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Oendanleg augnhir,

Skref 1 [T
Styrkjandi og lengjandi | r
grunnur meo tvisvar | I
sinnum meira P
Ceramide R.
Utkoma: allt ad 70% .
lengri augnhar.

IYR MASKARI

JOUBLE

“Engin malamidlun i minum maskara.” §

Natalie Imbruglia sést hér med Double Extension Carbon Bla



kolsvort!

| Skref 2

‘I [ fyrsta sinn hreinar

| kolagnir.

Utkoma: enn dekkri*
svartur litur

— ' augnharanna.

* pr6fad i samanburdi
vid venjulegan maskara.
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pVi PU ATT PAD SKILID.

EXTENSION

CARBON BLACK




r frabaer a proétein-
ngarikt o pvi eru hvorki @
ni né r er goéour S
tur f b llustuna i
fyrirm samlegan hatt.

NJOTTU LIFSINS
MEp HEILBRIGPUM

LIFSSTIL

FEGURD - HREYSTI - HOLLUSTA



HAFILEIKARIK

Ragnheidur Gudfinna sjonvarpskona er full af orku og
barattupreki en han hefur seett hardri gagnryni fyrir ad vera
fyrrverandi fegurdardrottning i hlutverki pattastjéornanda.
Anzegjulegt ad komast ad pvi ad hin veit ad pad er naud-
synlegt fyrir hana ad nzera sjalfa sig 6llum stundum og syna *
nzergaetni og yfirvegun pegar hdn finnur fyrir prystingi ur .:
umhverfinu. {

Ragnheidur hefur hlid sem eflaust fair pekkja. HIid sem
er aberandi hungrud og sterk. Hun veit fyrir hvad han
stendur og hvert hlutverk hennar er. Godur kostur pvi pa er
han ad leera og leitast vid ad proskast i rétta att. Pad sem
gladdi mest i samtali okkar var ad hun horfir a allt med
keerleik og hlustar.

Pad er sama hversu gémul vid verdum, vid héfum
oll porf fyrir ad finna ad verk okkar eru metin ad
verdleikum. Sa sem fer 6trodnar
slodir i fiolmidlum & ekki endi-
lega audvelda daga. Pessi
fallega kona ber veldissprota
takmarkalauss mattar. Er
ekki i vafa um pad.

Elly Armanns
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HRINGDU INN PART
EDA FRETT

Er veisla framundan? Veistu eitthvad sem enginn annar veit? Hringdu
i Hér & nu ef pu lumar & fréttaskoti. Fréttaskotssimsvarinn okkar er
550 5070. Lattu [ pér heyra og pu geetir dtt fréttaskot vikunnar og
fengid 15.000 kronur fyrir. Ef fréttin fer & forsidu faeréu 5.000 krénur
og 3.000 ef fréttin pin ratar inn i bladié. Lattu endilega i pér heyra.

FRETTASKOT

6-7 Her&ma s

Fréttamolar.

Erlendar stjornufréttir.

10-11
Ragnheidur Gudfinna talar um fjéimidla
og sludur.

12
Hvad leynist i veskjum islenskra
kvenna?

14-1S5
Sigga Lund & brjéstahaldaranum i
beinni.

18-19

Hressir krakkar i skélabyrjun.

20
Rautt parti hja Og Vodafone.

21-22
Fréttir af folki.

24-25

Kjolar stjarnanna.

Alzheimer er fijdlskyldusjukdomur.

28 Per&mu s

Benedikta meelir med lifi &n gerviefna.

30-31
Stelpur eru lika kynverur.

32

Margrét fjallar um féréun.

34-35 per&ma v

Syngjandi gladir tendrar elda lax

36
Valentina hja Médur nattaru eldar ind-
verskar ponnukokur.

37

Solla eldar barnveenan mat.

40 er&nu s

Beta spair i karlmenn.

a42-43

Krossgata Hér & nu.

a4
Stjérnuspa Hér & nd.

Utgafufélag 365 — prentmidlar.
Utgefandi Pall Baldvin Baldvinsson abm.
Ritstjori Elly Armannsdottir elly@365.is,
Ritstjorn Anna Kristine Magnusdéttir
annakristine@hognu.is
Svala Jonsdottir svala@hognu.is
Hér & na Skaftahlié 24, 105 Rvik,
simi: 550 5000.

Fax Auglysingar: 515 7599
— Ritstjérn: 550 5075.

Netfang Ritstjorn: ritstiorn@hognu.is
— Auglysingar: auglysingar@hognu.is.
Umbrot 365 — prentmidlar.
Prentvinnsla isafoldarprentsmiéja.
Dreifing Posthusid ehf., dreifing@posthusid.
is. Hér & nu askilur sér rétt til ad birta adsendar
myndir i timaritinu & stafreenu formi og i gagna-
bénkum an endurgjalds.



Nytt ferskt og satt par i Hollywood

LOKSINS FAUM
VID AD SIA
UNNUSTUNA

Kayne West er klassamadur og
2edislegur listamadur. Kayne bad
unnustu sinnar Alexis fyrir ekki svo
Iongu sidan. Pad hefur farid mjog
litid fyrir pessu fallega pari, en Ka-
yne og Alexis hafa verid6 saman

N o . . ) i teep fimm ar. Pad fer ekki a milli
Noérdar eru vist sexi - med ennisband pad parf sterkar konur til mala ad smekkur Kaynes a kven-

ad koma pessum strakum i gott form.

folki er jafn gédur og fataval hans.
Alexis virdist vera med hofudid
a herdunum og er stoérgleesileg.

“ordamémmur . l -. Petta er enginn gullgrafari.

Emilia hefur haldis utan um og
F)ugsad um nérdana i einu og Ollu
a’meéan tékum hefur stadis. Ekki
nog med bad heldur var hun lika
algjér Idol-mamma pvi hin var i pvi
ad hugsa um Idol-krakkana i 6llum
premur Idol-seriunum, bag barf sér-
s}*akan karakter i petta starf. Emilia
vinnur ad stadaldri fyrir Syn en er svo
|nml’ega umhyggjusém og mémmu-
legi ginu 0og 6llu ad hun pétti tilvalin |
pessi stérf — ad vera nérda- og Idol-
mamma. Okkur finnst pad kruttlegt.
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F Alexis og Kayne eru
' ki von pvi ad ljosmyndarar Falleg bros Alexis er gullfalleg —
elti pau a réndum. og pau eru nytralofud.

- i

Emilia Sighvatsdottir og
Anna Katrin Gudmundsdéttir
eru nérdamémmurnar
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Eli Roth fjallmyndarlegur og
islandsvinur i pokkabét Hefur
vakid athygli um allan heim fyrir
hryllingsmyndir sinar.

HVER

v

&es747 HELGIN SEM LEID A DJAMMINU
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aer preyttu profid fyrir Ho- Ur Hostel Myndin er stranglega bénnud
pStel 2 og lasu handritio  bomum enda stitfull af ofbeld

fyrir Eli Roth: Elma Lisa
leikkona, Lovisa Osk Gunnars-
doéttir dansari, Halla Vilhjalms-
déttir leikkona og Ragnhildur
Steinunn sjénvarpskona sem
stéd sig frabeerlega vel i mynd-
inni Astropiu sem synd verdur a
neesta ari.

Lovisa Osk dansari arsins Lovisa
Osk Gunnarsdottir keerasta Olafs Darra
leikara (med henni & mynad) las fyrir Eli.

e

Elma Lisa Fzer hun hlutverk-

6 0g heimsfraegd i kiolfario? Halla Vilhjaimsdéttir Syngur og

leikur i Footloose i Borgarleikhiisinu.

Pad var heldur betur mik-
i0 um ad vera um helgina.
Ekki var margt um mann-
inn i bzenum & féstudaginn,
enda margir ad hlada batt-
eriin  fyrir Menningarnott.
Dagurinn byrjadi snemma

og i Sirkusportinu var mikid
um ad vera. Sidasti dagur
Sirkusmarkadarins. Par voru
Erpur og D6ri DNA
ad selja karlmanns g-strengi

og netaboli. Asa i Gylita
kettinum og EIli keerasti
hennar spjolludu saman yfir
einum bjér &dur en hann
fér ad hitta vini sina i Jeff
Who? sem heilladgi allar
unglingsstulkur beejarins a
tonleikum fyrir utan Lands-
bankann.

Rétt fyrir midneetti dré al-
deilis til tidinda i Sirkusport-
inu en hljomsveitin Minus
kom saman aftur eftir langa
fiarveru og tryllti lydinn. Par
var allur beerinn staddur
og matti medal annars sja
Gabrielu Fridriks

spjalla vid Gudna i Dr.
Mister.

Andrea adstodar-
kona Bjarkar dansadi
asamt vinkonum sinum med
kampavinsflésku i hendi og
Jonsi i Sigur R6s og
keerastinn hans voru i g6o-
um gir.

Mikil stemning var a
Prikinu enda var Addi
irafar ad missa sig a
trommunum asamt Gisla
Galdri.

ivar i Dr. Mister
var par staddur i feiknastudi
eftir stortonleika a Arnar-
héli. Hann var ber ad ofan
og stulkurnar misstu sig yfir
Ollum hadéflrunum hans. En
Déra Takefusa og
fleiri gleesilegar stulkur voru
lika ad fila Prikid @ Menning-
arnott.

A Kaffibarnum  déns-
udu tviburarnir Arnar og
Borgar eins og aldrei
aour. Erpur og kerastan
hans Elva voru stérgleesi-
leg & Barnum, en ungfrd

Reykjavik JOna Kristin
Heimisdottir dilladi sér
vid takta Gullfoss og
Geysis med hvitvinsglas
i hendi. Menningarnétt var
gleesileg i alla stadi.
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Penelope Cruz er langflottust V.STA'“RI““
SUDRAEN G . e

p -
=
= =
SEIDANDI MALID .
Heit i frii P =
elt 1 Tril ~ene-
A I B I ! A lope Cruz skellti sér E
i fri til Ibiza asamt
vinum sinum. u:
Karlmenn, takid eftir. Brjost (@)
og rassar hvad? V-stadurinn 0
er eldheitur. Leikar-
inn Stephen Dorff Con
veit ad hann er (ab)
heitur og togadi i e
sundskyluna y O
négu langt nidur f (ab]
til ad V-stadur- c"f_')

inn nyti sin.

Penelope Cruz nytur
pess greinilega ad
vera einhleyp. Hun fér
med vinum sinum til
spaensku eyjarinnar
Ibiza og pad verdur ad
segjast ad pessi mega-
skvisa tekur sig vel ut

i bikinii. Han er med
alvoru likama. Vié erum
ad fila pad.

\ gl N
2
Sma geirvarta pad er 1
e — “~erfitt ad vera i vatninu
————

an pess ad bikini-topp-
urinn fari at um allt.

Ta1 ch1 — Kung Fu

Hugraen teygjuleikfimi - Heilsumedferd

Einkatimar - Hopatimar
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g NHEIDHET]
Sludrid gerir mann

Falleg og klar
A skrifstofunni ad

klippa nyja pattinn

10| Aer&rad siionur

Hvad ertu ad gera pessa
dagana?

»NU er ég bara 4 kafi. Fyrsti Hér
& nu patturinn er i kvold. Petta eru
stjornufréttir & sjonvarpstengdu
formi syndur 4 NFS strax eftir Is-
landi i dag klukkan 19.40.“

Spennandi. Eg zetla ad
horfa. Loksins eitthvad sem
vekur ahuga minn a NFS!

~Ja, petta a eftir ad styrkja
kvolddagskra NFS & fimmtudags-
kvoldum. Sami dagur og Hér og
nd kemur at.“

Finnum annad ord yfir
sludur.

»Hvernig hljomar fréttir af folki
eda dhugaverdir hlutir?“

Hvad verdur i fyrsta
pbaettinum hja pér?

y,Hann er statfullur af ahuga-
verdu folki. Par verdur islenskt efni
um pad sem er merkilegast nuna.
bPessa dagana er verid ad taka
upp stéra kvikmynd hér a landi.
Hostel 2 en ég atti gott vidtal vid
Eli leikstjorann & menningarnétt
0g svo er natturulega fullt ad ger-
ast i tonlistarbransanum. Justin
Timberlake og Paris Hilton eru ad
gefa Ut nyja diska. Diskur Parisar
kemur Ut i neestu viku.”

C

Hvadan feerdu erlendar
fréttir i pattinn?

»Vidsvegar ad. Asia og Europe
Entertainment senda mér efni.”

Hverjir vinna med pér ad
paettinum?

,Bara ég. Eg vinn fréttirnar og
kem peim i format. Klippi paer sio-
an og par naest fer félkid i klippinu
4 sidustu minGtu yfir pad. Eg seeki
i marga adila. Penninn Eymunds-
son gefur mér til ad mynda bldd.
P& sludurbldéd og ég fee heitasta
sltdrid utan Ur heimi sem er gam-
an ad fjalla um i peettinum. Svo er
ég i sambandi vid Bravé. bad er
ad flytja inn skemmtikrafta og par
er ég med heimildarmenn. Ef ein-
hver er heimildarmadur eetti hann
endilega ad hringja i mig.“

Hvernig er pad Ragga. Nu
hefur pu sjalf verid a for-
sidum sludurbladanna.

