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'Leyndarmalid a bak vid geislandi hud
gaeti leynst i eldhusskapunum en ymsar

feedutegundir hafa jakvaed ahrif a hudina.
SIDA 2

Ballerinuhnuatur

Litid mal er ad bua til klassiskan
ballerinuhnut. YouTube kemur klaufum til
bjargar. SIDA 4

Kokosolian vinsael

Tiskutimarit fullyrdir ad kékosolia sé
mesta tiskuaedid um pessar mundir.
SiDA 6
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Hollur og g60ur matur fyrir hiidina

Flestir vilja hafa silkimjuka og geislandi htid. Leyndarmalio a0 baki pvi geeti leynst i eldhtisskdpunum en ymsar fedutegundir hafa
jakveed dhrif 4 hudina. Hér eru nokkrar slikar matveaelategundir sem eru gédar fyrir hidina og ekki skemmir fyrir ad mest af pessu

er gott fyrir bragdlaukana lika.

Sukkuladi
Kaké gefur hudinni raka og gerir
hana stinna og teygjan-
lega. DOkkt sukkul-
adi inniheldur
miki® af
andoxunar-
efninu
flavonol svo
gott er ad sukkul-
a0id sé ad minnsta
kosti 70% kako. Nokkur
gromm af sukkuladi & dag
2ttu ad gera hudina ljomandi.

Sélblomafrae

Fraein eru full af E-vitamini sem heldur
hudinni teygjanlegri og verndar efstu l6g
hennar fyrir sélinni. Sélblémaoliu er gott
a0 bera & huofleti sem eru gjarnan purrir,
Svo sem varir og heaela.

Hafragrautur

Hafragrautur er vitaminrikur og ekki
audmeltanlegur pannig ad blédsykurinn
helst stdougur f lengri tima eftir neyslu
hans. Sveiflukenndur blédsykur eykur
magn androégena f

likamanum en
androgen er
hormoén sem
eykur hrukku-
myndun.

Granatepli
Granatepli eru full af polyfenélandox-
unarefnum. Pélyfendl kemur stjorn &
bl6dflaedi hudarinnar og gefur

henni rosraudan blae. -
Andoxunarefnin o
f granateplum
hjalpa til vid
ad draga ur
hrukkum

og mykja
hudina.

Valhnetur

[ valhnetum eru mikilveegar 6mega-3
fitusyrur sem geta aukid teygjanleika
hudarinnar. Hneturnar eru lika hladnar
kopar, steinefni sem eykur kollagen-
framleidslu likamans.

Jogurt F
Protin sem fast dr il

mjolkurvérum s o

gera hudina i_*', ot
stinnari og - 1

geta dregid
ur hrukku-
myndun.
Grisk jogurt
4 ad vera
sérstaklega
god i pessum
efnum.

e/

Paprika
,Konur sem borda graent og
gult greenmeti eru gjarnan
med faerri hrukkur,
sérstaklega f
kringum augun,’
segir Jessica Wu,
hudsjukdoma-
leeknir { Los
Angeles. Efni

i pess konar
greenmeti getur
minnkad naemi
hudarinnar fyrir sél.

Nyrnabaunir

paer eru rikar af sinki og rannséknir
benda til pess ad tengsl séu & milli
pess ad vera gjarn & ad fa bolur og lags
sinkmagns i likamanum.

Ldttu
verdid koma
bér d dvart!
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Lifrent vottad
An parabena

Benecos varalitirnir
innihalda shea butter sem
miykir og neerir varirnar

Svida d sér hdrid fyrir
lokka eins og Gisele

Brasiliskar konur l4ta svida burt slitna harenda med logandi kerti,
til ad lita at eins og Gisele Bundchen. Gisele er { brennidepli { Brasi-
liu um pessar mundir en hiin mun afhenda heimsmeisturunum {
fétbolta bikarinn pegar keppninni lykur i juli. Gisele skartar pykku,
bylgjandi og mjiku héri sem brasiliskar konur eru tilbinar ad leggja
ymislegt 4 sig fyrir eda svo segir 4 fashionista.com.

bessi sérstaka harskerdingaradferd getur tekid tvo til prja klukku-
tima og eru bad helst efnameiri konur og fyrirsetur sem skella sér {
logann. (Vart parf ad taka fram ad pessa teekni skal ekki reyna upp 4
eigin spytur vid badspegilinn heima!)

