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Helgin

begar Katrin Sif var 22
ara gébmul akvad han ad
feroast til 200 landa fyrir
pritugt. I dag er htin rim-
lega pritug og 208 16nd
eru komin a listann.
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Hafdis Huld hefur fundid leid til ad sameina fjéIskyldulif i sveitinni tonlistarferli i atlondum.

Leyfou pér litla drauma

Hafdis Huld Prastardéttir séngkona er nykomin heim ur tonleikaferd til Kina
og nybuin ad gefa at plétu. Hun leikur efni af nyju plétunni a Picnic tonleikum
i Norraena husinu klukkan prju a sunnudaginn. =>2
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Nyja platan heitir Dare to Dream Small, eda Leyfou pér litla drauma, en titillinn visar i ad vera satt vid lifid eins og pad er hverju sinni.
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Framhald af forsidu >

jorda platan min, Dare to
FDream Small, sem 4 islensku

geeti ttlagst Leyfou pér litla
drauma, kom tt nana a féstudaginn
og ég for i tonleikaferd um Bretland
iapril til a0 kynna hana,“ segir Haf-
dis Huld. ,Fyrir mig er a0 koma til
Bretlands eins og a0 koma heim pvi
ég bjo par svo lengi og a trygga fylgj-
endur sem pekka mig og humorinn
minn. Vio spiludum i gémlum
kirkjum og menningarhisum, mest
16g af nyju plétunni og pad var bara
®0islegt. Sidan 14 leioin til Kina par
sem ég var a0 kynna efni af premur
fyrstu plétunum minum bpvi nyja
platan kemur ekKki tt par fyrren a
nasta ari. Paod gekk mjog vel og ég
reikna med a0 fara meira til Asiu a
nastunni.”

Hafdis Huld flutti til Islands fyrir
sjo arum og byr na i Mosfellsdal
asamt manni sinum Alisdair Wright,
déttur peirra, hundi, ketti, kaninu og
varphanum. Vio tok pad krefjandi
verkefni ad samraema fjolskyldulif
a Islandi ténlistarferli i atléndum.
,Eg eignadist dottur mina 2012 og
pa breyttist (audvitao) otrulega
margt. Eg var 40ur ad halda allt ad
200 tonleika a ari um allan heim en
pao gengur audvitad ekki pegar pu

i grédurhasinu i Mosfellsdal ma hlaa ad badi granmeti og draumum.

ert meo barn. Stelpan min var mjog
oveer fyrstu arin og ég var mest i pvi
a0 afbooa tonleika og ekki viss hvort
ég geeti haldio dfram i tonlistinni.
Titill nyju plétunnar, Dare to Dream
Small, visar i bad a0 fagna litlu hlut-
unum og ekki vera a0 bida eftir pvi
a0 aostaeour verodi fullkomnar, finna
lausnir pegar lifid breytist. Meo
aukinni notkun samfélagsmidla

er eins og pao sé vaxandi pressa i
samfélaginu ad vera alltafad toppa
sjalfan sig, ad hlaupa lengra, elda
flottari mat og vinna meira, pannig
a0 4 pessari plotu dkvad égad vinna
at fra hugmyndinni ad vera sattur
vid sitt. betta er allt spurning um
hvernig madur dkveodur ad sja hlut-
ina, 4 erfidu timabili sa ég ekki fram
4 a0 geta latio tonlistarferilinn og
moodurhlutverkid ganga upp saman,
enidager égordin mjog @fdiad
forgangsrada, velja og hafna. Tén-
leikaferoirnar eru bara adeins meira

batteri niina, madurinn minn spilar
me0 mér og vio férum pess vegna
alltaf 61l saman, me0 eina 6mmu

a hlidarlinunni. Pao er audvitaod

allt byngra i vofum og kallar a mun
meira skipulag en ég buiin ad adlaga
tonlistarferilinn lifi minu i dag. Lifio
breytist og ba breytist madur sjalfur
og pa breytist tonlistin lika.

