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Kynningarblad
Baetiefni, sortuaexli, sélarvorn,
freknur, andlitsmedferdir og
hartiskan.

Baetienio sem allir
hafa bedio eftir

Terranova Antioxidant Nutrien Complex er 6flug blanda andoxunarefna
sem endurneerir likamann og heegir 4 6timabeerri oldrun fruma. Anna
Bjork Kristjansdottir, leikmadur i meistaraflokki Stjornunnar, meelir meo
vorunum fra Terranova sem hiin segir gefa sér aukna orku fyrir leiki.

Anna Bjork Kristjansdottir, leikmadur i meistaraflokki Stjornunnar, maelir med Antioxidant fra Terranova.,,Mér finnst gott ad taka inn svo 6flugt og gott baetiefni

ntioxidant Nutrient Complex fra
ATerranova er mognud samsetning

andoxunarefna sem a sér enga hlio-
steedu { heimi beetiefnanna. Pad er einstak-
lega einfalt i notkun, adeins eitt til tvo hylki
4 dag,” segir Signy Skuladéttir, markads-
stjori Heilsu ehf.

Hvers vegna purfum vid a andoxunar-
efnum ad halda?
,Ef vid skerum sundur epli og latum pad
liggja 4 bordinu i sméstund verdur pad fljétt
brunt og dlystugt. Med 60rum ordum, pad
oxast og eldist um aldur fram. Ef vid skerum
annad epli og nuddum sitréonusafa i sariod
verdur bad litid sem ekkert brint. C-vitam-
inid og virku jurtaefnin { sitrénunni koma {
veg fyrir ad eplid oxist. Pessi virku efni kall-
ast pvi andoxunarefni,“ tskyrir Signy.
»Petta er alveg eins { likama okkar, vid
purfum andoxunarefni til ad verja frum-
urnar okkar gegn oxun og 6timabeerri 6ldr-
un. Antioxidant Nutrient Complex inni-
heldur pekkt andoxunarefni eins og C- og
E-vitamin, sink og alfa-lindlsyru. Pad inni-
heldur einnig virka og verOmaeta avexti og
ber sem hafa stérkostlega mikla andox-
andi virkni. Ekki mé gleyma ,Magnifood*

MYNDNVILHELM

Mér finnst gott ad taka inn svo 6flugt og gott baetiefni sem er fullt af
andoxunarefnum. Antioxidant veitir mér lika aukna orku fyrir leiki og
ekki skemmir fyrir ad vorurnar fra Terranova eru algerlega an bindiefna og

annarra aukaefna.“

Anna Bjérk Kristjdnsdéttir, leikmadur i meistaraflokki Stjérnunnar,

bléndu sem tryggir hdmarks upptoku og
nytingu { likamanum, burtséd fré aldri,
4standi og heilsu.”

Einstok lifreen olia med vidtaeka virkni -
inniheldur 6mega 7
Terranova Omega 3-6-7-9 frd Terranova er
lifreen olia tr jurtarikinu med fjolbreytta og
vidteka virkni.

yParna er allur hépurinn samankominn,
6mega 3, 6, 7 0g 9, sem er sjaldgeef sjon,”
segir Signy. , Pessar gbdu fitusyrur gegna
fjolbreyttu og mikilveegu hlutverki i likams-
starfseminni. Peer halda bélgum { skefjum,
smyrja lidi og hud, efla brennslu og vidhald
likamans og halda hormoénakerfum gang-
andi. beer styrkja einnig hjarta- og aedakerfi
og sidast en ekki sist studla pessar fitusyrur

meelir sérstaklega med Antioxidant frd Terranova.

a0 heilbrigdu taugakerfi dsamt pvi ad
vidhalda jofnu gedi og gdori gledi.
Svo mé heldur ekki gleyma pvi ad
hin mikilveega émega 7 olia er {
pessari flottu blondu en émega
7 er einstaklega g60 til ad neera
slimhudir likamans og halda
hidinni ungri og ferskri.”

,Eg hvet félk ad fylgjast med
okkur 4 Facebook, www.facebo-
ok.com/terranovaisland en par
erum vio oft med skemmtilega
fré0leiksmola,” segir Signy.
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Freknottir eru med
sérstakt genaafbrigoi

Erfdir rdda pvi hvort f6lk feer freknur 1 hidina pegar sé6lin skin en
freknoéttir eru med sérstakt afbrigdi af einu genanna sem rada
htd- og harlit. Sama ferlio fer { gang og pegar félk verdur sélbrunt,
nema litarefnid melanin dreifist ekki jafnt um hiddina svo hin
dokkni heilt yfir heldur safnast pad i litla bletti og skellur { hti0-
inni, oft eins og tituprjénshaus ad steerd.

