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MAGGI BESS & KATRIN
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Hin siunga Valgerdur
Matthiasdottir sat
gleesileg ad vanda i
sofa Islensku kaffi-
stofunnar a Héfda-
torgi i vikunni.

A veitingastadnum
Snaps er margt um manninn {
hverju hadegi en par voru sam-
ankomnar ritstyra Nude Magasin,
Joéhanna Bjorg
Christensen, og
pjattréfan Margrét
Gustavsdottir eitt
hadegid i vikunni.
Fleiri gleesikonur
voru saman a veit-
ingahusinu Sushisamba sidast-
lidna helgi en par var fatahénnud-
urinn Andrea Magnusdéttir asamt
flugfreyjunni Séru Regins og fleiri
flottar.

Sému helgi voru

sjarmatrdllin og tvi- ==
burarnir Arnar og "4
Bjarki medal gesta
a Bar 101.

» [

Utgafufélag 365 midlar ehf.

Umsjon EIly Armanns ely@365.is og
Kolbrin Pélina Helgad6ttir kolbrunp@365.is

Fordunn Johonnu: Margrét R. Jonasar
Har Johonnu: Dadi & Kompaniinu
Fatnadur Johonnu: Vera Moda

Skart Johonnu: Hildur Hafstein
Forsidumynd Stefan Karlsson
Utlitshénnun Amnor Bogason

Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

105 Reykjavik, simi 512 5000
www.visir.is/lifid

FJOLSKYLDUFUNDUR EFTIR

Maggi Bess og Katrin Eva
Audunsdattir eru pakklat
fyrir 6ll kraftaverkin

Vaxtarraektarjéfurinn Magnus Bess
Juliusson og unnusta hans, fit-
nessdrottningin Katrin Eva Aud-
unsdottir dvelja na & Venice Beach
i Kaliforniu, & strond sem er kollud
Muscle Beach. Tilgangur ferdarinn-
ar var medal annars sa ad hitta fjol-
skyldu Magga i fyrsta skipti, en fadir
hans, Julius Bess, hefur leitad henn-
ar nu i hartneer fimmtiu ar og loks
fundid!

Lifid heyrdi i Katrinu sem var i
skyjunum enda yfir mérgu ad gledj-
ast en parid a von a sinu 6dru barni
4 adeins tveimur &rum nd i sumar.

~Julius Bess, fadir Magga Bess,
er buinn ad leita ad fédur sinum i
50 ar, en fadir hans var bandariskur
hermadur sem kom hingad i strid-
inu. Fullur kraftur var settur i leitina
rétt eftir j6l og viti menn, hun skiladi
arangri pegar born, barnabérn og
systkini fédur Julla eda afa Magga
komu i leitirnar en hann er latinn i
dag,” segir Katrin.

Adspurd um méttdkurnar
pbegar pau hittu aettingja Magga
segir hun peer hafa verié fram-
ar 6llum vonum. ,Petta er ofbods-
lega jakveett og yndislegt folk sem
hefur opnad heimilin sin fyrir okkur
og vid erum svo velkomin ad pad
er dasamlegt. Pad var haldin stor
veisla, par sem fullt af Bessur-
um komu saman alls stadar ad ur
Bandarikjunum a bugardi sem ein af
freenkunum a.“

Katrin segir alla eettingjana langa
ad koma til islands. ,Pad er aldrei
ad vita nema ad stort Bess-eettar-
mot verdi haldié 4 islandi i sumar.

Lasertannhvittun hja
StjornubrosELESLY 1 S EST

Laser Tannhvittun tekur 75-80min
og hvittar tennur um 6-10 stig.

Tilbod gildir i adeins 48 tima
a www.kraftkaup.is

Maggi Bess, Katrin Eva og Isabella Bess 4

Alltaf dreymt um dvelja erlendis

Katrin og Maggi féru ut i byrjun
febriar og munu dvelja par fram
ad midjum april. ,Vid akvadum
i fyrra ad lata drauminn verda ad
veruleika og profa ad bua hér og
eefa. Par sem vid lifum og hreer-
umst i sportinu pa er mjdg gaman
ad vera & peim stad i heiminum sem
er Mekka likamsraektarinnar. Maggi,
sem vinnur sem vélvirki i Alverinu
i Straumsvik asamt pvi ad pjalfa
med, er i faeedingarorlofi um pessar
mundir og gat pvi latid petta verda
ad veruleika med mér. Katrin segir
Bandarikjamenn gapa af undrun
pegar peir heyra af pvi ad hann fai
sex manudi i orlof. ,Maggi tok mina
prja manudi par sem ég get unnid
hvar sem er i heiminum,” segir Katr-
in sem er fullu starfi med fjarpjalfun
http://betriarangur.is/.

,Eg Vil meina ad ég sé i besta
starfi i heimi, pvi ég upplifi persénu-
legan arangur med 68rum & hverj-
um einasta degi og pad er virkilega
gefandi.”

bugardi fjélskyldu hans i Bandarikjunum, sem pau voru ad hitta i fyrsta sinn.

14 manudir a milli barna

Saman eiga pau Katrin og Maggi
isabellu Bess, en hin kom i heim-
inn i mars & sidasta ari en von er &
6dru barni i juni. ,Vid fengum ad
vita pad rétt adur en vid férum Ut ad
vi® eigum von a strak. Pad verdur
fyrsti strakurinn hans Magga, sem
er bara yndislegt, pad verda pvi
adeins fjértan manudir &4 milli isa-
bellu og litla brédur hennar.“ Fyrir
a Maggi peer Rognu Ddgg feedda
1991 og Viktoriu Rés faedda 1997.
»Paer koma Ut til okkar yfir paskana
og vid hlokkum mikid til ad fa peer.

Spurd um heilsuna 4 med-
goéngunni og hvernig tilfinning
pbad er ad vera med ungt barn
og olétt 4 sama tima segist hin
mjog heppin.

,Eg er buin ad vera ofbods-
lega heppin & badum medgdngun-
um og parf ad hafa otrulega litid
fyrir pessu. Pad besta sem ég geri
pessa dagana er ad skella mér &
linuskauta medfram strandlengj-
unni hér, med isabellu i kerrunni i

27 stiga hita. Eg finn ekkert fyrir pvi
ad vera Olétt, svo er Maggi besti
pabbi i heimi og gerir allt med
déttur sinni og léttir par af leidandi
undir med mér en ég vinn mjog
mikid.“

Katrin Eva, sem hof feril sinn
i fitness fyrir adeins nokkrum
arum, hefur nad einstokum ar-
angri og pvi forvitnilegt ad vita
hvort han zetli sér aftur a pall eftir
barneignirnar.

,Eg stefni allavega 4 ad koma
mér i gott form eftir medgdngu, en
pannig lidur mér best. Eg 4 bara
einn likama og hugsa pvi vel um
hann. Hvad keppnir vardar pa lidur
mér eins og &g sé buin ad vera ad
keppa stanslaust sidan ég steig
sidast af svidi enda buin ad pjalfa
ansi margar fitness-stelpur fyrir
svidid og buin ad fylgja Magga
eftir i allar hans keppnir, hérlendis
sem erlendis. En svidid er vissulega
besta gulrétin ad ,,ofurforminu® og
pess vegna er aldrei ad vita hvad
madur gerir, segir Katrin hleejandi.

en Sigga og konunni hans var bodid
pangad af Bon Jovi sjalfum.

Hann gaf séngvaranum ulpu eins
0g sja ma a mynd sem birtist i timarit-
inu US Weekly af Bon Jovi og yngsta
syni hans i islenskum dlpunum.

»Hann baud mér ut af pvi ad konan
min, Porbjorg Sigurdardéttir, sem
rekur fyrirteekid Visitor.is, skipulagdi
sumarfriid peirra a islandi,“ svar-
ar Sigurdur Hiédversson, eda Siggi
HI6 eins og hann er idulega kallad-
ur, pegar hann er spurdur hvad hann
hafi verid ad gera med Bon Jovi en
Siggi feerdi sbngvaranum gjof sem
innihélt nokkrar ulpur fra 66°nordur
i pakklaetisskyni.

Af hverju gafst stjornunni dlpur?

LAf pvi ad hann byr i New Jersey
par sem er svipad vedur og hérna
heima 4 Islandi. Hardur vetur og gott
sumar.”

Forstu i kerfi pegar pa hittir stor-
stjornuna?

»Neil Eg var ekki ,starstruck” en mér
leid faranlega vel alls stadar par sem
ég gekk um pvi lifverdirnir skiptu sér
ekkert af mér par sem ég var i bodi
hans. Eg gat valsad parna um alls
stadar & ténleikasvaedinu. Eg var med
familymember-passa!“

+

MYND/US WEEKLY

Bon Jovi i géngutur i Langjokuls
Primaloft Ulpunni fra 66°nord-
ur asamt dsamt sonum sinum,
Jesse James Louis (17), Jacob
Hurley (9) and Romeo Jon (8).
Yngsti sonurinn Romeo Jon er
i Magna dunulpu fra 66°nordur.
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VILDARKLUBBUR
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fjorfaldir
Vildarpunktar
Icelandair

i dag, féstudaginn 16. mars bydur Ottar Bender 7 kréna afslatt af
eldsneytislitranum til OB-lykilhafa - og hvorki meira né minna en fjérfalda
Vildarpunkta Icelandair par ofan 3, fyrir Vildarpunktasafnara.

Afslatturinn er baedi a OB og Olis-stédvum og gildir einnig fyrir
OB-frelsiskort og Stadgreidslukort Olis.

Saektu um OB-lykil ntina 4 ob.is.
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AL , ’ CLINIQUE KYNNIR:

Nyr Almost lipstick varalitur og
Blushwear cream stick kynnalitur
fra Clinique sem gefur pér
natturulegt og fallegt utlit.

Feest & helstu Utsolustodum.

Elin, Helga og Magdalena voru katar.

Ingibjorg Gréta Gisladéttir, eigandi Reykjavik Runway, og Jénina Bjartmarz, eigandi OK ehf.

FKA-KONUR | SOKN

Konur i Félagi kvenna i atvinnurekstri og alpjédanefnd félagsins sneeddu saman hadegisverd i hadeginu i geer

og reeddu par sokn a erlenda markadi. Dagskrain var hin gleesilegasta sem og félagar FKA. Lifid var & stadnum . ' - L :
og fangadi stemninguna sem var frabeer i alla stadi. Fyrirlesararnir Helga Waage og Paula Gold asamt Hafdisi formanni FKA.

|

= L} - a—
Marin er i stjérn FKA. Ragnheidur stofnandi Knitting Iceland. Konurnar fylgdust vel med ahugaverdum erindum.



PESTO HUMMUS

ALGJOR SN
MILLI MALA

Pesté hummus er bragdgdd nyjung i salatlinunni fra Séma.
Frabaert milli maltida med gulrétum, garkum eda nidur-
skornum eplum. Pesté hummus er ad sjalfsogdu lika

gott ofan & braug, t.d. med papriku og salatbladi.

Hollt, gott og algjor snilld!

ILLD

WWW.SOMI.is
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Opid 10-18 virka daga,
Laugardaga opid fra 11-16

NU fer hver ad verda sidastur ad tryggja sér saeti i sélina.
Heimsferdir eiga 6rfa szeti laus pann 20. mars og bjoda pau 4
einstoku tilbodi. Um er ad reeda ibudir 4 ensku strondinni, & Atis
Tirma og Fayna. Tryggdu pér seeti strax!

Kr. 79.900

Verd & mann pann 20. mars i 8 naetur, 2-4 i ibid a Atis Tirma eda Fayna.
Innifalid flug, gisting og flugvallaskattur

Kr. 89.900

Verd & mann pann 20. mars i 8 neetur, 2-4 { ibud a Liberty.
Innifalid flug, gisting og flugvallaskattur

Kr. 109.900 - med halfu fai

Verd & mann pann 20. mars i 8 neetur, 2 i herbergi & Berverly Park.

Aukagjald v. allt innifalid kr. 18.400 & mann.
(;,/thnsﬂuah

Innifalid flug, gisting og flugvallaskattur

Feraskifstofa
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E! ENTERTAINMENT ER A STOD 2 FIOLVARP | FADU PER ASKRIFT A STOD2.1S

1.15 Vakna og byrja daginn & ad
knusa tikina mina, Konny, i da-
godda stund. Pad hledur mann
svo sannarlega jakvaedri orku fyrir
daginn. HUn kurir svo afram &
medan ég fer i sturtu og geri sjeik
dagsins en vaknar um leid og
morgunmaturinn hennar er klar.

8.15 Vié Konny férum i morgun-
gdéngu i snjokomunni og alla
jafna hefdi hin svo komid med
mér i vinnuna en par sem hun
er ad 16da pa skutla ég henni til
moémmu sem atlar ad vera med
hana i dag.

9.00 Meeti i vinnuna og kiki 4 plan
dagsins. Fyrri hluti dagsins fer i
myndvinnslu.

12.00 Hitti Heidu vinkonu og

hun tekur af mér mynd til ad lata
fylgja pessari dagbok. Vid lentum
svo i sma eevintyri par sem ad
pad var adeins meiri halka uti en
ég gerdi mér grein fyrir en Heida
gerdi sér litid fyrir og ytti bilnum
nanast upp alla Oskjuhlidina. Vid
férum ad pvi loknu og fengum
okkur hadegismat og attum mjog
gott ljdsmyndaspijall.

13.00 Seinni hiuti vinnudagsins
fer i aframhaldandi myndvinnslu,
undirbuning fyrir flutning fyrir-
taekisins og myndatoku & stor-
gleesilegum bradartertum, en pad
er brudarblad i vinnslu hja okkur
nana. i millitidinni afhendi ég
Brynju Dogg Fridriksdottur gjafa-
bréf fra islandsbanka, sem hun

) "‘"N-,ﬂ N

RAKEL 0SK SIGURBARDOTTIR ]

¥

fékk fyrir ad eiga myndskeid ars-
ins i flokknum daglegt lif. Urslitin
voru tilkynnt vid opnun syningar-
innar Myndir arsins 2012 i Gerd-
arsafni i Kébpavogi um sidustu
helgi.

17.15 Fer og szeki Siggu vinkonu
og vid komum okkur upp i Hafn-
arfjord par sem vid hittum fleiri
gdngufélaga sem eiga pad sam-
eiginlegt ad stefna & ad toppa i
vor.

18.13 Lagt af stad i géngu

W

e

dagsins & Helgafellid og umhverf-
is Valahnuka.

19.08 Toppnum & Helgafellinu naa.

21.00 Fer og seeki Konny til for-
eldra minna og stoppa adeins svo
vid getum nu fylgst med pvi sem
er ad gerast i lifi okkar.

22.30 Kem heim ad loknum
gédum degi og byrja & ad svara
nokkrum télvupoéstum sem liggur
4. Svo er pad bara heitt bad, sma
lestur og gédur neetursvefn.

ATHAFNAKONAN

Hver er konan? Sigridur Dégg
Audunsdottir fidlmidlaradgjafi.

Hvad @tladir pii ad verda pegar

bii yrdir stor? Eg zetladi alltaf ad
verda lzeknir. Er nu reyndar ekk-
ert buin ad gefa pad upp a bat-
inn enda kornung enn pa. Reynd-
ar dreymdi mig einnig um ad
verda rithéfundur enda er ég mik-
ill ahugamadur um bdkmenntir og
les mjog mikid mér til anzegju.

Bakgrunnur/menntun? BA i bok-
menntafreedi og framhaldsnam i
hagnytri fijdolmidlun.

Starf? Framkvaemdastjéri SDA,
radgjof sem sérhaefir sig i al-
mannatengslum, fjdlmidlarad-
gjof og textagerd (www.sdaradg-
jof.com)

Hvernig vard hugmyndin ad fyrir-
tekinu til? Fyrirtaekid vard eigin-
lega til af sjalfu sér. Eg er reyndar
buin ad ganga med pad lengi i
maganum ad stofna eigid fyrirteeki
sem sérhaefir sig i fjolmidlaradgjof
en aldrei verid i adstddu til pess ad
lata verda af pvi. Svo komu peaer
adstaedur einmitt upp nuna rétt
eftir aramétin og ég bara lét vada.

Fj6lmidlaradgjof er min sterka
hlid, parna er ég & heimavelli. Eg
var bladamadur til margra ara og
hef einnig aralanga reynslu af al-
mannatengslum, bzedi hér & landi
og i London, par sem ég vann hja
staersta almannatengslafyrirtaeki
heims, Weber Shandwick i um prju
ar.

Hvada vidskiptavinir eru a pinum
snarum? Vidskiptavinir minir
eru allt fra litlum fyrirtaekjum og

Sigridur D6gg Audunsdottir

einstaklingum upp i alpjodleg
storfyrirteeki og verkefnin eins
misj6fn og pau eru moérg. Pad er
allavega alltaf eitthvad nytt og
spennandi i gangi.

bi att prji born og prji stjiphorn
— hvernig gengur ad samtvinna
ferilinn og médurhlutverkid?

Eg set bornin i forgang og vil frekar
verja fritima minum i samveru med
bérnunum en i heimilisstorf. Eg er
engin ofurkona og get ekki gert
allt 100%. Til pess ad ég geti sinnt
bérnunum minum eins og ég vil hef
ég purft ad seekja mér utanadkom-
andi hjalp med heimilisstorfin. Ymist
hoéfum vid verid med au-pair eda
stulku sem kemur daglega og hjalp-
ar til, enda stort heimili og foreldrar
sem vinna langan vinnudag. Yngstu
bdrnin eru fidgurra og sex ara pann-
ig ad rodurinn & heimilinu er orlitid
aod léttast. Vio héfum verid an ad-
stodar i um ar nina og pad gengur
alveg upp po pad sé ekki alltaf jafn-
fint hja okkur og pegar vid fengum
hjalp. Vid erum reyndar baedi hjon-
in ad vinna svo mikid pessa dag-
ana ad vid héfum alvarlega verid ad
hugleida pad ad fa aftur au-pair.

Eg vidurkenni pad fuslega ad
ég er betri mamma en husméd-
ir. Eg er hins vegar agaetiskokkur
og hef gaman af pvi ad elda mat.
Eg reyni ad beina kréftum minum
innan heimilisins i samveru med
bérnunum og pannig hefur verka-
skiptingin medal okkar hjéna eig-
inlega proéast, ég sinni bérnunum
og hann innkaupum og flestum
heimilisverkum. Eg er ekki jafn-
dugleg og madurinn minn i til-
tekt & heimilinu en ég elda alltaf
kvéldmatinn. Svo & ég unglings-
dottur sem er einstaklega dugleg
ad hjalpa til vid hin ymsu heimil-
isstorf og med yngri systkini sin.

Hvert er pitt motté i lifinu? Eg
reyni ad temja mér heidarleika,
jakveedni, eedruleysi og bjart-
syni. Svo fordast ég af fremsta
megni ad tala illa um annad
folk. Mitt helsta motté i lifinu
er sennilega pad ad madur
eigi aldrei ad sja eftir neinum
akvordunum i lifinu pvi ad &
peim tima sem hver og ein
akvordun er tekin er hun rétta
akvordunin, annars hefdi madur
ekki tekid hana.

MYND/HEIDA HELGADOTTIR

MYND/VALLI
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Haar boxer-
buxur sem
mota sveed-
i® nedan
Férdun: Erna Hrund briosta til
bt leera. Slétta
Hermannsdéttir med agann
L‘Oréal 1 s
grenna mitti,
A mjadmir og
leeri. Paer
lyfta upp og
motar rass-
inn. Sérstak-
ir hankar til
ad kreekja i

=
j,.ﬂ
_ . ( briéstahald-
ara.
[y

OROBIT

YWELL '-'_l:

Samfella med fr"-"‘*" ]
breidum hlyr- 2
um sem slétt-
ir magann,
grennir mitti,
motar brjost
og rass. Med |
bémullar skref-
bot og smell-

I um til festinga.
\1

AUGLYSING: OROBLU KYNNIR WELLNES BOX ABH ORI

OROBLU -
MOTAR
VOXTINN

Mddel: Rut Roberts
Stilisti: Asdis Gunnarsdattir
Ljosmyndari: Valgardur Gislason

Vio leitudum til Asdisar Gunnarsdéttur, stilista Debenhams, vardandi radleggingar vid val 4 adhaldsfatnadi. | Debenhams er haegt ad fa m}“-"
persénulega radgjof vid val & slikum fatnadi vidskiptavininum ad kostnadarlausu. Mikid urval er i bodi i démudeildinni i Debenhams og WELLHESE B0
maeli.r’Asdis einQregié ’meé Qroblu—aéhaldsfatnaéi. Asdis §egir aélnyja Il’.naim peirra s.é engri |I’k..,,HL'Jn Iaatyr konunpi Iiéa} veJ i eigin likama ."*""'r‘"" — Sokkabuxur
og hjalpar henni ad moéta erfid svaedi. Wellness Box grennir og métar mitti, barm, mjadmir, leeri og rass & fullkominn hatt an pvingunar. S e e bt sem mota
Ymsar Utfeerslur eru i bodi, allt eftir pvi hvada svaed parf ad méta og grenna, til deemis er i bodi kjoll, bolur, neerbuxur, boxer-buxur, haar ""_1_"; svaedid fra
boxer-buxur sem na alveg upp ad brjostahaldara, sokkabuxur sem néa einnig alveg upp ad brjéstahaldara og medgdngusokkabuxur med briéstum til
studningsbelti,” segir Asdis. :ca“-”rlf fyrir
»Petta er saumlaus undirfatnadur sem er ofinn Ur stifum og sterkum pradum, eftir nyjustu taekni. Petta er frabaer undirfatnadur sem a“r utcljirr?:r-
haegt er ad nota vid hvada tilefni sem er til ad lata voxtinn njéta sin enn betur.” | 41 4n pess a8
.f‘ hamla. Eru
Fatnad lgihlutir: meé_sill’kon-
Adhaldskjoll: D:br:;h:;q:g fylgihlutir kanti efst.
Oroblu l “

ky 1

- e O
- ] |
Skart: | _—
= Pilgrim : -
i ! L L ' .
- ™ x' Boxer sem A
Kjoll og veski: b — grenna maga, | i — 1
‘ Soaked in Luxury ‘ mjadmir og | [T
...................... - oniinG
'\, inn (an pving-
unar)..
" |
N E—
N | LT LT j Neerbuxur
y Boa . sem grenna
h - ST | maga,
mjadmir
og méta

rassinn (an
pvingunar).

Neerbolur
med breid-
um hlyrum
sem grenn-

ir mag-
ann, mitti
og métar
brjost.

4
Sokkabuxur:
Doris fra Oroblu

1S

3

2

Kjoll med breidum
hlyrum sem slétt-
i ir magann, grenn-

: Skoér: Sokkabuxur:
: Bullboxer Luama

B3 siananar 4 visiris/ifid

. . ] i ir og métar briost,
.S://WWW.faC k.co ' : | minémir og rass.
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Johanna Vilhjalmsdattir um barattuna fyrir minni lyfjanotkun, biferlaflutning fjélskyldunnar, stjornmalin, fjolmidlastorfin og bokarskrif.

STARF: Dagskrargerdarkona, fyrir-
lesari.

AHUGAMAL: Fjdlskyldan, allt sem

snyr ad pvi hvernig vid getum dreg-
id ar lyfjanotkun og fyrirbygst sjik-
déma. Lifedlis- og lifefnafraedi lik-
amans finnst mér lika otrilega
heillandi heimur sem tengist dneitan-
lega pessu fyrrnefnda. Svo finnst mér
mjog gaman ad lesa godar skald-
sogur, fara i hot-yoga og pa eru

skidi og hestar eitthvad sem hefur
setid 4 hakanum lengi en ni stend-
ur til breyta pvi — a.m.k. hvad skidin
vardar.

MAKI: Geir Sveinsson

BORN: Fimm bérn & 6llum aldri —
briggja, fjdgurra, niu, atjan og tuttugu
ara.

Johanna Vilhjalmsddttir flytur bu-
ferlum til Austurrikis i sumar med
storfjélskyldu sinni. Unnusti hennar,
borgarfulltrdinn og fyrrverandi land-
lidsfyrirlidinn Geir Sveinsson, hefur
verid radinn pjalfari austurriska lids-
ins Bregenz til tveggja dra.
Hvernig barn og unglingur
varstu? /tli ad pad megi ekki segja
ad ég hafi verid mjog aktivt barn.
Profadi ad eefa alls kyns tegundir af
iprottum til deemis fimleika, frjals-
ar og sund. Eg lagdi einnig stund
a pianénam alla mina grunnskola-
gongu og alveg upp i menntaskola.
Svo var ég 6trulega mikill namshest-
ur i grunnskéla sem ég vildi ad ég
hefdi haldid afram ad vera alla mina
skélagdngu. Annars var ég barn og
unglingur sem ekki purfti ad hafa
miklar ahyggijur af - ef einhverjar. Eg
var mjog sjélfstaed og pegar ég byrj-
adi i Verslo flutti ég med annan fot-
inn til afa og 6mmu pvi pau bjuggu
rétt hja skélanum. Pad ma eiginlega
segja ad ég hafi verid minn eigin

vet pig til omé gkh} |
TURA |

ok Ay WML

Byltingakennd medferd par sem
keratin og aloe barbadensis er
notud til ad innsigla harid. Mégnud
medferd sem gerir harid mjukt,
sléttari, heilbrigt og glansandi. Pessi
medferd virkar eins og kraftaverk &
pburrt, Ufid, vidkveemt og brotthastt
hér. Besti kosturinn fyrir litad har,
har med stripum eda skemmt har.

GRANDAGARDUR 5

i

SALON REYKJAVIK SiMI: 56 85 305

herra fra peim aldri. En foreldrar
minir syndu mér alltaf mikid traust,
studdu mig og hvéttu mig til ad fara
eigin leidir. Eitthvad sem hefur virki-
lega métad mig med jakveedum
heetti held ég.

Hvad aetladir pu ad verda pegar
bu yrdir stér? Lengi vel dreymdi mig
um ad verda séngkona en pegar til
kastanna kom var viljinn til pess
vaentanlega ekki naegilega sterk-
ur pvi ekki valdi ég pa leid. En mér
finnst étrdlega gaman ad syngja og
er alltaf & leidinni til Heru i séngnam.

En hvad ertu menntud og hvar
liggur astrida pin? Eg er med BA-
gradu i stjornmalafraedi fra Haskola
islands. Ef ég veeri tvitug i dag pa
myndi ég sennilega ekki velja stjorn-
malafreedina heldur skella mér i
leeknisndm og ofan 4 pad nam i
nattrulzekningum. Ahugi minn snyr
ad peim i dag — hvernig heegt er ad
hjalpa likamanum ad laekna sig sjalf-
ur — pvi hann er hinn eini og sanni
leeknir. Eg stefni ad mastersnami i
Human Nutrition sem kemst neest
pvi sem i dag er kallad functional
medicine og snyr ad pvi hvernig vid
getum nytt naeringuna til heilbrigdis.
Mig langar sidan ad nyta petta nam
til ad hjalpa folki ad vidhalda eda na
heilbrigdi a nyjan leik. Og hver veit
nema ég beeti einhverju ofan a pad.
Mig langar t.d. einnig mikid ad laera
indverskar/ayurvediskar laekningar.

Pu byrjadir sem pula hja Rikis-
sjonvarpinu arid 1994. Viltu rifja
upp fjolmidlaferilinn pinn i fram-
haldinu af pvi? Eg starfadi sidan
eitt sumar sem fréttamadur a Rikis-
Utvarpinu. Pérhallur fékk mig sidan til
lids vid sig og vid stjérnudum saman
paettinum Island i bitid i tvd ar og par
& eftir slandi i dag. Eg gekk sidan til
lids vio Kastljosid 2005 og sidastlio-
id eitt og halft ar hef ég verid med
Heilsupattinn a {NN.

Af hverju akvadstu ad hefja storf

Haft eftir vibskiptavinum okiar:

i

101 REYKJAVIK

a INN en ekki stéru sjonvarps-
stodvunum? Ingvi Hrafn hringdi i
mig eftir ad ég heetti i Kastljésinu.
Eg var ekkert endilega 4 peim bux-
unum ad fara i dagskrargerd en ég
hafdi klarlega ahuga & ad koma peim
frodleik sem ég var ad vida ad mér,
og tengist heilsu, til félks. Hann baud
mér vidreedupatt um stjérnmal en
ég sagdi honum ad ég vildi fjalla um
heilsu og hann féllst &4 pad. Og pad
einhver veginn hentadi mér a pess-
um tima ad gera pad med latlaus-
um litlum vidraedupeetti par sem ég
haféi algjorlega frjalsar hendur med
efnistok. Patturinn hefur verid nina a
dagskra i eitt og halft ar og er synd-
ur @ manudagskvéldum klukkan 20,
22 og & midnaetti.

Leitar folk mikid til pin eftir
radum ut fra heilsupeettinum a
iNN? J4, pad gerir pad. Pad eru svo
otrulega margir parna uti sem purfa
handleidslu og adstod. En mér finnst
6skaplega gefandi ad geta adstodad
folk en i grunninn eru petta ekki flok-
in rad - stéra malid fyrir flesta er ad
rifa sig upp Ur vananum og fa hvatn-
ingu og adstod vid pad. Eg er einmitt
ad fara med hop af félki um paskana
i detox til Péllands en pad eru otru-
lega margir sem hafa einmitt tekid
fyrstu skrefin i svona medferd i leid
til betra lifs. Par eetla ég ad vera med
fyrirlestra um oliur, fitu, sykur, bélgur,
hreyfingu og hugann svo eitthvad sé
nefnt. Pad eru enn pa prju plass laus
pannig ad peir sem hafa ahuga geta
enn skellt sér og skrifad mér post a
johanna.vilhjalmsdottir@gmail.com.

Hvad stendur upp ur pegar pu
litur til baka a storf pin i fj6lmidl-
um? Petta er audvitad mjog sér-
stakt starf sem er alveg éendanlega
fidlbreytt og bydur upp a eitthvad
nytt hvern einasta dag. Madur parf
ad vera tilbuinn til ad setja sig inn
i hvada mal sem upp koma i pj6d-
félaginu. En pad sem stendur upp
Ur eru ekki vidtodlin sem snerust um
stjornmal, efnahagsmal eda vidskipti
heldur allt petta sem sneri ad hinu
mannlega. Petta einstaka folk sem
madur fékk ad kynnast og deila med
erfidri lifsreynslu, miklum askorun-
um, gledi og sorg. Til deemis ad hitta
einstakling sem atti yndislegt lif ati
4 landi med konu og bérnum. Hann
feer heilabl6dfall og fétunum i raun
kippt undan pvi lifi sem hann lifdi i
ordsins fyllstu merkingu. | hjélastol
med skerta andlega getu. Pjénusta
vi® hans heefi var ekki i bodi & heima-
slodum pannig ad hann purfti ad rifa
sig upp og flytja i baeinn. Hjénaband
hans, eins og hjénaband svo margra
langveikra, poldi ekki alagid. Hann
hafdi ekki efni & eigin ibud og purfti
ad bua i pinulitlu herbergi an allrar
adstdédu i hdsnaedi fyrir langveika,
einn. Petta er ein litil saga en ad hitta
allt petta félk sem med hugrekki og
o6trulegum dugnadi tokst & vid erfio-
ar lifsins askoranir og atta sig a pvi
ad petta geeti komid fyrir hvert og eitt
okkar kenndi mér pakkleeti.

Fannst pér fjolmidlastarfid
6hentugt samhlida médurhlutverk-
inu? Audvitad er haegt ad samtvinna
petta tvennt med adstod en petta er
samt ekki fjdlskylduveensta starf sem
til er. Eftir ad ég atti yngstu bornin
min fann ég fyrir togstreitu & milli
starfsins og heimilisins. Mig lang-
adi hreinlega ekki ad vinna fram a
kvold. Eg gekk i gegnum pad med
elstu doéttur mina ad vinna fram a
hvert einasta kvold pegar ég var
med pattinn island i dag & Stéd tvo
en kannski hafa aldurinn og aukinn

UPPAHALDS

drweil.com
Affairs

Class

hluti.

Vefsidan: mercola.com, lifraent.is,
Timarit: Economist, Vanity Fair, Foreign
Likamsrazktin: Hot-yoga hja Lénu i World

Hvernig raktar pii andann? Stunda hug-
leidslu — sjalfskodun er einnig mikilvaeg-
ur pattur i peirri astundun. Petta eru
taeki sem hjalpa manni ad upplifa sanna
sjalfsvirdingu, sem snyst ekki um ytri

Fyrirmyndir: Folk sem er tratt sinum gild-
um og hefur styrk til ad fylgja peim eftir
og einnig peir sem hafa hugrekki og
styrk til ad fylgja draumum sinum eftir.

proski gert pad ad verkum ad ég
geeti ekki hugsad mér pad i dag.
Meér finnst pad dmurleg tilhugsun ad
sja ekki bornin allan daginn og koma
heim rétt adur en pau fara ad sofa.
Pannig ad ég myndi ekki rada mig i
svoleidis vinnu i dag. Mig langar ad
vera med bdrnunum minum eftir ad
pau koma ur leikskélanum. Mig lang-
ar ad njota pess ad vera med peim
eins og haegt er pvi petta er svo lit-
ill timi & hverjum degi — kannski fjér-
ir timar fra pvi ad pau koma heim og
pangad til pau fara ad sofa.

Viltu rifja upp med okkur eftir-
minnilega upplifun i fjoImiélum?
Pad er af svo morgu ad taka en pad
vidtal sem i raun breytti lifi minu hvad
mest var vid teeplega niraeda ind-
verska konu, Dadi Janki, sem hefur
stundad innhverfa ihugun i sjotiu ar.
Eftir pad akvadum vid Geir ad fara
til Indlands og leera ad hugleida og
njota visku hennar og fleiri joga sem

allir h6fdu stundad ihugun i tugi ara.
Pau hjalparteeki sem vid fengum par
til ad lifa lifinu og raekta hid sanna
sjalf voru i raun einar af stéru gjof-
um lifsins og hafa breytt miklu. Vid
héfum sidan stundad hugleidslu
hérna heima i Létushusi sem er skoli
Ut fra skélanum & Indlandi.

En ad ahuga pinum a ad minnka
lyfjanotkun og baeta heilsu. Hve-
nzer byrjadi heilsuahuginn fyrir al-
voru hja pér? Hann hefur nu bara
verid ad préast i gegnum arin. Pad
sem hvetur mig afram er ad upplysa
folk um hvad pad getur haft gridar-
leg ahrif & eigin heilsu. Petta snyst
minnst um gen - pvi genin okkar
hafa ekki breyst & sidustu hundrad
arum - hvad & sidustu tiu pusund
arum. Vid lifum raunverulega i mjog
sjuku umhverfi hvad pessi mal vard-
ar — stor hluti af peim matvaelum sem
borin eru & bord fyrir okkur er drasl,
vid buum i gridarlega streitumiklu
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umhverfi og eiturefnin sem vid hofum
dreift Gt i umhverfid hafa safnast upp
og Vvid neytum peirra daglega. Lifs-
stilssjukdémar blémstra og stoéru
lausnirnar sem kerfid bydur upp &
felast i préun nyrra lyfja. Takid bara
eftir pvi naest pegar fjallad verdur um
sjukdom i sékn ad pa mun ad ollum
likindum fylgja frétt um ad vonir séu
bundnar vid lyf eda préun nyrra lyfja.
Vid erum eiginlega bara farin ad trda
pvi ad nattdrulegt dstand manns-
ins sé sjukt en ekki heilbrigt — og
ad pad sé edlilegt ad taka inn tofl-
ur i stérum stil til ad laga astandid.
Og ad pad sé bara edlilegt ad hérna
deyi til deemis sj6 hundrud manns &
ari vegna hjarta- og aedasjukdéoma
og sex hundrud ur krabbameini. Ef
sami fjoldi feerist & hverju ari i bil-
eda flugslysum yrdi tekid i taumana.
Likaminn er alveg 6trulega fullkom-
id teeki og i raun fullkomin efnaverk-
smidja. Natturulegt astand hans er

ekki sjukt og hann hefur yfir alveg
otrulega fullkomnu kerfi ad rada til
ad vidhalda heilbrigdi sinu. En lifsstill
okkar i dag verdur honum ofvida. bvi
er stundum haldid fram ad vid verd-
um ad deyja Ur einhverju en helming-
ur peirra sem deyr vegna lifsstilssjuk-
déma i heiminum er undir sjotugu.
Pad er enginn aldur. Og ad lyfjunum
- hver dkvad ad vid nidurgreidum
nanast bara lyf en ekki adrar med-
ferdir? Rannsoknir hafa til deemis
synt ad punglyndislyf hafa ekki meiri
ahrif &4 vaegt og midlungs pung-
lyndi en lyfleysa og ekki meiri ahrif
en regluleg hreyfing. Hvers vegna er

sem pu sér

hreyfingin ekki nidurgreidd en pung-
lyndislyf i storum stil. Lyf geta gert
gagn en ofnotkunin blasir vid. Mat-
araedi hefur gridarleg ahrif & heilsu.
Pvi er svo haldid fram ad pad hafi
ekki verid sannad med tviblindum
empiriskum rannséknum, svokollud-
um gullrannséknum sem henta pa-
tentlausnum eins og lyfjum mjog vel,
ad matur geti fyrirbyggt og jafnvel
hjalpad likamanum ad leekna sig af
sjukdomum. En visbendingarnar eru
oteljandi i 6teljandi rannsdknum og
félk & rétt & pessari vitneskju. Heil-
brigdiskerfid sem vido héfum byggt
upp mun ad minu mati ekki geta

' | RO,
"~ Nytt. Revitalizing

. Nu getur pu end{g}?vak_ né
ttil ad synast yngriimedikre

i

stadid undir sér. Pad er einfaldlega
of dyrt. Vid verdum ad fara ad bua
hérna til raunverulegt heilbrigdiskerfi
en ekki aframhaldandi sjukdéma-
kerfi. Sem bregst bara vid pegar ad
vi® erum ordin veik. En pad parf hug-
rekki i svona breytingar — og spurn-
ingin sem blasir vid er hvort vid purf-
um ad gera rad fyrir 290 pusund fer-
metrum undir veikt folk i framtidinni
en pad er gert rad fyrir pessu bygg-
ingarmagni i deetlunum um nyja spit-
alann - i stad pess ad gera aeetlun
um hvernig vid aetlum ad snua pessu
vid og feekka peim sem verda veikir
og purfa ad leggjast inn & sjukrahus.

iy

arinnar

Telurdu islenskan almenn-
ing nogu vel upplystan um inni-
hald matvaela? Vitund almennings
er alltaf ad aukast og fleiri og fleiri
eru farnir ad skoda innihaldslysing-
ar pess sem peir versla. En vid purf-
um audvitad ad vita hvad a ad ford-
ast svona ad 6llu j6fnu. Eg hvet alla
til ad gera pad po pad sé ekki nema
til ad verda medvitadri um hvad peir
eru ad setja ofan i sig. En ef reglan er
ad borda ad mestu leyti 6unna mat-
vOru og bua sem mest til fra grunni

Framhald a sidu 10
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Framhald af sidu 8

parf madur ekki ad hafa ahyggjur af
innihaldslysingum. Pa er pad meira
hvort graenmetid eda avextirnir séu
raektadir med eiturefnum eda ekki
eda hvad dyrin sem vid kaupum
til ad borda fa sjalf ad borda. pad
hefur mikil ahrif & neeringargildi dyra-
afurdanna. Svin og kjuklingar f4 ein-
gbngu korn en eru langt i fra ein-
vordungu kornaetur af nattdrunnar
hendi. Stért hlutfall f6durs mjélkur-
kunna okkar er einnig korn en peer
eru graseetur af nattdrunnar hendi.
Ef varan er unnin kys ég almennt ad
sneida fram hja hveiti, sykri, aspar-
tam (Nutra Sweet), hafruktésa korn-
sirépi (high fructose corn syrup),
kornsterkju (corn starch), msg, hy-
drolized vegetable protein (sama og
msg), gervilitarefnum og jurtaoliu
(yfirleitt unnar, olifreenar oliur bunar
til ur erfdabreyttu og eiturefnaraekt-
udu korni sem gera ekkert fyrir heils-
una) svo ég nefni einhver. Petta snyst
kannski fyrst og fremst um ad vera
upplystur pvi svo eigum vid nattaru-
lega val um pad hvada leidir vid kjos-
um ad fara i pessum efnum. Petta er
askorun fyrir mig alla daga og ég veit
ad ég geeti gengid lengra til deemis
hvad matareedi vardar. En mér finnst
mikilveegast hvad ég leet ofan i mig
og bornin min dags daglega. Ad
borda pa mat sem er rikur af naer-
ingarefnum en ekki innihaldssnaud-
ar kaloriur. D-vitamin og omega-3
fitusyrur eru sidan émissandi. Inn &
milli leyfum vid okkur ymislegt en pa
snyst petta fyrst og fremst um hid
gamla og goda hof.

Ef vid snium okkur ad allt 60ru.
Pdélitik. Hvernig fannst pér ad
standa a hlidarlinunni pegar Geir,
unnusti pinn, baud sig fram i préf-
kjori Sjalfstaedisflokksins fyrir sid-
ustu sveitarstjérnarkosningar?
Pad hefur na ekki verid neitt leynd-
armal ad ég stokk ekki heed mina af
anaegju pegar hann sagdi mér fyrst
fra pvi ad hann langadi til ad bjoda
sig fram. Mér hugnast ekki pdlitikin
i dag. En ég hef ad sjalfsogou stutt
hann enda a hann fullt erindi. Hann
nadi poé ekki inn i borgarstjorn par
sem Sjalfstaedisflokkurinn fékk bara
fimm fulltrda. Hann hefur pvi starf-
ad sem varaborgarfulltrii en leyst
Porbjorgu Helgu af sidustu man-
udi. En nu er Geir ad fara i leyfi fra
borgarstjorninni. Handboltinn hefur
alltaf togad i hann p6 hann hafi &
sinum tima eetlad ad segja skilid vid
hann. Og i lj6si pess ad hann parf
ad hverfa Ur borgarstjérn pegar Por-
bjérg Helga snyr aftur ur faedingar-
orlofi akvadum vid ad taka tilbodi
austurriska félagsins Bregenz.

Hefur pu hugleitt eda verid
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hvott til ad fara somu leid og fadir
pinn, Vilhjalmur b. Vilhjalmsson,
hvad stjérnmalin vardar? Ja, j3,
ég hef verid hvétt til ad fara fram og
ég hef hugleitt pad. Nidurstadan er
alltaf st ad gefa ekki kost & mér. Eg
held ad ég geti gert meira gagn i pvi
sem ég er ad gera i dag en i poli-
tikinni. Umhverfid er lika svo 6vaegid
og hraesnin svo mikil ad ég hef bara
ekki getad hugsad mér ad fara ut &
petta svid. Og af pvi ad pid minnt-
ust & pabba hérna i spurningunni pa
get ég sagt ad ég upplifdi petta mjdg
sterkt i gegnum REI-malid & sinum
tima og pabbi situr til deemis uppi
med pad ad margir halda ad hann
hafi aetlad ad selja Orkuveituna. Ekk-
ert gaeti verid fjaer sanni en stundum
skiptir sannleikurinn ekki mali i hinni
politisku umraedu og mér hugnast
ekki svoleidis vinnuumhverfi. Fyrir
utan ad ef pu aetlar ad kasta pér a
kaf i stjornmalin ertu & kafi nanast
allan soélarhringinn og pad langar mig
ekki ad gera med litil born. Eg eigin-
lega daist ad folki sem vilar ekki fyrir
sér ad fara fram eins og umhverfid er
i dag pvi einhver verdur ju ad sinna
pessum storfum. En aldrei ad segja
aldrei — madur veit ekki hvort andinn
kemur yfir mann einhvern daginn -
en pad er ad minnsta kosti ekki inni
i framtidarsyninni i dag!

N er heilsubdk vaentanleg fra
pbér i haust. Hvernig datt pér i hug
ad skrifa bok? Pad kom eiginlega
bara pannig til ad Bjarni Porsteins-
son hja bokautgafunni Bjarti/Ver-
6ld hafdi samband vid mig og hafdi
ahuga a ad gefa ut bék sem teeki a
pessum malum heildraent. petta er
i raun bok um allt petta sem ég hef
verid ad fjalla um i heilsupaettinum
minum. Eg er alla daga ad lesa rann-
soknir og annan frodleik um pessi
mal og hvers vegna ekki ad koma
pvi & einn stad og leyfa 66rum sem
hafa dhuga ad njéta pess. Eg fialla
um ahrif matar, hreyfingar og hug-
ans & heilsu. Einnig um eiturefni i
matveelum, hreinsi- og snyrtivirum
og moéguleg ahrif peirra & heilsuna
okkar, ahrif kjétframleidslu & meng-
un i heiminum, lifreena raektun, med-
ferd dyra og hvad pau fa ad borda
og hvernig pad hefur ahrif & naering-
argildi kjotsins svo ekki sé talad um
heilsu dyranna. Eg kem einnig inn
a gedheilsuna i kafla sem ég skrifa
med Elinu Ebbu sem var yfiridjupjalfi
a geddeild Landspitalans i um prja-
tiu ar og rekur Hlutverkasetur i dag.
Einstdk kona par a ferd med gridar-
lega reynslu sem a erindi vid alla sem
eru ad kljast vid gedraskanir eda eiga
barn, aettingja eda vin i peirri stodu.

Fyrir hvada markhop er heilsu-
békin? Petta er bok fyrir alla sem hafa
ahuga a ad freedast um hvers vegna

Nu missir pu

ekki af neinul!

Stdd 2 Netfrelsi er skemmtileg nyjung fyrir skrifendur Stédvar 2.
Njottu pess ad horfa a eftirletishzettina pina og fjdlbreytta
afpreyingu i télvunni, farsimanum eda spjaldtdlvunni

- begar pér hentar.
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og hvernig matur, hreyfing, hugur og
annad i umhverfinu okkar hefur ahrif &
heilsuna. Pad hefur einnig verié mik-
ill leerdéomur fyrir mig ad skrifa pessa
bok og hvatning til ad halda mér a
réttu réli. Eins og ég sagdi adan,
pa finnst mér svo mikilveegt ad vid
séum upplyst og bokin er lidur i pvi
ad freeda pa sem hafa ahuga.

Nu eru kaflaskipti fram undan
hja ykkur. Hvernig leggst pad i pig
og fjolskylduna ad flytja til Aust-
urrikis? Pad bara leggst rosalega
vel i okkur. Eg var i sjalfu sér buin

Smelltu bér niina inn & stodz2.is og horfdu a uppahaldspatinn pinn med Stdd 2 netfrelsi

VILDARASKRIFT AD STOD 2 INNIHELDUR ¥4 P& VIR FATE ¥ ESD FETE AUK STIGVAXANDI AFSLATTAR.

ad vera a leidinni Ut i nam i langan
tima. Eg var buin med undirbuning
hér heima i lifedlis- og liffeerafraedi
og stefndi ad mastersnami i Human
Nutrion eda i Ayurvediskum leekning-
um i Bandarikjunum. En ég tek bara
namid i fiarnami i stadinn i Austurriki
4 sama tima og Geir pjalfar. Eg etla
samt ad einbeita mér ad pvi fyrst ad
hjalpa bérnunum ad adlagast i skol-
anum og svo stefni ég 4 ad hefja
namid um naestu aramot.

Leist ykkur strax vel 4 akvord-
unina um ad flytja til atlanda?

Ja, vid litum lika & petta sem ein-
stakt taekifeeri fyrir okkur sem fjél-
skyldu ad vera uti saman og njéta
pbess sem umhverfid par hefur upp a
ad bjéda. Bregenz er alveg einstak-
ur litill og fjélskylduveenn prjatiu pus-
und manna beer alveg vid Bodensee-
vatnid og Alpana og padan er stutt i
allar attir. Og vié hlokkum mikid til ad
eyda meiri tima saman og eiga meiri
tima med krokkunum.

Hvad tlid pid ad vera lengi uti
og hveneer flytjid pié? Samningur
Geirs er til tveggja ara. En madur veit
aldrei i pessum handbolta hvernig fer
en vid flytjum Gt i sumar, i lok jani i
sidasta lagi.

Eru skélamal barnanna uti til ad
mynda fragengin? Pad eru mjég
godir almenningsskolar parna. Détt-
ir okkar sem er niu ara fer i einn slik-
an og strakarnir fara i leikskoéla. Petta
er allt i ferli en klubburinn adstodar
okkur & allan hatt i pvi.

Eru bornin jakvaed gagnvart
flutningunum? Ja, mjég spennt en
audvitad gera pau sér ekki alveg
grein fyrir pvi hvad petta felur i sér.
En ég held ad krakkar hafi mjog gott
af pvi ad profa ad bua i 60ru landi
og leera nytt tungumal. Eg trdi pvi ad
pau muni bara proskast og styrkjast
vid pessa reynslu.

Huasnzedi og pess hattar i Aust-
urriki — er pad fragengio lika? Nei,
vid erum bara ad leita en pad er mjog
vel haldid utan um &Il pessi mal hja
klubbnum og pad er mikill studningur
med allt hvad vardar bornin og hus-
naedid. Vid forum at adur en akvoro-
unin var tekin og hittum alla i stjérn
félagsins. Petta er 6trulega péttur
og 6flugur hépur félks og parna rikir
go6dur andi.

Ad lokum. Hvar sérdu pig eftir
15 ar? Eg sé mig med fidlskyld-
unni & fallegri landareign & Sudur-
Spani par sem ég get reektad lifreent
greenmeti, avexti og olifur og jafnvel
mitt eigid raudvin. Par langar mig ad
stunda minar nattdruleekningar og
bua til litla framtidarfjdlskylduparadis
par sem vid getum notid lifsins med
bdrnum og barnabérnum sem oftast.
En hver veit — pad er gaman ad lata
sig dreyma.

512 5100 | STOD2.IS | VERSLANIR VODAFONE | VERSLANIR OG PJONUSTUVER SIMANS 800 7000
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AUGLYSING: TREVOR SORBIE KYNNIR

EINFOLD EN
GLASILEG

ARSHATIDINA

n Sja nanar a visir.is/lifid
www.facebook.com/trevorsorbieiceland

TRIVORLSORBIE TREVORSOR:
G .
¢, )
mﬂ . f m"' ,
=7/ =/
/M

upp Ur Trevor Sorbie Ice Cool Platinum sjampoi
og nzeringu. Ice Cool Platinum sjampoid hent- [
ar ljosu hari einkar vel, gefur mikla naeringu og
kemur i veg fyrir gula slikju sem gjarnan getur
myndast i harlit. ’

Eftir ad buid er ad purrka harid er gott ad blasa
pad upp ur Beautiful Volume Boosternum sem
gefur géda fyllingu asamt pvi ad veita vorn
gegn hita harblasarans.

P& er gott ad nota Boosterinn og blasa grof-
lega upp & méti rétinni til ad fa sma lyftingu i
rétina &dur en hafist er handa vid krullurnar.

I

¥
REVORSCOY
Til pess ad klara grelésluna og gera hana natturulega
og fallega er byrjad & pvi ad spreyja yfir allt harid Tre-
" vor Sorbie Dry sjampéi. A3 pvi loknu er mjog gott ad tu-
beaut&geé bera 6rlitio rétina og loka pannig skiptingum til pess ad krullurn-
5;3% o ar blandist betur og skiptingar verdi ekki sjaanlegar.
plow dry Ad lokum er svo tilvalid ad spreyja adeins yfir harid Beautiful
ts‘v’;\r\ﬁ‘ Volume harspreyinu til pess ad greidslan haldist sem lengst.
T
IONOLOGT

L ,"§E-|E

Til pess ad krullurnar verdi sem fallegastar er hentugt ad skipta
harinu i tvennt, fra midju enni og aftur & hnakka. Byrja svo ad
krulla adra hlidina og svo hina. Til pess ad krullurnar falli sem
best saman og verdi ein flott heild er snidugt ad krulla vinstri
hlidina i att midju hnakkans og eins haegri hlidina, en pa i hina attina. -
Til pess ad na fram fallega krulludum lokk er gott ad koma sléttujarninu |
fyrir um %2 -1 cm fra rétinni. Gaeta verdur pess ad klemma sléttujarnid ekki
of fast saman. bvi naest er sléttujarninu sntid 180° i pa att sem lokkur- ‘
inn a ad krullast og sléttujarnid togad rélega i gegnum lokkinn um leid. g
Gott rad: Til ad vernda harid gegn hitaskemmdum af véldum sléttu- . o
l jarnsins er tilvalid ad spreyja yfir harid Trevor Sorbie Flatten, protect and
shine spreyinu.
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Setja sér ha markmid
og vinna hart ad pvi ad
na peim.

Byggia upp gott og
mikid sjalfstraust. Hafa
tru a sjalfum sér og lata
aldrei neikvaett umtal
draga sig nidur.

Setja ipréttina i for-
. gang. Fétboltinn nimer
eitt, tvd og prju.

Maeta & aefingu til
pess ad bzeta sig og
leggja sig alltaf 110%

2
Ve

L ] . . : Afa aukalega. Mikil-
Margrét Lara Vidarsdottir, atvinnukona veegt as =fa vel. Styrkja
” ” . « 7w enn betur pa paetti sem
i knattspyrnu og salfredinemi @ 00ru  masur er gosur 1 og
ari, byr i byskalandi par sem hiin spilar feekka veikleikum sinum.
med Turhine Potsdam. Hin deilir med Hafa gaman af pvi

P oy . sem madur er ad gera.
okkur tiu mikilvaegum atridum sem Pad 4 ad vera pad
vert er ad hafa i huga til ad na arangri

skemmtilegasta sem
i knattspyrnu.

madur gerir — ad afa og
spila.

TiU KNATTSPYRNURAD

MARGRETAR LARU

Mikilveegt ad um-
gangast gdéda vini og fjol-
skylduna, pau standa
vid bakid & manni baedi
pegar vel gengur og illa.

Stunda hugarpjalfun
pegar gédur timi gefst.
Leggjast upp i rim med
gdda tonlist og sja fyrir
sér andstaeding sinn og
hvernig madur aetlar ad
bregdast vid akvednum
adstaedum sem geta
komid upp i leik eda &
fingu.

Setja rétt bensin a
vélina. Pad er ad segja
hugsa um mataraed-
id, borda hollan og
naeringarrikan mat.

Mikilveegt ad fa
naegan svefn. Ekkert
er verra en ad meeta
preyttur & zefingu.

Primus

Bekkpressdbekk (il |
med fotateki 4

HRISTU AF PER SPIKID
&—

DOVE KYNNIR:
;}:H.HI‘." :fhl-' -':':t'.l'lrl'l“‘

Nytt fra Dove — hody lotion Diene
med shea hutter T

Shea butter er naeringarrikur
rakagjafi sem inniheldur
naudsynlegar fitusyrur til ad
vidhalda raka og teygjanleika
hdadarinnar. Hudkremin fra Dove
innihalda formuluna DeepCare complex, sem faer kremid
til ad fara dypra i hudina og auka par med virkni peirra.

L]
“I"‘l.

FEFA SAMAN FIMM
SINNUM | VIKU

Hjonin Unnur Gunnarsdoéttir og
Joi Fel sjonvarpskokkur zfa
saman med jakvaedu hugarfari.

hofi. Godar teygjur og jakveett

hugarfar verdur ad vera med, og

svo eigum vid litinn dasamlegan

hund sem vid skottumst med Ut
WJa, daglega.”

hreyfing skiptir okkur afar miklu

mali og skipar stéran sess i dag-

’ Hlaupa- \ \:* \

bretti

e

15-30% AFSLATTUR

v

| PREK OG LYFTINGAVORUM

\ BYSOZL o VIS « YMEL\¥Vdld

legri ratinu hja okkur. pPad er alltaf
haegt ad koma ad efingu og 6llu
mali skiptir ad vera ekki ad taka
6parfa pasur — bara drifa sig & eef-
ingu, ekkert bull, engin afsékun.”

»Vid reyn-
um ad komast fimm sinnum i
viku. P& stundum vid lyftingar
alla daga og brennsla er med i

»,Mataraedid er i féstum skordum
nema um helgar pa gerum vid

vel vid okkur. Lifid er of stutt fyrir
megrun og pess hattar. Vid bord-
um mikid af braudi, sem eru ju oll
sykurlaus og frabeer hollusta. Svo
ma alls ekki gleyma raudvininu
sem verdur ad vera med pvi pad
skapar géda stemningu, melt-
ingu, slékun og gledi.”

www.markid.is - simi 517 4600 - Armula 40

HAMINGJUHORNID

malaradhelgga
B

Pad sem ég
geri a hverjum degi er ad leika vid bérnin min. Ef ég mégulega get pa
teemi ég hugann best pannig. P4 skipti €g um gir og hugsa um peirra
heim. Eg & prja straka sex, fidgurra ara og niu manada.

Uppahaldid mitt er ad fara Ut ad ganga eda
hjéla og fa ferskt loft. Best af &llu er ad fara Ut ad ganga med go6dri vin-
konu pvi pa feer madur baedi hreyfingu, surefni og félagsskap. Likamleg
og andleg neering.

Eg hugleidi
ekki en a efri arum pa er ég farin ad rifja upp jakvaeda hluti og goédar
minningar fyrir svefninn.

Pvi meira sem
vid saekjumst eftir hamingjunni pvi 6liklegri erum vid til ad ddlast hana.
Pessi tilvitnun er ekki eftir neinn sérstakan en er vel pekkt pversdgn ur
heimi heimspekinnar. Hamingjan er eitthvad sem vid praum 6ll og pvi
meira sem vid rembumst vid ad na henni pvi erfidara getur pad ordid.




LEIKRIT EFTIR JON GNARR
lleu:suﬁm

e e edlkts :
| Erlmgssonﬂ

#ER PETTA GATA EDA ER PETTA BRANDARI?”

Frumsynt 24. mars
Midasala | 568 - 8000 | borgarleikhus.is
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GLARKS

ARNA RUN GUSTAFSDOTTIR GRAFiSKUR HONNUBUR
{ UNDRALANDINU
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SVALA HIGRLEIFSDOTTIR
FRAMKV/EMDASTYRA UNDRALANDSINS

20% afslattur
af ollu i badinni

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

EHLENUE

--.._ . a el X ; _-.J_ ;

JONA BERGLIND STEFANSDOTTIR
GRAFiSKUR HGNNUBUR

ALDiS SNORRADOTTIR UMSIGNARMABUR
SYNINGARYMIS HRIMS

JULIA HVANNDAL, GRAFISKUR
HGNNUBUR i UNDRALANDINU

i UNDRALANDINU
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Tiekst Viettel adisigraSchumacher, Alonso,
Button; Réikkénen og Hamilton?

3¢ Arion banki
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Rinar Jénsson og;Halldéra Matthiasdéttin

St6d 2 Sport og fylgistodvar




INNRAS ISLENSKRA FATAHONNUDA

Dagana 22. til 25. mars gera 35 islenskir fata-
hénnudir innras i gamla 17 husidé a Laugavegin-
um & HénnunarMars. Haegt verdur ad gera géd
kaup hja hénnudunum og umfram allt upplifa ein-
staka stemningu. Medal peirra merkja og hénn-
uda sem par verda eru Steinunn, Thelma Design,
Birna, Farmers Market, Boas, Ella, Elm, Eyglo,
Go With Jan, Gust, Zizka, Hanna Felting, Heli-
copter, Hlin Reykdal, Hringa, Iglo, Kiosk,
Kalda, Mundi, Nikita, Rey, Shadow Creat-

HELGAR MATURINN ures, Skaparinn, Sonja Bent, Yr .

Steinunn
Sigurdardottir

?

Harpa Einarsdéttir Elinrés Lindal

begar fyrrum pulan og is-
lenskufradingurinn, Anna Rin
Frimannsdottir vill dekra vid
fjolskylduna grillar hin humar
og bydur upp a ferskt medlati
med.

Grilladur humar i skel

1 kg humar i skel (fyrir um 4)
Hvitlaukssmjor

100 gr. smjor

1 msk. steinselja

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir

Braedid smjorid i potti, beetid
hvitlauk og steinselju Ut i og lati®d
sjéda i um 2 minatur.

Humarinn er settur i bakka med
skelhlidina nidur og pensladur
vel med hvitlauksblédndunni.
Grillid @ miklum hita i 6 minutur
og snuid af og til.

Humarinn er svo borinn fram
med brakandi fersku salati, grill-
udu hvitlauksbraudi og hvitlauks-
sosu. Einnig er gott ad skera
nidur sitrénu og kreista yfir
humarinn.

OMISSANDI HVITLAUKSSOSA

1 ddés syrdur rjdmi 18% (200 gr)
2 pressadir hvitlauksgeirar

1 msk. s6xud steinselja

Y2 tsk. sitronusafi

Ollu er blandad vel saman, gott
ad keela vel adur en borid er
fram.

GRILLAD HVIiTLAUKSBRAUBD

1 stk. snittubraud
Hvitlaukssmjor
Hvitlaukssalt
Rifinn ostur

Snittubraudid er skorid i 3 stéra
bita og svo eftir endilédngu pann-

ig ad ur verda 6 ilangar sneidar. YELY -4 H H H

Smurt vel med hvitlaukssmjori, Ny Syn a varnlr fyrlr augnS\Iaﬁl6

rifinn ostur er settur yfir og orlitid Nyja Superdefense 20 SPF augnkremid med 6ldrunarvorn.

af hvitlaukssalti. Svo eru braudin Fyrst finnurdu hve mikla og géda vérn pad veitir, baedi fyrir sélinni og 6drum

grillud haefilega. Algjort seelgeeti. . o N . i ) - N . . X
C||n|que kynr"ng éldrunarpattum i umhverfinu. Sidan finnurdu hve paegilegt pad er og sérd

BRAKANDI FERSKT SALAT { Lyfjum & heilsu Kringlunni i speglinum pennan einstaka ljdma sem pad ljeer augnumgerdinni.

Klettasalat dagana 15. - 21. mars. 20% afslattur a Superdefense augn- og kremlinunni

Mangé
Steinalaus vinber
Raud paprika

Agurka . - = AR - -
Raudlaukur Ef pu verslar 2 Clinique vorur eda fleiri fylgir kaupauki Ly-f & he I lsa

:er)uhnetur (ma sleppa eda hafa * Medan birgdir endast Vio hiustum!
Fetaostur (ma sleppa eda hafa
sér)