,Ja, ja. Eg hef lent illlega i
sludri. Heyrst hefur og sast til en
pad er oftar en ekki eintomt kjaft-
20i. Pad er dpolandi pegar slegid
er upp & forsidu einhverju sem er
ekki rétt. Félk sem er heimsfreegt
eins og til deemis Eli tekur pessu
kannski ekki eins alvarlega eins og
vid i pessari litlu pj6d. bPetta hefur
ahrif a mitt lif. F6lk deemir mann

Texti: Elly Armanns Ljésmyndir: Valgaréur Gislason

jafnvel an pess ad pekkja mann
eitt eda neitt. Folk gerir sér ekki
grein fyrir pvi hvad petta getur ver-
i0 seerandi.

En fréttirnar sem ég flyt i paett-
inum eru nattdrulega fréttir sem ég
fee samkvaemt heimildum. Ad utan
eru pad helst frumsyningar eda
nyr singull hja hinum og pessum
flytianda. Petta verda fullyrdingar
og stadreyndir. Ef folk lendir illa i
pvi i 66rum fjélmidlum er pvi vel-
komid ad koma i pattinn til min og
leidrétta fréttina.

Pad verdur ekkert nidurbrot
en margt ahugavert pvi félk hefur
ahuga & 60dru félki og hvad pad er
ad gera.”

Pér ad segja er ég i stridi
vid bekkta einstaklinga a
Islandi sem vilja alls ekki
reeda vid mig pvi pad er
brennt. Hvad get ég gert?

»MEér finnst ad pu eettir ad bjdéda
félki ad koma til pin og segja sina
sbgu a jakveedum notum. Pad
hafa eflaust allir sem lesid hafa
bladid ad pu hefur breytt ahersl-
unum i bladinu.”

Hvad finnst pér um pa
gagnryni ad pu sért bara

i sjonvarpi ut a utlitid og
bad ad pu sért fyrrverandi
fegurdardrottning?

»Pad sem er sorglegast vid nu-
verandi verdld okkar i pessu litla
samfélagid sem allir pekkja alla
er ad 6fund er rikjandi. Folki getur
bara ekki li6id vel. Eg sarvorkenni
folki sem er ad missa sig yfir 66ru
folki, adrir hondla pad ekki og gera
allt til pess ad brjéta mann nidur.
Pad besta vid pad er ad madur
verdur hardari fyrir vikid.”

Karma!

J3a, petta er karma. begar félk
hegdar sér svona faer pad allt bak-
talid til baka. Ef madur likir pessu
vid gasblédru og pu ert eina gas-
bladran i kringum hinar blédrurn-
ar sem eru fullar af lofti. Paer eru
sifellt ad reyna ad toga gasbloor-
una nidur. betta er pura 6fund.
Finnst pad nett fyndio. Eg er ekki
ad segja ad ég hafi verid frabaer i
upphafi. Madur proskast og leerir.
Eg vaeri ekki hér ef ég veeri bara
seet. Pad skiptir svo sem engu
mali hvort einhverju folki finnst ég
bara vera sazet. Félk sem skiptir
mig mali veit hvad ég hef meira.
Pad er félkid sem ég hleypi inn i
gardinn minn.“
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 sterkari

£ sarvorkenni folki
Sem er ad missa sig
yfir doru folki, adrir
hondia pad ekki og
gera allt til pess ao
hjrota mann nidur"

island i bitid med Heimi og Gulla




Hvad ertu med itéskunni?

Alma Guémundsdottir
songkona i Nylon

,Eg er alltaf med blaa peninga-
buddu fyrir kortin min og klinkid.
Gemsann, svarta harklemmu, mus-
li-bar til ad narta i,
snyrtidot eins og
MAC-pUdur og
bursta, gloss
og augnbly-
ant.“

Skuggi Bleikur
augnskuggi er hluti
af veski margra

kvenna hér a landi.

Séley Astudéttir
fordunarfraedingur

,Eg er med frekar stéra tésku
pvi ég er alltaf & peytingi uti um
allan bae. Hér er ég med dagbok ur
Ordning & reda. Blackberry-sima
sem er ekki ad virka! Folk spyr
mig alla daga af hverju ég sé med
reiknitolvu. Svartan kalupenna en
pad eru einu pennarnir sem ég
nota. Stort svart peningaveski ur
Kisunni & Laugavegi. Oll kortin,
klinkid og kvittanirnar sem eiga pad
til ad safnast fyrir. Lyklakippu og
snyrtibuddu og i henni er ég med
meik, kinnalit, augabrinablyant og
besta varasalva i heimi sem feest i
Kében. Hann heitir Laebe pomnade
og er Ur Matas-bud og er hreinlega
pad besta sem ég hef fengid.“

Pad sem koma skal eru breio belti og heefilega storar toskur sem
eru nogu storar fyrir simann, snyrtivorurnar og lithu svortu bokina.

PARIS HILTON

Veskin eru ur ledri og
fast i Sautjan.
Verd: 4.990 kr.

Beltin fast i Sautjan Laugavedgi.

Verd: 2.990 kr.
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Inga Péra Jonsdottir
dagmamma

,Pad er nu ekki svo mikid.
Eg er med varaliti, veski, kort,
augnblyant, maskara og svo
simann minn.*“

Varalitur i veskinu
Glossinn tekur -
ekki mikioé

plass. En e

hann er =

parfaping .
| »

hja flestum

konum sem vilja vera
ferskar meod kyssileg-
ar varir.

Marta Maria Jonasdottir
ritstjori Veggfédurs
sLyklar, simi, kinnalitur,
debetkort og varalitur eru
lykilatridi til ad lifa daginn af.
Lyklarnir til ad komast i bilinn,
heim til sin og i vinnuna.
Kinnalitur til ad undirstrika
ferskleikann, debetkort til ad
vera vid 6llu buinn og varalitur
til ad geta skellt a sig pegar
mikid liggur vid. “



Heimsklassa hdonnun

KNUD HOLSCHER/d line

PROFESSOR, ARKITEKT

Hann lauk nami i Arkitektaskola Listaakademi-
unnar og vard préfessor par 1968. Hann vard
sidar medeigandi i Arkitektastofunni KHR A/S
arkitektar. Stofnadi sidan eigid fyrirtaeki 1995,
Knud Holscher Indstriel Design (I6nhénnun).

Hann hefur fengid mérg verdlaun og
vidurkenningar i gegn um tidina — nu sidast
ID verdlaunin fyrir d line snyrtipilin fyrir
almenningssalerni, asamt ID verdlaunin fyrir
klassiska hénnun 1999.
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Gassi-segir um Siggu:
Kostir

Sigga er 6trulega samviskusém i alla
stadi. Araedin og heidarleg. Hun er vinur
vina sinna og stendur vié gefin loford.

Sigga er hérkuduglegur starfsmadur
sem leggur sitt af mérkum svo
heildin sem hun starfar med
blémstri sem allra allra mest. Hun
hefur ekki bein heldur STAL {
nefinu og pu tredur henni ekkert
um teer. Hun er blié og manng6é
manneskja. Hin hefur gridarlega
gott auga fyrir list, myndum og &llu
pvi sem haegt er ag skapa fyrir augagd.

Svo er hdn svo hrikalega géé, blid og

adisleg mannvera.

Sigga er likt og ég mikil skgpkor}g og
4 sina slaeemu daga en hun er lika lﬂ]ot ad
fyrirgefa og fara ad bros’a aftur. HUNn
syngur leidinlega mikid a'verstu
timum. Hun hefur ekki mikla
tr(1 & pvi sem hun er ad gera.
Hun 4 erfitt med ad setja

sér takmark (t.d. reektina)

og klara malin. Han er meél-
virkasta kona sem ég bek!q:
Hun stjornast hrikalega mllkllé
af 68rum, en ekki sinum vilja.

14| Aer&md siionur



Slg,ga Lund, Utvarpskona og dag-
skrargerdarmadur 4 fm 957, hefur
verid dberandi f bI6dunum undan-
fario par sem hin situr uppi 1 rami
med tveimur karlménnum 4 briosta-
haldaranum einum fata. Hun tok pui
et pegar vid h6fdum samband 0g

skellihld nanast allan timann.

Sem samstarfsmadur Siggu
segi ég ad Sigga er burdar-
stolpinn | paettinum og ég geeti
ekki hugsad mér adra i hennar
stad. Hver dagur med henni er
aldrei eins. T.d. lifi ég fyrir ad
hrekkja Siggu og atast / henni.
Hun er kjarnakona i alla stadi.

Nasti og skemmtileg GULL-
KORN sem vid Sigga h6fum
att i paettinum:

Gassi segir vid Siggu, pegar
verid er ad tala um HUd og kyn.
Sigga: Eg man pegar ég var

bodud i rannsékn & Hud og
kyn.

Gassi: Sigga pu parf bara ad
seekja um starf hja peim svo pu
burfir ekki ad vera ad gera pér
ferd til peirra reglulega.

Gassi skytur fast a Siggu
Sigga: Strakar pegar ég versla
mér G-streng pa fer pad mikid
eftir pvi hver framleiéandinn er
af vérunni.

Gassi: Sigga pu kaupir pér
ekki G-steng, pu gengur i
jardstreng.

Sigga segir fra stefnuméti

Hver platadi pig til adé vera a
brjéstahaldaranum Sigga?

,Pad var nattdrulega hann Gassi
sem er med okkur i morgunpaettin-
um Zudber en hann er ljdsmyndari
ad atvinnu samhlida Utvarpsstarf-
inu. Hann fér pess 4 leit vid mig og
spurdi mig hvort ég veeri til i petta.
Eg hélt pad na! En vidurkenni pad
ad fyrst hélt ég ad hann veeri ad
grinast en petta eetti ekki ad vera
eitthvad tiltékumal. islenskar konur
eru 6hraeddar vid ad syna barminn
4 djamminu,”“ svarar Sigga skelli-
hlaejandi.

Pu tekur sjalfa pig ekki
alvarlega heyri ég.

,Nei, nei pad pydir ekkert en ég
a minar alvarlegu hlidar. Pad tekur
bvi ekki. Eg er bara ad reyna ad
lifa minu lifi og nj6ta peirra sevin-
tyra sem lifid hefur upp & ad bjoda.
Starfid felst fyrst og fremst i pvi ad
hafa gaman af pessu. Zuuber er
magasinpattur par sem markmidid
er ad skemmta landanum og gud
minn godur hvad vid skemmtum
okkur alltaf vel i leidinni. Lidsheildin
er rosalega god og vid naum oll vel
saman. Pad er mikilvaegt. Annars
veeri petta alls ekki haegt.”

Hvad med strakana vildu peir
ekki fara ur ad ofan lika?

,Nei, peir vildu ekki sja pad en
i einni tokunni var Svali kominn a
nzerbuxurnar og latinn sitja framan
& ramstokknum. Og ju, Gassi for ur
peysunni en pad verdur ekkert birt.
Atli ég hafi ekki haft besta barm-
inn,“ segir Sigga hleejandi og held-
ur afram: ,Petta var hugmynd sem
okkur 6llum fannst géd. Sama hvad
folk les ut Ur myndinni pa er petta
einungis til gamans gert og til ad
vekja athygli. Hver og einn verdur
ad tulka myndina & sinn hatt.“

Pid erud saman alla daga
vikunnar?

Ja, pegar patturinn er i loftinu
erum vid saman. En eftir klukkan tiu
fer Gassi ad sinna simahrekkjunum
og framleidslunni og ég og Svali
férum i efniséflun fyrir pattinn. En
vid hittumst nattdrulega pess & milli
og tékum fundi pvi p6 hlustunin sé
frabaer erum vid alltaf & tdnum og
patttaka hlustenda er mjoég goéo.
Fostu karakterarnir hringja alltaf
inn eins og Stulli, Magga, Kobbi,
Gyda og margir fleiri sem dygg-
ir hlustendur eru farnir ad kannast
vid. Einmitt pad gerir pattinn svo

skemmtilegan.”

Hefur Feministafélagié gert
athugasemd vid auglysing-
una?

»,Nei. En ein vinkona min sem
er feministi gerdi athugsemd pegar
han sa auglysinguna i Fréttabladinu.
Hun sagdi: ,Ziiii Sigga min. Vertu i
bol neest.”

Hver veit nema ég sé kappklaedd
undir seenginni.“

Ertu mamma?
»Ja. Eg & strak. Hann er 17 &ra
gamall.”

Hvernig brast hann vid pegar
hann sa mémmu a brjésta-
haldaranum med tveimur
karlménnum i raminu?

sHann stydur mémmu sina.
Hann er ligeglad eins og ég. En
hann leetur mig heyra pad ef hann
er oOsattur. Eins og pegar ég tala
of mikid og segi allt of mikid. Leet
allt flakka pegar ég er i loftinu. Pa
hugsa ég oft: O my god. Vonandi er
hann ekki ad hlusta.*

Stundum eru strakarnir
frekar leidinlegir vid pig i
paettinum?

,Ja pad kemur alveg fyrir. Sér-
staklega Gassi en pad kemur lika
fyrir ad ég er leidinleg vid strak-
ana.“

En pid erud vinir er pad ekki?

»JU, ju. En ef Gassi fer yfir strik-
i6, sem hann gerir mjog oft, pa laet
&g hann alveg heyra pad.“

Vakti athygli mina pegar ég
hlustadi ad Svali og Gassi
eru st6dugt ad leita ad maka
handa pér i beinni Gtsend-
ingu?

~Ja pad er rétt,” segir Sigga og
hlzer innilega. ,Heyréu, ég er ad
segja pad ad peir eru farnir ad hafa
verulegar ahyggjur af mér.“

Sem sagt einstaed modir?
,Eg er einstdk anzegd modir.