Hafdis hefur ekki spilad hérna
heimailangan tima en er ad undir-
bua ténleikaferd um Island i haust.
,Og svo baudst mér ad halda tén-
leika i Picnic tonleikar6d Norraena
hussins 4 sunnudaginn klukkan
prjt sem er fyrirtaks upphitun fyrir
tonleikaferdina. Tonleikarnir veroa
haldnir i gréourhsi fyrir utan Nor-
reena husid og par getur f6lk bara
fengio sér kaffi og koku og slappad
af og hlustao. bar langar mig a0 spila
sem mest af nyju plétunni en svo fer
auovitao eitt og eitt af pessum eldri
16gum ao fljota meo.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.
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LIFIP TOK MIKLUM BREYTINGUM

Bio Kult Candéa hylkin veita 6fluga vorn gegn candida sveppnum i meltingarvegi. Unnur Gunnlaugsdoéttir segir
notkun hylkjanna pad eina sem hafi virkad i barattu hennar vid siendurtekin meltingarépaegindi.

nnur Gunnlaugsdottir fékk

U fyrst sveppasykingu fyrir
fjértan arum og fékk i kjol-

farid siendurtekin 6pagindi. ,Eg

hefprofad allttilad losna  vio

candida sveppinn,

allt fra grasa-

leekningum til

lyfseoilsskyldra

lyfja til ad losna

vio pennan

6fognuo en ekk-

ert hefur virkad.

Eg minnkaoi

lika mjog neyslu

4 einféldum

kolvetnum en

pad hafoi ekkert

ad segja. Tima-

bilid i kringum

bledingar var

algjor hryllingur,

stanslaus svioi

ogvanlidan, ég

var ordin mjog

punglynd,“ segir

Unnur.

Hun segir lif sitt

hafa tekio mikl-

um breytingum

eftir ad hin for ao

taka inn Bio Cult

Candéa hylkin.

,Eg er algjorlega

laus vio svida og

klaoa og 6nnur 6paegindi

sem fylgja candida sveppnum. Ad

auki get ég loksins fario i sund og
nyt pess ad fara i sund reglulega
med bérnunum minum, pvilikur
munur.

Eg mun hiklaust halda afram ad

nota Bio Kult Candéa og mali meo
Bio Kult Candéa hylkjunum.“

Bio Kult Candéa hylkin henta
vel fyrir alla, einnig fyrir barnshaf-
andi konur, mjélkandi madur og
boérn. bau fast i 61lum apo6tekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stérmarkadanna.

Bio Kult Candéa er 6flug blanda
af vinveittum gerlum, hvitlauk
og grape seed extract. bad virkar
sem Oflug vorn gegn candida
sveppnum i meltingarvegi kvenna
og karla. Candida i meltingar-
vegi getur lyst sér & mismunandi

hatt og komid fram med

6likum heetti. Einkenni candida

sveppsins geta meoal annars
verid munnangur, faduépol,
pirringur, skapsveiflur,
preyta, meltingartruflanir,
brjostsvidi, verkir i lioum,
migreni og alls kyns huo-
vandamal.
Bio Kult Candéa er
oflug vorn gegn candida
sveppnum & viokvaeoum
sveoum hja konum.

Bio Kult Candéa

hylkin fasti6llum
apotekum, heilsu-
verslunum og
heilsuhillum stor-
markadanna.

B
T &

Unnur segir notkun a Bio Kult Candéa hylkjunum hafa breytt lifi sinu. Han er
laus vid siendurtekin 6paegindi af candida sem hrjadu hana adur i morg ar.

Heilbrigd melting

meo Active Liver

egar lifinu er lifao til fulls er
p audvelt ao finna fyrir pvi og

pao sést a folki. Dagsdaglega
leidir f6lk almennt ekki hugann
ad lifrinni. Han gegnir b6 mikil-
veegu hlutverki vardandi efna-
skipti og nidurbrot & fitu. Of mikio
af kolvetnum, of mikid afengi og
feitur matur veldur miklu alagi a
starfsemi lifrarinnar og gallsins.
Matur, sem neytt er nii 4 dégum,
inniheldur meira af kolvetnum en
matur sem forfeOur okkar neyttu.
,Vid erum ekki von peim. Of stor
skammtur af kolvetnum midad
vio protein gerir lifrinni erfitt ad
viohalda eolilegum efnaskiptum
og nidurbroti a fitu. Sem betur
fer eru bao ekki einungis protein
sem geta Orvad lifrarstarfsemina,“
utskyrir Ol6f Ran Tryggvadottir,
framkvaemdastjori.