Freknurnar eru algengastar { andliti, & nefi og it 4 kinnar en geta
myndast hvar sem er & likamanum ef sél skin & htidina. Freknottir
eru oft med lj6sa hiid og sélbrenna audveldlega. Einstaklingar med
lj6sa hio aettu pvi dvallt ad nota sélarvorn.

Freknurnar geta dofnad 4 veturna og jafnvel horfid alveg b4 mén-
udi sem skammdegid varir. bPeer spretta p6 fram aftur pegar sélin
fer a0 skina.

Hja sumum freknéttum dofna freknurnar meo aldrinum. b4 a ad
vera haegt ad upplita freknurnar med sérstokum kremum en um leid
og s6lin skin aftur 4 hidina myndast nyjar.

Heimild: visindavefur.is
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Svo virdist sem eldri karlar leiti sidur og seinna til laeknis vegna breytinga & hud. bannig eru sortuzexli sem finnast hja kérlum yfir fimm-
tugu oft pykkari og erfidari vid ad eiga. NORDICPHOTOS/GETTY

Rarlar yfir fimmtugu
eru i ahaettuhopi

Hrafnkell Stefansson leeknir er fyrsti h6fundur nylegrar rannsoknar &
faraldri sortuaexla 4 Islandi. Par kom fram ad mikil aukning er i punnum
aexlum med godar horfur, sérstaklega 4 medal ungra kvenna. P4 er nokkur
aukning & pykkari eexlum 4 medal eldri karla.

Boetiefni framtidar

Engin fylliefni
Feest i heilsuvérubudum Engin bind{effﬁ
og voldum lyfjaverslunum. Ekkert gldtein
Engar mjdlkurafurdir
facebook.com/ Engin sykur eda saefuetni

n terranovaisland M AG‘ FGGD

An litar-bragd og retvarnaefna

V 4

rlega greinast rumlega
Afj('jrutl’u Islendingar med

sortuzexli 1 hud og ad
medaltali latast fimm arlega ar
meininu. ,Ef tekst ad finna meinid
snemma adur en pad naer ad dreifa
sér um likamann eru lifshorfurnar
nénast alltaf mjog gédar en ef
meinid hefur dreift sér eru ddnar-
likur mun heerri,“ segir Hrafn-
kell Stefansson laeknir. Hann er
fyrsti h6fundur rannséknar a
faraldri sortuaexla 4 Islandi sem
birtist nylega i visindatimaritinu
,2Journal of the European Academy
of Dermatology and Venereology*,
sem er eitt steersta hudlaeknatima-
rit { Evrépu.

Rannsdknin var samvinnuverk-
efni Krabbameinsskrar Krabba-
meinsfélagsins og islenskra huo-
leekna.

bykktin segir til um horfur

»Eg var ad vinna 4 hiddeildinni 4
Landspitalanum sem leeknanemi
i sumarafleysingum og kynntist
par paverandi yfirleekni og meo-
hofundi rannséknarinnar, Jéni
Hjaltalin, sem baud mér ad vinna
ad pessari rannsékn med hépi
félks. A pessum tima hafdi verid
mikil aukning 4 nygengi sortu-
@xla {hud 4 Islandi og sérstaklega
4 medal yngri kvenna og var petta
pvi spennandi rannséknarefni,“
segir Hrafnkell.

Heiti rannsdéknarinnar er
,Cutaneous melanoma in Ice-
land: changing Breslow’s tumo-
ur thickness.” ,Vid vildum skoda
4steeduna fyrir mikilli aukningu
4 nygengi sortuzexla. Pykktin &

exlunum { millimetrum kallast
,Breslow-pykkt“ og segir til um
horfur fyrir sjaklinginn. bvi pykk-
ara sem exli0 er pvi verri eru horf-
urnar,” utskyrir Hrafnkell.

Rannséknarhépurinn fér yfir
gogn fra Krabbameinsskra sem
n4du yfir 30 4ra timabil. ,A peim
tima greindust alls riimlega 850
sortuaexli og vid s6fnudum upp-
lysingum um pykkt zexlis, aldur
vi0 greiningu og fleira.“

Hverjar voru helstu nidurstdur
rannsOknarinnar?