Takk fyrir spjallid Sigga min.

Pu ert skemmtileg kona og

virkilega flott i auglysingunni.
» Takk fyrir pad.”

Sigga: Strakar ég for & Sélon
med einum 25 dra i geer,

sem er ekki i fréségu faerandi
nema...

Gassi: 25 ara, varstu ad passa
hann?

Gassi og Sigga

Sigga: Nakvaemlega, rusla-
geymsla heima hja mér er
viébjodur, og lyktin?

Svali: Svo fer ad hitna i pessu,
ojbara.

Gassi: betta er svona med
ruslié og Siggu.

Svali: Haahahaha.

Sigga: Utskyréu mal pitt.
Gassi: bPegar hitnar i rusli
kemur vont lykt, begar hitnar i
Siggu kemur ennpa verri lykt.

Sigga talar um bumbu-
banann

Sigga: Eg étti einu sinni svona
bumbubana.

Svali: Ja, notadir pu hann
mikid?

Sigga: J&, ja.

Gassi: Pu hlytur ad hafa snuid
honum vitlaust.



Matthew MacConaughey og
Lance Armstrong eru ad leita
sér af stelpum
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N Bestu vinirir Matthew Mac-
Ml Conaughey 09 Lal_1'ce Arms-
Ml trong voru i frii 4 dogunum o9
: gerdu litid annad en ad hanga a
L]

L)
[ ]
L]
L]
L]

inni jota lifsins. Pessi :
ondinni og njota lifsins. _ i
Z::emmtilega mynd nadist af peim Bestu vinir Badir

. ita sér ad
ariah Carey hefur brotid er fonguleg dama sem s_at Vla igelreul::us.
M I6gin allt of oft. Tisku- hlidina a peim var ad teygja sig |
I6ggan er ordin preytt & eitthvad. Lance 09 Matthew voru
pessum sibrotamanni. Petta mini- fljotir ad kikja vel a pad sem bessi

= dress gerdi utslagid og rendurnar unga stalka haféi upp 4 ad bjoda.

i Or tisku i i i ik hér a inni.
Sibrotamadur Tiskuléggan vill fara aldrei Ur tisku i fangelsinu. skemmtilegt amk her ,a feram

Mariuh beint i fangelsio.

BEINT | FANGELSID
MED HANA
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Nicolette er
alveg eins og
Edie Britt.

s

sl

Nicolette Sheridgn fcekur
! sig vel ut a stréndinni

lENGSTA:j'-' O [CARAKTERINN

LANGATONG p-nii-pisnal
| HEIMI

Pad er orugglega svolitid preytandi peg-
ar ljsmyndarar elta mann a rondum. Hvers
vegna skildi Jodie Foster vera ad gefa ljos-
myndurum fingurinn? NG vitum vid hvers
vegna Jodie Foster er leikkona. Hin er med
listamannsfingur. Petta er an efa ein lengsta
langatong i heimi.

Nicolette Sheridan leikur hina
Oborganlegu Edie Britt sem hik-
ar ekki vid ad pvo bilinn i stutt-
um gallabuxum og hvitri skyrtu
og bleyta sig alla med svampi.
Jagja, Nicolette var 4 strondinni
um daginn og Nicolette hagadi
sér alveg eins og Edie - eins og
sést & myndunum.

16 ’ mer&nd sinr




“Ekki eingdngu les ég hradar.
Eg les med ...margfalt meiri skilning.”

pa u hafa Inger, 24 ara Sjukralidi og nemi.

“...held ég sé & godri leid med ad na
inntékuproéfinu i laeknadeild i vor.”

|
I e n gt SI n n Bergbdra Porgeirsdottir, 18 ara naestum

bvi student.

sOlarhring! i v oo

Fylkir Seevarsson, 39 ara 19nfraedingur.

Hvad segja nemendur okkar um namskeidid:

Frabaert, markvisst, hnitmidad, aeviabyrgd, nytsamlegt, krefjandi,
skemmtilegt, mjog gott, skipulagning, einbeiting, jakvaedni, mikil
adstod, godur kennari, spennandi, arangursrikt, hvetjandi, g6d pjénusta.

Nytt! 6. vikna namskeid hefst 6. sept. (dagnamskeid)
Nytt! 3. vikna hradnamskeid 21. september
AKUREYRI 31. agust og SUDURNES 12. oktdaber

Skraning a hradlestrarnamskeid er hafin
a www.h.is og i sima 586-9400

HRADILESTRARSKOILINN

VR og fleiri stéttarfélog styrkja patttoku félagsmanna sinna 4 namskeidinu.
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Sveinbjérn, 16 ara i
Flensborg i Hafnarfirdi

»Ja, ég er ad byrja nuna,
var einmitt ad kaupa peysu
og skyrtu med vinkonu
minni,* segir Sveinbjérn sem
hvilir sig fra innkaupunum og
feer sér bita.

Sandra og Hrafnhildur, 15
ara i Holabrekkuskola

,Vid keyptum okkur ny fot fyrir
skolann,“ segir Hrafnhildur.

ti um allt ad koma sér i rétta girinn. Pad er ymislegt sem
i skolafot, skoladot og

hefst, eyda sumarpeningunum | - skol: _
st adeins fyrirum hvernig undirbuningurinn

N eru skolarnir ad hefjast og krakkar U
parf ad hafa i huga 4dur en skolagangan T .
annan naudsynlegan skoélavarning. Hér &nu greqnslaél
gengi og hvernig stemmingin veeri fyrir skolavetrinum.

‘\“"‘1

Valberg, Gudrun Karitas og Arni 1
Pall, 17 ara i FSU og ML

JFartolva er most og sidan bara
skolabaekurnar,“ segir Valberg spenntur
ad byrja.

LJAlltaf gaman ad byrja aftur i skolan-
um, en ég keypti mér fot fyrir skolann,*
segir Gudrun Karitas.

,Eg keypti mér boli og gallabuxur,®
segir Arni Pall tilbuinn i fj6rid.

Hildur og Erna, 19 ara

VersJé- og Kvennégellur
‘,,I§g keypti mér ny outfit,

fleirtélu,“ segir Hildur og ske’llir

= e

Ja og baekurnar audvitad,”
segir Sandra og hleer.

Flott skolataska fyrir allt hafurtaskid
er ad sjalfs6gou alveg malid.

18| Aer&rd siinur

upp Ur.
,,Ein!jverjar baekur lika en as-
allega fot,“ segir Erna.




Ruth, Elisa og Hekla, 18
ara i Kvenné og MR ,

,Skolafét eru pad sem eg
keypti mér,“ segir Ruth. o

Ja, vid erum komnar i skola-
giri;m og hlékkum mikid til ad
byrja,“ segir Elisa. ]

,Eg keypti mér skoé en er ann;
ars ekki komin lengra en pad,
segir Hekla kat.

L

Erng 17 ara nemi i MR

~EQ for til Utlanda og
keypti allt bad naudsynlega
par, skolatésku, peysur og
fét. Eg fer vanalega til (t-
landa &sur en skélinn hefst
0g pa kaupi €g allt svona fyr-
ir skélann,« segir Erna sem
€r spennt ad fara a4 byrja.

i inn timi til ad setja

ekki kominn tm_\l ti
grsig hufu og vettlinga, pad er
eitthvad svo skolalegt.

.
1

ru alveg most fyrir skélann.

—_—_

Strigaskor e

»EQ keypti

=51 mundur og hlzer.

\| Arni Alexander og Audunn
Runar, 15 ara i Hliaskéla
: mér iPod til ad hlusta a
i friminGtum 0g ad sjélfségéu télvu,*
segir Arni Alexander.
»Jda, og DVD-spilara ef manni leidist
i timum,“ segir Audunn Runar hress.

Arnar Palmi og Guémundur Pér, 19 ara Borgarholtsnemar
»Pad sem er most ad kaupa sér er skolataska, skrufblyantur og as
sjalségdu beekurnar,* segir Arnar Palmi katur.
~Ja og strokledur, en pad er a blyantinum hja Arnari,“ segir Gua-

Heitar og gédar peysur a k6ldum skéladégum.

.
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m‘ﬁwagnea Prainsdoéttir, Pérunn Jénsdéttir,
Gudran Bjarnadéttir og Bara Jonsdoéttir.
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Starfsfolk Og Vodafone gerdi sér gladan dag sidasta fostudag pegar pad fagnaoi
bvi a0 Ol starfsemi fyrirtaekising veeri komin undir sama pak, | Skutuvogi 2.

RAUTT FLUTNINGSPARTI

Raudur merkir astrida Omar Orn
Olafsson var kiseddur i Og Vodafone
litum og meetti i gleesilegu skotapilsi.

Omar Orn og Ardis Bii_irk Jons-
dettir voru i banastudi t?nda 5 b
oksins komin i sama hasnaedid. L -t 5l9n_|n wil
09 Bjartmar Alexandersson.

o

S

i

Gudrun Bjarnadoéttir skart-
adi pessum glaesilega hatti.

\

=

Gudran Eir Einarsdéttir og Steif\unn )
Vilmarsdéttir skemmtu sér vel i 1dusdlum.

Um er ad raeda 4.200 fermetra hisnaedi.
Pa er buid ad opna nyja og gleesilega 400
fm. verslun Og Vodafone i sama hus-
needi. Starfsfélk, sem var hvatt ad koma

i einhverju raudu i takt vid lit fyrirtaeksins,
meetti fyrst i Skutuvoginn og svo var hald-
i0 i ratum i 18usali vid Leekjargotu par sem
skemmtun st6d fram undir midnaetti.

20| /1é7< 7 STIORNUR



Mischa Barton leikkona notar haelasko

vié gallabuxur. Virkar vel fyrir islenskar

konur adur en snjorinn og slabbid
gera vart vid sig i haust.

HIELASKOR!
VID PRONGA

GALLAR

Fjolublair haelaskor i
Sautjan. Odyrir og flottir.
8.990 kr.

b

Keira Knightley og keerasti hennar Rupert Friend eru alltaf saman

SLEPPIR EKKI
TAKINU A HONUM

Keira Knightley hef-
ur synt sig og sannad
i kvikmyndaheiminum.
Hun vard stjarna er hin
lék i kvikmyndum & bord
vid Bend It Like Beck-
ham, Pure og Pirates of
the Caribbean.

Astarlif hennar hef-
ur po alltaf verid privat
pangad til ndna. Hvert
sem hun fer er hiun med
nyja manninum i lifi sinu.
Sa heppni heitir Rupert
Friend og kynntust pau
vid gerd myndarinnar
Pride and Predjudice.

Parid gerir allt saman
og takid eftir pvi & mynd-
unum ad pau sleppa ekki
hvoru 6d6ru. Pad pykja
einnig tidindi ad Rupert er
lifandi eftirmynd Orlandos
Bloom. Pad er ekki amalegt
ad eignast keerustu a boré
vid Keiru og & pad eftir ad
gera mikid fyrir feril hans.

&

Lagir hzelaskér
(krumpast nidur) ar
raskinni fast i Sautjan.

11.990 kr.

|\1||,"'.|, )

|'\'

Svartir reimadir skor
fast i Sautjan. Pessir
| koma sterkir inn

Rosa astfangin Rupert og Keira gera allt
saman og hafa verié mikid uti & lifinu saman.

11.990 kr.

Hond i hénd Rupert og
Keira eru alltaf saman.



Skemmitilegum atvikum nao a mynd

Courtney Love ih ek Cameron Diaz
Ve, pvilikur kjaftur. A Varid ykkur, lion a ferdinni.

Geri Halliwell 1
r.

Britney Spears ]
Eitt hlidargeisp, takk fyril g

Pad er svo gott ad hvila si

Gwen Stefani ]
Ekki alveg véknud ennpd.

Drew Barrymore
byrfti ad fa sér einn espresso.

Giselle Bundchen
Seet jafnvel pegar hun geispar.

22 ’ mer&nd sinr

Avril Lavigne
Hefdi att ad vakna adeins fyrr.

Brooke Shields
bad er ekkert grin ad vera
tveggja barna maodir.



M Kvoldskéli BHS

Innritun | malmidndeild kvaldskola Borgarholtskdla verdur eftirfarandi daga:

Mistudag 25, dgist kl. 1718
lamgardag 26 dgist K, 11-14

Eftirtaldir dfangar verda | bodd fyrir admennt bdindm og eflar mdlmidngresnar. Tibvalid fyvir pd sem s

ad fara § sveinsprdd | melmidngreinum, Keandar er allar sudugreinas, 5.5 MIGWAG, TIG, logsuda og

ratsuda. Pd aru | bold allie Atangar [ renntsmidi, handa- og plétuvinnu, dsamt allvélavindun og Slangar
fyrir pipulagnir 0.0

Biklegt eini
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Uppha! kennslu: manudaginn 28. dghst fra k. 18:10-22:30.
Lok kennslu: langardaginn 2. desember fra ki. B:10-12:30.
Innrifunargaid &r ke, 14,000, Verd & bikdega einingu er kr. 1.500 ag verkiega siningy kr. 3,000
Hamarksgreidsda er kr. 40,000

Simi: 535 1716 | malmdelld » Sja nanar: www bhs. Is

r o Sumarhiei
Sumarhusio oAl

og garourinn 4

Vandad og glaesilegt timarit
um allt er vardar sumarhus,
fallega garda ... og margt fleira




Rihanna Hin nyja Bey-
onceé var szt 0g ddlluleg
i bessum fislublga kjol.