Active Liver inniheldur nattaru-
legu jurtirnar tarmerik og svartan
pipar. Einnig tipistil og mjolkur-
pistil sem eru pekktir
fyrir a0 studla ad eodlilegri
starfsemi lifrarinnar og
gallsins. Einnig inni-
heldur Active Liver kélin
sem studlar ad edlilegum
fituefnaskiptum, vio-
heldur eolilegri starfsemi
lifrarinnar og studlar ad
edlilegum efnaskiptum
ad pvi er vardar amin6-
syruna homosystein.

GOOdur arangur

Jona Hjalmarsdottir
hefur notad Active Liver
inokkra manuodi meod
g6dum arangri. ,Eg akvaod
ad profa Active Liver eftir
ad ég sa aod pad er ar natt-
drulegum efnum og ég hef
fulla tra 4 ad nattaruefnin
ivorunni stuodli a0 eoli-
legri lifrarstarfsemi. Eg er

Active Liver virkar vel fyrir Jonu.

sjukralioi a0 mennt og er meo-
vitud um likamsstarfsemina og
veit a0 fita getur safnast a lifrina,
pess vegna vildi ég profa.”

Hun segist fljott hafa fundio
mun a sér. ,Eg fékk fljotlega aukna
orku og mér finnst audveldara
ad halda mér i réttri pyngd, enda
inniheldur Active Liver kélin sem
studlar a0 edlilegum fituefna-
skiptum. Eg er i vinnu bar sem ég
parfad vera mikio a ferdinni, ég er
igoou formi, og hef tri1 4 ad Active
Liver virki fyrir mig. Einnig finn
ég mikinn mun a htdinni, han
ljomar meira og er mykri. Eg er
mjog dnaegd med arangurinn og
meeli meo Active Liver fyrir f6lk
sem hugsar um ad halda melting-
unni goodri,“ segir Jéna. Starfsemi
lifrarinnar hefur mikio a0 segja um
likamlegt heilbrigoi og hefur lifrin
mikla pydingu fyrir efnaskiptin.

Morgundagurinn
verdur betri med

After Party

Natturuleg lausn vid timburménnum

Amindsyrur, Résepli, Cactus extract,
6flug blanda af B-vitaminum og Magnesium.

Virkar vel gegn pynnku

2 toflur fyrir fyrsta drykk
2 toflur fyrir svefn

Faest i ap6tekum og heilsuhillum verslana
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Sér hamingjuna
i litlu hlutunum

Pegar Katrin Sif var 22 ara gdmul dkvad han ad ferdast til
200 landa fyrir pritugt. | dag er hun rumlega pritug og 208
|6nd eru komin a listann. Fram undan eru heimsoknir til
fafarinna eyja i Kyrrahafi og til Mid-Asiu og Mid-Afriku.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

a0 eru sjalfsagt fair, ef ein-
p hverjir, Islendingar sem hafa

ferdast jafnvioa og Katrin Sif
Einarsdottir. Adeins 22 ara gdbmul
setti htin sér pad markmid ad
feroast til 200 landa adur en han
yrdi pritug. I dag er han ordin pri-
tug og 16ndin ordin 208 samkvamt

talningu hennar en hun telur einnig
16nd sem ekki eru skilgreind sem
sjalfstee0 riki, t.d. Greenland, Skot-
land, Feereyjar og Taivan.

Katrin Sif feeddist a Islandi en olst
upp i Kanada. ,Eg byrjaoi ad ferdast
ein pegar ég var 18 ara en stundaodi
p6 mikla ativeru sem barn og ungl-
ingur. Til 21 ars aldurs feroadist ég
mest til Sudur-Ameriku og Asiu. Sem
daemi ma nefna ad pegar ég var 19
ara bjo ég um fjogurra manada skeid
a skipi sem sigldi kringum heiminn.

