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Regluleg hreyfing haegir a dhrifum
ogeinkennum éldrunar.
FRETTABLADID/EYPOR

Regluleg hreyfing
er mikilvaeg

gummih@frettabladid.is

Mikilveaegt er ad eldra folk tak-
marki kyrrsetu og hreyfi sig
reglulega. Meginradlegging fyrir
eldra félk er sa ad pad stundi miol-
ungs erfida eda erfida hreyfingu i
minnst 30 minutur a degi hverjum.
Heildartimanum ma skipta upp
inokkur timabil yfir daginn, til
demis 10-15 minatur i senn.

Regluleg hreyfing haegir 4 ahrif-
um og einkennum 6ldrunar, veitir
andlegan og likamlegan styrk til
ad takast 4 vio dagleg verkefni og
hjalpar folki a0 vidhalda getunni
til a0 vera sjalfbjarga i daglegu lifi.

Styrktarpjalfun er sérstak-
lega gagnleg rosknu f61ki, medal
annars til ad vidhalda hreyfifserni
og studla ad auknu gonguoryggi.

I mérgum bajarfélégum er bodid
upp a leikfimi fyrir eldra f61k og
vida eru gonguhépar og sundtimar
sérstaklega fyrir eldra f6lk.

A heilsuvera.is eru tekin saman
nokkur rad fyrir félk sem er 60 dra
ogeldra en avinningur reglulegrar
hreyfingar a efri &rum er meoal
annars:

M Aukinn styrkur og lidleiki.

M Uthald vid leik og storf eykst.

M Betra jafnvaegi.

B Minni haetta a byltum.

M Betriandleglidan.

M Hjarta- og ®dakerfid vinnur
betur.

M Haegir a beinpynningu.

M Aukio sjalfstedilengur.

Alla daga

gegn kulda og sél

“EEEH | POLLUTION B
FORALL SRINTYPEY

" MEVEMTE BARE $P072 |
TIAgNG - ErALUAESEC

(TICh

Apétek, Hagkaup og Fiardarkaup

www.celsus.is

FRETTABLADID/VALLI

Latum okkur lida sem best, alltaf

Margir setja sér markmid um baetta heilsu i upphafi nys ars. bin heilsa er astrida heilsuvoru-
fyrirtaekising namer eitt sem oskar landsmonnum gledilegs og heilsusamlegs ars 2023. 2

,Vio madgur setjum okkur alltaf
ny markmio fyrir komandi ar og
héfum haft ao leidarljési ad pau
séu raunhzf og hugsanlega ekki of
krefjandi. Vid hofum pé skodun ad
litlu hlutirnir skipti mali og begar
kemur a0 battri heilsu ber helst
ad nefna géda neringu, hreyfingu,
svefn, hugleidslu og 6ndun.”

betta segir Iris Gunnarsdoéttir,
stofnandi og eigandi heilsuvoru-
fyrirtekisins namer eitt sem flytur
inn fyrsta flokks beetiefni og vérur
sem studla ao betri lidan og heil-
brigdi. Namer eitt er fjélskyldufyr-

irteki sem Iris rekur asamt doéttur

sinni Di6nu Irisi Gudmundsdottur.

ber Iris og Diana [ris pakka
6llum sinum tryggu og gédu vid-
skiptavinum samskiptin a arinu
2022 og hlakka mikio til ad heyra
enn meira i peim a nyarinu.

»A dramétum er gott ad staldra
vio og hugleida forgangsrédun og
hvad hugsanlega megi bata a nyju
ari. Margir nota petta tekiferi til
a0 fara yfir beetiefnainntokuna og
skipuleggja hana betur. Vid h6fum
tra a pvi ad meo pviao takainn
gedabatiefni, asamt pviad huga

ad ofangreindum pattum, getum
vio oroid besta utgafan af okkur
sjalfum,” segir Iris.