24 ‘ mer&ma s

Jessica Simpson Var kynnir
kvéldsins 0g skipti oft um fot,
en meetti [ bessum kremlitada
Kjdl. Hun er bara Seet.

. :'
< o
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Rachel Bilson £r andstaed-
an vié vinkonu sina r The
O.C. Nettur likami 0g nettur
KGll. Vié erum aé fia big.

A

Brittany Murphy Margt hef-
ur breyst sidan hin Ik i Clue-
less. Fjolublztt var greinilega i
tisku og hin ber pad vel.

Zoey Dechanel Loksins er
kominn ferskur andj Holly-
wood og hann heijtir Zoey
Dechanel. Otrilega falleg
stelpa i fullkomnum Kjol.




Nelly Furtado Petta

fallega andlit, pessi ljéti
Kkjoll. Allt of miki® ad gerast [
einum kjol. Skamm, Nelly!

Mischa Barton Er petta
stratur? Nei, adeins Mischa
Barton i liétasta kjéinum a
verdlaunahatidinni.

Paula Abdul Paula er
drottning ljotu dressanna.
bad er alveg a hreinu. Hvad
er petta sem hun er i?

Kirsten Cavallari Laguna
Beach-drottningin er prusu-
kroppur. Hann feer ekki ad
njéta sin i pessum slaedukjol.

Brooke Hogan Dottir Hog-
ans prair ekkert meira en ad
sla i gegn. Pessi kioll sleer
hana alveg ut af laginu.

Getty Images/Nordic Photos 25




Bokin | skugga Alzheimers segir fré reynslu adstandenda

FJOLSKYLDUSJUKDOMUR

21. ALDARINNAR

Allt ad fjordungur folks 85 ara og
eldra & islandi er med Alzheimers-
sjukdominn, pannig ad buast ma vid
ad flestir pekki einhvern sem pjaist af
honum. Hanna Lara Steinsson starf-
adi sem félagsradgjafi fyrir sjuklinga
med heilabilun og fidlskyldur peirra i
teepan aratug. Hun hefur nu gefid ut
bokina | skugga Alzheimers, en bokin
byggir a samtélum vid atta adstand-
endur Alzheimerssjuklinga.

,Eg var buin ad taka yfir 1200
vidtol vid adstandendur og vera med
studningshépa fyrir 300 manns,”
segir Hanna Lara. ,,Eg var alltaf ad
heyra soégur adstandenda og alls
konar vandamal sem koma fram i
daglega lifinu. Mér fannst ég sitja
uppi med verdmeetar upplysingar
sem adstandendur koma ekkert fram
med opinberlega. Bokin var leid til ad
reeda vid petta folk sem treysti mér
og pordi ad segja mér einleegt fra.
Pannig get ég midlad afram reynslu-
sbgum, alveg fra pvi ad grunur kemur
upp um ad eitthvad sé ad. betta er oft
nefndur fjélskyldusjukdomur, likt og
alkéholismi, af pvi ad Alzheimerssjuk-
démur hefur mikil ahrif a fjdlskyldu og
adstandendur.”

Fordémar og fafrzedi

Allar ségurnar i bokinni eru nafn-
lausar og segir Hanna Lara pad vera
vegna pess ad Alzheimerssjukdém-
urinn sé ennpd halfgert feimnismal
hja mérgum.

LJAlmennt eru  miklir  fordomar,
fakunnatta og favisi i samfélaginu
gagnvart Alzheimerssjuklingum. Pad
er alveg 6trdlegt hvad pad sér undir
iljiarnar & félki pegar einhver veikist af
Alzheimers. Félk kann ekkert & sam-
skipti vid pessa sjuklinga og afsakar
sig mjog gjarnan med pvi ad pad vilji
muna vidkomandi eins og hann var.
Petta veldur miklum sarindum, bzedi
hja sjuklingnum og fjolskyldunni.

Hresst eldra folk i leikfimi ,,Folk getur tekid sér ymislegt fyrir hendur b6 ad pad sé

ordid langt leitt af sjukdémnum. “

26| Aer&md siinr
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Svo er ennpa einhver myta i gangi
ad petta sé bara gamalt folk, ésjalf-
bjarga og Ut Ur heiminum. Stadreynd-
in er su ad folk gengur med pennan
sjukdoém i 10-12 ar ad medaltali, er
kannski heima i 8-10 ar og er bysna
sjalfbjarga lengi vel framan af. Pad er
haegt ad baeta lifsgeedi pessa folks
heilmikid med réttum drraedum.”

Er skortur & réttum drreedum fyrir
Alzheimerssjuklinga hér & landi?

»Pad vantar allan studning vid
sjuklinga og adstandendur & fyrstu
stigum sjukdémsins. bad parf baedi
ad leysa adstandendur af og eins
ad virkja sjuklingana, pvi frumkvaed-
isleysi er eitt af fyrstu einkennum
Alzheimers. Ef vid veerum med rétt
Urraedi geeti folk verid miklu lengur
heima og vid geetum frestad sjuk-
démnum med pvi ad virkja sjukling-
ana, pvi folk veslast upp af pvi ad

vera adgerdalaust heima.”

H&N mynd Stefan

= =

Vantar meiri stuéning

Hanna Léra segir naudsynlegt ad
fylgja fjolskyldum Alzheimerssjuk-
linga vel eftir og tryggja ad adstand-
endur hafi greidan adgang ad fagfélki
strax eftir greiningu og i gegnum allt
sjukdomsferlid.

sFyrst og fremst parf félk ad fa
svor vid ymsum atvikum sem koma
upp i daglega lifinu. Pad verda alltaf
einhverjar breytingar & sjuklingnum
og pa veit folk ekki hvernig pad a ad
bregdast vio.

Svo parf ad bjoda sjuklingnum
upp a einhvern stad sem hann getur
maett & tvisvar til prisvar i viku. Tom-
stundakltbbar eda kaffiklubbar fyrir
félk med Alzheimers eru til annars
stadar & Nordurlondunum. Parna
kemur félk saman i litum hépum
og akvedur sjalft hvad pad vill gera,
kannski med sjalfbodalida eda starfs-
manni. Loks er alls konar likamleg
virkni sem folk getur stundad med
adstod mjog lengi. Félk getur tekid
sér ymislegt fyrir hendur p6 ad pad
sé ordid langt leitt af sjukdéomnum.*

Hvernig er stadié ad pjonustu vio
langt leidda Alzheimersjiklinga ann-
ars stadar & Nordurléndum?

+Pau eru ekkert ad leggja neina
aherslu & stor hjukrunarheimili. Par er
1696 ahersla a litlar einingar i sambyl-
isformi og ad folk fai ad bua & sama
stad par til yfir lykur. Gert er rad fyr-
ir ad folk fai pjonustuna heim i stad
pess ad purfa ad flytja til
ad fa pjonustuna.”

Texti >> Svala Jonsdottir

H&N mynd Anton Brink

Meira og minna i 6llum fjol-
skyldum

i &r eru 100 ar ligin fra pvi ad Alois
Alzheimer greindi fyrst sjukdominn
sem kenndur er vid hann. Af pvi tilefni
hyggst Hanna Léra standa fyrir storri
radstefnu a Hotel Loftleidum pann 23.
september nk., en hun starfar ni sem
forstédumadur Rannsoknaseturs |
barna- og fjolskylduvernd, auk pess
sem hun er fyrsti doktorsneminn i fé-
lagsradgjof vid Haskola islands.

“petta verdur opid ping fyrir al-
menning og alla sem koma ad pess-
um malum. Eg held ad pad sé mikil
porf a pvi ad efla umraeduna hér a
landi um Alzheimers. Eg er med til-
blnar tillégur um Grreedi sem ég er
ad reyna ad kynna fyrir stjornvéldum,
baedi borgaryfirvdldum og radherra.
Par kem ég inn & sambylin og hvernig
félk & ad fa pjonustuna heima.”

Alls eru um 3000 manns & [slandi
sem eru med heilabilun & einhverju
stigi og par af er rimlega helmingur
med Alzheimerssjukdom. Gert er rad
fyrir ad fioldi heilabiladra muni tvo-
faldast a naestu 25 arum, par sem
pj6din er ad eldast. “Pad er i meira
og minna i 6llum fjdlskyldum ein-
hver med Alzheimers og pad a bara
eftir ad aukast,” segir Hanna Lara.
“Pess vegna er svo mikilveegt ad vid
bregdumst vid strax, en sofnum ekki
a verdinum.”

Bokin | skugga Alzheimers verdur
til s6lu i Béksolu studenta og haegt er
ad kaupa hana & vefnum boksala.is,
en upp Ur midjum september verdur
hudn einnig til s6lu i Hagkaupum.



Fiarnam
a haustonn

Skraning a haustonn
fer fram a heimasidunni

25. agust — 2. september

a heimasiounni www.fa.is/fjarnam



Lifir heilbrigdu lifi ,Einn galdur-
inn vid ad vera friskur er ad borda
mikid greenmeti, hafa dyraprotein i
lagmarki og pa bara lifraen.“

Benedikta Jonsdottir

Flest héfum vid heyrt um lifraent
reektada matvoru og sifellt fleiri reyna
ad borda hollan mat. Hins vegar er
pad talsvert floknara mal ad eetla
ad fordast oll gerviefni i matvaelum,
snyrtivorum  og  hreinlastisvirum
og i fli6tu bragdi virdist pad vera
6mogulegt. Benedikta Jonsdéttir er
p6 sannfaerd um ad pad sé haegt ad
lifa godu lifi & 21. oldinni an allra til-
buinna aukaefna og hun hefur haldid
namskeid par sem folki er kennt ad
lifa gerviefnalausu lifi. Benedikta seg-
ist hafa byrjad ad leidbeina aettingj-
um og vinum i heimahtsum, en fyrir
nokkrum arum fér hiin ad halda opin-
bera fyrirlestra og namskeid. ,Eg hef
lengi haft ahuga 4 heilbrigdu liferni,”
segir hun. ,Eg er svo heppin ad vera
feedd og uppalin i sveit og par fékk ég
ahuga a ollu sem var nattdrulegt og
heilbrigt. Svo bj6 ég i sveit i Svipj6d
i fiortan ar, reektadi allt mitt greenmeti
sjalf og var med eplatré, perutré og
fullt af hindberjum og jaréarberjum.

Léttara lif , Petta gerir lifid i raun og veru
einfaldara, par sem pu faerd meiri orku og
ert tilbunari til ad takast & vid lifid.“

Fyrir rimlega sex arum fér ég ad
vinna i heilsugeiranum. Eg er mikill
bokaormur og las allt sem ég nadi i
um heilsu og heilbrigt Iif. A endanum
voru pad stulkur Ur heilsugeiranum
sem hvéttu mig til pess ad byrja med
pessi namskeid.“

Morg busund gerviefni leyfd

Feestir gera sér grein fyrir pvi
hversu morg gerviefni eru i peim
voérum sem vid kaupum til daglegra
nota, segir Benedikta. ,Pad eru leyfd
og skrad yfir 3000 kemisk gerviefni i
matvaelum. Pau eru mérgum sinnum
fleiri i hreinlaetis- og snyrtivérum. Lik-
aminn er ekki gerdur fyrir gerviefni.
Hver einasta fruma i likamanum er lif-
andi og folk hefur ekki hugmynd um
hvad pad er ad gera likamanum med
6llum pessum efnum sem pad leetur
ofan i sig.”

| stad pess ad kaupa tilbtinn mat
eins og morgunkorn, bordar Bene-
dikta lifreent recktad graenmeti, lifraen-
ar mjélkurvorur og adrar heilsuvorur.
Hun segist ekki versla i venjulegum
stormérkudum nema rétt i greenmet-
isdeildinni og heilsuhorninu. ,Eg tel
ad einn galdurinn vid ad vera friskur
sé ad borda eins mikid greenmeti og
haegt er, hafa dyraprétein i lagmarki
og pa bara lifreen. Eg borda mjog
mikid af berjum, sem innihalda mik-
i6 af yngjandi efnum. Eg borda ekki
venjulegar mjolkurvorur, en ég borda
orlitio af lifrsenum mjolkurvérum. Eg
tek natturulega kalktoflur 66ru hvoru
og samkveemt beinpéttnimaelingum
er ég i sama astandi og konur sem
eru tolf arum yngri en ég.“

Myndi aldrei taka lyf

En er ekki dyrara ad kaupa adeins
lifreent raektadar matvérur?

»Petta er adeins dyrara, en ég laet
heilsuna hafa forgang. Eg lifi mjog
sparlega ad 6dru leyti, en ég segi lika

Laus.vid aukaefnin ,Eg lifi g66u lifi an gerviefna.
Eqg er lifandi deemi um-ad pad sé haegt.“

ad pad sé ennpa dyrara ad vera veik-
ur. Ef félk reiknar inn i deemid laeknis-
og lyfjakostnad sem sparast, pa er
petta ddyrara. Pad hafa lidid morg ar
amilli pess sem ég hef farid til laeknis.
Einu sinni lidu sjo ar. Eg tek engin lyf
og myndi aldrei taka lyf. Eg vil a8 félk
leekni sig & natturulegan mata og pad
hef ég gert.”

Myndir pu ekki taka lyf ef pu fengir
til deemis krabbamein?