,Helstu nidurstédurnar voru
peer ad pad var mikil aukning a
punnum exlum med gédar horfur.
bessi aukning var sérstaklega mikil
4 medal ungra kvenna. Einnig var
aukning 4 pykkari eexlum 4 medal
eldri karla eingéngu.”

En hvada 4lyktun ma draga af
pessu? ,Pad er mjog liklegt ad so6l-
b60d og ljésabekkjanotkun skyri
ad hluta til aukningu 4 punn-
um @xlum hjd ungum konum en
einnig er hugsanlegt ad konur séu
meira & vardbergi nt gagnvart
hadblettum og leiti fyrr til leekn-
is,“ svarar Hrafnkell.

Leita sidur til leeknis

Hann segir ad sama skapi hugsan-
legt a0 eldri karlmenn leiti sidur og
seinna til leeknis med sinar hto-
breytingar par sem axli peirra eru
pykkari. ,Einnig var vaeg haekkun
4 ddnarlikum eingéngu { peim
hopi,“ segir Hrafnkell.

Svo virdist sem karlar sem eru
eldri en fimmtiu &ra séu sérstakur
dheettuhdépur sem parf ad taka sig
4 og faratil leeknis til a0 lata fylgj-

Hrafnkell Stefansson laeknir

ast med feedingarblettum. Einkum
er pad mikilveegt ef vidkomandi
hefur ordio fyrir sélbruna, jafnvel
pétt bruninn sé vegur og jafnvel
péttlangt sé um 1idio.

[ grein um sortuaexli 4 Nordur-
l6ndum eftir Laufeyju Tryggva-
déttur, faraldsfreeding og sam-
starfsadila hjd norreenum Krabba-
meinsskrdm, kom fram ad pott
ddnartidoni af véldum sortu-
@xla fari leekkandi hjé félki undir
fimmtugu fer hiin haekkandi hja
einstaklingum yfir fimmtugu.
betta geeti skyrst af pvi ad eldri
hoépurinn fari sidur til leeknis til ad
lata fylgjast med faeedingarblettum.
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Sannleikurinn um solarvarnir

Folk hefur almennt litla pekkingu & virkni s6larvarna samkvaemt nylegri konnun. Anna Bjorg Hjartardéttir, framkvaemdastjori og
eigandi Celsus hjukrunar- og heilsuvara ehf., er hafsjor frdleiks pegar kemur ad sélarvornum og veitir hér innsyn i heim peirra.

= g hef sjalf tekio eftir ad folk
Eveit nanast ekkert hvern-
ig s6larvarnir virka eda fyrir
hvad UVA og UVB stendur,” segir
Anna en Celsus hefur flutt inn Pro-
derm-sélarvarnir { 15 4r. Anna var
pvi ekki hissa 4 nidurst6du konnun-
ar sem framkveemd var { Svipj60 &
pekkingu f6lks 4 virkni sélarvarna.
Nidurstoournar hafa hins vegar
vakid mikla athygli fjolmidla par
ilandi. ,Mesta athygli vekur hvad
folk hefur litla pekkingu 4 virkni
solarvarna, og ad peir fau sem telja
sig vita eitthvad eru oftast ad mis-
skilja,“ segir Anna og telur liklegt
ad nidurstodurnar megi heimfera
4 Islendinga.

Pridjungur peirra sem svorudu
kénnuninni taldi sig vita hvad SPF-
studullinn steedi fyrir en feestir gatu
svarad rétt pegar bedid var um nan-
ari skilgreiningu. Anna telur pvi
porf & ad utskyra grunnpeetti sélar-
varna.

Hvad er UVA og UVB?

Skadsemi sélarljéssins md rekja til
utfjolublarra geisla en utfjélublétt
lj6s skiptist 1 tveer gerdir, UVA og
UVB. ,UVB-geislarnir valda pvi ad
vid brennum { sélinni. Hins vegar
valda UVA-geislarnir, sem hafalengri
bylgjulengd, skada 4 undirhtd og eru
taldir valda flestum hidmeinum af
voldum sélarinnar 4 bord vid 6tima-
beerar hrukkur, slaka hud, brina
bletti og hidkrabbamein. UVB-geisl-

arnir geta lika valdio krabbameini ef
peir nd ad brenna hiidina, oft eda al-
varlega,” segir Anna.