Fullkomin lausn fyrir gleymna
Voérumerkin eru na sjo talsins og
batist attunda vorumerkio viod
ndnaijandar, en vérurnar fast i
flestum apétekum, stérmoérkudum
og heilsuvoruverslunum. Fyrst ma
nefna eigid vorumerki, namer eitt,
sem samanstendur af s6tthreinsi-
vérum meo sérvéldum 100 présent
hreinum ilmkjarnaolium sem gefa
vérunum einstakan og ljufan ilm.

Nyjasta vorulina namer eitt eru
batiefnabox i umhverfisvenum
umbtdum sem innihalda fimm
sérvalin hagaeda baetiefni fyrir
hvern dag.

,Baetiefnaboxin eru fullkomin
lausn fyrir pau sem eiga pad til ad
gleyma ad taka inn beetiefnin sin.
Oll erum vio 6lik og pvi settum vid
saman sex mismunandi box fyrir
folk meo 6likar parfir. Skammta-
steerdin er harnakvaemt akvoroud
og samsvarar meodferdarskdmmt-
um sem jurtaleknar mzla med,”
upplysir Iris um batiefnabox
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namer eitt sem koma i hand-
hegum umbddum sem er audvelt
ad kippa meo sér hvert sem er.

Hver dagskammtur inniheldur
sérvalin n@ringarefni og jurtir sem
valin eru med samvirkni i huga.

»,Morgum pyKkir erfitt ad feta sig
afram 1 heimi batiefna enda er
frambo0id gridarlegt og vorurnar
eins misjafnar og peer eru margar.
Stér hluti Islendinga tekur inn
betiefni og flestum er umhugad
um gadi peirra. Geodi og virkni
fara hond og hénd og vid 16goum
strax rika dherslu 4 ad gedin yrou
ofar 6llu. bess vegna leitudum vid
til virtra framleidenda i Dan-
morku sem vinna batiefnin beint
ar fedu og uppfylla alla naudsyn-
lega gedastadla,” greinir Iris fra.

Huin segir mérgum vaxa i augum
a0 finna hvada batiefni sé best ad
taka.

,Einn steersti kosturinn vid
batiefnaboxin fra nimer eitt er
einfaldleikinn. Allt er i einum
pakka og flekjustigio pvi ekkert.
Madur velur einfaldlega pakkann
sem hentar manni hverju sinni og
tekur svo inn daglegan skammt,”
uatskyrir Iris um batiefnaboxin
sem heita Kjarni, Kyrrd, Orka,
Vorn, Kona 45+ og Karl 45+.

,Batiefnaboxin fra namer eitt
eru einfold, paegileg og 6rugg
lausn. bau eru framleidd a algjor-
lega natturulegan hatt og byggija
4 pekkingu ar hefdobundnum
leeknavisindum og 4 margra
alda reynslu af lekningarmeetti
nattarunnar. Ahersla er 16go 4 ad
opna augu folks fyrir mikilvaegi
nattdrulegra baetiefna i plontu- og
matvelaformi. Vio erum sann-
feerdar um ao pad sé formid sem
likama okKkar er edlislegt ad nyta
til a0 fa neringarefni. bPess vegna
likjast baetiefnin mjog mikid mat-
velum sem vid neytum dagsdag-
lega,“ upplysir Iris.

Vitamin, steinefni og jurtir
batiefnanna fra namer eitt eru
unnin ar pléntum og an allra
6naudsynlegra idefna og aukefna.

yPauerumild, frasogast vel og
eru nattaruleg viobot vid daglegt
mataraeoi. Betiefnin Karl 45+,
Vorn og Kyrrd eru vegan og 611
linan er gluten- og mj6lkurlaus.
Pannig studlum vid ao beettri 1yo-
heilsu almennings og spurning
dagsins etti alltafad vera: ,,Hvern-
ig liour mér i dag?“ Okkar svar vio
pvier @tid pad sama: ,Lattu pér
1163 sem allra best, alltaf!“" segir
Iris.