-Eg er ekkert hreedd vid ad fa
krabbamein, sykursyki, lidagigt eda
alika sjukdéma. Eg veit ad ég fae pad
ekki, af pvi ad ég lifi pannig lifi og ég
veit hvernig a ad fyrirbyggja pad. Ad
minu mati er haegt ad fyrirbyggija alla
sjukdéma. Likami okkar er skapadur
svo frabaerlega ad ef vid faum rétta
neeringu Ur hreinu og hollu faedi, lif-
um i mengunarlausu andrimslofti og
gaeetum pess ad hafa hugann hreinan
og bmengadan, pa gengur allt annad
upp.”

Einfaldara lif

Ef félk vill lifa an aukaefna er
ekki nég ad horfa bara & matinn,
segir Benedikta, pvi ad fj6ldinn allur
af tilbunum aukaefnum er leyféur i
snyrtivérum og hreinlaetisvérum.
~Aukaefni i snyrtivbrum geta farid

beint inn i htdina, i bl6did og padan
i liffzerin. Eg vil ekki kaupa snyrti-
vOéru sem er Ur hreinum jurtum og
svo er kannski eitt kemiskt rotvarn-
arefni sett i véruna. Eg geri enga
undantekningu i peim efnum.”

Er ekkert erfitt ad fordast gervi-
efnin ef pau eru svona mérg?

»Nei, af pvi ad petta er ad verda
svo vinselt og fleiri og fleiri vilja
hreint lif, pa er alltaf ad verda meira
urval af nattdrulegum snyrtivor-
um og hreinsiefnum an eiturefna.
Mér finnst jafnvel betra ad prifa
med nattdrulegum hreinsiefnum
en pessum hefdbundnu og pau
eru hvorki skadleg fyrir mig né fyrir
nattdruna.”

Benedikta segist vera gangandi
auglysing fyrir lif an gerviefna og
hun vill ekki meina ad hennar lifsstill
sé floknari en annarra. ,Eg lifi gédu
Iifi an gerviefna. Eg er lifandi daemi
um ad pad sé haegt. Eg er vid mjog
goda heilsu, mér lidur vel og ég
geeti aldrei hugsad mér ad snua til
baka. Petta gerir lifid i raun og veru
einfaldara, par sem pu feerd meiri
orku og ert tilbunari til ad takast a
vid lifid. Ef ég get petta og mér lid-
ur ofsalega vel, af hverju aettu ekki
adrir ad geta pad lika?“



Stadurinn - Raektin

Opnum nyjan, steerri og enn betri stad!
Vio bjodum fjolbreytta tima i sal, margvisleg namskeid, taekjasal og leidsogn

Innritun hafin a 61l namskeid

i sima 581 3730:
e TT1 Vertuigodum malum! Pinn timi er kominn!
Ataksnamskeidin sivinsaelu fyrir konur & &llum aldri Opna kerfid
Lokud 9 vikna ndmskeid, 3 x i viku 1. Almenn pjélfun, pol, styrkur og lidleiki
e TT2 Vertuigodum malum! 2. Pultimi, hressileg upphitun, ymist & palli eda golfi,
Lokud 9 vikna framhaldsnamskeid eftir TT 1 styrktar- og lidleikapjalfun
e TT 3094 Taktu pér tak! 3. Pallatimi, samsett spor, mikil brennsla
Lokud 6 vikna &taksnamskeid 3 x i viku 4. Lodatimi, upphitun ymist a palli eda & galfi, unnid med
fyrir stelpur16-20 og 21-30 ara byngd og métstédu, 166, stangir, teygjur
* Rope Yoga 5. Lidleikapjalfun, upphitun, styrktar- og slékunarteygjur
Heildreent hug- og heilsuraektarkerfi 6. Yoga
Lokud 6 vikna ndmskeid 2 x i viku 7. Breedingur, likamsraekt med dansivafi, salsa, mambo,
e 6o+ samba, jazz, funk og stud.
Likamsraekt fyrir konur 60 dra og eldri 8. Sprengitimi, 30 mindtna hadegispdl
Lokud 6 vikna namskeid 2 x i viku 9. Stddvapjalfun, fidlbreyttir vaxtamdtunartimar
e Moémmumorgnar ;
Lokud 6 vikna ndmskeid 2 x  viku Barnagaesla - Leikland JSB NYTT
e Medgonguleikfimi
Lokud 6 vikna namskeid 2 x f viku Glaesilegur nyr teekjasalur!

Vertu velkomin i okkar hap!

DANSRAEKT

leggur linurnar

Lagmdila 9 » 108 Reykjavik ® Simi 581 3730 * Bréfasimi 581 3732 e www.jsb.is

mannatengs! / HNOTSKOGUR grafisk honnun
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Nytt namsefni | kynfraeedslu vekur athygli fyrir teepitungulausa umfoliun um kynlif
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KYNVERUR:

Ungt folk & islandi byrjar fyrr ad sofa hja
og feerri unglingar nota getnadarvarnir i fyrsta
skiptid en i nagrannaléndum okkar, ef marka
ma rannsoéknir. Oft hefur komid fram gagn-
ryni & kynfreedslu i islenskum
skélum og margir kunna
sogur af vandraedalegum
kennurum sem annad
hvort hlupu yfir kynfraedsl-
una eda flettu hikstandi
og stamandi i gegnum
pessar fau bladsidur sem
fiolludu um kynfreedslu i
namsefninu.

En nd er 6ldin énnur
og Namsgagnastofnun
er nybuin ad gefa ut kyn-
freedsluefni  fyrir  ungl-
ingastigid, par sem reynt
er ad nalgast unglinga a
peirra eigin forsendum.
Namsefnid samanstendur
af leiknu efni og timariti,
sem unglingurinn faer til
eignar. Hér & nu fékk ad

,Vid erum ad fjalla um kynproskann ut fra
félagslegum og tilfinningalegum pattum,“ segir
Asdis. ,Svo stigum vid petta skref ad tala mjog
blatt &fram um kynlif. Krakkar & pessum aldri
eru ad leita sér upplysinga a
ymsum stédum og pau hafa
porf fyrir abyggilegar upplys-
ingar, pannig ad pau purfi ekki
ad stola a eitthvad klamefni,
efni & netinu eda upplysingar
fra jafnoldrum.”

Snipurinn feer sérstaka
athygli
Ord eins og pika og typpi
eru notud i 6llu namsefninu.
Fjallad er a nyjan hatt um stulk-
ur sem Kkynverur, par sem gert
er rad fyrir sjalfsfréun stulkna
og snipurinn kynntur til s6g-
unnar sem einstakt liffeeri. Pa
er talad fordomalaust um sam-
kynhneigd og raett um fullnseg-
ingar og fleira skemmtilegt. En
ottast Asdis ekkert ad einhverjir

fylgjast med kynningu a

nyja namsefninu og reeddi vid Asdisi Olsen,
hoéfund namsefnisins, en hun er adjunkt i lifs-
leikni vid Kennarahaskolann.

Tolum blatt afram um kynlif

,Eg er buin ad ganga med petta i maganum
i moérg ar,“ segir Asdis. ,Eg vil meina ad vid
héfum verid komin med ageetis hugmynda-
grunn pegar ég skrifadi B.A.-ritgerdina mina
med Onnu Palinu Arnadéttur 4rié 1988, en hin
hét Ny syn i kynfreedslu. Pa var lifsleiknin ekki
ennpa til, en vid skrifudum ritgerdina okkar og
férum med pakka Ut i skélana i aefingakennslu.
Okkur fannst verulega skemmtilegt ad gefa
unglingum kost a ad skoda sig og samskipti
sin, tilfinningar og vidbrégd og raeda petta fram
og til baka.”

A mynddisknum, sem aetladur er til syninga
i kennslustundum, leikur Katla Margrét Por-
geirsdottir forfallakennara, sem leidir krakkana
i gegnum kennslustundir i kynfreedslu. Katla
Margrét er betur pekkt sem ein af Stelpunum
a St 2, en parna er hun i nyju hlutverki og
stendur sig frabzerlega. Pad vekur athygli ad
baedi i myndskeidunum og i
timaritinu er talad um kynlif &
teepitungulausan hatt.

Texti >> Svala Jonsdottir

eigi eftir ad
hneykslast 4 pessu?

-Eg geri alveg rad fyrir
pvi. Eg held reyndar ad pad
sé alveg kominn grundvéllur
fyrir svona umreedu hér. Pad
hefdi kannski ekki pott i lagi
fyrir 20 arum, en ég held ad
vid radum alveg vid pessa
umraedu ndna.

Min afstada er su ad
pad sé betra ad hafa hlutina
uppi a yfirbordinu og pa sé
haegt ad vinna med pa. Pad
sem er falid og beelt veld-
ur frekar vanda. Vid erum
ad gefa baedi stelpum og
strakum ord til ad fjalla um
lidan sina, tilfinningar sinar
og kynfeeri sin. Til deemis
notum vid ordid pika ut i
gegn og erum ad reyna ad
festa pad i sessi. Stelpur eru
kynverur og eiga ad upplifa
sig sem slikar.“

NG er kynlif aberandi
fiolmidlum og skemmtiefni.
burfa krakkar i dag einhverja
kynfraedslu?

oEg er hraedd um
ad krakkar fai oft mjog
brenglada mynd af kynlifi i

fijolmidlum, sem snyst oftar en ekki bara um
um samfarir. Svo sja pau brjést og kynfeeri i
klamefni, sem eru meira og minna brenglud.
Pau kynnast umraedu um blaedingar i domu-
bindaauglysingum par sem adalahyggjuefnid
er ad pad uppgotvist ad konur séu a tur, eins
0g pad eigi ad vera einhver skémm yfir pvi.“

Mikill misbrestur a kynfraedslu

Hvadan kemur ahuginn a pvi ad gera nams-
efni i kynfraedslu?

+~Audvitad sprettur svona ahugi Ut fra pvi
ad mér fannst mikill misbrestur & pessu pegar
ég var ad alast upp. Eg hefdi gjarnan viljad fa
umraedu um pessi mal a sinum tima og ég held
ad krakkar almennt hafi porf fyrir ad reeda pad
sem pau upplifa & unglingsarunum. Er i lagi ad
vera svona? Ma madur hugsa svona? Hvernig
eru hinir? Unglingar purfa ad fa stadfestingu a
pvi ad pau séu i lagi.

Eg & sjalf born og fyrir stuttu var déttir min
i kynfraedslu, par sem 16gd var ofurahersla a
pad ad pau stundudu ekki hépkynlif og hins
vegar var stelpunum sagt ad peer settu ad tala
um kynfeeri sin sem moédurlif, pvi ad pad veeri
miklu smekklegra ord yfir kynfaeri kvenna held-
ur en pika. Petta eru upplys-
ingarnar sem min déttir kom
med heim og hun purfti ad
spyrja mig: Hvad er hépkyn-
lif? Petta var i sj6tta bekk.

Svo hefur pessi umreeda
um kynproskann og kynlifid
verid svo vandamalamidud,
eins og petta snuist allt um
kynsjukdoma og 6timabaerar
punganir. Flest okkar vita ad
kynlif & ad vera anaegjulegt
og skemmtilegt og ad pad
hefur medal annars ad gera
med lidan okkar, likamsvit-
und og samskipti.

Eg held a6 pad sé full
asteeda til pess ad koma
med motvaegi gegn ymsum
peim skilabodum sem ungl-
ingar hafa greidan adgang
ad og leggja aherslu a kyn-
lifid og kynproskann sem
jakveett fyrirbeeri. Eg held
ad pad sé mikil porf a pvi ad
baeta kennslu i kynfreedslu
og petta namsefni er vonandi
fyrsta skrefid i pa att.“




Eigum ad vera blatt afram ,Eg held ad pad
sé full astaeda til pess ad koma med motvaegi
gegn ymsum peim skilabodum sem unglingar
hafa greidan adgang ad og leggja aherslu a
kynlifid og kynproskann sem jakveett fyrirbzeri. “



FULLKOMLEGA FALL

Eg er oft spurd hvort mér pyki
ekki gaman ad farda hina og pessa
stulkuna sem er med stér augu og/
eda augnlok? Nei, hudin finnst mér
skipta mestu mali. Skemmtilegast
finnst mér ad farda konur med fal-
lega hud, par sem ekkert parf ad
fela, pad er peer sem purfa litinn
faréa. Umhirda hudarinnar er mikil-
vaeg og oft er haegt ad sja hvernig Iifi
vidkomandi lifir & &standi hddarinnar.
Aldrei mun ég skilja pann hugsunar-
hatt hja sumum konum ad fardi sé
til ad fela eda hylja hudina. bad allra
li6tasta sem ég sé i fordun er pykkt
lag af farda. Ef einhver er 6anaegdur
med aferd hudar pa er fyrsta skref-
i0 ekki ad hylja heldur ad athuga
mataraedid og drekka ef til vill meira
af vatni. Annad er ad athuga hvort
vérurnar sem eru notadar & hudina
séu peer réttu eda hvort kannski sé
einfaldlega buid ad nota paer sému
of lengi? Pad ma lika athuga med ad
nota svokalladan grunn undir farda.
Ekki fyrir svo 16ngu kom ny kynsléd
af gelkenndum kremum sem a ad
bera & hudina undir farda. Nyjung-
in er su ad flest kremanna innihalda
silikon pannig ad pau fylla upp i
finar linur og svitaholur og jafna
aferd hudarinnar. Grunnurinn gerir
hudina silkimjuka viokomu og fard-
inn endist nanast allan daginn. bad
eru fa snyrtivérumerki & islandi sem
bjéda upp a grunn med silikoni. G606
grunnkrem eru p6 faanleg i gegnum
netverslanir eins og sephora.com
en par ma finna mérg skemmtileg
0g g6d merki.