Hvad pydir SPF?

»,SPE-talan 4 sélarvorn segir ein-
gongu til um hve hé vornin er gegn
UVB, geislunum sem brenna huid-
ina, en ekki UVA. Talan & sélarvorn-
inni er ekki meelikvardi 4 varnar-
styrkleika gegn UVB-geislunum.
Heldur pvert 4 méti segir hin hve
mikid af s6largeislum sleppur i gegn-
um vornina. Pad pykir flestum mikio
undrunarefni,” segir Anna.

Hun tekur deemi um SPF10 vorn.
»Su sleppir i gegn einum tfunda hluta
solargeisla UVB af hundradi, pad er
10 présent. bvi veitir SPF10 hidinni
90% vorn.”

Munurinn milli SPE-styrkleika-
talna er miklu minni en flestir halda
ad sogn Onnu. ,Munurinn verdur
enn minni eftir pvi sem SPF-talan
heekkar. SPF30 veitir 97% vorn pvi
einn pritugasti af 100 er um 3% sem
sleppur { gegnum vornina. SPF50
veitir 98% vorn pvi einn fimmtugasti
af 100 er 2%. Pvi munar adeins einu
présenti & milli varnarstudlanna 30
0g 50. bessi stadreynd gildir um allar
solarvarnir sem eru seldar.”

UVA-v6rnin afar mikilvaeg

bvilengur sem félk er ti { sélinni pvi
meira feer pad af UVA-geislum 4 hio-
ina. ,bvi er mikilvaegt ad hafa einnig
mikla og g6da UVA-vorn enda valda

UVA-geislarnir mérgum hidmein-
um,” segir Anna. Hin bendir 4 ad
samkvemt reglum ESB purfi sélar-
varnir bara ad innihalda 33 présent
UVA-vorn { hlutfalli vid uppgefinn
UVB-studul 4 umbtdunum. ,HGo-
leeknar leggja aherslu 4 géoa UVA-
vorn vegna pess hve heettulegir peir
eru.“ Proderm-sélarvornin er med
yfir 90 présent UVA-vorn { 6llum sél-
arvornum sinum.

Anna segir UVA-geislun limska.
,UVA-geislarnir valda skada pé vid
séum ordin sdélbriin eda med sterka
hti0 sem sjaldan brennur. Peir kom-
ast gegnum bilradur og hitastig
skiptir ekki mali. Pess vegna eigum
vid ad nota sélarvorn alltaf begar vid
erum uti { sol, allan arsins hring,”
segir Anna og bendir & ad sortueexli
séu algengustu krabbamein ungra
kvenna og ad menn yfir fimmtugt
greinist { auknum meeli. UVA-geisl-
arnir elda hudina mikid

Anna minnir 4 mynd sem birtist
{ New England Journal of Medicine
ogvidar: ,Hun var af andliti vorubil-
stjéra sem hafdi keyrt { 28 4r. Onnur
hlid andlitsins leit ut fyrir ad vera
um 30 drum eldri af hrukkum vegna
UVA-geislanna sem komust 1 gegn-
um radur.” Sja: http://www.dai-
lymail.co.uk/news/article-215361

Magn skiptir mali

Anna bendir & ad mikilveegt sé ad
fylgja radleggingum um pad magn
sem 4 ad bera 4 likamann pvi ad SPF-

Anna Bjorg Hjartardottir hja Celsus veitir innsyn i heim sélarvarna.

vornin leekki mikio ef of 1itid sé borid
4 htdina. Han segir skodun margra
huodlekna vera ad hair studlar geti
skapad falska oryggiskennd og leidi
til pess ad félk noti of litid magn.
Anna lysir pvi ad Proderm-sol-
arvornin sé { froduformi sem aud-
veldi ad fara eftir rddleggingum
um rétt magn. Steerd 4 vio golfbolta
parf 4 handlegg fullordinna. ,Frod-
an smygur fljétt og vel inn { hidina
og engin fituaferd verour a hudinni,”
segir Anna og getur pess ad grunn-

Celsus ehf.

