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Margrét hafdi sjalf profad netinifimm aradur en han akvad ad flytja pauinn ogselja pau. FRETTABLADID/EYPOR

Glugganet eru vinsal lausn gegn lusmyi

Nuna er lasmyid farid a0 herja a landsmenn a nyjan leik og hefur pessi plaga dreift sér vida um land undanfarin
ar. Glugganet bydur upp a sérsnioin glugganet og hurdanet til ad halda bessari dveeru fra. Einnig eru 1 booi lausnir
fyrir hjolhysi og husbila. I Hlidasmara 1 Kopavogi er syningarsalur par sem haegt er ad skoda netin uppsett. 2
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Hja Glugganeti er hegt ao fa lus-
mysnet, skordyranet, geludyranet,
frjokornanet og stalnet sem hindra
ad mys komist inn i hibyli folks.
Margrét Guorun Jonsdottir eigandi
Glugganets hofsolu a peim i fyrra,
eftir ad hafa sjalf notad netin i
fimm ar.

,Eg keypti netin erlendis fra af
pvi ég fann pau ekki 4 Islandi. Mér
fannst petta svo frabeer vara ad
ég akvao ao flytja hana inn, mér
fannst petta vanta a markadinn,”
segir Margrét.

,Vio leggjum mikid upp tr ad
vera meod vandadar vorur. Vid
seljum ekkert nema hafa pr6fao
pao sjalf. Eg hef til demis keypt
flugnafeelur og profad peer uppi i
bustad. baer virka ekkert svo ég sel
peer ekki, ég sel bara vorur sem ég
hef proéfad sjalf og sem virka.

Margrét segirad 90% af peim
netum sem huin hafi selt séu las-
mysnetin.

,Pad er komin eins ars reynsla
a pauogégheld ad svona 30%
vioskipta pessa ars sé f6lk sem
keyptinetifyrra til ad profa oger
a0 koma aftur og kaupa fleiri. bad
erubestu medmelin. Eger alltaf
anaego aod sja folk koma aftur,” segir
han.

Netin mikill lixus

yFrjokornanet eru péttari en las-
mysnetin en virka lika fyrir lasmy.
En par sem pau eru péttari hindra
pau frekar loftflaedi, pannig ad ef
folk vill bara fordast my en er ekki
med frjokornaofnemi, ba meli

ég med a0 taka frekar lismysnet.
Madur vill alltaf f4 sem mesta
loftio inn. En pad er mikill luxus ad
hafa bessi net og geta loftad ut an
pess ad hafa ahyggjur af lasmyi.“

Netin eru seld bedi samsett og
tilbtin til uppsetningar og 6sam-
sett. Sérstakt tilbod er 4 6sam-
settum netum.

,Pad er svona helmingurinn
sem kaupir 6samsetta voru. begar
varan er 6samsett sagar vidskipta-
vinurinn hana sjalfuri rétta staero,
en samsett vara er sérsmiouo fyrir
hvern glugga,“ utskyrir Margrét.

,Vid erum meo net { Alrdmmum
sem fest eru upp meo segli eda
I6mum. bPau er hagt ao fjarlegja
ar glugganum. Vio bjédum einnig
upp arulluglugganet sem eru
skrafud i gluggann og eru fost
alltarid. En pao er audvitad hegt
ad ralla pvi upp. Hvort félk velur
alramma eda ralluglugganet
fer bara eftir pvi hvad f6lk vill.
Virknin er alveg jafn g60. Stundum
henta alrammar betur, stundum
henta ralluglugganetin betur.
Gluggar eru svo misjafnir, en ég hef
ekki enn lent i glugga par sem ekki
var hagt ao finna lausn.”

Margreét segir ao ralluhurdanet
séumjog vinsael niina, pau eru sett
idyrnar ogdragastinn og Gt ar
kasettu til hlidar pegar verid er ad
opna og loka.

»Auk pess sem hurdanetin halda
lasmyi ati pykir folki lika gott ad
geta opnad ut a pall i bustadnum
hja sér a haustin dn pess a0 hafa
ahyggjur af ad mysnar sleppi inn,”
segir huan.

Margrét baetir vid ao einnig sé
vinsalt ad kaupa geludyranet
til a0 halda kisunum sinum og
fuglum innandyra.

,Folk sem er med ofnemi fyrir
koéttum getur lika fengio sér net
igluggann til ad hindra ao kettir
komiinn.“

Einfalti uppsetningu
Afhendingartiminn a 6samsettri
voru er um bao bil sélarhringur, en
pao er yfirleitt tveggja vikna bid
eftir samsettri voru.