Einnig er vinseelt ad { stad pess ad lata klippa nedan af 61lu harinu til
a0 snyrta pad eru einungis slitnu endarnir klipptir burt meo tima-
frekri adferd, harsnyrtirinn rennir fingrum gegnum hvern einasta
haérlokk og klippir hvern einasta enda sem stingur sér Gt. Pannig
halda brasilisku tiskudrdsir siddinni en harid verdur silkimjakt.

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdottir, s. 512 5434, bryndis@365.is
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Auodveldur ballerinuhnutur

Allt of margir telja sig vera meo tiu pumalfingur pegar kemur ad hargreidslu. En meira ad segja
Ohandlagnasta folk getur leert ad gera einfaldar greidslur i har, til deemis hinn klassiska balletthnit. YouTube
er til a0 mynda frabeer hjalparkokkur allra sem vilja laera a0 flétta fasta fléttu, setja upp har, slétta eda krulla.

Kate Bosworth
med fallegan
haan hnut.

stulkna 4 [slandi. [slenskar madur og

fedur hafa pvi purft ad koma sér upp
kunnéttu i pvi ad setja ballerinuhnut { deetur
sinar. Sumum vex petta verkefni{ augum en {
raun er pad saraeinfalt. Hér eru nokkrir punktar
um hvernig best er ad bera sig a0.

B allettiokun er nokkud algeng medal

Hafid vid hondina
Bursta, tveer teygjur, harspennur, harkleinu-
hring, harsprey og jafnvel harfroou.

1. Setjid hario { hatt tagl. (Einnig er heegt ad hafa
hnttinn { hnakkanum og er pé taglid sett par).
Passid ad allt harid sé i taglinu og ad pad sé allt
slétt og fint. Pessu mé nd med pvi ad renna yfir
héarid med greidu og setja jafnvel harfroou {
pad til ad stuttu harin standi ekki Gt { loftid.

2. Setjio taglid { gegnum kleinuhringinn (slika
hringi mad fa vida og { ymsum steerdum).

3. Lyftio taglinu hatt upp og skiptid i tvo jafna
hluta, efri og nedri.

4. Dreifid nu hédrinu jafnt yfir kleinuhringinn.

5. Takio lausu hérin og vefjid peim réttseelis utan
um taglid undir kleinuhringnum. h

6. Gott er a0 setja stora teygju utan um hnutinn
einu sinni til ad halda 6llu { horfinu.

7. Festi0 med spennum a nokkrum st6oum.

8. Nu ma spreyja hdrspreyi yfir til ad ekkert fari
ur skordum.

9. Hnuturinn er fallegur einn og sér en einnig Kim Kardashian skartar oft
eru til fallegar teygjur og bordar sem binda ma klassiskum ballerinuhndit f
utan um hnatinn. g LT LG

Leikkonan Emmy Rossum
med klassiskan hnut.

Hnuturinn fer Reese
Witherspoon mjog vel.

“w 3 POINT SUPER
* CLEANSING SYSTEM

Kledpatra VIl Fildpator, drottning og farad Egyptalands hins forna, var annalud fyrir
glaesileika. Kledpatra faeddist i januar arid 69 fyrir Krist og dé 12. agust arid 30 fyrir Krist.

Huogaldur fornra gydja

Reglulega berast fegrunarrad fra nafntogudum fegurdardisum ni-
timans en freegar gydjur menningarpjéofélaga fornaldar kunnu
einnig ad dekra vio sig og segja elli kerlingu strid 4 hendur.

e Eitt fyrsta fegrunarrdd ségunnar kemur fré Kleépétru, drottn-
ingu Egyptalands. Htin laugadi andlit sitt med blondu eplaediks
og vatns til ad vinna 4 6hreinindum og bakterium og notadi pess &
milli mjélk og hunang til ad gera hiidina fegurri. Pr6fio ad blanda
saman teskeid af ediki 4 moti tveimur bollum af vatni.

e Kledpatra var einnig medvitud um god ahrif vinberja 4 6timabaera

3 huﬂhrefhsun en
6ldrun hudar. Han kramdi vinber, blandadi peim saman vid hun-

meﬁ?ﬁsfﬁhundnum
, o ang og makadi & andlit sitt til yngingar. Merjio tfu graen vinber og
l"a 1] d l|ts h re | n S| blandid saman vid matskeio af hunangi. Makid 4 andlit og14tio

vera { tiu minutur. Hreinsid svo af med volgu vatni.
e Maria Staart Skotadrottning fér idulega { uppbyggjandi raudvins-
bad til ad halda hudinni ungri og ferskri. Préfid ad hella einu raud-

Breyttu umhirau hinnar hl'llaar vinsglasi at { badvatnio til ad mykja hidina.