Hjukrunar- og heilsuvérur

formulan sé leeknisfraedilega skrad.
,Hudlaeknar mala med Proderm
fyrir viokvaema hdd og allar htidgerd-
ir beedi fyrir likama og andlit,” segir
htin en dréttar p6 ad pratt fyrir goda
solarvorn sé mikilveegt ad stilla s6l-
bdoum { héf. ,Engin vorn er blokk,
slikt er ekki til, sélum okkur pvi med
skynsemi.”
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.Eq hef notad Proderm { mérg ir baedi
i vinnunni og fyrir sjalfa mig. Vid myndatakur

i sélrikum landum, i vatni og 4 jéklum og

alltaf med mjsg gédum drangri.

Kostir Proderm eru margir og mikilvaegir.
Sdlarvamin virkar t.d. sérlega vel undir farda
sem situr vel, gefur mikinn raka en er laus via

fituga iferd. Proderm endist lengi
oq polir vel vaetu”
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Syrumedferod eftir sélarlandafri

Hvers kyns snyrtimedferdir eru vel sottar 4rid um kring en parfirnar breytast po svolitio eftir arstidum og 4 sumrin er algengara ad folk komi {
fotsnyrtingu og vax enda haegt ad vera ogn léttklaeddari en yfir kalda vetrarmanudina. Litun og plokkun augabriina er ad sogn snyrtifraeedingsins
Jonu Sigridar Angantysdottur vinsaelasta snyrtimeodferdin arid um kring en auk pess hefur svokollud syrumedferd verio ao saekja i sig veorio.

inseaelustu medferdirnar &
Vflestum snyrtistofum eru

litun, plokkun og vax. Jafn-
framt eru margir sem koma 1 f6t-
og handsnyrtingu og ymiss konar
andlitsmedferdir en reglulega
koma fram spennandi nyjungar {
peim efnum. , Syrumedferd er til
ad mynda mjog vinsel um pess-
ar mundir en hin dregur ar finum
linum, lokar hidholum, lagar lita-
breytingar og gefur friskara utlit.
Full meoferd er fimm skipti en svo
kemur félk 4 6-8 vikna fresti til ad
halda sér vio,” segir Jéna Sigrio-
ur sem rekur snyrtistofuna Carita
{ Hafnarfiroi. Hvert skipti tekur
innan vio klukkutima og er ad
sogn Jonu heeglega heegt ad koma
{ medferd { hadegishléinu. ,Vio
byrjum & pvi ad hreinsa htidina
og svo er syran borin &. Vio byrj-
um & fjérum mindtum og endum {
tiu. Pé er settur maski 4 andlitid og
loks lokakrem. Hidin verdur nan-
ast ekkert raud og pvi er hegt ad
faraatidaginn strax 4 eftir.”

Munurinn kemur & évart

Medal annarra nyjunga er svo-
kollud Dermatude-meodferd en pa
er undirlag hudarinnar gatad med
hardplastndlum til ad virk efni

Eg minni 4 ad
boéluor verda

dekkri og lengur ad
hverfa eftir sol svo pad er
um ad gera ad hylja pau
vel yfir daginn.

komist betur ofan { hana. Hadin
fer i kjolfario { vidgerdarfasa og vio
pad sléttist tr henni. ,Einhverjir
geetu haldio ad petta veeri vont en
svo er ekki. Petta er bara svipad
og begar hudin er skrubbud med
bursta. Munurinn er hins vegar
mjog mikill og kemur hann flest-
um a évart. Jéona meelir pé ekki
med pessum andlitsmedferoum
rétt 4dur en fario er 1 sél enda parf
hadin nokkra daga til ad jafna sig.

Fardi med sélarvorn

A pessum arstima leggur Jéna rika
dherslu 4 ad félk noti sélarvorn.
»Sumir kvarta reyndar undan pvi
a0 vornin stifli hidholur { and-
litinu og margir koma til okkar {
htdhreinsun eftir sélarlandafri.
Vid maelum lika meo pvi ad konur
noti meik med sélarvoérn en pann-
ig er baedi hegt ad hylja bdlur og

#1 VIDGERDARDROPAR
FYRIR ALLAR KONUR.

Advanced Night Repair

Pessir 6flugu marghlioa vidgerdardropar hafa

breytt hiohirou i heiminum til frambioar fra

pvi peir komu & markad. Pad er ekkert serum

sem virkar eins og pessi einstaka formdla. Hin

endurvekur hGdina sem verdur mykri, jafnari,

rakafyllri og meira geislandi. Petta eru

byltingarkenndu vidogerdardroparnir sem

haoin getur ekki veriod an.