,Pao getur fario upp i prjar vikur
a haannatima en medaltiminn er
tveer vikur. A heimasidunni okkar
glugganet.is eru mjog itarlegar
upplysingar um hvernig a a0 setja
voérurnar saman, leiobeiningar og
myndbond. bar er einnig ad finna

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson
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Mikid staekkud mynd af lusmysneti
synirad flugan kemst ekkiigegn.
MYND/ADSEND

Alglugganetin er haegt ad fjarleegja
ar gluggunum. MYND/ADSEND

Glugganet bydur upp a lausn fyrir
hjolhysi og husbila. MYND/ADSEND

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

Hurdanetin
halda lasmyi uti
en Margrét segir
ad folki pyki
lika gottad geta
opnad utapall
ibustadnum an
pess ad mysnar
sleppiinn.
FRETTABLADID/
EYPOR

’ Pad er mikill lixus
ao hafa pessi net og

getaloftad it an pess ad

hafa ahyggjur af lasmyi.

allar upplysingar um vérurnar,
verd og annad,” segir Margrét.
,Folk hefur oft ahyggjur af pvi
hvort netin passi. bad sendir okkur
mal af gluggunum og lj6smyndir.
Vio forum yfir pad og199% tilfella
passar allt. Ef ekki, pa 16gum vid
pad, svo f6lk parfekki ad hafa
neinar ahyggjur af pvi.“

Margrét segir netin einféld i
uppsetningu og flestir kjosi ad
setja pau upp sjalfir. Einnig er hegt
ad 6ska eftir pvi ad Glugganet sjai
um ad mela og annast uppsetn-
ingar. [ Hlidasmara 8 i Képavogi er
syningarsalur par sem hagt er ad
skoda uppsett synishorn af glugga-
netunum. l

‘ Veffang: frettabladid.is
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Helstu ovinirnir i sumar

Elin
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elin
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Allnokkrir hafa fundid fyrir
Fvi ad lasmy er komid a
kreik & nokkrum stédum
dlandinu. Sumir};ola bitid
verr en adrir, fa ofsafengin
ofnaemisviobrogd og purfa
ad leita leknis, a medan
adrir sleppa med smavegis
klada. Bitin vilja p6 allir
fordastilengstu log.

Samkveaemt bandariskri rannsokn
sem gerd var og birtist i PLOS One
getur blodflokkur skipt mali begar
folk er bitio af moskitéflugum.
Ekki vitum vid hvort pad sama eigi
vio um bitmy en agett ad hafa pad
ihuga ao peir sem eru i O-bl6od-
flokki eruimeiri haettu ad fa biten
peir sem eru i A-flokki. Naestversti
flokkurinn er B. bannig getur
dhttan a biti legid i genunum.

Bitflugur eru sémuleidis veikar
fyrir likamssvita og alkéholi.
Flugunni likar vel vid lykt af bjor.
ba eru barnshafandi konur einnig
atsettar fyrir biti par sem likami
peirra hefur oft haerra hitastig. ba
er bent 4 ad flugan sekir i svartan
kleednad, blaan og raudan. Sér-
fredingar segja ad erfitt sé ad
verjast flugunni sem dafnar vel {
hita og raka. bess vegna er hun oft
nélegt dm og votnum. Vedur-
skilyrdi hafa mikil ahrif 4 hvar
flugan verpir. Miklir purrkar hafa
ekki goo ahrifa lirfur. Ofgar i
veOri geta haft ahrif til g6ds eda
ills. Best er a0 fordast pau svaedi
sem eru pekkt fyrir fluguna. Hins
vegar er gott a0 muna ad flugan
er g60 fyrir nattdruna og pa sér-
staklega litla fugla. Ekki er gott ad
skordyrastofninn hverfi og pad
geti haftalvarlegar afleidingar
fyrir umhverfid. Félk parfpvi ad
setta sig vid myid 4 medan pad
varir, i nokkrar vikur 4 ari. Hér a
landi getum vio pakkao fyrir ad
vera laus vio moskito sem angrar
nagrannapjooir okkar.

bekkt er a0 folk myndar 6nemi
efpad hefur verid stungio oft af
flugu. beir sem fa bit &ttu ad foro-
astao klora sérisarin pvi pad gerir
illt verra a0 fa sykingu.

Ymsar lausnir eru faanlegar eins
ognet fyrir glugga, vifta i herbergj-
um og skordyravorn. Efbitio er
slemt er radlagt a0 taka ofnemis-
t6flu og bera veegan ofnemisaburd

L

bad er ekki skemmtilegt ad vera Gtbitinn i sumarleyfinu.