Ferdin hofst i Mexiko og badan
sigldum vid yfir Kyrrahafid gegnum
Asiu og Afriku, padan til Evropu og
svo yfir Atlantshafio til Florida.”
pratt fyrir mikil feroalog hefur
Katrin Sif lokid tveimur BA-
graoum, i heimspeki og fronsku,
og hefur lokio tveimur meistara-
graoum, i umhverfis- og audlinda-
freeoi og i islensku. ,bess a milli hef
ég unnio a veitingastdoum, baeodi
heima og erlendis, og starfao vio
skriftir milli ferdalaga. Eg sé mig
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samt mest sem hestakonu og starfa
sem fararstjori yfir sumartimann a
halendi Islands auk bess starfa ég
stundum sem smalakona a haustin
fyrir austan og noroan.”

bakklat fyrir 6ryggio heima

[ sumar fér han til Kirgistan og
Kasakstan og for m.a. i atta daga
hestafero i Kirgistan. ,I haust
langar mig ad ferdast um Evrépu
og leera um vinframleidslu. Seinna
ivetur stefni ég a nokkrar eyjar i
Kyrrahafinu sem afar erfitt er ad
feroast til, t.d. Wallis og Futuna auk
Tokelau. A nesta ari langar mig
hins vegar til a0 eyda nokkrum
manudum i Mio-Afriku og leera sma
arabisku. Einnig stefni ég a feroalog
til Mio-Asiu og nokkurra lIyovelda
sem adur tilheyrou Sovétrikjunum
og laera sma rassnesku.”

Eftir 611 arin og fj6lda landa er
erfitt fyrir hana ad benda a ein-
hverja afangastadi sem standa
upp ur. ,Arid 2016 heimsotti ég
p6 Norour-Koreu og Afganistan
sem komu badi mjog a 6vart. bad
var mjog 6ruggt ad ferdast um i
Norour-Koéreu, landio var hreint og
bauo upp 4 miklu fleiri spennandi
stadi en ég atti von 4. Audvitad
leid mér alltaf eins og pad veeri
verio ao fylgjast med mér pann-
ig a0 ég var aldrei viss um hvort
ég vaeri ad upplifa raunverulega
Norour-Koreu eoa eitthvert leikrit.
Afganistan er mjog fallegt land par
sem landsmenn eru mjog vingjarn-
legir og gestrisnir. Likt og med
nagranna beirra 1 Pakistan hafa
hryojuverk og strio gert pad ad

Yol

Katrin Sifi
God’s Window,
sem er einn af
hapunktum
Sudur-Afriku.
Utsynid par er
storkostlegt.

A hestbaki a
fallegri strond

a Antigvaeyiju,
sem liggur a
mérkum Kariba-
hafs og Atlants-
hafsins.

verkum a0 pad er mjog stressandi
ao ferdast a pessum sl6oum. Vio
slikar adstaedur vero ég svo pakklat
fyrir pann frio og 6ryggi sem rikir
heima 4 Islandi.“

Laert mikio a flakkinu

Eftir a0 hafa ferdast um heiminn
rimlega helming @vi sinnar
segist Katrin Sif hafa leert mikid um
hvernig f6lk hagar sér og 4 i sam-
skiptum sin 4 milli. ,Eg hef leert ad
vera mjég umburodarlynd, polin-
mo0 og skilningsrik eftir pvi sem
ég kynnist 60rum tungumalum,
traarbrégdum og 6likum menn-
ingarheimum. Einnig hef ég leert ad
sja hamingjuna i litlu hlutunum og
ao lifa einf6ldu lifi meo atta kiloa
bakpoka & bakinu stéran hluta ars.
Pessi lifsstill hefur kennt mér aod
vera anago meod pad sem ég hef
hverju sinni. b6 er pad pbannig ad
sama hversu mikio ég feroast, alltaf
finn ég nyja og nyja spennandi
afangasta0i.”

bratt fyrir a0 njota pess a0 vera
a ferdalagi feer han stundum heim-
pra. ,Eg elska Island alltaf meira i
hvert skipti sem ég kem til baka og
at af 6likum astedum. Samt tekst
meér alltaf a0 kvarta yfir veorinu! Ef
pao veeri adeins heitara hér, minni
vindur og bjartari vetur myndi
ég orugglega dvelja lengur hér a
hverju ari.”

Fylgjast ma med ferdalégum Katr-
inar Sifjar a bloggi hennar, nomadic-
cosmopolitan.com, og 4 Instagram
(nomadic_cosmopolitan).
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i heimsékn a eyjunni Mayotte sem er i Kémoreyjaklasanum i Indlandshafi,

milli Madagaskar og Mésambik.