Kiktu & umfjallanir & esteelauder.com.

ir i n

Rated 4.8” out of 5

Fyrir alla aldurshépa og oll pjéderni.

Yfir 25 einkaleyfi a heimsvisu.

Margar konur koma i hudhreinsun eda syrumgéferé eftir sélarlandafri enda & sélarvornin pad til ad stifla hudina.

misfellur og ad verja htidina. b4
er gott ad minna a pad ad boludr
verda dekkri og lengur ad hverfa
eftir sél svo pad er um ad gera ad
hylja pau vel. Pad er svo ekki sidur
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mikilveegt ad nota sélgleraugu en
pad kemur { veg fyrir ad folk purfi
a0 pira augun, sem eykur hrukku-
myndun. P4 er pvi midur nokk-
ud algengt { sélrikum l6ndum ad

f6lk fai hidkrabbamein i kringum
augun enda er hudin par sérstak-
lega punn. bad er pvi ekki bara toff
ad nota soélgleraugu heldur lika
heilsusamlegt.”

Hva:ﬁd

Ljoés had — brennur eftir 10 minutur an varnar:

SPF 6 = 60 minutur (1 klst.) { sol 4n pess ad brenna
SPF 15 = 150 minutur (2,5 klst.) { sél &n pess ad brenna
SPF 30 = 300 minutur (5 klst.) { s6l dn pess ad brenna

Medalhud - brennur eftir 15 minutur an varnar:

SPF 6 = 90 minutur (1,5 klst.) { s6l an pess ad brenna
SPF 15 = 225 minutur (3,75 kist.) { sél 4n pess ad brenna
SPF 30 = 450 minutur (7,5 klst.) i sél an pess ad brenna

Dokk hud - brennur eftir 20 minGtur an varnar:
SPF 6: 120 mindtur (2 KLST) { sél an pess ad brenna

SPF 15: 300 minttur (5 KLST) i sél &n pess ad brenna
SPF 30: 600 mindtur (10 KLST) f sél an pess ad brenna.

vorn hentar pér?

A 8llum sélarvérnum er svokalladur SPF-studull eda Sun Protec-
tion Factor en hann gefur til kynna hvad manneskja sem ber hana
4 sig getur verio lengi 1 s6l an pess ad brenna. Vissulega er pad ein-
staklingsbundid og fer eftir bvi hversu sterk s6lin er hverju sinni en
studullinn gefur engu ad sidur visbendingu.

Manneskja med ljésa hid er um pad bil tiu minttur ad brenna
4n varnar. Manneskja med medalhtid um pad bil 15 minudtur ad
brenna an varnar og manneskja med dokka hid 20 minttur. SPF-
formulan er eftirfarandi. Hi10gerd x SPF-studull = timi { sélinni.

Beri manneskja med ljésa hti0 4 sig vorn med SPF-studulinn 6
etti huin ad geta verid { sélinni { 60 minttur. Pad er 10 x 6 = 60. Beri
manneskja med dokka hud 4 sig sému vorn getur hin hins vegar
verid i s6linni{ tvo tima; 20 x 6 = 120 minutur.

Hér er tafla til sem er gott ad hafa til vidmidunar en sem fyrr parf
lika a0 taka til greina hidgerd og adstedur hverju sinni:
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LANCOME BRUDARFORDUN

[ LYFJUM OG HEILSU KRINGLUNNI
FIMMTUDAG TIL SUNNUDAGS.

Kristjana Runarsdéttir Lancome National make up artist dsamt snyrti- og fordunarmeistara

veita rddgjof fyrir bradarférdun og undirbuning hidarinnar fyrir stéra daginn.

GATLISTI BRUDPARINNAR:

- Ef pu maettir adeins hafa einn hlut medferdis
a brudkaupsdaginn eru perriblddin dmissandi.

- Varalitur
AFSL/\TTUR AF . - Miracle Cushion fardi i boxi

!.A N C 6 M E . o - Vatnsheldur maskari

A KYNN'NGUNNl - llmurinn pinn

GLASILEGUR KAUPAUKI PEGAR KEYPT ER FYRIR 8.900* EDA MEIRA.

Q Lyfgheilsa

Kringlunni
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KOMDU I ASKRIFT

Serstakt kvnningartilboo Ul askrifenda
Glamour er kr. 1690 4 manuoi.

