fyrir folk sem hefur undirliggjandi sjukdoma heldur henta einnig folki sem stendur mikid vid vinnu eda folki sem er i
mikilli kyrrstddu, segir Sara Lind, sem styrir prystingsmedferdadeild Stodar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Aukio blooflaedi — betri heilsa

brystingsmedferdir geta verid einstaklega oflugar til ad medhondla ymis einkenni i Git-
limum asamt pvi ad geta fyrirbyggt sjukdomsastand. Vinsaelasta prystingsmedferdin eru
prystingssokkar, en Stod hefur bodid upp a prystingsmedferdir 1 yfir 30 ar. 2
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Sara Lind styrir brystingsmeo-
ferodadeild Stodar. Huan segir ad
margir upplifi ad hafa 6dlast nytt
lif vio ad nota prystingssokka eda
annan prystingsfatnad. ,Ein kona
sagoiad hun hefdi liklega verid
komin i hjélastél, ef hiin hefdi ekki
fengid pessa sokka,” segir Sara, en
han hefur fengid margar anaegju-
legar reynsluségur fra pakklatum
vioskiptavinum.,Margir hafa
einnig lyst minni verkjum og segja
a0 geta til hreyfinga og daglegra
starfa hafi stéraukist,“ heldur Sara
afram.

,Prystingsmedferodir eru ekki
eingdngu fyrir folk sem hefur
undirliggjandi sjakdéma heldur
henta per einnig f61ki sem stendur
mikio vio vinnu eda folki sem er i
mikilli kyrrst6du. Margir pjast af
fétapirringi eda fotadeiro, eins og
pad er oft kallad, og geta pryst-
ingsmeoferdir verio god leid til ad
vinna bug a beim hvimleida vanda.
Einnig hafa prystingsmeoferdir
hjalpad 6friskum konum sem oft
hafa tilhneigingu til ad fa bjag.
Ekki ma gleyma iproéttafélkinu
og 60rum sem hreyfa sig eda
ferdast mikid, en Stod bydur upp
aiprétta- og flugprystingssokka
sem geta aukio blooflaedi og flytt
endurheimt eftir erfidar @fingar,
16ng hlaup, golf, géngur eda flug,*
segir Sara.

»Hja Stoo fast lika sokkaifeerur,
en pad er hjalparteki til ad komast
isokkana,“ heldur Sara afram.
»Erfitt getur verid ad komast i
prystingssokka, enda er mikilvaegt
a0 sokkarnir veiti godan prysting.
Stod bydur upp a nokkrar geroir af
sokkaifeerum, einnig fyrir {61k med
skerta hreyfifeerni sem 4 til deemis
erfitt med a0 beygja sig nidur til ad
kleda sig i sokka.

Hvad er bjugur?

Margir pekkja pao ad hafa bjug,
oftifétum og 6kklum og er petta
hvimleiour vandi par sem proti
edabolga er i vefjum likamans.
Badi timabundin heilsufars-
vandamal og sjukdémar geta haft
ahrifa bloorasar- og sogeodakerfi
likamans og geta pessi vandamal
valdio bjag og verkjum { atlimum.
Prystingsmeofero er einfold og
gagnleg leio til ad medhondla slik
einkenni.

Bjugurinn stafar af vokvaséfnun
ivefjum og margt getur valdio pvi
ad vokvi safnist par upp. Fyrir utan
sjukdéma getur bjugur til demis
verid aukaverkun akveoinna lyfja,
einnig getur matara0i, hreyfingar-
leysi, brongur fatnadur og fleira
haft 4hrif 4 bjagmyndun i likam-
anum.

Réttar brystingsmeoferdir veita
adhald og minnka samso6fnun
bl6ds i @dum og koma pannig
veg fyrir ad vokvi leki tr @dunum
og valdi bjag. brystingsmedferodir
hafa einnig g60 ahrif 4 sogeoda-
kerfilikamans, en sogedakerfio er
hluti af 6nemiskerfi likamans og
ma finna sogedar um hann allan.
[likamanum erum vid med um
18 litra af sogaedavokva og pad er
iraun ekkert hjarta sem pumpar
peim vokva, eins og hjartad sem
pumpar blé6dinu. Til ad koma
hreyfingu a sogeedavokva likam-
ans skiptir djapéndun og hreyfing
miklu mali, en einnig geta pryst-
ingsmeoferdir haft mjogjakvaeo
ahrif a petta kerfi likamans.

Hverjir purfa a prystings-
medferoum ad halda?