Z - AH| e Elisabet fyrsta Englandsdrottning var heillud af eggjamaska sem
C byl‘tmgarkenndan hatt er goour til ad styrkja horundid og draga dr roda, prota og bélum.

Adskiljio egg og makid eggjahvitu 4 andlitio. Latid vera { tiu min-
utur og hreinsio pa af med volgu vatni.

e Astargydjan Afrédita hélt hud sinni fagurri med pangi og para,
beedi til 4tu og sem likamsmedferd. Nota ma pang og para tt { salot
og supur eda bada sig i pvi til ad gera htdina stinna.

e Maria Antonia Frakklandsdrottning hélt sér unglegri meo krydd-
FROM THE WORLD'S jurtabadi sem samanstdd af blodbergi, kryddmeeru, larvidi og
f N O 1 salti. §j60i0 { dalitlu vatni 2 matskeidar bléobergs, 1 teskeid krydd-

meeru, 3 larvidarblood og skvettu af salti og setjid ut { badvatnio.
www.medico.is monsmes  REGENERIST

Arar gursnkarl

e Konur til forna drégu menn & télar med ilmjurtum og var kanill {
sérstoku daleeti sem peer settu { ramfot fyrir rémantiskar neetur.
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Langvirk sélarvorn sem
reynist best, segir Eyglo Osk

Proderm-sélarvornin hefur lengi verio notud af afreksipréttafolki sem parf 8 hamarksvorn ad halda vid erfioustu adstaedur. Proderm
hentar p6 einnig vel i gardinum heima sem og & strondinni fyrir alla fjolskylduna. Afrekssundkonunni Eyglo Osk Gustafsdéttur

finnst Proderm vera besta solarvornin fyrir sig i sundi og { sdl.

Proderm er langvirk solar-
vorn sérstaklega préud fyrir
viokveema norraena huo.
Huaoleknar meaela med Pro-
derm fyrir allar htidgerdir og
f6lk med vidkveema huid sem
heettir til ad fa sélarexem.
Grunnformtla Proderm er
leeknisfreedilega skrdd. Pro-
derm er med haestu gaedavorn
gegn UVB- og UVA-utfjdlu-
bldum geislum og er { flokki
sélarvarna med fimm stjorn-
ur fyrir UVA-vOrn sem er eft-
irsétt geedavidurkenning.

bolir sund, sjo, klérvatn,
svita og handklaedi
Sélarvornin myndar raka-
fyllta vorn 1 dypsta hornlag
hutdarinnar sem styrkir varn-
ir hidarinnar og ver hana {
langan tima. Heegt er a0 fara
isund, sjo, svitna og purrka
sér med handklaedi an pess
a0 vornin fari af eda nuddist
ifatnad.

*

FRODERI

Hentar allri fjolskyldunni
Proderm er i froduformi og
pvi afar peegilegt ad bera hana
4. Han smygur flj6tt inn { hio-
ina sem verdur laus vio fitu,
klistur og allan glans. Hidin
verdur mjuk og rakafyllt.

Sélarvornin hentar fyrir
alla fjolskylduna og ma bera
hana & allan likamann, and-
lit, hdrsvoro og lika varir sem
verda silkimjikar og porna
ekki. Formtlan gerir pad ad
verkum ad vornin fer ekki af
b6 f6lk bordi eda setji vara-
lit yfir.

Proderm er 6rugg vorn
fyrir born allt fré sex mén-
ada aldri. Varan inniheldur
enda ekkert paraben, engin
ilm- eda litarefni og ekki er
notud nein nanétekni vid
framleioslu hennar.