Vidskiptavinir med net eda sjonvarp hja 365 fa bladié heim fyrir kr. 1.490.

Femarelle’

Matturuleg lausn vid ahrifum tidahvarda

!

é

T T e

-BI.'r'ﬂdr'! Gudmundsdhis

3 b swedin

-Sofia Karaddti

| e T ' P e alla T h
WO ol gl i

Nalgerdur Kummer Efingsdéis

syt = Beilfoor o

-Kolbiun Jéhannsdobi

BYLGJAN

6 | Hud og har

KYNNING - AUGLYSING

FIMMTUDAGUR 11.JUNI 2015

h
Elin Birna segir ljosar stripur verda mjog vinsalar i sumar.

'Ir'.
Ll

MYND/VILHELM

Ljost, lidao og laust
har i sumar

Héartiskan fer i hringi eins og onnur tiska og breytist med arstiounum. Nt i sumar, likt
0g énnur sumur, verour harid ljosara en 4 veturna. Pad 4 lika ad vera meira lidad og
meiri hreyfing i pvi. Millisitt har er &berandi. Herrarnir eru stuttheerdir og olitadir.

skarta ljésara héri { sumar en peer gerdu { vetur.

Elin Birna Hardardottir, hargreidslumeistari hja
Hér & Dekur, tekur undir petta. , Ljésar stripur verda
gridarlega vinseelar { sumar, pa sérstaklega falleg natt-
druleg lysing og mjik hreyfing eda iskalt skol yfir 1j6s-
ar stripur. Vid notum mikid skemmtilega teekni { har-
litun sem heitir ,balayage“. R6tin er h6fd nétttiruleg eda
litud dekkri, svo eru endarnir litadir ljésari og stripurn-
ar eru teiknadar { frihendis, vid vaskinn setjum vid svo
skol yfir hario til ad fa ndkveemlega pann tén sem vid
viljum,” Gtskyrir Elin Birna.

Einnig er vinseelt ad hafa endana { 6drum litum, til
deemis fjélubldum, bleikum eda raudum, en pa er rétin
litud { dekkri ton. Heillitur er og verdur alltaf inni og
vinseelir litir eru medal annars stikkuladibrinn og
sandljos.

,Vi0 erum mikid a0 nota efni sem heitir Olaplex og er
nytt efni hér 4 landi, pad byggir harid upp innan frd 4
medan 4 efnamedhondlun stendur. Olaplex gerir harid
heilbrigt, glansandi og fallegt. Med pvi er haegt ad lysa
hério hratt og 6rugglega, 4n pess ad skemma pad.”

Eins og flest 6nnur sumur vilja margar konur

Mykri linur en hefur verid

Undanfario 4r hefur hdrtiskan verio ad styttast mikio
og segir Elin Birna ad millisitt har sé niina dberandi.
»Millisitt til sitt, alveg fra eyrum og adeins nidur fyrir
axlir. Pad er komin meiri hreyfing { hdrid, mjukar

e — -

Ljést og lidad verdur inni i sumar.

styttur, og beina linan sem var mjog vinseel { vor vero-
ur ekki alveg eins dberandi.”

Toppurinn er annadhvort hafdur jafnsidur harinu
eda styttri vid andlitid og pa tekinn til hlidar. Annars
verda eiginlegir toppar ekki mikid { gangi { sumar ad
sogn Elinar Birnu.

,Per konur sem eru meo stutt har eru svo annad-
hvort med tjasad yfir eyrun eda upp fyrir eyrun, pad er
ekki nein ein klipping { gangi hja peim og allt svolitid
frjalst. eer sem eru med sitt hdr eettu ad hafa pad lidad
og létt, pad verdur adalmalid { sumar.”

Lidad og laust

EkKki er porf 4 ad hafa miklar 4hyggjur af pvi hvernig
eigi ad greida hérid { briudkaupum, ttskriftum og 60rum
veislum sumarsins, malid er einfalt, hafid hario laust og
lioad. ,Pad er bara allt { bodi og mjog frjalst,“ segir Elin
Birna og brosir. Hin beetir pvi vid ad hdrbéndin sem
hafa verid aberandi undanfarid haldi afram ad vera {
tisku. ,Svo eru pad gormateygjurnar géou, peer eru fra-
beerar { hario, slita pad ekki og pad kemur ekki far eftir
teygjuna, pad er algjort most ad eiga peer.”