Geitungar eru
ekki vinsalir na-
grannar en beir
gegna akvednu
hlutverki i lif-
rikinu.

i kringum sarid. Einnig getur
verkjalyfslegio 4 6paegindi.

Flugur innanhiss

A sumrin koma lika adrar flugur,
til deemis husflugur sem geta verio
mjog pirrandi. Til ad losna viod
per er afar mikilvegt ad halda
6llu hreinu a heimilinu, ekKi sist i
eldhtsinu pvi paer sekja i matar-
afganga. Einnig er naudsynlegt ad
prifa gluggana vel ad innan reglu-
lega og henda rusli. Ruslafétuna

i eldhtisskapnum etti ad pvo ad
innan pegar ruslapoka er hent i
atitunnu.

Bananaflugur

Bananaflugur eru hvimleidar og
sekja i ymis matveli. beer proskast
gjarnan i ofproskudum avéxtum
og gerjudu grenmeti. Slikar mat-
vorur @tti ad geyma I keeli yfir
sumartimann. bad getur reynst
erfitt ad losna vio bananaflugur
pegar par eru komnar 4 kreik.

Ef pad er mikio af flugu i pinu
umhverfi er best a0 setja upp
flugnanet a glugga og hurdir asamt
innanhdassviftu.

Svartar blomaflugur
Stundum koma upp svartar litlar

FRETTABLADID/GETTY

Bitflugur
eru veikar
fyrir
likams-
svita og
alkoholi.

flugur i blémapottum. Lirfurnar
festast vio reetur blémanna og pad
getur reynst erfitt ad losna vio per.
Gottrad er a0 lata moldina porna
vel til a0 lirfur deyi.

Bolvadir geitungarnir

Geitungar eru hvimleidir gestir.
begar geitungum finnst peim
6gnad verda peir ardsargjarnir

og stinga. Sumir hafa ofnemi

fyrir geitungabiti og purfa a0 leita
leeknis, en adrir bélgna undan
stungunni me0d tilheyrandi 6paeg-
indum. Geitungar eru mikilvaegir
fyrir vistkerfid en pad er ekkert
sérstaklega dnaegjulegt pegar peir
bua til hibyli sin i pakskegginu eda
averdndinni. Pao ®tti hins vegar
ekki ao fjarlegja geitungabt nema
naudsynlegt sé. beir hjalpa til vid
frjévgun plantna og éta adra skad-
valdaigardinum.

Paod er drottningin sem byrjar
ad byggja sér ba ogifyrstubyr hin
par ein. Flj6tlega fjolgar ibatum og
geta ordid pusundir talsins pegar
lidur 4 sumario. Ef fjarlegja parf
buid er best ad gera pbad snemma
iferlinu. Betra er ad vera med
hanska og i hlifdarfatnadi pegar
buid er fjarlegt. Best er ad gera
betta ad kvoldi til begar loftio er
svalara og fa fagmann i verkio.
Ekki er skemmtilegt ad verda fyrir
aras.

Byflugur stinga sjaldan

Byflugur eru likar geitungum
iatliti en p6 eru nokkur atridi
sem adgreina pessar tver flugur.
Byflugur eru pykkari og lodnari.
Byflugan deyr ef han stingur ein-
hvern en geitungur getur stungid
nokkrum sinnum. Ba byflugna er
gert ir vaxi d medan bu geitunga
er frekar eins og pappi. Geitungar
sekjaikjot og setindi, sérstaklega
safa, sultu og gosdrykki. beir sekja
lika i litrika hluti.

Efpu sérd drottninguna a
sveimi fylgdu henni eftir og
athugaou hvar htun hefur komid
bai sinu fyrir. EkKki skilja eftir mat
a bordum utanhss, gettuad pvi
a0 breioa yfir hann. Athugadu lika
hvort pad er nokkud geitunga-
ba undir grillinu. Aldrei drekka
beint Gr opinni gos- eda bjordés
eda dokkri flosku ati, helltu avallt
drykknumiglas 4dur. ®

Serhonnud net gegn liissmyi

Péstverslun.is var stofnud
arid 2019. Verslunin er
frumkvédull 1 sélu 4 sér-
hénnudum netum til varnar
lasmyi sem herjar na arlega
aIslendinga, 4samt ymsum
60rum voérum til varnar
myinu.

Lasmysnetin eru vonduo, 1étt og
einfold { uppsetningu. Hegt er

a0 fa netid i metratali, sem gerir
folki kleift ad sérsnida pannig ad
pad henti ymsum gluggasteroum.
Netin eru send kaupanda samdag-
urs. A heimasidu postverslun.is eru
leidbeiningar og myndir sem syna
uppsetningu, en einnig er hegt ad
fa ymsa aukahluti.