Membrasin vid purrki

I peim frosthérkum og fimbul-
kulda sem lagst hafa yfir Island a®
undanférnu hafa margir fundio
fyrir purrki { had, hari, augum, nefi
ogleggbngum.

JAllter gjorsamlega ad skraelna,
loftid er purrt, nattaran er purr
og vid erum purr,” segir Diana
Iris. ,Veorinu stjornum vid ekki
en vio getum hjalpad kroppnum
a0 tekla bennan leidinda purrk
me0d Membrasin sem inniheldur
goodar fitusyrur. beer eru 6flugar
pegar kemur ad pviad vinna gegn
purrki og 4 sidustu arum hafa
nidurstdour rannsékna synt ad
6mega 7-fitusyran hjélpar til vio
purrk en htin finnst meodal annars
ihafpyrnisoliu sem Membrasin
vorurnar innihalda.”

Membrasin vorurnar koma i
porum sem vinna vel saman en
einnig hvor isinu lagi.

,Membrasin Vision er sér-
hannad fyrir augu og feest badi
til inntéku og med augnuoda.
Membrasin Vision-batiefnid
inniheldur einstaka bléndu af
SBA24® hafpyrnisoliu sem er rik
af 6mega 7, lateini og zeaxantini
til ad vernda slimhad augnanna,

Kjarni er 6flugt baetiefnabox.

M Reynsluségur
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Eg hef tekid ,KONA 45+*-
batiefnaboxid fra numer eitt
sidustu 3 manudi og finn ad
ég hef miklu meiri ogjafnari
orku yfir daginn. Harid mitt
hefur aldrei verio eins gott og
bad tengi ég einungis vid ad
vitaminin eru ad hafa ahrif.
Egseflika betur og po svo ég
vakniad nottu til pa sofna ég
strax aftur, pad eralveg nytt
fyrir mér. Mzli 100% med!
[ris Bjérk Jonsdottir

Eg byrjadiad takainn
LKJARNA® fyrir sj6 manudum.
Tok pad inn i tvo manudi
og akvad pa ad skipta yfiri
+~ORKU“-boxid, en fann fljott
ad miglangadiad skipta aftur
yfiri,KJARNA“ hann einfald-
lega hentadi mér betur. Eg
aaudveldara med ad vakna
a morgnana, er med jafnari
orku yfir daginn og pbarf ekki
a orkudrykkjum ad halda
eins og adur. Eg er lika ein-
beittari og finn mikinn mun a
meltingunni.

Jéhann Marel Vidarsson
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Membrasin er frabaer lausn fyrir purra htid, har, augu, nef og leggéng.

sjonhimnu og tarafilmu. Han
styrkir augnbotnana og verndar
gegn blaum geislum fra t6lvu og
skjaum farsima,” upplysir Diana
fris og heldur afram:

,bess ma geta a0 SBA24® haf-
byrnisolia er st olia sem mest
hefur verid rannsokud a heims-
visu. Samsetning, 6ryggi og verkun
hafa verio kliniskt sannreynd.”

Vision-augnadinn er vegan
oginniheldur hafpyrnisoliu og
hyalarénat.

y+Hafpyrnisolian styrkir fitulag
tarafilmunnar og ver augun
gegn burrki. Hyaldrénat styour
vio vatnsbindigetu tarvokvans,
smyr augun og kemur i veg fyrir
frumuskemmdir. Han hentar
vel fyrir vidkveem augu og engin
vara med hliosted innihaldsefni
er a markaoi,” atskyrir Diana
Iris um Membrasin vérurnar
sem eru framleiddar i Finnlandi
undir strongustu gedakréfum og
flokkadar sem leekningataeki med
sannada virkni.

Membrasin Moisture eru sér-
hannadar vorur sem vinna gegn
purrki i htio og slimhad og saman-
standa af batiefni til inntoku
og kremi til ad nota i leggong
og a kynferi.