32 ’ Her&mi -

Lytalaus Drew Barrymore er falleg en
myndir af fyrirsaetum eru mikid unnar i
télvu pannig ad myndefniod sé lytalaust.

Hudin hennar ber af Halle Berry pykir
vera med einstaklega fallega hud enda
var hun fengin til ad auglysa fyrir Revion.

er ekki setladur ti
aé hylja hudina.

Heldur sig fra sé6lbédum Nicole Kidman hefur dvallt pétt hafa fallega hid enda
heldur hun sig fra sol.

- 7
Grunnur undir farda:
Photofinish fra Smashbox (faanlegur a netinu). |

Prep & prime fra MAC.

| Hér eru nokkur géd rad til ad mykja og baesta astand hudar: |
Reynié ad finna ykkur tima einu sinni i viku par sem pid dekrid vid hudina. Pid sjaid
ekki eftir pvi. Fjarlaegid faréa og hreinsié hudina. Gott er ad gufa andlitid i/ nokkrar
minatur yfir heitu vatni og nota gédan en mildan skrabb einu sinni i viku. Nyju
»,Microdermabrasion“-skrubbarnir eru pess virdi ad profa. Ef til vill ad bera lika
maska a andlitid, annad hvort hreinsi- eda rakamaska, hvort sem &
betur vio.

Skrubbar:
Modern Friction fra Origins.
Doux Peeling fra Clarins.

Hreinsimaskar:
Clear the Way Facial Mask fra Elizabeth Arden.
Mask of Magnaminty fra Lush.

Rakamaskar:
Intense Moisture Mask fra Body Shop.
Moisturizing Mask fra Dr. Hauschka.

Texti >> Margrét R. Jonasar fordunarmeistari

H&N-myndir >> margret.is
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-RU MIKLIR MATMENN

David Olafsson og Stefan Helgi Stefansson eru gledigjafar af guds nad ad
sogn Ingvars a Salatbarnum. Peir elda, syngja og skemmta ser yfir laxinum sem
Davio veiddi. Vio fengum ao fylgjast med eldamennskunni.
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Syngjandi katir Peir félagarnir
voru ad gefa ut lag sem fjallar um lif
millidnera & [slandi. Textinn fiallar um
kampavin og kaviar enda eru séngv-
arar vanir ad borda pad sama og fina
folkid ... en bara inni i eldhusinu hja
kokkinum &dur en peir troda upp.

Bros sem engin kona
stenst Og pegar peir
hefja upp raust sina er
ekki aftur snuid.
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avid Olafsson og Stefan Helgi Stef-
Dénsson eru gledigjafar af guds nad,”

segir Ingvar og heldur afram frasogn-
inni: ,Pegar peir gengu inn i eldhdsid mitt &
Salatbarnum med nyveiddan lax undir hendi
leid mér eins og yfirmatreidslumeistara & fin-
um veitingastad par sem ad meistarinn vaeri
i fullum skrida og pjonarnir klaeddir i kjol og
hvitt. Pegar vid byrjudum ad vinna vard petta
ad operettu af bestu gerd.”

Stutt i grinié hja félogunum

LPad er svo sannarlega stutt i grinid og
glensid hja peim félogum David og Stefani.
Ekki kom annad til greina en ad elda klass-
iskan rétt, sodinn lax med Hollandaise-sésu.
Peir kunnu vel til verka enda vanir menn,
hafa eldad til sjos og matmenn miklir sem er
ju gédum dperusdngvurum gjarna gefio. Viod
urdum akaflega italskir vid eldamennskuna
0g sungum ariur og operettuslagara. Pegar
komid var ad sésunni var likt og Hollend-
ingurinn fljigandi veeri ad stérfum, svo mikill
var akafinn i pessum frabaeru séngvurum og
gledigjofum.

Operuidyfurnar Davi® og Stefan eru miklir
matmenn eins og allir alvéruséngvarar. ,Pad
tekur enginn mark & mjéum og renglulegum
tendr,“ segir Stefan akvedinn og smakkar a
sosunni. David tekur undir petta og beetir vid
ad i Finnlandi sé ekki tekid mark & ménnum
sem eru undir 100 kilbum. Vandamalid er ad
pad er ekki haegt ad syngja svangur og goédur
lax med greenmeti haekkar roddina um géda
priund. | rauninni er éperuséngur eins og
kraftlyftingar, mikil aték og kraftur i stuttan
tima. Pess vegna er ekki vitad um neinn mara-
ponséngvara sem heldur lagi.

Orlitid af salti Ingvar kokkur atti erfitt med ad
halda hlatrinum nidri.

Strékarnir ganga hreint til verks i eldhus-
inu enda vanir menn. Laxinn veiddi David
nyverid i Reykjadalsa og petta er mariulaxinn
hans. ,Eg hafdi aldrei kastad flugu,“ seg-
ir David en hann fylgdist med vinum sinum
kasta an arangurs i nokkra daga. ,Eg bad um
ad fa ad préfa a sidasta deginum og rak aug-
un strax i 168ningu og landadi ferlikinu.“ Hann
segist ekki skilja pessa dellu og mun lata hér
vid sitja. Stefan syngur italskar laxveidivisur &
medan hann sker greenmetid og finnst litid til
um afrek Davids.

sLaxveidimenn eru eins og horadir tenor-
ar,” segir Stefan og hleer, ,pad tekur enginn
mark & peim.“ peir Stefan og Davi® hafa ferd-
ast um vida verdld og sungid. Stefan segir ad
peir félagar hafi adeins eina reglu um matar-
20id: ,,Vid bordum ekki fisk i landi sem liggur
ekki ad sjo. | Austurriki borda menn til daemis
bara fisk ur gamum fra Hollandi.”

NU er bara ad skreyta diskinn og bragda
& mariulaxinum. Stefan vill frekar kalla petta
josefslaxinn pvi ad fraleitt sé ad kalla haeng
Mariu. Pad er katt & hjalla og strakarnir
stormandi katir med arangurinn. ,Petta er
alvéru Rockafellera-matur og vié erum full-
seemdir af pessu,“ segir David og peir félag-
arnir syngja fullum halsi:

Vi® erum Reykjavikur Rockafellerar
ad Manhattan i midri borg

vid gerum Leekjartorg.

i Hér & nu vié syngjum bukald.

Texti >> Ingvar Helgi Gudmundsson
H&N-myndir >> Anton Brink

F|
Hvitvinsflaska var opnud Enda tilefni til begar
slikur herramannsmatur er reiddur fram.

Laxafidrildi med Hollandaise-sésu i 6perettustil
Fyrir 2 6perusdngvara

* 400 gr. laxaflak.

* 4 gulrzetur.

¢ 12 spergilkalsh6fud.

* Smjor til ad steikja ur.
¢ 1 sitrona.

Laxaflakid er skorid i fidrildi (skorin er um pad bil 1 sm. pykk sneid
nidur ad rodi og naesta sneid jafnpykk i gegnum rodid og sidan flatt
ut). Laxafidrildunum er radad & pénnu og vatn sett & pénnuna, adeins
botnfylli, kryddad med salti og pipar og safi tr 2 sitrénu kreistur yfir
og lok sett yfir pénnuna. Léti6 sjéda i um pad bil 4 mindtur.

— Graenmetio er skorid nidur i punna strimla og snéggsteikt [ smjori a
poénnu.

— Sidan er graenmetio sett & pénnu og laxafidrildié sett ofan & og
Hollandaise-sésunni hellt yfir.

Hollandaise-sésa

* 3 msk. vatn.

¢ 1 msk. piparkorn, hvit, steytt.
e Safi ur einni sitréonu.

* 3 eggjaraudur.

® 200 g. smjor.

o Sitronusafi.

* Salt.

2 msk. af vatni settar i pott dsamt piparkornum og ediki og sodid
par til eftir er um 1 msk. af vékva. Potturinn tekinn af hitanum og 1
msk. af k6ldu vatni peytt saman vié og sidan eggjaraudunum. Sett &
mjég vaegan hita eda i vatnsbad og peytt mjég vel i nokkrar minttur.
Smjérid breett og kaelt dalitid og peytt saman vid [ smaskémmtum.
Hitinn & sdsunni a aldrei ad fara yfir 60 gradur. Ef hun verdur of pykk
ma peyta svolitlu volgu vatni saman vié. Ad sidustu er sésan smékk-
ud til med svolitlum sitrénusafa og salti.




Greenmeti er audugt af vita-
minum og ymsum gédum efna-
sambdndum, sem hjalpa okkur
ad vidhalda gédri heilsu. Regluleg
greenmetisneysla getur minnkad
likurnar & hjarta- og aedasjukdém-
um og hindrad voxt krabbameins-
fruma. NU pegar mesta arvalid er
af islensku greenmeti, eetti ekki ad
vera erfitt ad fa pessa 5 skammta af
avoxtum og graenmeti sem okkur er
rédlagt ad borda. Nypressadur gul-
rétarsafi ad morgni er frabeer byrjun
4 gédum degi. Safi ur hraum kart-
oflum er sagdur godur fyrir lidina.

Gott er ad taka med sér i vinn-
una eda skoélann, box med fersku
greenmeti i litlum bitum, til ad narta

i yfir daginn. Velji® saman fallega liti
til ad gledja augad. Og gleymid ekki
ad dast ad skodpunarverkinu, nytt
brokkdli, paprika, gulraetur — allt er
petta undursamlega fallegt og gerir
okkur endalaust gott. Pegar green-
metid er matreitt pa geetid pess ad
elda pad ekki of mikid, pvi pa getur
pad tapad hollustueiginleikunum og
fegurdinni.

Pad parf hvorki ad vera flokid
né timafrekt ad utbua ljuffenga holl-
ustumaltid med graenmeti. Hér er
uppskrift ad gédum hrisgrjonarétti
sem passar sérstaklega vel med
indverskum ponnukékum fra Méo-
ur nattdru.

Valentina Bjérnsddttir stofnadi dsamt
Karli Eirikssyni fyrirtaeki® MJdir nattura
pann 1. desember 2003. Pau sérhaefa
sig i gerd naeringarrikra, ljuffengra og
hollra greenmetisrétta. ,,Vié notum avallt
fyrsta flokks hraefni. Vid leggjum metnad
i ad gaedi handverksins og heimalagada
bragdié haldi sér i gegnum alla fram-
leidsluna og skili sér beint & matarbordid
heima fyrir,“ segir Valentina sem gefur
lesendum Hér & nu ljuffenga uppskrift ad
indverskum pénnukékum.
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Ljésmyndir: Héréur Sveinsson

Holl og audveld uppskrift a0 indversk-
um ponnukokum ad heetti Valentinu
Bjornsdottur fra Moour natturu

Pad sem til parf : Fyrir fj6ra.
4 indverskar pénnukdkur fra Mddur
nattaru hitadar i ofni [ 20 mindtur.

Brokkdlihrisgrion med manga:

Olia til steikingar.

1 raudlaukur, sneiddur.

1 hvitlauksrif, saxad.

4 msk. sélblémafrae.

2 bollar sodin hydisbasmati hrisgrjon.
Svartur pipar.

Y% mango i litlum bitum

1 haus brokkdli (spergilkal), éttsodid
og fallega skorid.

Saxad ferskt koriander eftir smekk.

Steikid lauk og hvitlauk & pénnu,
beaetid ut i sélblomafraejum og latid
bau brunast adeins.

Blandié so8num hrisgrjonum saman
vid og malid yfir svartan pipar og salt
ef purfa pykir. Setjié sidan mangdbit-
ana og brokkdliid saman vid og straid
ferskum koriander yfir.

Syréur rjiémi med tdmétum og
agurku:

1 dl. syréur riomi.

1 tématur, smatt skorinn.

5 sm. agurkubiti, fint saxadur.
Graslaukur, fint saxadur.
Sma salt.

Setjié syrda ridmann i skal og hraerid
vel, baetid graenmetinu Ut i og saltio.




PURFUM AD STALDRA VID OG
HUGA AD MATAR/ADI BARNANNA

»Vist er ipréttaalfurinn
i Chelsea-buningn-
um,“ voru medal étal
gullkorna sem féllu
barna i hlaupinu.

= |

Eg hljép i Latabaejar maraponinu
asamt 6 ara fésturdéttur minni sio-
astlidinn laugardag. Eg bjost vi6 ad
sja parna kannski svona 500 manns
og ad innan vid halftima myndum
vid spassera i burtu saelar og sveitt-
ar med medaliu um halsinn. Parna

meettu ad minnsta kosti 30x500

manns af 6llum aldri, steerdum og
gerdum. Alveg 6trulega dhugasamir
einstaklingar. ,Hei, hlaupum med
lokud augun pvi pa eru ekki svona

margir“ og ,Eg er alltaf

ad fa hjartaafall pvi ég

hleypur svona hratt“ og

LVist er ipréttadlfurinn i

Chelsea-buningnum®,

voru medal otal gull-

korna sem féllu parna
i hlaupinu. Mér finnst

bdrn vera alveg étrdlega
ahugasém um heilsuna
og matareedi sitt pegar
pau eru hvétt a lifandi og
skemmtilegan hatt. Samt
er ég alltaf ad lesa i bl6o-
unum ad bérn i dag séu
almennt of feit, neysla a
avoxtum og greenmeti sé
a undanhaldi og ad mat-
araedi barna einkennist af kolvetna-
rikum skyndibita. Einnig heyri ég titt
peer raddir ad boérn séu upp til hépa
frekar matvond. Pad er sjalfsagt
eitthvad til i pessu en ég trui pvi
ad heegt sé ad breyta pessu med
minni fyrirhdfn en margan grunar.
patttakan i Latarbaejar maraponinu
stadfestir pa fullvissu mina. En hvad
veldur?