Valin besta sélarvornin
i 6hadum profunum
Proderm-sélarvornin hefur

PEODT e
AFTER SUM
MOUSSE

Fast i apotekum, Hagkaup og Frihofninni. Umbod: Celsus. www.proderm.is.

fengio afar go0ar umsagnir
vida um heim. Seensku Viti-
ligo (skjallbletta) hidsamtok-
in hafa Gitnefnt Proderm sem
Ooruggustu s6lvornina fyrir
sina medlimi. Skjallblett-
ir eru hvitir flekkir 4 likam-
anum par sem vantar allar
litafrumur. Petta er tilkomid
vegna sjalfsofnemis.

Proderm var valin besta
sélarvornin { 6hadum proéf-
unum sem st6du yfir heilt
ar a soélarstrond, i heitum
vindasdmum eydimerkur-
sandi, { sjésundi og { kletta-
fjallgéngum. I peim préfun-
um reyndist Proderm best.
Eins hafa virt erlend tima-
rit og hudsamtok valid Pro-
derm sem bestu sdlarvorn-
ina og besta ,after sun”.

iprétta- og sundkeppnis-
folk notar Proderm

Ein afpeim er ein freekn-
asta sundkona lands-

Proderm After Sun veitir
mikla og langvirka keelingu
eftir heitan sumardag, mykt
og raka og er med keelandi
aloe vera og kamillu. After
Sun fréd merkinu feer mikid
lof htdfredinga sem hafa
valid Proderm bestu ,after
sun“-véruna.

Umbudirnar fré Proderm
eru bakterfuheldar og halda
vorninni ferskri og pvi er
6parfi ad henda restum.

UVA

ULTRA

Eyglé Osk:
Proderm-solarvornin

hefur reynst mér best. Eg parf
oft ad vera klukkutimum saman {

sundi og afi oft i sterkri s6l. Med pvi
ad nota Proderm brennur hadin aldrei
0g hudin helst mjuk og pornar ekki af
klérvatninu. Sélarvornin er langvirk og
flidtlegt ad bera froduna & mig, pad
myndast engin fituaferd & hadinni,
ég er sérlega dnaegd lika med

ins, Eyglé Osk Gust-
afsdottir hja sund-
félaginu Agi. Eyglé er
Olympiufari og marg-
faldur [slandsmeistari
og methafi. Keppn-
isfélk hjad sundfélog-

um 4 bord vid Stjornuna
og Agi bera mikio lof 4
Proderm vegna pess hve vel
pad reynist i sundi.

Vernd gegn htdodldrun
Proderm mettar htidina af
raka og ver hudina gegn
purrki, hrukkum og brinum
hudblettum.

Proderm veitir g6da vérn
fyrir p4 sem eru med bolur, {
pvi er engin fita og bad tepp-
ir ekki hidina. Eins b4 sem
hafa nylega fario { leiser-
medferdir 4 had eda eru med
ny or. P4 er hiin einnig vérn
gegn brinum huadblettum
og kemur { veg fyrir a0 tattd
upplitist { s6linni.

Notar alltaf Proderm

tiskusyningum.

Frida Maria Hardardéttir hefur starfad sem ford-
unarfraedingur i fijoldamorg éar. Han hefur komid
ad auglysingum fyrir storfyrirteeki og fardad
fyrir kvikmyndir, sjonvarpspaetti, leikhus og &

Frida Maria Hardardottir er einn af eftirséttustu foro-
unarfraedingum landsins. ,Eg hef notad Proderm sélar-
vornina { morg 4r, beedi fyrir sjdlfa mig og vegna vinnu
minnar. Eg hef til demis notad Proderm fyrir tékur {
heitum 16ndum, { vatni og 4 joklum. Eg hef notad sélar-
vornina 4 ljésa og vidkveema hiid og mjog dokka hiid og
alltaf med mjog géoum arangri,“ segir Frida Maria og
bendir 4 ad Proderm gefi mikinn raka.
,Kostir Proderm eru margir og mikilveegir. Til deemis
virkar sélarvornin sérlega vel undir farda fyrir 1j6s-
myndatokur sem og kvikmyndatdkur par sem aferd-
in verour ekki olfukennd. P4 myndast ekki hvit slikja af
henni og férdunin situr vel 4 hidinni,” segir Frida Marfa.
Hun segir Proderm jafnframt adlagast hidinni mjog
vel svo htin verdur ekki klistrud. Frodan porni flj6tt og
pvi audvelt ad bera farda ofan 4 hana.
»Proderm endist lengi 4 hidinni og bolir vel svita og
vaetu. Ef mér finnst porf 4 ad beeta 4 sélarvorn pegar 1i0
tekur & daginn er pad 1itid mal enda haegt ad bera Pro-
derm yfir férounina &4n pess ad hun fari tir skordum.“

hvad solarvornin er drjug
og endingargdd.”