,Talid er ad atta af hverjum
tiu konum upplifi legganga-
purrk einhvern timann a
@vinni. Betiefnio er algjort
dandur fyrir alla slimho og
hdodina almennt og margir
taka pad i vetrarpurrkinum.
Batiefnid inniheldur 6mega
3,6,7 og 9 fitusyrur og A- og
E-vitamin. Kremio er horm-
6nalaus meodferd sem hefur
g6 ahrifa bakteriufléru
legganga og er pad allra
besta sem vid getum gert
til a0 neera slimhtdina innan
fra. Kremio inniheldur hreina
hafpyrnisoliu, hyalirénsyru

og mjolkursyrur til ad vidhalda
réttu syrustigi i leggobngum,”
greinir Diana Iris fra og nefnir ad
ndijantar beetist pridja pario vio
vorulinuna sem sérstaklega er
®tlao fyrir einstaklinga med mjog
viokvema, purra hio og exem.

Hag=0a freyoditoflur

Fyrirtaekio flytur inn higeda
freyditoflur fra Trace Mine-

rals sem eru vegan, gliiten- og
sykurlausar, GMP-vottadar og an
erfdabreyttra hraefna. Voru-
linan samanstendur af fjéorum
tegundum, pad er magnesium og
steinefnasoltum.

»,Um 75 prosent einstaklinga
fa ekki n®gilegt magnesium ar
daglegri feedu. Magnesium fyrir-
finnst i moérgum feedutegundum,
svo sem Kkjoti, fiski, brauoi, pasta,
hrisgrjonum og mjélkurvoérum,
en matara0i okkar hefur breyst
mikid fra pvi sem aour var,” segir
Iris.

Magnesium er naudsynlegt
fyrir gott andlegt jafnvaegi, sterk
bein og tennur, pad betir svefn,
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hefur g6d ahrif 4 hjarta- og eda-
kerfio, getur unnid gegn of haum
blédprystingi, studlar ad edlilegri
slékun védva og vinnur gegn sina-
dreaetti og fotadeird.

»Magnesium studlar ad eodlilegri
vodva- og taugastarfsemi og er
eitt afadalefnunum sem parf til
ad byggja upp og styrkja bein.
ba spilar pad stéran sess i ner
300 lifefnafredilegum ferlum
likamans,“ upplysir Iris.

Max-Hydrate Energy, Endur-
ance og Immunity innihalda
steinefni og solt.

»Ef okkur skortir steinefni og
solt getum vio fundio fyrir ein-
kennum eins og orkuleysi, minn-
istruflunum, fétapirringi eda
purrkiihto svo eitthvad sé nefnt.
Trace Minerals freyoitéflurnar
viohalda edlilegu jafnvaegi vokva-
buskapar okkar; paer eru einstak-
lega godar a bragdid og an allra
aukefna og sykurs,” greinir Iris fra.

Melaténin loksins a islandi
ber Iris og Diana Iris segja sanna
anagju ao kynna fyrir lands-
moénnum Sleep Aid-munntdann
sem inniheldur 1 milligramm af
melaténini og var nylega leyft i
solu a Islandi.

»Sleep Aid er fyrir pa sem eiga
ivandredum meod ad festa svefn,
vakna oft & néttunni eda eru
me0 svefntruflanir. G6our svefn
er naudsynlegur til ad vidhalda
edlilegri likamsstarfsemi og goori
heilsu. Ef vid faum ekki negan
svefn getur bao valdio vanlidan
og aukid hattua ymsum kvillum,
sérstaklega ef um langvarandi
svefnleysi er ad reeda,” segir Diana
Iris.

Svefntruflanir geti verio af
ymsum astedum, til demis af
voldum alags og sjukdoma.

,Pa erudkvednir hépar i meiri
hettu a svefntruflunum en adrir;
pau sem vinna vaktavinnu,
ferdast oft A milli landa, pjast af
kvida, bunglyndi eda langvarandi
verkjum, og konur a breytinga-
skeioi,“ tskyrir Diana Iris.

