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Breytingaskeid kvenna er pad timabil pegar horména-
framleidsla eggjastokka fer ad verda dregluleg og minnka
par til hun haettir ad mestu. Tidahvorf eru pegar sidustu
bleedingar verda. Breytingar & blaedingum eru oft fyrstu
einkenni sem konur finna um ad tidahvorf séu ad nalgast.
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Heilunar- og sjalfsstyrkingarndmskeid RVK

FYRIR BATTA LiDAN 0G BETRI STJORN A LiFI PiNU

Kvold- og helgarnamskeid i bodi,
naestu namskeid eru:

I. stig helgarnamskeid

30. april-1. mai

Il. stig kvoldnamskeid
9., 10. 0og 12. mai

Gudran Oladéttir
reikimeistari og hémdpati

Pantanir i sima 553 3934,

Pantanir 6skast stadfestar. milli kl. 10 og 13 virka daga.

SantaFe salat mkjikling 1.390

(lizca

Sudurlandsbraut 4a
533 1033 www.culiacan.is
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Margt felst i greenum lifsstil en
bo adallega vidhorfsbreyting.
Med bvi ad hugsa og
framkvaema somu hlutina og
40ur, bara
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Man. - fast. kl. 09-18
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Training Treats for Dogs

tanlose Fischfilats.
 Torrfisk pellets av ren
fiskefilat

Filertidi pesce
liofilizzato

Harfisktoflur - ekta
verdlaun fyrir hunda

All Natural
Omega 3
Vitamins

Protein

| ‘i ] 3 g i ‘.' L
Faest i Bonus, Samkaup,

10-11, Fjardarkaup og Inspired
Keflavikurflugvelli

Med takmorkun svefns
er haegt ad auka svefn-
porf og baeta svefn.

Meofero vio
svefnvanda

islendingar eiga Nordurlandamet i svefnlyfjanotkun en med hug-
renni atferlismedferd ma na godum tokum a vandanum.

Talid er ad tiu til fimmtén présent
manna pjaist af pralatum og haml-
andi svefnerfidleikum. Margir halla
sér a0 svefnlyfjum pegar pannig
stendur 4 og er svefnlyfjanotkun
hér 4 landi si mesta 4 Nordurlond-
unum. Hins vegar eru til énnur og
skynsamlegri medol pegar til lengri
tima er litid.

Hja Kvidamedferdarstodinni er
hugreenni atferlismedferd beitt.
beer adferdir hugraennar atferlis-
medferdar sem mest eru notadar vid
svefnleysi eru takmorkun svefns,
areitisstjérnun, rad um svefnveen-
an lifsstil, endurskodun neikvaedra
hugsana og slokun,” segir Séley
Drofn Davidsdottir, salfraedingur
hja Kvidameoferdarstodinni. Hin
segir pa sem glima vid svefnleysi
fara ad hafa dhyggjur af svefn-
leysinu og 6ttast ad svefnleysio geti
haft alvarleg &hrif 4 heilsu en rann-
sOknir 4 patttakendum sem sviptir
hafa verid svefni svo sélarhringum
skiptir hafa ekki synt fram & pad.
b4 standa menn sig svipad og adrir
i krefjandi verkefnum en geta ordio
dhugalausari og vidbragsseinni
sem raunar getur reynst heettu-
legt 1 akstri. Pegar f6lk veit petta
minnka oft 4hyggjurnar af svefn-
leysinu,“ segir Séley. Hin segir ad
vitanlega verdi folk verr upp lagt en
ad pad sé ekki heettulegt.

Med takmorkun svefns er geng-
i0 1t fra pvi ad pvi lengur sem foélk
sé an svefns peim mun meira knyj-
andi verdi borfin til ad sofa. Lykill-
inn til ad baeta svefninn er pvi ad
skerda hann. Séley segir f6lk med
svefnerfidleika yfirleitt bregdast
ofugt vid og reyna ad nela sér i

svefn vid hvert teekifeeri. ,,Pad legg-
ur sig 4 daginn, reynir ad sofa fram
eftir og dvelja meira { rdminu en
bad eykur bara 4 vandann.”

I upphafi meoferdar er f6lk bedid
um ad taka saman hvad pad hafi
sofid a0 medaltali { sidustu vikur
og sofa klukkutima skemur { ein-
hvern tima., Adur en langt um lidur
verour svefnborfln knyjandi og vio-
komandi neer dypri og samfelld-
ari svefni og pa mé fara ad lengja
svefnin a ny. ,Mikilvaegasti svefn-
inn er draum- og djtipsvefn en begar
vid sofum illa eina nétt eydum viod
meiri tima i djip- og draumsvefni
béa neestu. Likaminn er pvi fljétur
ao stilla sig af,“ segir Séley. begar
kemur ad reitisstjéornun segir hin
mikilvaegt ad gera ekkert annad en
a0 sofa i svefnherberginu. , P4 er
best ad fjarlegja allar klukkur dr
herberginu enda eykur pad bara
4 vandann ad vita hvad klukkan
sleer.

Séley segir hugreena atferlis-
medferd vid svefnleysi virka vel en
svefnlyf geti verid g6d til skamms
tima ef f6lk er i krisu eda lidur
mjog illa. ,,Svefnlyf hafa hins vegar
sjaldnast svefnbeetandi ahrif til
langs tima par sem félk myndar
bol fyrir lyfjunum. Félk er ekki ad
fast vid orsok vandans med pvi ad
taka lyf og feer oft b4 hugmynd ad
bad geti alls ekki sofid 4n lyfjanna.
Pba geta sum svefnlyf gert folk sljott
og vidbragdsseint daginn & eftir,
sem eykur slysaheettu, sérstaklega
medal eldra félks. Svefnlyf geta
auk pess haft dhrif & uppbyggingu
svefns og sum dregid tGr draum- og
djupsvefni.“ vera @frettabladid.is

til batnadar a einfaldan og 6fgalausan hatt?
INGA KRISTJANSDOTTIR neeringarperapisti D.E.T. kennir ykkur

hve einfalt pad getur verid ad baeta mataraedid og hvada rad hun hefur til pess.

Pridjudaginn 3. mai kl.19:30
Pridjudaginn 17. mai kl.19:30

PETTA ER EKKI FLOK'D! Inga er buin ad halda yfir

40 fyrirlestra um efnid enda nalgunin einféld, skyr og

¥

hentar 6llum sem ahuga hafa & breyttum lifshattum.

FARID VERDUR MED EINFOLDUM H/ZTTI YFIR:

e Hverju er haegt a0 skipta ut og hvad kemur pa i stadinn

vid sykurpérf og preytukdst

Innifali® er mappa med
uppskriftum og frodleik.
Verd: 4.400 kr. Nanari
upplysingar og skraning i sima
8995020 eda & eig@heima.is

e Hvernig heegt er ad pekkja muninn & hollri og skadlegri fitu
e Hvernig pu getur haldié fullri orku allan daginn og losnad

Stadur og stund: Heilsuhusid Lagmula 5, kl.19:30 - 22:00

@heilsuhasia
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