Tja... Vid berum vid timaleysi,
auknu Urvali og adgengi ad skyndi-
bitum og fleira og fleira. Ef vid for-
eldrar spyrjum okkur hvad vid get-
um gert til ad hvetja bornin okkar &
skapandi og skemmtilegan hatt pa
erum vid strax komin upp Ur start-
holunum med jakveedar breytingar.
Eg held nefnilega ad pad sé ekki til
einhver ein rétt lausn. Vid purfum
ad meeta bérnunum okkar par sem

Ljésmyndlir: Héréur Sveinsson

,Eg sagdi peim ad
peir veeru soldid
6heppnir ad vilja ekki
smakka pvi ég hefdi
fengid uppskrifina
hja sjalfum David
Beckham.”

pau eru stddd og hjalpa peim svo
afram. Vid purfum lika ad staldra vid
og atta okkur a peirri abyrgd sem
vid berum.

Hvernig fyrirmynd ert pu?

Eg man eftir pabba zeskuvinkonu
minnar. Otrilega krattlegur kall.
Hann eldadi handa okkur kalbdggla
med graenkalssosu en fékk sér
sjalfur grilladan kjukling og franskar.
i eftirmat fékk hann sér
is med sukkuladisosu
en gaf okkur raudan
berjagraut: ,Pid erud ad
staekka, ekki ég,” sagdi
hann. Vié plénudum ad
keera hann til skolastjor-
ans. Oft erum vid lika
buin ad akveda fyrirfram
ad pad pydi ekkert ad
gefa bornunum okkar
einhvern akvedinn mat.

Eg fékk einu sinni 6tru-
lega matvanda tvibura-
braedur i mat sem voru
ad afa fétbolta. Eg
var med litil baunabuff
i matinn og ummaeli
peirra um buffin eru ekki
prenthzef. Eg sagdi peim ad peir
veeru soldid oheppnir ad vilja ekki
smakka pvi ég hefdi fengid upp-
skriftina hja sjalfum David Beckham
og ad hann hefdi opnad sig i viotali
ad pau veeru leyndarmalid a bak vid
snilli hans & vellinum. beir létu sig
hafa pad ad smakka og badu um
abot. Mamman hélt ad peir veeru ad
skrokva pegar peir ségdu stoltir fra
fétboltabuffunum sem vaeru buin til
ur fotboltabaunum (kjuklingabaun-
um).

Eg laet stelpurnar minar hjalpa
mér. bezer bua til listaverk ur green-
metinu og hlakka til ad borda pad.
Ok, petta tekur kannski 10 - 15
min. lengri tima en petta er geeda-
timi med boérnunum. Timi par sem
galdrar gerast.

Gangi ykkur vel

Fétboltabollur - (a la david beckham)
2 dl bakadar baunir* eda sodnar kjuklingabaunir*

2 dl sodin hydishrisgrjon eda sodnar kartoflur

1 dl rifinn ostur/sojaostur (ma sleppa)
1/2 dl sesamfree*

1 tsk barnakrydd (fra Pottagéldrum)

ef pid notid kjuklingabaunir parf 1 msk.
tématmauk*

Setjid allt i matvinnsluvél nema ostinn,
hann er handhraeréur saman vid

[ lokin:

Eg nota iskuiluskeid til ad skammta
deigid sem ég flet sidan at milli
I6fanna, set i ofnskuffu med bokunar-
pappir & baka vié 200C i 10 - 15 min.
— allt eftir staerd buffanna

Salat m/hjértum & englum
Ferskt spinat* magn eftir smekk
raud paprika

hnudkal

oOlifur* & annad pad sem ykkur lang-
ar til ad hafa i salatinu

annad greenmeti sem ykkur langar i
setjid spinatid & fat

afhydié hntokalid & skerid i punnar
sneidar, skerid paprikurnar i tvennt,
steinhreinsid

notid litil Gtskuréarmot, t.d. engil, hjértu, blom, stjérnur — feest |
busahaldabudum

skerid ut ad vild & straid yfir salatié asamt 66ru sem ykkur langar i

Vatnsmelonuis - frabeert millimalasnakk
[ bennan krapis nota ég gjarnan vatns-
meldénusneidarnar sem urdu eftir

sker kj6tid ur & set [ blandara & mauka
helli i ispinnaform

hér ma nota ananas, appelsinur,
mango & pad sem ykkur langar i -
blandié uti banana & dédlum ef ykkur
langar til ad hafa isinn ssetari

Graenmetispinnar

Tématar — blémkal — hnudkal — brokkolf
— réfur — radisur — gulraetur —

agurkur — ostbita - olifur

Leyfié barninu ad velja greenmetio &
skerid nidur — pau elska ad preeda pad
upp & grillpinna & nota sem salat med
matnum eda forrétt eda I nesti...

Indianabraud
4 dl. spelt*, t.d. 50/50 fint & groft

1 dl. kékosmjél* eda sesamfrae*

4 tsk. vinsteinslyftiduft*

1/2 - 1 tsk. sjavarsalt

1 msk. sitronusafi

11/2 -2 dl. ab-mjolk

11/2 - 2 dI. sj6dandi heitt vatn
blandié purrefnunum saman i skél,
hellid vékvanum Gt/ & blandio
varlega saman. setjié békunar-
pappir & ofnskuffu & notid
iskuluskeid & buid til bollur. bakid |
25-30 min. vié 200C

frabeert nybakad :-) ma frysta.
minar stelpur elska ad skera bollurnar i tvennt — smyrja
med hnetusmjori

& bua til alls konar
andlit med greenmeti
& avéxtum




Pad nyjasta nytt eru
bessir 6trulega fallegu
kjolar. beir eru vidir,
bzegilegir og Otriulega
klzedilegir. A ensku
kallast peir jumpers,

en eigum vid ekki bara
ad kalla pa pokakjéla.

g1

Jacinda Barrett Alicia Silverstone Sienna Miller Sérlegur tisku- Elisha Cuthbert Kate Bosworth Er/
Astralska leikkonan tk Pessi er fullkomlega leidandi i Hollywood. Hun er Ur 24 var sexi i adeins &0ruvisi pokakjol.
sig vel ut i pessum. snidinn a Aliciu. alltaf med puttann & pulsinum. pessum pokakjol. Hann er gullfallegur.

¥ ~

Photos/Getty Images/Reuters/netid

sést & pessum myndum. Gul-

. : 5 i off vid allt, eins O ,
V4, gulir skor eru klikkad toff vio 2 = a sér litrika sko!

ir skor gera dressid. Pad er alveg 4 hreinu. Allir tt ad kaup

38’ e’ﬂl’ SHe 08  H&N-myndir: Reuters/Nordic Photos/Getty Images



TU EINKUNN,
T OLL OHREININDI*

Al

GARNIER PURE

Bolu penninn, sem
burrkar upp allar bélur

bad er sannad! Arangur sést strax vid fyrstu
notkun, vegna djuphreinsiahrifa i efnabléndunni.
bornunarahrif: 85%*

Hreinni hao: 84%*

Préfad af htosjikdémalaknum.

Sjéio sjalf! pad er ekki lengur annad ad

sja en heilbrigda og hreina hto.

Anrifin kénnud med
visindalegum hztti

* Profad af 129 konum. bar af upplifdu 85% / 84% greinileg ahrif.

Garnier Pure feest i Bonus, Fjardarkaup,
Hagkaupum, [(rénunni, Nettd, Noatini
0g Samkaup-Urval.




40| rer&md s

KARLM
KARLM
KARLM

Yfirvaraskegg og sjonvarpid

Haldio pid ekki bara ad konan
hafi fari® Ut Ur husi um helgina.
Tom Selleck-keppnin var haldin
med pompi og prakt og gekk svona
prydilega vel en par er keppt um
best hirtu mottuna. Jon Atli leikrita-
hofundur var kynnir og kynnti Tom
Selleck alveg dyrdlega sem hid
dasamlega takn karlmennskunnar.
Eg leit yfir gardinn bak vid Sirkus
og hugsadi med mér ad parna veeri
pverskurdur af grasrét Reykjavikur.
Gerendur ekki neytendur og for ad
velta pvi fyrir mér hvad veldur pvi
ad madur verdur gerandi.

Gerendur og neytendur.

Einu sinni var ég gerandi. Nuna
er ég ordinn neytandi. Kaldhaedinn
og bitur neytandi sem gerir varla
annad en ad vinna og horfa & sjon-
varpid. Og ég kann ekki einu sinni
ad baka. Mér var bodid i tebod um
daginn og ég var svo stressud yfir
ad ég hafdi lofad ad koma med

Falleg med mottu Beta med yfirvaraskegg.

kveemdastjérar eda |6gfraedingar.
Eg er bdékmenntafraedingur sem
kann ekki ad baka og veit ekki
baun hvad ég vil verda eda hvar

,Hann atti ad vita hvad hann vildi og
ganga a eftir pvi. Hann atti ad dyrka mig
yrir gydjuna sem eg er en samt matti
hann ekki purfa a mér ad halda meira

en €g honum. Hann atti alltar ad vera ad
hugsa um mig en ekki segia mer fra bvi.”

koéku ad ég keypti strax mitt fyrsta
hveiti og lyftiduft og hof baksturinn.
Mér tékst ad brenna hraa koku. Al-
gjor helber vidbjédur. En ja. Jafn-
aldrar minir eiga fyrirtaeki, eru fram-

»Jon Atli leikritahéfundur
var kynnir og kynnti Tom

Selleck alveg dyrdlega
sem hid désamle,gal.?ékn
karlmennskunna "‘;

B

'
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ég vil bua pegar ég verd stér. Er
pad ekki svolitid glatad af naestum
pritugri konunni? Eda er ég bara
ad mida mig vid ranga folkid? Ma
standardinn leekka med
haekkandi aldri?

Eiginmadur
minn

Standardinn
hefur  allavega
leekkad i sam-
bandi vid karl-
menn.  Pegar
ég var 9 ara pa
xtladi ég ad
giftastMichael
Jackson ... ja,
okei. Kannski

4

»Eg get svarid pad

byrjadi ég a

... pad fer med botninum

mig ad horfa a , .

s E en a eftir
Bradkaupspattinn .

Ja. '-- skreekroma

: blékku-

manninum

kom Cruz i Santa Barbara. O, hve
ég elskadi hann. Svo pegar ég
vard fullordin vildi ég giftast metn-
adarfullum, gafudéum, fyndnum,
huggulegum, kynpokkafullum og
ae0islegum manni sem andadi ekki
of hatt. Hann atti ad vita hvad hann
vildi og ganga a eftir pvi. Hann atti
ad dyrka mig fyrir gy&juna sem ég
er en samt matti hann ekki purfa a
mér ad halda meira en ég honum.
Hann &tti alltaf ad vera ad hugsa
um mig en ekki segja mér fra pvi.
Hann atti ad virda minar tilfinningar
og gefa mér tima med sjalfri mér
pegar ég purfti. Hann atti ad gefa
mér gjafir. Hann atti ad lita ut eins
og Brad Pitt. Hann atti ad vera ger-
andi. Hann matti ekki hafa frelsi i
simanum og matti alls ekki vera
montinn. Ju, ég get svo sem svarid
pad ad hann atti ad vera eins og
pabbi minn. En kannski ekki likur
honum i atliti pvi pad veeri kripi.

Kaldhae6ni og proskaheft
folk

En svo leid timinn og hann leid
og leid og leid og allir urdu full-
ordnir, astfangnir og eignudust
born eda fluttu Ur landi og eignud-
ust aedislegan frama og fjdlskyldur.
En ekki ég. Eg er i nakvaemlega
sému tilfinningasporum og pegar
&g var fjortan ara nema standard-
inn & minum verdandi eiginmanni
hefur oggulitié breyst. | dag vil ég
fyndinn mann. Pad er pad eina. Eg
vil bara ad hann sé skemmtilegur
og skotinn i mér. bad er pad eina.

Brad Pitt i g68um félagsskap Ruben
Blades, Harrison Ford 0g Brad Pitt léku
Saman i myndinni ,, The Devil‘s Own*“ 1997.

Draumaprins Elisabetar atti ad lita (I"l
eins og Brad Pitt ,Hann atti ad virda ‘mm’ar
tilfinningar og gefa mér tima med sjé!fn rpef
pegar ég purfti. Hann atti ad gefa mer gjafir.
Hann 4tti ad lita Gt eins og Brad Pitt.”

Eina sem ég vil er ad hann sé skot-
inn i mér!!! ER PAD TIL OF MIKILS
ATLAST??? Einhverra hluta vegna
finn ég hann ekki. Hann er ekki
til. Nema natturulega & netinu pvi
par ma madur bulla. Mig langar ad
haetta ad bulla. Mig langar svo ad
hzetta ad verda efamanneskja. Mig
langar ad haetta ad vera kaldhaedin
og mig langar ad heetta ad finnast
proskaheft folk vera fyndid. Mig
langar ad vera opin og trua Siggu
Kling. Mig langar ad tria a heil-
un. Mig langar ad trua & Gud. Mig
langar ad taka mark & arumynda-
tokum. Mig langar ad trta pvi ad
orkusteinar virki. Mig langar ad fa
ekki kjanahroll pegar einhver syng-
ur til min. Mig langar ad heetta ad
finnast lagid ,Hero“ med Enrique
Iglesias fyndid. Mig langar ad trda
pvi ad ég gifti mig einhvern dag-
inn.