Grasprengt er flott

I sumar verda herrarnir frekar stuttheerdir. Rakadir {
hlidum og aftan, stuttur toppur en meira har skilio eftir
a0 ofan sem peir greida med vaxi. Peir attu ekki ad lita
hérid sitt, grasprengt hér er flott,“ segir Elin Birna.

bad er vinsaelt ad hafa rétina i dekkri tén og endana i 68rum lit,
til deemis ljosum en lika i fjélublaum, bleikum eda raudum.
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Hud og har

HARID VEX i SEX AR

A hofdinu eru ad medaltali um
hundrad til hundrad og sextiu
pusund hér sem vaxa um pad
bil einn sentimetra 4 manudi.
Hvert har vex i allt ad fimm til
sex ar. ba heettir pad ad vaxa og
dettur ad lokum af . A hverjum
degi detta um hundrad har af
hofdinu.

i ré6tum hérsins eru frumur sem
framleida litarefnid melanin.
Med aldrinum hroérna frumurnar,
framleidsla litarefnisins minnkar
og harin gréna.

Hrornun frumnanna byrjar

i kringum 30 dra aldurinn hja
koérlum og um pad bil fimm
arum sidar hja konum.
heimild: visindavefur.is

DRAGDU FRAM

PAD BESTA

Flestar konur kunna ad setja

4 sig farda, pudur og maskara.
pegar kemur ad augnskuggum
0g 66rum skyggingum vandast
hins vegar malid. Margar komast
po vel upp & lag med ad skyggja
andlitid og draga pannig fram
pad besta f eigin fari. Skyggingin
fer reyndar svolitid eftir andlits-
falli en hér er tekid deemi um
algenga adferd.

Fyrst er settur grunnur, augn-
malning og fardi. Pegar kemur
ad skyggingunni er bronspudur
eda -gel & borid & enni upp vid
harrétina, undir kinnbein, med-
fram nefi og 4 kjélka. Kinnalitur
er svo borinn & kinnbein og
ljomi par fyrir ofan, & mitt enni,
undir augabrunir, & nef og fyrir
ofan og nedan varir.

i lokin er mikilvaegt ad blanda
med léttum burstastrokum.

KYNNING - AUGLYSING

AF HVERJU FAUM VID
HRUKKUR?

Oll faum vid hrukkur. Reyndar mismiklar og
mishratt. A Visindavefnum er pvi svarad af hverju
hrukkur myndast. [ stérum drattum er pad vegna
pess ad ung hud byr yfir miklum teygjanleika og
getu til ad halda f sér raka. Med aldrinum pynnist
hudin og erfidara er fyrir hana ad halda i sér raka.
Fita, sem er { undirhid og gefur hudinni fyllingu,
minnkar einnig med aldrinum. Petta leidir til
pess ad hudpekjan fer ad hanga/siga og hrukkur
myndast.

Huadleknar azetla a0 allt ad 90% peirra breyt-
inga { hudinni sem vid alitum tilkomnar vegna

oldrunar séu f raun vegna skemmda af véldum

solarljoss. Hud sem hefur ordid fyrir dralongum

ljosskemmdum er med fleiri og dypri hrukkur,

auk pess sem vida eru litaskellur vegna 6jafnrar

litadreifingar.

Gefin eru nokkur rdd til ad hamla hrukkumynd-

un a unga aldri:

® Fordastu ad vera of lengi  sélinni, einkum
pegar huin er heest & lofti. Sélarvérn dregur dr
ahrifum Utfjolublérra geisla ad einhverju leyti
en getur ekki haldid 6llum geislunum fra.

® Slepptu pvi ad fara i ljos. Utfjélublau geislarnir
i perum lampanna eru alveg jafnskadlegir og
geislar solarinnar, stundum jafnvel verri.

® Fkkireykja! Reykingar reena huidina verd-

FIMMTUDAGUR 11.JUNI 2015
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meetum raka og valda hrukkumyndun fyrir
aldur fram.

Berdu rakakrem & hudina & hverjum degi,
einkum f purru og koldu vedri.

Drekktu mikid vatn a hverjum degi til ad
likaminn fai neegan vokva sem studlar ad pvi
a0 hudin verdi mjuk og slétt.

®framesi

VOLUMIZING
DRY SHAMPOO

www.harogsmink.is

BY mdtunariinan er fra Framesi Milano.
Feest eingbngu & hargreidslustofum