Heidar Dagur, starfsmadur fyrir-
tekisins, segir ad best sé ad smida
einfalda ramma ar trélistum og
strengja efnid 4 rammann eins og
synt er a heimasiounni. ,,Ramm-
inn er latinn falla pétt i gluggann
og festur, til demis med litlum
noglum. begar lasmyio er farid er
hagt ad setjarammann { geymslu
par til myio vaknar aftur ad ari.
Mjog einfalt er ad sauma eda lima
rennilds a netio til ad hegt sé
ad opna eda loka glugganum an
pess ad ramminn sé fjarleegdur,”
segir Heidar Dagur. ,Sumir festa

netio hins vegar 4 gluggann med
fronskum rennilas i stad pess ad

hafa pbad 4 ramma,” beetir hann vid.

,Pao er mikil anzegja hja folki ad
geta loksins sofid med galopinn
glugga an pess ao taka ahattuna a
pviad vakna med morg hundrud
lasmybit eins og margir hafa lent
iad undanférnu," segir Heidar
Dagur og baetir vio: ,Ollu mali
skiptir hins vegar ad netin sem
notud eru séu alvoru lusmysnet
frd vondudum framleidanda.

Vid heyrum alltof oft af folki sem
setur upp venjuleg flugnanet sem
hagt er ad kaupa 6dyrta ymsum
stdoum og duga agetlega gegn
husflugum og hefdbundnum
myflugum en gagnast engan
veginn vio lasmyi," upplysir hann.

»Netin okkar eru med um 160
got a hvern fersentimeter sem
er margfalt péttara en i hefo-
bundnum flugnanetum. bau eru
einnig dokk a lit bannig ad pau
verda nestum 6synileg pegar pau
eru komin fyrir gluggana."

Verslunin leggur metnad i ad
koma voérum til péstsins & hverjum
degi pbannigao bidtiminn er
skammur hja kaupanda. ®

Nanar a postverslun.is

Glugganetid er mikid parfaping par
sem lusmyid heldur sig. MYND/APSEND

Hér er barnid lika varid gegn bit-
varginum.

Postverslun.is hefur ymsarlausnira
bodstolum til ad fordast lusmyid.

Péstverslun-is
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Solarvarnir minnka likur a hidkrabbameini

Adgat skal h6fd inaerveru
soélar, a vel vid pegar ad
tidni sortuaexla i heiminum
eykst um 3-7% & hverju ari.
An vafa eru nokkrar olikar
orsakir fyrir pessari aukn-
ingu en liklega ma kenna
6varlegum sélb6dum bar
um.

bao hefur lengi verid i tisku ad vera
solbrinn. Notkun ljésabekkja var
mjog algeng hér a landi um sidustu
aldamot, en pa for ad bera a auk-
inni tidni sortuzexla, sérstaklega
hja ungum konum. Sem betur fer
hefur st tidni lekkao aftur undan-
farin tiu ar samfara minnkandi
ljésabekkjanotkun. ,Visindalegar
rannsoknir syna otvirett ad bad
parfad fara varlega i sélinni og ad
notkun sélarvarna minnkar likur
a huokrabbameini. bad hafa aftur
a moti ymsar getgatur skotid upp
kollinum vardandi sélarvarnir
sidastlioin ar. bad getur pvi verid
mjog ruglandi og erfitt a0 atta

sig d pvi hvad er rétt og hvao er
rangt,” segir Jenna Huld Eysteins-
déttir hadleknir. Hin feer margar
spurningar um sé6larvarnir fra
sjuklingum sinum sem htin svarar
hér.

Efég smyr d mig sélarvérn
getég pdveridisélinniallan
daginn?

,Pad er rangt. Sélarvarnir
erugoédar en peer eru alls ekki
fullkomnar. Pad 4 ad nota
peer sem viobot vid sélhlifar,
kleeonad, solhatt eda der-
hafu. Margir traa pvi ad pad
sé ohattad liggja i sélinni
efpeir bera a sig reglulega Yy,
s6larvorn. bad er alls ekki rétt
og mikilvaegtad geta hofs i
sélinni eins og i svo morgu
60ru. Reynid ao fordast
s6lina yfir midjan daginn
pegar hun er sem sterkust og
verio i skugga. Mikilvaegt er
ad smyrja s6larvorn a svaedi
sem pu getur ekki dulid med
klednadi, eins og andlit og
handarbok.”

Pbui heerri SPF padttur, pvi
betrisolarvérn?

»Rétt ad vissu leyti. bad er
ekki svo mikill munur & SPF
30 og 50 s6larvérn ef han
er borin a1 pykku lagi. b4
verndar s6larvorn med SPF
30 um 96-97% gegn geislum
s6larinnar & medan sélarvérn
me0 SPF 50 verndar um 98%.
Rannsoknir hafa aftur a moti

A IS T FFFFIFIFIFIR NN

Vondud og g6d sélarvorn,
Actinica, fra Galderma sem
leknar mala med ad nota.

synt ad pad er bara um fjéroungur
sem notar pykkt lag eins og & ad
gera og ao flestir smyrja alltof
punnt a sig. ba er stér munur a pvi
ad bera a sig s6larvérn med SPF

30 eda SPF 50, par sem 50 verndar
mun betur. Eg meli alltaf med
notkun a sélarvorn meo SPF 50
eoda herri, aldrei leegri en SPF 30.“

Pbad er nég ad nota meik eda
faroaiandlitio sem sélarvérn.

»Rangt. P6 ad faroi innihaldi
yfirleitt einhverja s6larvérn pa
er han yfirleitt ekki negjanleg.
Mjog algengt er a0 fardinn sé ekki
notaodur { pvi magni sem parftil ad
vernda gegn s6linni, eda pa ekki
dreift négu jafnt yfir andlitio. Eg
meli pvi med ad nota sélarvérn
undir farda efpu etlar ad vera i
mikilli s61. Fardi meo sélarvorn
getur verid naegjanlegur 4 vorin
en ekki pegar s6lin er sem sterkust
yfir sumarméanudina.”

Solarvérner
krabbameinsvaldandi.

,betta hefur verid hvimleid myta
undanfarin ar og skapad hraoslu
og vantra hja f61ki. bad eru engar
visindalegar ranns6knir sem hafa
synt fram & a0 innihaldsefnin
solarvornum séu krabbameins-
valdandi. Visindalegar rannséknir

Actinica/
Lotion

Dosing dispenser

For & beskytte mal enkelte
iicke: melanome hudknefiryper
hos rislkopasienter
ilnlplu'llsllppllmmﬂ

Swaert hoy UVE- og UVA-
beskyttelse
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hafa aftur a moéti synt fram a 6tvi-
red tengsl a milli s6larnotkunar
og huokrabbameina, b.ad er ad
segja ad pvi meiri s6larnotkun pvi
meiri dhatta a haokrabbameini a
lifsleidinni.”

Sérsték solarvorn fyrir andlitio
er oporf.

,Pad er satt. Pad er enginn
munur & vérninni gegn sélinni &
vanalegri sélarvorn etladri fyrir
allan likamann og sélarvérn sem
er &tlud fyrir andlitio einvéro-
ungu. Vandamalio er ad stundum
eru pessar vanalegu sélarvarnir
of feitar fyrir andlitio, sérstak-
lega fyrir pa sem eru med résroda
eda tilhneigingu til ad fa bélur. ba
meli ég sérstaklega me0 solar-
voérnum an oliu fyrir andlitid med
SPF 50.“

Gefur solarvarnarkrem betri
vornensprey?

,Pad er ad vissu leyti satt.
Vornin er i rauninni si sama ef
paer eru med sama SPF-patten
paod er hegtad ,svindla“ meira
med spreyio. bad er haetta a ad pad
dreifist 6jafnara yfir likamann og
pviéruggara ad nota kremin. bad
er samtalltilagi ad nota spreyin ef
pbau henta betur, til deemis fyrir ba
sem hafa mikil likamshar.“

A adnotasélarvorn dléfana
ogiljarlika?

»J4, en margir sleppa pvi ad
smyrja sélarvérn & hendur og
feetur. bvi miour getur ho-
krabbamein alveg komid upp
par lika. Huidkrabbamein er
algengastiandlitinu eda a
handarb6kum, par sem petta
eru pau svaedi sem eru oftast
berskjoldud fyrir sélinni. Ef pt
ert berfetturisélbadi pa attu
a0 sjalfsogdu ad bera sélarvorn
afeturna”

Efsélarvérnin sem égnota
bolirvatn parfég pd ekkiao
bera d mig sélarvorn pegar ég
kem upp tir sjonum eda sund-
lauginni?

,bad er ekki rétt. Varnir sem
eru hannaoar sérstaklega til a0
pola vatn erubetri en varnir
sem eru pao ekki. En pao 4 alltaf
a0 smyrja sig aftur eftir ad hafa
verio i vatni og einnig ef madur
hefur svitnad mikid.”

Solarvarnir etladar bérnum
erumildari fyrir hiidina.

,Pao er satt. Pad er munur a
s6larvérnum sem eru sérstak-
lega hannaoar fyrir bérn og
venjulegum sélarvérnum. beer
eru oftast pykkari og stamari og
erulengur ad fara inn i htdina.
bad er ut af 6druvisi sam-
setningu { kreminu, par sem
innihaldsefnin fara ekki eins

"

Jenna Huld Eysteinsdottir hudlaeknir.

)) Notkun ljosa-
bekkja var mjég
algeng hér alandi um
sidustu aldamot, en pa
for ad bera a aukinni
tidni sortuaexla, sér-
staklega hja ungum
konum. Sem betur fer
hefur st tidni lekkad
aftur undanfarin tiu ar,
samfara minnkandi
ljosabekkjanotkun.

fljott inn 1 hdina og 1 venjulegum
s6larvornum. bao & ad nota sélar-
varnir @tladar bérnum alveg upp i
taningsaldurinn.”

Huidin getur ekkiframleitt
D-vitamin ef pui notar sélarvérn.

,Pao er satt en mikilvaegt er
a0 hafaihugaao pu parftalls
ekkilangan tima isélinni til ad
fa negjanlegt D-vitamin yfir
daginn. Rannséknir hafa synt ad
15 minttur & dag an s6larvarnar
erunzgjanlegar fyrir D-vita-
minframleidslu. Nu i dag vitum
vid ad solin er ekki bara krabba-
meinsvaldandi heldur einnig ein
af meginors6kum étimaberrar
6ldrunar hddarinnar. bad er pvi
mikilvegt ad geeta hofs i nerveru
s6larinnar til ad vidohalda heil-
brigoi huodarinnar. B

Actinica® solarvorn

« med UVA og UVB vorn

ACtiDiCBﬁ’ « rakagefandi og med SPF 50+
toton I . an ilmefna og PEG-yruefna
« skammtari adstodar pig vid ad nota hefilegt magn
— « Actinica sélarvorn er fyrsta og eina soélarvornin sem synt hefur verid

fram 4 med kliniskum rannséknum ad hafi fyrirbyggjandi ahrif gegn
hGdkrabbameini, 60ru en sortuaxli (NMSC, Non-melanoma skin cancer)
hja énemisbzldum sjiklingum.!
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Lotion
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notkun.
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Alltaf porf a sélarvorn

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@
frettabladid.is

Margir hudleknar meela
med bviad nota sélarvérn a
hverjum degi, 6had vedri og
arstio. Félk sem er 4 ferda-
lagi um landid i sumar eetti
ad passa vel upp a ad verja
sig gegn s6linni og jafnvel
peir sem vinna inni allan
da%inn purfa ad vernda
hadina.

S6lin er okkur og 61lu 60ru lifi a
joroinni naudsynleg og pao er hollt
fyrir hidina og sdlina a0 fa sélar-
lj6s. En allt er gott i h6fi og geislar
sélarinnar geta flytt fyrir hrérnun
hdodarinnar og valdio bruna og
jafnvel hudkrabbameini. [ dag
mela pvi margir hudleknar med
pviad vera alltaf meo sélarvorn,
allan arsins hring, 6had veori,
vegna bess a0 utfjélubla geislun
fra s6linni nzr alltaf a0 brjotast
gegnum skyin.
Landleknisembattid bendir
4 a0 vid sem btium par sem sélin
skin sjaldan erum yfirleitt med
hio sem polir geislun sélarinnar
illa ogad p6 ad sélin sé yfirleitt
ekki oft mjog hatt a lofti geti
atfjolubla geislun sélarinnar samt
sem adur valdid bruna a skomm-
um tima, vegna pess ad andrims-
loftid 4 Islandi er svo tert.

Mikilvaegtad verndabérn
Landleknisembattid bendir enn
fremur 4 ad pao sé sterkt samband
milli pess ad brenna i s6linni og ad
fa hudkrabbamein sidar a &vinni,
en paod er algengasta krabbameinid
aIslandi og hefur aukist mikio a
undanfornum aratugum, liklega
vegna aukningar & sélarlanda-
feroum Islendinga.

Hao barna er mikio vidkvaemari
en fullordinna og pvi parfao geta
sérstaklega ad pviad pau brenni
ekkiisolinni. Sélargeislar @ttu
aldrei a0 skina beint 4 ungborn.
Sélhattur og punn sumarfot henta
ungbdérnum vel og barnavagnar
@ttuad vera stadsettir i skugga.