Sleep Aid melaténin munnao-
inn er bragdgdédur og inniheldur
200 dagskammta. Hann er vegan,
laktdsa- og glatenfrir, einfaldur og
pagilegur i notkun og adeins fyrir
fullordna.

»Melaténin styttir timann sem
parftil ad sofna og gagnleg ahrif
koma fram pegar 1 milligramms
af Sleep Aid melaténini er neytt
rétt fyrir svefn. Talio er ad munn-
10i nytist likamanum alltad 50
prosent betur en hefdbundnar
toflur og hylki pvi innihald hans
frasogast beint i gegnum slimhad
munnhols og atibl6orasina,”
ttskyrir Diana Iris. B

Vorurnar fastiflestum apo-
tekum, stormoérkudum og heilsu-
véruverslunum. Allar nanari
upplysingar a numereitt.is.

Til vinstri ma sja Sleep Aid melatonin-munnudann sem faest loksins 4 [slandi. Til
hagri ma sja arval freyditoflulinunnar fra Trace Minerals.

Fedubotarefni aettu ekkiad koma i stadinn fyrir fijdlbreytt mataraedi og heilbrigdan lifsstil. Geymist par sem bérn na ekki til.

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

Torgehf.

Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudriun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




HVERNIGLIDUR
PER I MELTINGUNNI ?

Bio Kult Candeéa inniheldur 7 tegundir
frostpurrkadra og syrupolinna gerlastofna

Advunced rnuih -strain formulg l

7 straing
vith Garlic &, Grapefryj extract

Candeéa’

Bio Kult Candéa er sérhonnud
godgerlablanda sem hefur pad ad
markmidi ad stydja vio heilbrigda
parmafloru og heilbrigda floru a
vidkvaemum sveedum.

Bio-Kult gédgerlar henta vel
samhlida syklalyfjum en meelt er
med ad Bio-Kult sé tekid 1-2 klst.
eftir inntoku syklalyfjanna fyrir
bestan arangur.




Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

bjonusta

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 61lu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

wy 1
SPANIDILL
ER BYRJLID AFTUR

' SPAI T SPIL OG KRISTALSKUILU
MED/HJALP AD HANDAN
- HEILUN

PORA FRA BREKKUKOTI
55574591

HEILBRIGT LOFT

Buslédaflutningar

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhdfai 27
Simi 552 2125
www.qgitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu drvali

Verd vid allra haefi

myr: anaut

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

Til bygginga

NYKOMID BANKIRAI
HARDVIDARPALLAEFNI
21X145MM VERD 1.950 KR
METERINN

slétt beggja megin, ofnpurrkad.
Lengdir fra 2,44 upp i 5,50 metrar.
Hardvidur til husbygginga. Sja
nanar a vidur.is Vatnsklaedning
21x125mm, panill 10x85mm,
utihurdir 5,4cmx210cmX80,90,100)
Eurotec skrufur, Penofin og
Armstrong Clark hardvidaroliur.
Uppl. hja Magnusi i sima 660 0230,
4 magnus@vidur.is og fra kl 10-14 &
Oseyrarbraut 2 Hafnarfirdi.

HEILBRIGD HEIMILI

LOFTRASTIKERFI MED
VARMAENDUVINNSLU

-BETRI LOFTG/DI
-RETT RAKASTIG

-MINNA RYK

-F/ERRI ORVERUR
-MINNA ORKUTAP

ER PIN IBUB EKKI ORUGGLEGA MED GOBU LOFTR/STIKERFI?

Heilsa

Husnaoi

Pinulitil st. ib. 30fm f. reglusaman
eldri einst. Sv. 108. Verd 120 pus.
per man. med hit/raf. Uppl.is. 898-
7868 milli kl. 11-16.

GEYMSLUR.IS

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

Netfang: smaar@frettabladid.is
Geymsluhusnadi

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

Atvinnublaoio

— Mest lesna atvinnublad islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

Q‘Sh (’Sia VIFtUris

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur




