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o | dag skiptir Bérunn Maria
Mared o Jonsdottir, leikmynda- og
argir nota januar til i . :
ad taka il i skapnum og buningahédnnudur, um gir,
geymslunni og henda ur einleik um daudann yfiri

og skipta um aherslur. . .
Nokkrar flikur er hins barnaleikrit. Verkefnin gaetu

vegar snidugt a0 geyma ekki verid olikari en Porunni

bvi paer fara annadhvort finnst pad forréttindi.
aldrei ar tisku e0a koma i

tisku aftur og aftur. =>4

Pérunn Maria Jonsdoéttir, leikmynda- og buningahénnudur, hefur unnid vid sextiu svidsuppsetningar a islandi undanfarin tuttugu ar. Han hannar leikmynd og
buninga i einleiknum Eg dey sem var frumsyndur i gaer og i dag byrjar han a upphafsreit i fijslmenna barnaséngleiknum Gallsteinar afa Gissa. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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20 - 50% AFSLATTUR AF UTSOLUVORUM

Shady lampi kr. 23.400
NUKR. 14.040

Brooklyn séfabord kr.69.800

, NU KR. 55.840 ' Candy pulla kr. 23.600 ,
ALLIR PUDAR NU KR. 16,520 Jolyn stéll kr. 152.600

Ve ’ ra
20 - 40% AFSLATTUR LI N A N NU KR. 106.820
BAJARLIND 14-16 KOPAVOGUR SIMI 5537100 WWW.LINAN.IS
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Framhald af forsidu =

6runn Maria hefur a sidustu
p 20 arum komid ad hénnun

yfir 60 sviosverka sem bun-
inga- og/eda sviosmyndahénnuour
fyrir leikhus, 6perur og kvikmyndir
hér a [slandi og erlendis. Upphaf-
lega var p6 @tlunin a0 vinna i tisku-
geiranum. ,Eg leeroi fatahénnun
og snidagero i Paris seint 4 sidustu
61d,” segir Pérunn brosandi. , Eg
fékk vinnu hja ungum hénnudum i
Paris eftir namio og kynntist tisku-
heiminum i gegnum pao starfen
upplifdi hann yfirbordskenndan.
Svo flutti ég til Belgiu; vann fyrst
hja Dries Van Noten, belgiskum
fatah6énnudi, en fékk svo vinnu
vid buningadeild i Konunglegu
flamsku 6perunni og pao heilladi
mig. Mér fannst og finnst leikhus-
heimurinn skemmtilegur heimur. I
framhaldinu for ég i leikhtishénnun
i Konunglegu flemsku listaaka-
demiunni og for svo ad vinna fyrir
leikhus i Belgiu.“

Form, litir, efni

bao er stundum sagt ad fotin skapi
manninn, en hvad segir baningur
um persoénuna? ,Baningarnir, svids-
myndin, lysingin og tonlistin eru
allt hluti af beim heimi sem verio

er a0 skapa a svidinu. bad getur
verio raunsaisheimur eda abstrakt
heimur eda blanda af hvoru tveggja.
Og pad er audvitad eins og med

allt sem hefur form ogliti a0 pad

er haegt ad gefa pvi merkingu ef
maour vill og gefa pvi s6gn,“ segir
Porunn og beetir vio ad stundum sé
baningurinn einvérdungu hugsadur
til a0 undirstrika pa persénu sem
leikarinn er ad talka eins og han er
handritinu i peim tima og tidaranda
sem upp er gefinn i handriti. Hin
segir leikstjora og listreena a0stand-
endur yfirleitt koma sér saman

um hvada leid skuli farin i upphafi
vinnunnar. ,A ad visa i timabil i
s6gunni eda ekki? Hver er heimur-
inn sem verio er ad skapa? Sem
ahorfendur talkum vio liti, form

og efni oft nanast 6afvitandi. Alls
kyns hlutir og atridi eru taknraenir
og pao hvort efnio er stift, 1étt og
leikandi eda gegnseett, petta hefur

Leikmyndin i leikritinu Eg dey er stigi sem getur taknad margt og medal annars lifshlaupid. Buningur Charlotte
Boéving ber lika margar visanir i lifid og daudann sem gaman er ad ryna i. MYND/SAGA SIG
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Verk buningahonnudar hefst oft med skissu. Hér ma sja byrjunina a hugmyndavinnu fyrir personur i séngleiknum
Gallsteinar afa Gissa, leikgerd boékar Kristinar Helgu Gunnarsdéttur, sem Leikfélag Akureyrar frumsynir i lok febraar.

allt sitt ao segja. Svo koma leikarar
ad sjalfsogdu meod sinar hugmyndir
og athugasemdir enda mj6g mikil-
vagt ad peim lidi vel i pvi sem peir
klaedast a svidinu og ad buningur-
inn styoji peirra talkun. Minu starfi
er yfirleitt lokio & frumsyningu en ég
fylgist med buningunum ef syningin
gengur lengi, fer og athuga hvort

allt sé eins og pad a a0 vera. Oft er
listi sem kemur fra kleedara eda
syningarstjora eftir hverja syningar-
helgi i leikhasunum med atridum
sem barf ad lagfeera enda alagid a
fatnadinn oft mjog mikio.

Englabdrn i uppahaldi
Adspurd hvada verkefni sé henni

30-80%
afslattur

af voldum raftsekjum medan birgdir endast.
Rymum fyrir nyjum vérum.

Ofnar.

Keramik—, span— og gashellubord.

Vegghdfar og veggviftur.
Gaseldavélar.
Keeliskdpar.

<

Friform ehf.
Askalind 3,
201 Képavogur.
562-1500

Friform.is

minnisstaedast segist Porunn veroda
a0 svara meo klisju. ,Pad er eigin-
lega alltaf verkefnid sem maodur

er a0 vinna a0 pa stundina sem er
mest spennandi og 4 hug manns
allan“ segir han en beetir vio: ,En
svo langar mig kannski ad nefna
Englaboérn eftir Havar Sigurjonsson
sem var synt i Hafnarfjaroarleik-
htsinu ario 2001. Vid vorum ao sfa
pegar arasin var gerd a Tvibura-
turnana i New York og ég upplifoi
svo sterkt andramsloft akkdrat
amedan a peirri vinnu st60 sem
smitadist inn i vinnuna. Englabérn
var lika otrulega ahrifarikt og fallegt
verk sem og tonlistin sem Johann
Jéhannsson heitinn samdi fyrir
syninguna. Pessi uppsetning lifir
sterkt i minningunni. En svo hef ég
verid svo heppin ad fa ad vinna a0
morgum olikum verkefnum sem 611
hafa eitthvad minnissteett og ahuga-
vert fram a0 feera.”

Daudinn og gallsteinar

Einleikur Charlotte Béving, Eg dey,
var frumsyndur i geer en par a undan
sa Porunn um buninga i verkinu
Sampykki sem var synt & stora svioi
bjodleikhtssins i leikstjorn Krist-
inar J6hannesdottur. Nesta verkefni
er svo songleikurinn Gallsteinar afa
Gissa hja Menningarfélagi Akureyr-
ar i leikstjérn Agustu Skaladottur.
Petta eru mjog 6lik verkefni en
Porunn fagnar fjolbreytileikanum.
,betta eru lika prir 6likir leikstjorar
og pao er 6triilega gaman ao geta
fario svona a milli. | Sampykki fékk
ég strax handrit i hendurnar og
vann at fra pvi, i Eg dey fékk ég fyrst
bara hugmynd og handritio préadist
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, Sem ahorfendur
talkum vio liti,
form og efni oft nanast
oafvitandi. bao hvort
efnio i buningnum er
stift, 1étt eda leikandi
hefur allt sitt a0 segja.

smam saman og tok breytingum
fram i pessa viku en leikritid er
blanda af eintali Charlotte vio
ahorfendur og leiknum, dénsudum
og sungnum senum. i Gallsteinum
afa Gissa er unnin leikgerd upp ur
barnabok og akveoid hvad er tekio
upp ar békinni og hverju parfad
breyta og svo beetist tonlist og dans
og fleira vid. Mjog olikar nalganir en
allar jafn skemmtilegar og spenn-
andi.”

Blédpollur undir stiga
Eins og adur sagdi er Eg dey ein-
leikur, skrifadur af Charlotte Béving
sem jafnframt fer med hlutverkio
og er framleidandi. ,Pao er mjog
gaman ad vinna svona naio meo
einum leikara sem skrifar verkio og
er inni a svidinu allan timann. Eg
hefunnio téluvert med Charlotte,
huan er mjog skapandi einstaklingur.
Pad er mjog gefandi ad kasta hug-
myndum a milli, sumar virka og
enda 4 svidinu og svo eru adrar sem
parfad breyta og beeta, gera 60ru-
visi eda bara henda.”

Verkid snyst um daudann sem
er mjog prungio efni, hvernig var
akveoid ad nalgast bao? ,Char-
lotte er ad fjalla um daudann ut fra
morgum sjonarhornum, og kannski
ekKki sist at fra lifinu. Daudinn a
sér audvitao alls konar birtingar-
myndir og takn i okkar menningar-
heimi og taknraenar myndir en svo
er Charlotte ekkert endilega ad
leika daudann sjalfan. Hin er ekki
isama buningnum alla syninguna
og 4 medan einn buningurinn visar
kannski meira i hio likamlega er
annar buningurinn meira kabar-
etttengdur og i litum djofulsins,
svartur og rauour. betta er vissu-
lega bungt efni en ég get lofad pvi
ad verkid er mjog skemmtilegt og
flutningurinn lika. Leikmyndin er
stigi sem vio getum baedi talkad
sem stiga upp til himna eda nidur
til heljar, stundum er petta
syningarstigi i kabarettsyningu og
svo er unnid med hugmyndir Jung
um viskeioiod sem stiga. Svo pao er
margt sem kemur saman i pessum
eina stiga og bléopollinum fyrir
framan hann.“

Paelir ekki i fotum

Pratt fyrir ad vera stoougt ad vinna
me0 bad hvernig fatnadur getur
verio lysandi fyrir einstaklinga
segist P6runn Maria ekki mikio
pelaikledaburdi félks sem hin
hittir dagsdaglega. ,Audvitao sé

ég akvedna tendensa hja f61ki og
stundum pzli ég i pvi en fot eru
ekki paod sem lifid snyst um.“ Han
byr i fallegu husi i Vesturbae Reykja-
vikur med manninum sinum,
Havaroi Tryggvasyni, kontrabassa-
leikara i Sinfoniuhljomsveitinni,
déttur, syni og einni kisu. Hin
segist ekki sauma mikid a fj6lskyld-
una. ,Eg finn ad ég parfad hafa haft
pasu fra vinnunni i dkvedinn tima
til ad hafa ahuga a pvi ad taka upp
saumavélina fyrir mig og mina. baer
pasur hafa ekki verid allt of margar
sem er jakveett.”

Ogidag kveour huan pzlingarnar
um daudann og fer yfir i songleik
me0 boérnum. ,Petta er bara eins
og hladboro a0 fa pessa fjdlbreytni.
Alveg geggja0.”
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Heilsufarslegur

avinningur af reykleysi

Reykingar geta
haft i for med sér
margvisleg heil-
brigdisvandamal.
PU kannast senni-
lega vid flest
peirra. Reykingar
eru skadlegar fyrir
hjarta- og 20a-
kerfi, auka likur a
krabbameini og
60rum alvarleg-
um sjukdémum
og eru skadlegar
fyrir umhverfid.
pzer eru jafnframt
dyrar og sa pattur
er reyndar morg-
um erfidur,

a0 er ekki einungis likamlegt
p astand og heilsa sem bidur

skaoa af sigarettufikninni
og breytist verulega til batnadar
pegar reykingum er haett fyrir fullt
og allt.

Hja peim sem tekst ad hzaetta

ao reykja eflist nefnilega einnig
sjafstraust og vellidan, sem styrkir

andlega lidan.
Vegfero likamans a0 betri heilsu:

Litlu skrefin

Skémmu eftir ad pa hefur drepid i
sidustu sigarettunni byrjar likam-
inn ao taka vid sér og einungis 20
minatum eftir a0 pu hefur blasio
fra pér sidasta reyknum verdur
blodprystingur og hjartslattur
aftur edlilegur. Fyrstu litlu skrefin
hafa verio tekin i att a0 heilsu-

Eftir priggja manada reykbindindi verdur 6ndunin audveldari, pu verdur préttmeiri og hudin faer frisklegra yfirbragd vegna aukins surefnisflaedis.

samlegra liferni og likaminn hefur
pegar hafio heilsubatandi vegfero.

Sélarhring eftir sidustu sigarett-
una hefur ordio markteaek breyting
a astandi likamans. Haettan a bloo-
tappa hefur minnkad og samtimis
byrja lungun a0 losa sig vio slim.
betta getur valdid hésta i byrjun en
eftir prja s6larhringa byrja berkj-
urnar, sem hingad til hafa verio
iyfirvinnu, a0 slaka a. Pannig ao
eftir prja sélarhringa attu auo-
veldara meo andardratt.

Neestu vikur fer bloorasin smam
saman batnandi og moétstada
lungnanna gegn sykingum hefur
aukist.

Eftir priggja ménada reykbind-
indi kemur pu dreidanlega til med
ad finna mun. Ondunin verdur
audveldari, ptu verour préttmeiri,
og huoin fer frisklegra yfirbragd
vegna aukins surefnisflaeois. Auk

pess heettir hr6o 6ldrun hudar-
innar sem er ein af afleidingum
reykinga. Naestu manudi verour &
meiri avinningur fyrir likamann af
reykleysinu, baedi heilsufarslega og
atlitslega séo.

Mundu ad draga andann djupt
60ru hverju og finna hve dasam-
legt er a0 geta dregid andann
léttar!

Storu skrefin

N ertu komin/kominn vel 4 veg
med heilbrigdara liferni.

Einum til tveimur arum eftir
daginn sem bt ho6fst reykbindindi
hafa likurnar 4 blédtappa i hjarta
pegar minnkad um helming.

Rimlega fimm arum eftir a0
drepid var { sidustu sigarett-
unni hafa likurnar & ymiss konar
krabbameini, eins og munnhols-,
vélinda-, briskirtils- og leghals-

krabbameini, pegar minnkad um
helming.

Auk pess getur pa a naestu fimm
arum gladst yfir pvi a0 haettan
ablootappa fer minnkandi og
verour 4 sama stigi og hja peim
sem hafa aldrei reykt. Jafnframt
er hattan a lungnakrabbameini
helmingi minni samanborio vid
reykingafolk um pao bil tiu arum
eftir ad heett er a0 reykja.

Pao er pvi full asteda til ad
kvedja fyrir fullt og allt skadlegu
sigaretturnar.

bratt fyrir ad pu gerir pér grein
fyrir hvernig reykleysi getur
beatt likamsastand, ba0i begar
til skemmri og lengri tima er
litid, getur hvatinn minnkad
og léngunin nao yfirhéndinni.
Slikan avana er ekki audvelt ad
losa sig vio og pad er mikilvaegt ad
pu hafir i huga a0 reykbindindi

er ekki dans a rosum. bPad pyoir
po ekki ad pu purfir aod berjast
hjalparlaust vio reykingaléngun-
ina. bad er haegt a0 sekja sér goda
hjalp og beita adferdum sem geta
nyst & vegferdinni ad heilbrigdara
liferni.

bessi grein er kostud af Artasan.
Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/Ice-
Mint/Spearmint lyfjatyggigummi,
Nicotinell Mint munnsogstoflur,
Nicotinell fordaplastur. Inniheldur
nikétin. Til medferdar a tobaks-
fikn. Lesid vandlega upplysingar

a umbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til leknis
eda lyfjafraedings sé porf a frekari
upplysingum um ahaettu og auka-
verkanir.

Nanari upplysingar um lyfid a sér-
lyfjaskra.is. Nanar a nicotinell.is.

VERTU

REYKLAUS

| EITT SKIPTI FYRIR OLL MED

NICOTINELL

NY VEFSIDA

WWW.NICOTINELL.IS

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfjatyggigimmi, Nicotinell Mint munnsogstéflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikotin.
Til medferdar & tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé
porf & frekari upplysingum um aheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.
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Fasteignir i fataskapnum

Margir nota
januar til ad taka

til i skapnum og
geymslunni og
henda og skipta um
aherslur. Nokkrar
flikur er hins vegar
snidugt ad geyma
pvi paer fara annad-
hvort aldrei ur tisku
eda komaii tisku
aftur og aftur.

J 4
timum pegar naegjusemi og
Aneysla togast & um tisku-
heiminn er mikilvaegt ad
vanda sig. Margir kj6sa ad nota
januar til a0 taka til i skapum og
skaffum, henda gémlu til a0 hafa
plass fyrir nytt eda losa sig vio
Oparfa til a0 1étta a salinni an pess
a0 kaupa nokkud nytt. Sumir eiga
fot i geymslunni sidan amma var
ung a meodan aorir hreinsa alveg
Gt ur skapunum ad minnsta kosti
einu sinni 4 ari. Nokkrar flikur og
nokkrir fylgihlutir eru po pess edlis
a0 bao borgar sig ad halda i pbao pvi
sumt fer aldrei tr tisku og annad
gengur i endurnyjun tiskulifs a
nokkurra ara fresti. Hér eru nokkrar
sigildar gersemar sem borgar sig a0
geyma frekar en henda.

Vel snidinn jakki

Flottur og vel snidinn einlitur jakki
kemur alltaf a0 gagni. Ef pu att
buxnadragt er haegt ad nota jakkann
stakan en svo er buxnadragt lika
mikilveeg sem slik. Pao er baedi haegt
ao nota jakka utan yfir kj6l med
halum, meo fallegri silkiskyrtu vio
minna hatioleg tilefni sem p6 parfn-
ast uppéaklaeoningar og svo er svona
jakki lika @oislegur med hvitum bol,
gallabuxum og strigaském. Einn
jakki, endalausir moguleikar.

Mokkasinur

Pessi skofatnadur er annadhvort
i miklu uppahaldi eda veldur
fullkomnu 6poli. Pad breytir pvi
b6 ekki ad hann er klassiskur og
tiskuhénnudir eru 6preytandi
ad lifga upp a petta skosniod, meod
litum, aferd og fodri. ba getur pvi

i -l 3,
Meghan Markle, hertogaynja af Sussex, veit hvad rykfrakkar eru flottar flikur
og hér klaedist hiin einum slikum vid opinber skyldustorf.

alltaf skellt pér i mokkasinur pegar
helapreytan gerir vart vio sig.

Armbandsur

Timadjasn eru sigildir skartgripir
og bo ao ur lati tiskubylgjum eins
og aorir fylgihlutir er klassiskt
armbandsur alltaf i tisku. Pad ma
pa skipta um 61 ef parf.

Rykfrakki

A islensku heitir pessi flik ryk-
frakki en a ensku skurofrakki enda
sa fyrsti fundinn upp af Thomasi
Burberry fyrir hermenn i fyrri
heimsstyrjoldinni. Pessi fjolnota
flik og hugmyndin bak vid hana
sem hefur hvatt tiskuhénnuoi til
daoa @ sidan, hefur heldur betur
att gott tiskulif enda gengur svona
frakki bokstaflega med hverju sem

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.

Eftir

Evonia er hladin bzaeti-
efnum sem nara harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

| wwwbirkiaskais

Vel snidinn
jakki passar
vid allt. Hér ma
sja leikkonuna
glasilegu
Annette Bening
i buxnadragt en
pannig jakkar
eru einkar vel
snidnir yfirleitt
og ad sjalfsogou
hagt ad nota
buxurnar og
jakkann saman
eda sitti hvoru
lagi.
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er, kleoir flestar likamsgeroir og
eykur fagun ba0i karla og kvenna.

Einsték hénnunartaska

Meo fina tosku ertu fin, alveg sama
hverju pua kleedist med henni. Ein
pekktasta taskan er Birkin-taskan
svonefnda sem heitir eftir leik-
konunni Jane Birkin sem lagoi
drog ad honnun hennar i flugvél
meo tdskuhénnudinum Hermés.
Leikkonan sagoi ad sig vantaoi
tosku sem veeri hagt ad fara meo i
stutt ferdalag, a strondina og svo i
veislu um kvoldio og Birkin taskan
uppfyllir allar peer parfir enda er
taskan ein su eftirsottasta i heimi.
Ef bu att ekki Birkin-tdsku gerir
stor, falleg og vonduo ledurtaska
sama gagn og ekki skemmir ef hin
er fra pekktum hénnudi.

e B
Mokkasinur eru skor sem sumir elska ad hata og adrir elska bara 6hindrad.
baer eru til i ymsum litum og mynstrum og eru sigildur stadgengill harra hala.

Ledurstigvél

Ha ledurstigvél eru alltaf flott
med midlungskjol eda stuttu pilsi,
einkum a haustin og veturna.

Midlungskjoll
Miolungskjollinn eda “midi”
kjollinn a alltaf vel vid enda ein
af peim flikum sem haegt er ad
breyta ur hversdags i spari med
faeinum vel véldum fylgihlutum.
Miolungskjollinn naer nidur a
miodja kalfa, er oftast meo viou
pilsi og gjarna bundinn eda
hnepptur. Hann passar jafn vel
meod haelum og strigaském og
ba0i a s6lrikum sumardegi
ogivinnuna i jantar meo
pykkri peysu eda trefli.

Sigildar gallabuxur
ganga alltaf aftur i
tiskuhringekjunni.
Gallabuxur
Gallabuxnatiskan er eins
og hringekja og fyrr eda
sidar koma 611 snio og litir
aftur { tisku. Sigildar gallabuxur
med beinum skalmum eru samt
alltaf i tisku enda eru peer baedi
kleodilegar og paegilegar og passa
vio naestum allt annad i fata-
skdapnum

Svort ledurstigvél ganga vio
allt med 6llu og gera flestar
flikur adeins flottari.



FOSTUDAGUR 11.JANUAR 2019

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 5

Digest Gold hefur gert
kraftaverk fyrir mig

Oflugu meltingar-
ensimin fra Enzy-
medica geta

baett meltinguna,
komid reglu a
haegdir og gefid
okkur aukna orku.
Einungis 1 hylki
parf tilad finna
muninn.

zrou i magann, upppembu
Fog loft pegar pu bordar steik?

Verki ef pu leyfir pér sma
mjo6lkurvérur? Sumir fa lika 6paeg-
indi, upppembu og vindverki eftir
maltioir en vita ekki af hverju. Afar
liklegt er a0 petta tengist skorti a
meltingarensimum, sem er algengt
vandamal pvi pau sja um nidurbrot
fedunnar.

Ensim brjota nidur feduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 61l mismun-

bln‘l" N
o ENZYMEDICA - Non
- i GMp ENZYMEDICA - SEmme

e Sagree i '
Pt e
e

— “etary Supglemint Vegan B Koshér [

1 ]l - Optimal digestive support”
Vi gan | b — - America's B selling digestive
Enryme®

Barbara Kresfelder.

andi hlutverk en hja 6llum hefst
meltingin i munninum. Par eru
fyrstu meltingarensimin sem fadan
kemst i snertingu vio og hefja pau
nidurbrot a kolvetnum. [ maganum
taka svo fleiri tegundir af ensimum
vid og brj6ta m.a. nidur protein,
fitu og laktosa. Stundum gerist pad
pegar vid bordum of mikio og/eda
ad samsetning matarins er slem ad
likaminn neer ekki a0 ,lesa skila-
booin rétt” eda getur ekki framleitt

Til eru fjorar tegundir meltingarensima fra Enzymedica og fer pad eftir ein-
kennum hvad hentar best. Therablend kallast st adferd sem notud er vid
vinnslu a pessum ensimum og maelast pau a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar en 6nnur leidandi meltingarensim. Ens-
imin eru avallt tekin rétt fyrir eda med mat.

" MIYMEDICA

nzagilega mikio af ensimum. bPetta
getur valdio vandamalum hja fj6l-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu, f2duéboli eda 60rum
kvillum, heldur getur pad gerst

a0 vio faum ekki pa naeringu sem
maturinn a a0 skila okkur.

Kraftaverk i einu hylki
Barbara Kresfelder hefur um arabil
verio i vandraedum vegna maga-
6nota og meltingarvandamala.
Hun er endalaust ad leita
leioa til ad baeta astandio,
ymist med pvi ad beta
inn akvedinni fedu og/
eda taka at. Arangurinn
hefur verid misjafn en
ekkert hefur p6 leyst
nein vandamal p6 svo
ad pau minnki a.m.k.
timabundio.

,Digest Gold fra
Enzymedica hefur gert
kraftaverk fyrir mig.
Eg verd oft upppembd

og fe magaoénot eftir
maltidir og ba sér-
staklega eftir a0 hafa
bordad mat eins og
pitsu, reyktan mat og
marinerada sild. Eg tek
eitt hylki rétt fyrir maltio
og nu finn ég ekki fyrir neinum
o6notum eftir 4. Stundum gleymi
ég ao taka ensimin fyrir matinn og
hef pa tekid toflu strax eftir maltio
i peirri von a0 pao hjalpi, sem pad
gerir, p6 bao sé kannski ekki alveg

jafn 6flugt og pegar ég tek hana
fyrir mat. Eg tek alltaf toflu fyrir
morgunmat og hefur pao sett reglu
a klosettferoir hja mér. bvilikur
bonus sem pad er.”

Meltingaronot og -truflanir hafa
i flestum tilfellum ahrif 4 hagoir og
finnur Barbara einnig fyrir miklum
mun hvad pad vardar:

,Eglendi einnig i vandreedum
eftir flestallar maltioir og hef verio
med nidurgang. N er pad vanda-
mal ar ségunni og ég sveiflast ekki
milli pess a0 vera alltaf a klgsettinu
- e0a nastum aldrei.”

Hverja vantar
meltingarensim?
Afleidingar vegna skorts &
meltingarensimum geta verio
vidtaekar og hugsanlega finnum
viod fyrir 60rum einkennum en
meltingarénotum. Einkenni skorts
4 ensimum geta verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi

® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i p6rmum

® Ofullnaegt hungur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

® Huoklaoi

® HUdroodi

® Svefnleysi

’ ’ Digest Gold fra

Enzymedica hefur
gert kraftaverk fyrir mig.
Eg verd oft upppembd og
fae magaonot eftir mat
eins og pitsu, reyktan mat
og marineraoa sild. Eitt
hylki rétt fyrir maltio og
vandamalio er ur s6g-
unni.

Barbara Kresfelder, 50 ara, modir
tveggja unglingsdrengja

Einnig attu allir peir sem eru

aod taka inn mjoélkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpad til vio a0 koma
meltingunni i gott horf og auka
par meo almennt hreysti og vel-
lidan.

Nokkrar stadreyndir

um ensim

® Ensim taka patt i hverju einasta
efnafraedilegu ferli sem a sér stad
ilikamanum.

® Ensim hamarka upptéku naer-
ingarefna og hjalpa til vio ad
breyta mat i orku.

® Ensim i baetiefnaformi geta
dregid ar einkennum faedudpols.

® Ensim i baetiefnaformi geta
haft margvisleg jakvaeo ahrif
a likamsstarfsemina umfram
batta meltingu.

® Ensim geta hjalpad pérmunum
ad na edlilegri virkni pannig ad
peir virki betur en nokkru sinni
fyrr.

Meo innt6ku getur f6lk skilad
meiru fra sér en a0ur og reglulegar
og hungurtilfinning minnkar eda
hverfur bvi neringin ar fedunni
nytist likamanum betur. Orkan
eykst og geta ensim hreinlega
hjalpao heilbrigdu folki ad verda
enn heilbrigdara.

S6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

- vitaminfyllt sogror

Breyttu vatnsglasi i heilsusamlegan,
sykurlausan og bragdgddan drykk.

Sogroér fyllt med vitaminkdlum sem
leysast upp pegar drukkid er og tryggja
ad bornin fa baedi pau nzeringarefni
sem eru peim naudsynleg sem og
rikulegt magn af vatni.

Fyrir born fra 3 ara aldri
- an sykurs, glutens og laktésa

yitamin G & zinc

£w

Apple:
! bgen C vitamin og sink

Cherry:
Magnesium og B6

=t g

Raspberry:
Kalk og D vitamin

Faest i flestum apotekum, Hagkaup, Netté og Fjaréarkaup

CeEE———

multivitamin

Forest fruit:
Fjolvitamin

multivitamin

Orange:
Fjdlvitamin
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Margir fengu Sannar gjafir i jolagjof sem
samkvamt rannsékninni aettu ad veita
badi gefanda og piggjanda vellidan.

Salla ad gefa
en piggja

lla er ad gefa en piggja, segir
Si Bibliunni og nt hefur pessi

alhzfing verio sannreynd
me0 visindalegum aoferoum.
Ranns6kn sem birtist  naesta
tolubladi af Psychological Science
bendir til bess a0 pao ad gefa sé
besta leioin til ad na varanlegri vel-
lidan. f rannsékninni fengu 96 ein-
staklingar smavaegilega peninga-
upphao daglega i fimm daga og
var helmingi h6psins sagt ad eyoa
peningunum i sjalfa sig en hinum
ad gefa peningana, til deemis sem
pjorfé eoa til googerdarmala. batt-
takendur voru sidan fengnir til ad
fylla at spurningalista um lidan
sina. Rannséknin leiddii1jos ad
pvi oftar sem patttakendur gafu
eitthvad pvi betur leid peim en peir
sem eyddu peningunum i sjalfa sig
misstu fljotlega anzegjuna af pvi.

FEQdislegur morgunmatur

kokos er xodislega ljuffengt med jogart

og berjum. Maour getur bordad
mausliio lika sem nasl pegar mann langar i
eitthvad gott og jafnvel sett dokkt sakkuladi
me0d.

H eimalagad musli med hnetusmjoéri og

Hitio ofninn i 160°C. Blandio saman hafra-
mjoli, kanil og k6kosmassa.

Setjio hnetusmjor og hunang i pott og hitio.
Hrzerid par til blandan verdur bradin og
mjuk. Ekki lata suduna koma upp. Latio
haframjélsblénduna saman vid hnetu-
smjorio og hunangio og hreerio allt saman.
Hellio bléndunni jafnt yfir ofnplotu.

Jogurt med
heimagerdu
musli og
berjum getur
litio fallega ut.

Radlagt mataraedi
i hnotskurn

4

vef Landlaknis ma finna

Arééleggingar um mataraoi

sem gott er a0 kynna sér i
upphafi ars.

Hér eru peer helstu i hnotskurn:

1. Fjolbreytt foi i hafilegu
magni.

2. Avextir- og mikid af grenmeti.

Borda 5 skammta
af greenmeti
og avoxtum
adageda
minnst
500g
samtals.
Safi telst
ekki meo i
5adag. Velja
gjarnan groft
grenmeti eins og
t.d. rétargreenmeti, spergilkal,
hvitkal og blomkal.

3. Heilkorn minnst tvisvar a dag.
ZsKkilegt er a0 velja braud og
adrar matvorur dr heilkorni.

4. Fiskur tvisvar til prisvar
sinnum i viku. Malt er meo ad
ein af fiskmaltioOunum sé feitur
fiskur.

5. Kjot i hofi. Velja litid unnio,
magurt kjot. Takmarka neyslu
araudu kjoti vid 500 g a viku.
Takmarka sérstaklega neyslu a
unnum kjétvérum.

6. Fituminni og hreinar mjoélkur-
vorur. Radlagt er ad velja sem
oftast fituminni, 6sykradar eda
litid sykradar mjolkurvérur an
setuefna. Heefilegt magn er 2
skammtar 4 dag.

7. Mykri og hollari fita. Feitur
fiskur, 1ysi, jurtaoliur, hnetur,
free og larperur eru goodar upp-
sprettur hollrar fitu.

8. Minna salt. Velja litid unnin
matveli, enda eru mikio
unnin matveli yfirleitt saltrik.
Takmarka notkun a salti vio
matargero.

9. Minni vidbettur sykur. Drekka
vatn vio porsta. Drekka litio
eda ekkert af gos- og svala-
drykkjum og geeta hofs i neyslu
a seelgeeti, kokum, kexi og is.

10. Taka inn D-vitamin sem faedu-
boétarefni, annadhvort Iysi eda
D-vitamintoflur.

200 g haframjol Bakio i ofni i 30 minatur. Hraerid adeins {

50 g kékosmassi bléndunni & tiu minttna fresti pannig ad

Y2 tsk. kanill blandan fai jafnan lit. Kelid adur en petta er
100 g hnetusmjér sett { krukku meo loki.

100 g hunang Berid fram 4 morgunverdarboroinu.

Atlar pu

ad vern meﬁ 4

Vetrarkorti komid i slu.
Innritun a oll januar
namskeid stendur yfir!

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+)

og TT3 (16-25)

Krefjandi og skemmtileg leid til ad lagfeera
mataraedid og koma sér i form.

Fitform (60+ og 70+)

Sérvalin og fjélbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af p6rfum hvors aldurshéps
fyrir sig.

Métun BM
Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazfingar
i litlum sal.

£fingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta
timann sinn vel!

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

/ "I143

HNOONSLONH

LIKAMSRAEKT

leggur linurnar

Velkomin T akkar hip!

Innritun og nanari upplysingar

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. p

i sima 5813730 og a jsh.is
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

STORA

BILASALAN

100% LAN

SKODA Superb Disel Sjalfskiptur
4x4. Argerd 2013, ekinn 128 b.KM.
Tilbod 2.480.000. Rnr.171396.

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Smaauglysingar

Bilar til s6lu

OPEL ASTRA.
Opel Astra arg.2000, sparibaukur til
s6lu, 1200 vél,ekinn 267 pus. med
timakeoju. Faest a 85 pus. Uppl.
5:855-4501

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreingerningar

getningap;
‘e\“gi)vegilliglgn‘%
44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

|

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

Oska eftir verktékum, er med
nokkur tilbodsverk i ttbodi, svo
sem murvidgerdir gluggavidgerdir
og pok. Uppl. mat@matfasteigna.is

Huasna0i Atvinna

Nyskraningar vegna greidsina

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

vegna utlana a bokasofnum

Af arlegri fjarveitingu Alpingis fyrir afnot & bokaséfnum er Gthlut-
ad til rithofunda, pydenda, myndhéfunda og annarra rétthafa,
samkveemt (tldnum og afnotum verka peirra & bokaséfnum.

Um Gthlutun gilda 16g nr. 91/2007 med sidari breytingum og reglur
nr. 323/2008.

- TRAILER BILSTJORA
OSKAST -

TIL LEIGU NYLEGT

165 -570 FM Til ad 6olast rétt til Gthlutunar ar sj¢dnum purfa héfundar og

i t.i A - . s s . " - sz
simnetis ATVINNUHUSNAEDI i Silfri ehf oskar eftir vonum trailer rétthafar ad sakja um & sérstékum eydublédum sem finna ma a
116 REYKJAVIK VERD FRA bilstjora heimasidu, https://rsi.is/bokasafnagreidslur/lumsoknareydublad/
KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m . Umsoknarfrestur er til 31. jandar
Keypt lofthad, storar innkeyrsludyr, god Uppl. gefur Gunnar i's. 894 9690
&}D Selt malbikud 160, og greid adkoma.

Vakin er athygli a ad peir sem nii pegar hafa skilad skraningu purfa

Nanari upplysingar veitir EKKI ad skra sig aftur. Ny verk eru sjalfkrafa feerd 4 skra hofundar.

Sverriris. 661 7000

Atvinna d6skast

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

Atvinnuhisnadi

Pu finnur draumastarfid a

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhisnaoi i pRDUENTUS
I N3 EER Starfsmonnapjénusta

Laust allt ad 700 fm
verslunarhusnzadi ad Nybylavegi 6.

2315000

Ny veiddur Hornafjardarhumar proventus@proventus.is

og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR
I SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANLIS S. 867 6677

Oskast keypt

Laust 140-280 fm

. ! Armiiia 15, 108 Reykjavik
atvinnuhusnaedi ad Audbrekku 3.

WWW.proventus.is

Nanar uppl.
gretar@lundurfasteignir.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS GLZNY 0G i o
jonogoskar.is 5.552-4910 SiMI 555-3464 FERSK STORF JOb,IS
Suma hluti er betra ad geyma. i HYERRI VIKU

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

JALINA

CAFE  RESTAURANT o SPORTBAR

LIFANDI

Skemmtanir

~ SN

-

*

(L=
Gullnaman »

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

BOLTINN
| BEINNE

LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR

12:30 West Ham - Arsenal
15:00 Brighton - Liverpool
17:30 Chelsea - Newcastle

SUNNUDAGUR

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-2]

14:15 Everton - Bournemouth
16:30 Tottenham - Man.Utd.

Zotratilho?

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00




8 SMAAUGLYSINGAR FRETTABLADID

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabruanir
Verad 7.000, -

Munio gjafabreéfin okkar.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

FRETTABLADIDIS

Lifandi fréttamioill meo nyjustu fréttum allan solarhringinn
asamt itarlegri umfjollun um malefni lioandi stundar.

FRETTABLADID

e
Amarlclngn  hakzerd populh
kv hefur R
sk

I

Grindavik logar: Revnt ad bera Eh honirednl. Limyhriziomial Repmellidtin
adeins of ung hjon utar 50+ blokk R —
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Vio radum

Stjornendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfreedinga
Radum skilar arangri pegar finna parf sedstu
stjornendur eda folk i stjornir fyrirtaekja.

Radningar millistiérnenda og sérfraedinga

Godur gagnagrunnur, gott tengslanet og ara-
Iéng reynsla a radningarmarkadi eykur likurnar
a pvi ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Almennar radningar a markadi

Oflun umsaekjenda i almenn stérf er ein helsta
askorun fyrirteekja i dag. Pekking & markadnum
er pvi mikilveeg og par skiptir reynslan miklu
mali. Med leit i gagnagrunni eda auglysingu i
videigandi midlum adstodar Radum fyrirtaeki
vid ad finna heefasta einstaklinginn i starfid.

Sveigjanleg nalgun

Sérstada Radum liggur i sveigjanlegri nalgun

a réddningarverkefnid. Fyrir utan ad sja um allt
radningarferlid komum vid til méts vid parfir
fyrirtaekja med pvi ad sja um hluta pess ef porf
krefur, t.d. bakgrunnskannanir, heefnismat eda
starfstengdar aefingar.

Matstaeki

Radum notast vid nyjustu adferdir vid ad meta
heefni og persénuleikapaetti sem geta skipt
skopum i rddningum. Radum er i samstarfi vid
bandariska mannaudslausnafyrirteekid CEB sem
er i fararbroddi i persénuleikaprofum og 66rum
matstaekjum sem eru sérstaklega honnud til ad
greina sérst6du og haefileika einstaklinga adur
en radning fer fram.

Pannig er heegt ad finna heefasta einstaklinginn
med talsverdri ndkveemni. Persénuleikamatid
OPQ32 og DSI (Dependability & Safety Index)
skimunarprofid hafa t.d. verid st63lud og
stadfeerd ad islenskum markadi.

Radgjof vid starfslok

Vidskilnadur fyrirteekis vid starfsmann skiptir
h6fudmali pegar fyrirteekid & frumkveedid ad
starfslokum. R&dum bydur upp a vidtal vid
radgjafa sem felur m.a. i sér upplysingar um
atvinnumarkadinn, radgjof vardandi starfs-
ferilskra og kynningarbréf og hagnyt atridi
vardandi starfsleit og atvinnuvidtol.

\