Skemmdir safnast upp
Bandariski midillinn Chicago

Utfjolubla
geislun fra sol-
inni getur flytt
fyrir hrérnun
hudarinnar og
jafnvel valdid
hudkrabba-
meini. Hun
ner alltaf
ad brjotast
gegnum skyin
ogpessvegna
meela margir
hudlaeknar med
pviad nota
solarvérna
hverjum degi.
FRETTABLADID/
GETTY

Tribune leitadi rada hja huolekn-
inum Katie Manno, sem starfar i
eydimork Nevada-fylkis, par sem
aldrei er neinn skortur a sélskini.
Hun segir ad f6lk eigi ad vera med
sélarvorn 4 hverjum degi pvi ad
folk sé alltaf ad fa a sig utfjélublaa
geislun pegar pao er uti, 6hao vedri
og arstio.

Manno segir ad pegar pad sé skyj-
a0 nai samt 80% af geislun solar-
innar ad komast gegnum skyin og
a0 pegar paod er snjor geti utfjolubla
geislun naestum tvofaldast. bess
vegna eigi folk einfaldlega alltafad
vera me0 solarvorn, jaftnvel p6 ad
pao fari bara at i 6rfaar mindtur a
dag. Hun segir a0 ef folk geri pad
ekki safni pad upp skemmdum
1hudinni, sem geti leitt til huo-
krabbameins sidar a @vinni.

MYBITS-BANINN

Segdu myflu'gt strid a hendur!

y V)

Omissandi taeki sem dregur ur klada og
bolgum eftir mybit og flytir fyrir bata.
Verdid kemur a ovart!

Faest i PFAFF, Elko og Lyfju

£
PFAFF e &s&eg'\%': 414 0400 » www.pfaff.is
v =

A0 minnsta kosti 30 SPF alladaga
A heimasidu hins virta Johns
Hopkins-haskoéla i Bandarikjun-
um, par sem stundadar eru miklar
rannsoknir, segir haoleknirinn
Anna Chien a0 s6larvorn sé ein
besta leidin til ad vernda heilsu

og utlit hudarinnar, 6had aldri, og
ad hana eigi ad nota daglega. Hin
segir ad hversdagslega atti folk ad
nota s6larvérn sem er ad minnsta
kosti 30 SPF, en ef folk verji tima
utandyra atti pad ad nota vorn
med 60 SPF eda meira.

Huin baetir vid a0 flestir noti ekki
nagilega mikla sélarvérn og petta
aukna SPF-gildi hjalpi vio ad baeta
upp fyrir pad. Han segir ao til ad
vernda andlitio, halsinn, hand-
leggina og fotleggina purfi um 30
ml af sélarvorn, sem sé nog til ad
pekja l6fann alveg.

Fardi med s6larvérn ekki nog
Chien segir ad ef s6larvoérnin er
ad minnsta kosti 30 SPF, breiovirk
og sett 4 hddina um 15 minttum
adur en fario er ut, pa skipti ekki

FRETTABLADID/VALLI

Mzlt er med
pviad nota
sélarvorn sem
erad minnsta
kosti 30 SPF en
ef folk er mikid
utiisolinni parf
ad nota sterkari
vorn.
FRETTABLADID/
ERNIR

mali i hvada roo adrar hudvorur
erusettar a hudina. Hin melir
med pvi ad f6lk finni bara hvad
hentar pvi best og ad ef folk hafi
ahyggjur af pvi ad blanda saman
einhverjum vérum atti pad ad
reda vid hudlekni.

Chien segir a0 faroi sé ekki
nog til ad vernda hidina, jafnvel
b6 ad hann hafi hatt SPF-gildi,
vegna bess ad f6lk noti aldrei nogu
mikid afhonum til a0 vernda
huodina almennilega fyrir geislum
sOlarinnar.

Beaoi Chien og embeettiland-
leeknis mala med pvi ad bera
sélarvorn aftur 4 htidina a tveggja
tima fresti ef pad er Giti i s6linni,
sérstaklega ef folk er ad synda eda
svitna. Effélk er hins vegar innan-
dyra allan daginn og situr ekki
vio glugga segir Chien ad pad sé
ekki vist ad baod sé porfa ad bera
hana 4 sig aftur, en pao fer eftir pvi
hvort f6lk er ad skreppa eitthvad
at. ba getur verid gott ad vera med
auka sélarvorn a skrifboroinu til
oryggis. l



KAERA LUSMY

,PLIS RELIS MI LET Mi GO«

Smidge virkar & pann hatt ad nemar sem lismyid notar til ad leita
uppi,blédgjafa” truflast svo ad flugan finnur ekki fornarlamb sitt.