Folk med ®0ahnita, bjig, sogeda-
bjug, 1élegt sogedakerfieda bla-
®0asjukdéma og einnig peir sem
hafa fengio blédtappa fa mikinn
avinning af prystingsmeoferdum.
Slikar meoferdir gagnast einnig
folki meo taugasjukdéma a bord
vio MS, Parkinson, hreyfihamlada
eda einstaklinga meo hjartabilun,

prystingssokkarnir fra MEDI eru med prepaprystingi, par sem prystingurinn er

mestur vid 6kkla en dregur svo jafnt ur prystingi upp legginn.

nyrnasjukdéma eda pa sem eru
me0d pralat fotasar. Folki sem er ad
koma ar adgero 4 fotum, til demis
lidskiptaadgerod, gagnast pessi
meoferd lika. En eins og fram hefur
komid geta flestir haft not af pryst-
ingsmeoferdum isinu daglega lifi,
hvort sem pad er ipréttafolk, folk
sem stendur i vinnunni og kyrr-
setufolk, svo eitthvad sé nefnt.

Hentar samt ekki 61lum

Vio malum ekki meo ad f6lk med
undirliggjandi sjikdéma & boro
vio ®o0akolkun, atedasjukdéom
eda slagedasjikdom noti pryst-
ingssokka eda adrar prystingsmeo-
ferdir, nema efleeknir hefur radlagt
slika medfero. Ef grunur leikur &

ad ofangreindir sjtkdémar séu

a0 valda einkennum i Gtlimum,
melum vid meo ad folk radfaeri sig
vio0 lekni adur en slikar meoferdir
eruvaldar.

Niodurgreitt af Sjukratryggingum
Margir eiga rétt 4 ad fa nidur-
greiddar prystingsmeoferdir

fra Sjakratryggingum Islands

(ST). Algengast er ad folk sé med
nidurgreidslu a fjorum pérum af
prystingssokkum & ari. Leeknar eda
sjakrapjalfarar purfa ad sekja um
nidurgreidslu i upphafi, enda purfa
peir ad ganga ar skugga um ad ein-
staklingar eigi rétt a nidurgreioslu,
en stadfesta parfundirliggjandi
orsok einkenna med réttri sjuk-
doémsgreiningu. Stod getur sé6tt um
framhald & nidurgreidslu meoferoa
efum slikt er ad re0a.

Pad getur tekio allt ao fjorar
vikur ad fa nidurstddu umsoéknar
fra Sl og maelum vid med ad ein-
staklingar panti tima hja sérfreo-
ingum Stodar eftir ad beioni hefur
verid sampykkt. Sérfredingar
Stodar framkvama mealingar og
gera athuganir sem a parfad halda
til a0 kanna hvort einstaklingur
purfi hefdbundna prystingsmed-
ferd eda sérhannada. Mjog mikil-
vaegt er ad prystingsfatnadurinn
veiti réttan prysting fyrir meo-
ferodaraodilann. Ef um sérsaum er
ad reda eru melingar sendar til
byskalands, par sem fatnadurinn
er svo framleiddur og tekur pad
um 2-3 vikur a0 fa pa péntun
afgreidda fra Stoo. Hefdbundnar
vorur fer folk med sér heim sama
dag og melingar fara fram.

MEDI - hagada prystingssokkar
Sokkarnir fra Stod koma fra fyrir-
teekinu MEDI sem er brautryodjandi
iframleioslu a sjukrasokkum og
prystingsfatnadi. bad sem ein-
kennir peirra sokka sérstaklega er
hversu vel beir lofta. 90% rakans
fra hadinni smjaga at um sokkana
og kemur pannig i veg fyrir svita
og klada. Utlitid a sokkunum er
lika i stodugri proun og hefur leitt
til pess ad varla er haegt ad sja mun
a sjukrasokkum og venjulegum
sokkum.

brystingssokkarnir fra MEDI
erumed prepaprystingi, bannig
ad prystingurinn er mestur vio
okklann en dregur svo jafnt ar
prystingi upp legginn. bPessi eigin-
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Meo pvi ad
faraipryst-
ingssokka
straxa
morgnana
kemur folk
i veg fyrir
ao pao fai
bjagi
feturna
yfir dag-
inn.
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leiki tryggir ad vokvinn fledir
alltaf upp a vio. betta er mikilveaegt
atrioi, pvi prystingssokkar sem
hafa sama prysting vid 6kkla og
til deemis kalfa geta pryst vokva i
badar attir; upp til hjartans, eins
og 4 aod gera eda nidur i fetur, sem
skal foroast.