[
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Kokosolia er go0 tyrir hiid og har
Ko6kosolia er pad nyjasta i fegurdartiskunni um pessar mundir. Htin pykir einstaklega g6d 4 htid og har p6tt manni detti pad ekKki i
hug pegar madur sér brina hnetuna i verslun. Olian er sérstaklega g0 fyrir purra og viokveema hud. Hun virkar lika 4 s6lbruna.
y

per’s Bazaar er full-

yrt ad kékosolia sé
mesta tiskuaedido um pess-
ar mundir. Margar heims-
freegar konur hafa vidur-
kennt a0 nota kdkosoliu &
kroppinn. Olian inniheld-
ur efni sem gefur hidinni
raka og gerir hana silki-
mjtika auk pess ad hafa
g60 4hrif & ymis huo-
vandamadl. Baedi kékosolia
og kdkosfita gera hidinni
gott, sérstaklega ef htidin
er purr.

Vondud kdkosolia er
sérstaklega g6 fyrir purr-
an harsvord og harenda.
b4 etti folk ad préfa ad
bera 4 sig oliuna ef pad pja-
ist af exemi eda sélbruna.
Merkilegt hvad olian gerir
okkur gott. Best er ad bua
sér til kar { nokkra daga til
ad nd sem bestum arangri.

Itiskutl’maritinu Har-

Hér eru tiu notkunarmaoguleikar

kokosoliu

e Efhdrendar binar eru purrir skaltu
nudda kékosolifunni milli fingr-
anna og bera 4 hdrendana.

e Gotter ad bera oliuna 4 purr nagla-
bond tvisvar 4 dag.

e Blandadu olfuna med sykri og
burstadu likamann eftir sturtu med
blondunni. HGdin verdur silki-
mjuk.

e Settu smdvegis olfu & varirnar rétt
40ur en pui ferd ao sofa og leyfou
henni ad virka yfir néttina.

e Til ad hreinsa hudina eftir f6ro-
un er gott ad nudda olfu{ huidina og
hreinsa sidan med rakri bémull.

e Berdu kdkosoliuna létt { kringum
augun til ad fordast hrukkur. Pass-
aou ad hun fari ekki { augun. Lattu
liggja 4 hidinni{ 15 mindtur og
pvoou pé af med volgu vatni.

e Gotter ad bera olfuna 4 kroppinn
eftir sturtu.

e Efpu ert svo 6heppin ad s6lbrenna
er gott a0 bera rikulega af kékosoliu

Vondud kokosolia er sérstaklega g6d
fyrir purran harsvoro.

Gwyneth

i , ) Paltrow
Leikkonurnar Gwyn- 4 brunasvaedio. segir ad
eth Paltrow og Blake Live- e Notadu kdkosoliu 4 htidina fyrir leyndar-
malio vid

ly hafa badar upplyst ad
leyndarmalid ad baki fal-
legri h1id peirra sé kékos-
olfan. P4 hafa paer s6mu-
leidis notad hana { hariod.
Oliuna ma einnig nota {
matargero.

rakstur til ad fordast 6peegindi.
Audveldara er ad skola rakvélar-
bladid pegar olfan situr 4 pvi.

e Dburrkur{ harsverdi. Settu vel af
kékosoliunni { harsvérdinn og lattu
vera { ad minnsta kosti 5 minatur
40ur en hario er pvegid.

fallega hud sé

kokosolia.

Eftir

Brostu med E.max !

Hvad er Emax?
E.max postulin er byltingarkennt efni notad i vidgerdir og fegrunartannlcekningar,

Med E.max er hcegt ad smida krénur og bryr sem eru svo natturulegar ad
omogulegt getur verid ad greina smidi fra nattirulegri ténn.

E.max sameinar Utlit og styrk og er eitt endingarbesta efni @ markadnum.

(10 dara notkun hefur skilad 98.2 % success rate)

hja

))) IVOC'CII"I - Myndir:

Ménafﬂss Vlvaden‘l- Tannsmidur: Maggy hja Bakkabros

passion vision innovation Tannlceknir: Hafdis |"_;CI Brosid

Fadu nanari upplysingar pbinum tannlceknil



INNIHELDUR PYKKNI ‘}"

UR ULFABERJUM. &

FRISKAR HUPINA OG !ﬁ -
MINNKAR PREYTUMERKI.