Allt ad 8 klst. vorn
gegn lusmyi

Vatns- og
svitapolin

Orugg fyrir
2 dra og eldri

Orugg fyrir
pungadar konur

Inniheldur
ekki DEET

Inniheldur
20% Picaridin

f Smidge & islandi
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Hljodbakur og hladvarpspeettir geta
gertlong ferdalog skemmtilegri.
FRETTABLADID/VILHELM

Njottu timans
a ferdinni

oddurfreyr@frettabladid.is

Langur akstur getur ordio leioi-
gjarn en pokk sé framforum i
tekni parf ekkilengur ad drepa
timann, heldur er hegt ad nyta
hanniallar bekurnar sem pu att
ennpa eftir ad lesa, eda til ad hlusta
a eitthvao gott hladvarp.

Nt eru komin fleiri en eitt
snjallsimaforrit sem sndast um ad
gefa notendum aogengi ad hljood-
békum, yfirleitt gegn vaegu gjaldi.
bar er hegt ad komast i rikulegt
békasafn oglata 6mpyoar raddir
eda jafnvel sjalfa h6funda békanna
lesa per fyrir sig. [ dag bjooa flestir
bilar lika upp a bluetooth-taekni,
svo auOvelt er ad tengja simann vio
hlj6okerfi bilsins.

Fyrir ba sem eiga erfitt med ad
finna beekur vio sitt haefi geta svo
hladvarpspeettir, eda podkost,
oft hentad. Nt virdist svo komid
ad allir og amma peirra reki sinn
eigin hladvarpspatt, svo pad er
enginn vandi ao finna efni sem
hentar jafnvel sérviskulegustu
dhugamalum.

Hlj6dbakur og hladvarps-
peettir geta lika verid goo leid
tilad tryggja ad timinn sem fer
isndninga eda annan akstur sé
skemmtilegur og nytist vel.

Huasflugur seekja i mat folks.

FRETTABLADID/GETTY

Husflugur
eru syklaberar

sandragudrun@frettabladid.is

Husflugan er algeng um allt land en
po algengari til sveita en 1 péttbyli.
beer sekja ilifrenan vokva og geta
oft safnast saman i stérum hépum
par sem nog af sliku er til stadar. Til
deemis i nagrenni gripahtsa. Ofter
talad um a0 husflugan sé haettu-
laus, en hun getur pé borid sykla
me0 sér i mat manna og er mikil
6gn vid heilbrigoi félks { préounar-
16ndum. bad er bvi til mikils ad
vinna ad losna vio mikinn fjélda
peirra & heimilum. Ymsar jurtir
geta haldio flugum fra heimilinu
sé peim plantad utandyra. Flugur
foroast medal annars basiliku,
lofnarblém og haegt er ad rekta
pessar plontur hér a landi. Einnig
getur cayenne pipar hjalpad til vid
a0 halda hasflugum i burtu. bad er
heegt ad blanda honum vid vatn og
setjaidodabrusa og idainnandyra
tilad halda flugum ati. ®

FRETTABLADID

Munid eftir ad taka stopp

elin@frettabladid.is

Nu stendur sumarfristiminn sem
hest og margir 4 ferd um landio.
Gotterad hafaihuga ad 16ngseta
ibil er ekki good fyrir heilsuna.
bess vegna er afar naudsynlegt

ad stoppareglulega og teygja ur
sér. betta 4 bedi vido um pa sem
eru yngri og eldri. Sérstaklega er
O6baxegilegt ad sitja lengi i lokudum
bil i sélskini og hita.

Ag®ttrad er a0 taka meo sér
smurt braud og drykKki, setjast Gt i
nattiruna, anda ao sér godu lofti
og nzra sig. I leidinni er haegt ad
ganga Orlitid um til ad fa hreyfingu
fyrir likamann. Finnio ttsynis-
stad par sem er bekkur og boro.
bad er 6trileg stemning ad taka
upp heimagert nesti og borda pad
inattarunni fremur en aod stoppa i
hamborgarasjoppum.

Nauosynlegt er ad hafa vatn med

Pegar fonsI(yIdan ferdast saman er
naudsynlegt ad taka stopp aleidinni
og hreyfasig. FRETTABLADID/GETTY
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Desloratadine Alvogen munndreifitéflur innihalda 5 mg af
desloratadini. Desloratadine Alvogen er @tlad fullordnum og

Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir

unglingum eldri en 12 dra til ad draga Ur einkennum ofnzemiskvefs ~ frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nénari
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séribilnum. bad er haegt ad geyma
i keliboxi. Negilegt erad ganga i5
minatur til ad fa sma hreyfingu en
pad lidkar kroppinn og 6llum lidur
betur. Ef stoppad er til ad fara a sal-
erni ma taka sma hring i kringum
bilinn i leidinni.

Aléngu ferdalagi er somuleidis
naudsynlegt ad hafa eitthvad fyrir
boérnin ao gera. Takid sma pasu d
stad par sem er sundlaug. Pad er
mjog hressandi ad faraisund. W