Eg get svarid pad
... pad fer med
mig ad horfa &
Brudkaups-
pattinn Ja.

™ T

Nei, gleymdu fyndinn.

| Texti >> Elisabet Olafsdg




Serverslun med
kvensilfur

Margar gerdir af buningasilfri.
betta er 6dyrasta mynstrid. Allt sem parf a upphlutinn,
settid fra 90.530, kr.

Allar upplysingar um hefd og
gerdir buninga eru veittar a stadnum.

Gullkistan - Frakkastig 10 - Simi: 551-3160.
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Vatnsberinn (20. jan.-18. feb.)

I itfinningaheit og gefand

Tilvalin gjof: Eitthvad sem
kostar ekkert. Gongutiir!

bu berd heitar tilfinningar i brjosti &
bessum drstima, ert mjég gefandi
og att audvelt med ad umgangast
foélk. Njottu samverunnar
med vinum pinum og
reyndu ad virkja sjalfié
naestu misseri eins og pu mégulega getur. Abeins med
bvi ad halda stéougt afram ad gefa, getur pu pegid
gjafir lifsins. Pu tekur hrdsi a jakvaedan hatt pessa dag-
ana s6kum vellidunar en ef pu hefur pad a tilfinningunni
ad Iif pitt sé innantomt pessa stundina eettir pi ad huga
enn betur ad eigin lidan i stad pess ad leggja aherslu a
ytra éryggi pitt.

Nautid (20. april-20. mai)

Andrea Rébertsdottir

Fzedd: 03.02.1975

Fiskarnir (19. feb-20. mars)

Gengur of hratt til ad fylgja aztiun

Tilvalin gjof: Gonguskor

ey Wy
Hér gengur pu jafnvel of hratt ef !
marka ma stjérmu pina til ad fylgja
geetlun en att eftir ad komast ad raun
um ad umtélud aaetlun stenst veaent-
ingar pinar og annarra, sama
hversu hratt pu kyst ad takast
4 vid hana. Gleymdu ekki ad
bu stjormar eigin giéréum, hrada tilveru pinnar og @ pad
lika vid pegar tilfinningar pinar eru annars vegar. Haféu
taumhald & hneigd pinni til ad ldta undan neestu vikuna.
Edlisavisun pin er svo sannarlega frjo og pu eettir ad nyta
bér pad betur. Geettu vel ad pvi hverju pu séir og i hvad og
hvernig pu eydir tima pinum.

Vala Matt
Faedd: 19.03.1953

Tviburarnir (21. mai-21. juni)

Hraturinn (21. mars-19. april)

Kemur reglu a éreiduna
Tilvalin gjof: Kastur og faegiskofla

Heér stekkur pu nénast inn i erfida stédu og kemur skipulagi
4 dreiduna fyrir lok septembermanudar. Ekki lata gagnryni
hafa ahrif & pig & nokkurn hétt. Efldu styrk pinn og sjalfs-
mat og leggdu pig fram vid ad skipuleggja tima pinn. Ef
bu finnur fyrir streitu og pvingandi dlagi hérna zettir pu ad
bregdast vid peirri lidan & annan hatt
en pu ert vanur/vén og ekki hika vié ad
hreyfa pig daglega ef pvi er ad skipta.
Einnig er komid inn & ad ef pu ert {
djafnvaegi og sveiflast jafnvel dr ein-
um 6fgunum [ adrar aettir pu ad leita
eftir paegilegum samskiptum

Vi ndungann og ekki siour INELELCULESIT LS
vio pitt eigid sanna sy, Feedd: 23.03.1950

Krabbinn (22. juni-22. juli)

Nii parftu ad taka akvordun

Tilfinningar pinar eru ndtengdar skod-
unum pinum og vidhorfum ef pu til-
heyrir nautinu. NU er timi til ad taka
akvéréun vardandi mal sem
hefur att huga pinn lengi vel.
[ nzestu viku parftu ad velja og
par eettir pu ad einblina & pad sem pu hefur avallt prad.
Astin er pad sem vid erum gerd (r. Gakk Straud/ur &fram
a mots vid tilfinningar pinar med pvi ad gefa pér tima med
kyrréinni sem felur ( sér sképunarmétt pinn og vilja til ad
upplifa sanna dst. Leidin fram undan er bjért. Pu leitast
reyndar vid ad pekkja sjalfa/n pig og parft ad hafa i huga
mdrg smaatridi en sjalfstraustid mun koma pér a tindinn &
fialli binu ef pu minnir pig reglulega a haefileika pina.

-

Rannveig Rist

Feedd: 09.05.1961

Lj6nid (23. juli-22. agust)

Smadatridin gledja hana mest og gjafirnar
burfa ekki ad kosta neitt ad hennar mati
en han polir hins vegar ekki dstundvisi
pannig ad ekki veeri vitlaust ad
vera meettur téluvert & undan
henni og/eda saekja & réttum
tima ef eitthvad stendur til. Pu veist ad pegar pu finnur
fyrir I6ngun ad bragda & allsnsegtum heimsins og piggja
baer med keerleik pa veitist pér einfaldlega allt. Hér rikir
spenna og gddar tilfinningar efla pig. Opnadu medvit-
ad skel pina sem a pad til ad hindra adgengi og utflaedi
hja pér. Pu virdist ad sama skapi vera spurul/l og sveelir
ut stadreyndir af einhverjum astaedum ef midad er vio
stiérnu tviburans. Hér leitast pt vid ad lesa & milli linanna.

Faedd: 13.06.1974

Meyijan (23. agust-22. sept.)

Tilvalin gjof: Diskur med Enyu

bu virdist geta reett endalaust um ahugamal pin og sio-
fraedi en pu virdist parfnast félaga til ad framfleyta pér &
tilfinningasvidinu og yta pér i rétta att. Pu parft ad atta pig
& valdi astarinnar og getu pinni til ad elska. PG hneigist
hér til bjartsyni en pvermédsku i dstridum pinum. Opolin-
maedi pin er aberandi pegar haustar sem segir ad hugs-
anlega fleytir pu pér of hratt i gegn-
um lifid pessa dagana og meettir pvi
huga vel ad pvi ad réa pig nidur. [
undirmedvitund pinni elur pu af pér
sjalfvirkt vidbragdamynstur til ad
ad fordast vissa hluti og verda vio-
brégdin pa jafnvel ad vana
hja pér.

Maria Sigrin
Faedd: 30.06.1979

Hieypir fantasiunni a oheft skeid

Tilvalin gjof: Nuddolia

Ljoénié er fimmta merkid i dyrahringnum og tilheyrir
merki dstarinnar. Pu tengist malefnum hjartans sterklega
um pessar mundir og ert reidubtin/n ad forna miklu ef
porf krefur pegar dstin er annars vegar. Personutéfrar
binir eru aberandi miklir og pu leitast vidé ad hleypa
fantasiunni & oheft skeid med pvi ad vefja rémantiskum
vef pinum i kringum elskhuga pinn.
Opnadu pig fyrir beim sem pu berd
tilfinningar til og treystu. Pratt fyrir
styrk pinn og sjélfstzedi, parfnast pu
hlyju pvi sal pin prdir ad blémstra i
6rmum manneskjunnar sem pu elsk-
ar. bu aettir ekki ad hika vid Birgitta Haukdal

aoksegfalhtglbing: Feedd: 28.07.1979

An astar prifst stjarna
Tilvalin gjof: Ordabék

Mundu ad pu berd sjalflur
abyrgd a pvi ad bidja um
kennslu. PG berd sjélf/lur ad
sama skapi abyrgd & pvi ad
nyta pér kennsluna sem pu
hlytur (hér er verid ad tala um

andlega kennslu sem birt-
ist pér jafnvel i draumi eda EILNLITEN
innbleestri sem pu finnur Gl HULEER ETlY
innra med pér). En hér er

einnig minnst & ad an dstar prifst stjarna pin ekki og
bvi zettir pi ad opna hjarta pitt pegar tilfinningar pinar
koma upp & yfirbordid.

Vogin (23. sept.—23. okt.)

Vogin kys blom, keerleik og ilm-
vatn, en einnig & hun pad til ad vilja
bragba & gjéfunum og pvi naegir
jafnvel einn konfektmoli. Konur
feeddar undir stjérnu vogar eru i
med dberandi sidfagadan Brynhildur Gudjéns.
smekk og fylgjast vel med WENLHPIN-RIT#]
tiskunni og pvi veeri kjorid ad

gefa peim léttan jakka, belti eda fallega peysu. Utlit pitt og
gafur eru uppsprettur sem audvelda pér ad na pvi sem pu
préir begar tilhugalif pitt er annars vegar. Eitt staersta verk-
efni pitt er ad sleppa takinu af gémlum minningum og lifa
algjérlega i nutidinni ef pu kyst ad upplifa gledi samhlida
nyjum kafla sem birtist hér.

Sporddreki (24. okt.—21. név.)

Tilvalin gjof: Fallegir, dyrir
skartgripir eda astarljod

Ef bt upplifir héfnun eettir pa hiklaust
ad leita annad og finna nyja adferd til
ad koma verkinu sem pig Bjérk Gudmunds.
dreymir um [ framkveemd. R SSRREPEIEEIRT-1:13
begar einhver hrésar pér

gettir pu ad pakka fyrir pig an pess ad laekka réminn. PG
neerd settu marki ef pu einsetur pér pad og segir osk-
ir pinar upphatt daglega. Stjarna sporddrekans ljdmar
begar hun feer gjafir. Sporddrekakonan kys jakvaedan
félaga sem er fyndinn, naer ad téfra hana upp ur skon-
um alla daga arsins og hltir ad kvenleika hennar med
blidu og einlaegni. Pottablém virka alls ekki & konudag-
inn. Frekar talipanabunt.

Bogmadur (22. név.-21. des.)

Tilvalin gjof: Kafaragraejur

Ef svokéllud stormennskublekking
einkennir pig er pad eitthvad sem
bl aettir ad lagfeera i fari pinu og
standa i badar faetur sem jafningi
allra sem verda & vegi pinum.
Kafadu undir pitt eigid yfir-
bord og haltu fast i pad géda
sem byr innra med pér.

bu stefnir reyndar mjég ékvedin/n ad settu marki pessa
dagana med pvi ad hlyda a hjartastédvar pinar an pess
ad hugsa um efnislegu hlidina og pa getur pu gert krafta-
verk eins og hendi sé veifad. Dulinn 6tti pinn, efi og af-
brydisemi hylur pitt sanna sjélf og pér er radlagt ad hindra
hvorki adgengi ad hjartastédvum pinum né utflaedi.

Katrin Jaliusdéttir
Faedd: 23.11.1974

Steingeit (22. des-19. jan)

Afbrydisemin eydileggur fyrir pér

Tilvalin gjof: Manadarkort i joga o

Ef pu virkilega zetlar pér ad na drangri
er pér radlagt ad gefa pér tima med
adila sem tengist pér jafnvel faglega
frekar en personulega. Ef stolt pitt
hefur verid saert er pér radlagt
ad leera af reynslunni og fyrir- JRIeUCIESET

gefa ndunganum. Ef pu finnur ek PR B
einnig fyrir aforydisemi [ hjarta

pinu aettir bt ad snua peim neikvaedu tilfinningum sem
fylgja pessari lidan yfir i jakvaeda orku. PU seerir eingbngu
sjalfio ef pu leyfir svartsyni ad eiga huga pinn. Keppi-
nautum pinum fjdlgar vissulega pegar fram lida stundir
en stada stjérnu pinnar segir pig rdda vid nanast hvada
hindrun sem veréur & vegi pinum med komu haustsins.

44 ’ fer&nd s
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FINI SULUSTADURINN
A LANDINU

Goldiinger er ein! sstindansstadurinn & ofudbargarsvadin

Auk glesilegra kvenna, erum vid med mikid treal viskitegunda, ovids er bodid upp 8 annad eins
. o
A Goldfinger, getur bl gengid ad bvi visu ad hdpur gultfallegra kvenna frd foalmérgum biodion-

dum etk f!r"'ll" DI BSHr SINAT O SEemmi et & "i'J'r Tmaniagan h hart
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Komdu a Geldfinger, og rjottu bin [ funheitn stemmningu ol kvold fra Klukkan 20




Fitusog an skurdadgerdar

o A adeins 10 dogum feerdu drangur sem jafnast 4 v fitusog

* H{idin stinnist og appelsinuhtdin hverfur

* b ert meeld,magi rass og leeri, fyrir og eftir

 (flugasta cellomedferd hingad til sem stittir bidtimann um margar vikur
* 6 mismunandi adferdir notadar 4 pig til ad skila sem mestum arangri

* 100% anagja pegar medferdinni er lokio...

Verd: 37.400,

Ef bil pantar strax i dag Minna Mal grenningarmedferdina faerdu hana

4 tilbodsverdi kr: 21.900,-
Hringdu nuna, siminn er; 577 7007

Kinastofan . simei 7. 10 rek




Hann er til leigu!

» Hentar vel vid ymis tekifeeri, svo sem afmeaeli, brudkaup og fundi
» Tekur 17 farpega
» Lystisnekkja a hjolum

GOLD LIMO

SiMI 897 0930 e goldlimo@goldlimo.is