Pbjonusta Stodar

[ dag er Stod meo tver verslanir,
eina i Hafnarfirdi og adra a Bilds-
hofoa. Hefdbundnir prystings-
sokkar fast i badum verslunum,
asamt iprétta- og flugsokkum.
brautpjalfao starfsfolk starfar i
afgreioslu Stodar og getur adsto0d-
a0 folk sem parfa hefdobundnum
prystingssokkum ad halda, er ad
leita eftir prystingssokkum fyrir
ipréttaiokun eda fyrir flugid. Ef
um sérsaum er ao reoda er best

ad panta tima hja S6ru Lind, en
sérsaumur er eingédngu i booi {
Hafnarfiroi.

Haegt erad panta tima i malingu
a heimasidu Stodar, senda post a
saras@stod.is eda hringjaisima

Margir finna
fyrir minni
verkjum og
aod geta til
hreyfinga hafi
storaukist eftir
medferd, segir
Sara Lind.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Prystingssokk-
arnir eru ein-
staklega klaedi-
legir og likjast
hefébundnum
nalonsokkum.
MYND/ADSEND

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Pad er hagt ad fjarlegja hareedaskemmdir i andliti

Sérhaefum okkur i haraedaslitsmedferdum og lokum
skemmdum haraedum, haraedastjérnum og bldo-
blédrum i andliti, halsi og bringu. Taekid sem unnid er
med er eina sinnar tegundar 4 islandi og vinnur med
hljédbylgjum. Hljédbylgjurnar purrka upp blédprétein i
brostnu hareedunum og loka skemmdum harsedum af
mikilli nakveemni punkt fyrir punkt. Pad purfa oftast 3
skipti til ad loka skemmmdu haraedunum endanlega.
4 vikur purfa ad lida & milli. Besta gjofin til pin !

Nattoruleg vidgerdarmedferd med stofnfrumvhvotum fra USA

Snyrtistofan Hafblik sérhaefir sig einnig i langtima vidgerdarmedferdum a

andliti par sem hud er markvisst byggd upp 4 100% natturulegan hatt an
inngripa nala eda skurdhnifa. Petta er margpeett vidgerdarmedferd par sem [
notud er m.a. 6rtaekni med stofnfrumuhvata. Pad gerir pad af verkum ad
starfsemi og frumuendjurnyjun hudar er storefld med pvi ad koma stofn-
frumuhvétum, kollageni, elastini og vitaminum djupt ofan i érofna hudina
med nyjustu hagaeda drtaekni og frahrindikrafti surefnis.
Raunveruleg vidgerd & hud faest einungis med langtima markvissum vidgerdarmedferdum par sem upp-
byggingin a sér stad yfir nokkrar vikur & hnitmidadan hatt. Hudin pin og starfsemi hennar verdur miklu sterk-
ari, unglegri og heilbrigdari eftir medferdarkurinn og heldur afram ad vinna a pessum aukna hrada i fleiri
manudi a eftir.
Vid h6fum med pessum adgerdum nad undraverdum arangri sem vid erum stollt af og viljum koma a
framfeeri til allra peirra sem vilja njéta og med sanni eldast med reisn.

Glasilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 140 pos. upp i 185 pus. kr. afslattur !
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Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan Hafblik

Fyrir pa sem gera krofur um gdi og arangur

Hlidasmara 9 @ Kopavogi ® S. 893 0098 e snyrt@snyrt.is ® www.snyrt.is




Smaauglysingar

250 5055

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

Bilar &
Fararteki

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid hfum samband

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta beatt vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.
Uppl.is. 699-6069 eda 663 5315

Buslédaflutningar

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

HEILBRIGT LOFT

HEILBRIGD HEIMILI
LOFTRASTIKERFI MED

-BETRI LOFTG/ADI
-RETT RAKASTIG
-MINNA RYK
-FERRI ORVERUR
-MINNA ORKUTAP

agerningapjg
e bvegillinn%“"’
544 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Bokhald

FRAMTALSADSTOP -
BOKHALDSPJONUSTA
BjaBum einstaklingum framtals-

adstod og fyrirtazkjum alhlida
bakhalds og uppgjérshjdnustu.

GAd pjonusta & sanngjérmu verdi,
Uppl. i sima
8548080/5168080 @‘
retta.is

olafur@retta.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Husavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasnaoi

Geymsluhusnaodi

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

/
LOFTRASTIKERFI FYRIR HEIMILI

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

FERDAVAGNAGEYMSLA
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi a besta stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Git;arar 0g
hljombord

i miklu urvali

Verd vid allra haefi

myranaut

Gada ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 868 7204
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