ENERGIZING DAY CREAM

Reduces wrinkles visi bly




8 | Hud og har | KYNNING - AUGLYSING | LAUGARDAGUR 21.JUNI 2014

PURRSJAMPO GETA FRISKAD UPP A FITUGT HAR

Lengi hefur verid vitad ad of tidur harpvottur harid og gerir pad slappt og og ljott. GEd purrsjampd
med sjampoi fer ekki vel med harid par sem sapan eiga hins vegar ekki ad purrka harsvordinn.

burrkar upp bzdi harid og harsvérdinn. Flest purrsjampd fast nu { spreybrisum. Besta leidin er ad
Pvi hafa margir sérfraeedingar maelt med pvi ad harid sé halda brdsanum um 15 cm fra hofdinu og spreyja jafnt
pvegid sjaldnar og sumir ganga svo langt ad aldrei skuli yfir greitt harid. Yfirleitt parf ad lata efnid bida i fimm til tiu
notad sjampd. Med pessu eigi harid ekki adeins ad verda minutur 40ur en harid er greitt til ad losna vid pad sem
heilbrigdara heldur verdi pad med timanum fallegra, eftir er af sjampoinu. Til deemis er gott ad bursta harid
glansi meira og verdi vidrddanlegra f alla stadi. med hofudio & hvolf. Einnig ma nota harpurrku vid verkid.
Purrsjampd hafa verid til allt fra sjounda dratugnum, mis- Ekki er meelt med ad nota purrsjampsid eingdngu

go0 po. Sidastlidin ar hefur pd ordid nokkur framproun f heldur adeins nokkrum sinnum en pvo pess a milli harid
efnunum sem gerir ad verkum ad & fleiri nyta sér pau pa a venjulegan méata med vatni og sjampdi. burrsjampoid
daga sem venjulegri sturtuferd er sleppt. hreinsar nefnilega ekki htdflogur og ryk dr harinu.

Hlutverk purrsjampdsins er ad draga f sig fitu sem hylur

Y/

TREVORSORBIE

professional

HUNANG A VANGA

Hunang hefur lengi verid
notad sem rakagefandi
maski a hud. bad er talid bua
yfir bakteriudrepandi eigin-
leikum og 4 ad virka greedandi
4 hudina.

Hunang ma nota baedi til ad
hreinsa andlitid og einnig sem /5
rakagefandi maska. E L M A I_ | S A
Andlitshreinsir

Nuddid einni matskeid af

hunangi 4 allt andlitid og 13tid ,EFTIR AD EG BYRJADI AD NOTA
bida f tveer mindtur. Skolid af TREVOR SORBIE FYRIR SITT HAR
med volgu vatni. ER MUN AUDVELDARA AD GREIDA
Maski HARID OG EIGA VID bPAD. HARID
Berid gott lag af hunangi yfir ILMAR VEL OG HELST MJUKT ALLAN
hreina huo. Berid 4 allt andlitid. DAGINN®

Slakid & f tiu minutur 4dur en
hunangid er hreinsad af med
volgu vatni og pvottaklut.
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NOKKUR GOD RAP FYRIR

HARID

Til ad fa harid til ad lita sem

best ut er gott ad fylgja

pessum radum.

® Pegar hérid er purrkad med
harblasara er mikilvaegt ad
setja hitavorn { pad. Ekki er
snidugt ad nota heitustu
stillinguna og helst 4 ad halda
blasaranum f tuttugu senti-
metra fjarlaegd fra lokkunum.

e Gott er ad lata klippa endana
4 sidu hari med reglulegu
millibili eda & sex til 4tta vikna
fresti til ad koma i veg fyrir

klofna enda.

e Streita, reykingar og sleemar HARLINA PROUP AF FARUSTU HARSNYRTUM TREVOR SORBIE
matarvenjur geta gert harid ALLAR VORURNAR ERU AN PARABENA
liflaust og vidkvaemt. X

® Harid er vidkveemast pegar FZAST | HAGKAUP

pad er blautt, pvi er snidugt
a0 bida med ad bursta pad
eda greida par til pad er ad
mestu ordid purrt.




