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Har: Hairdoo Képavogi Makeup: Sigur-

laug Drofn Bjarnadéttir Fatnadur: Janik
Smaralind Ljosmyndastddio: Elite

Kvenorkan 14 svo sannar-
lega yfir R&dhusi Reykja-
vikur fyrr i vikunni pegar
FKA, Felag kvenna i
atvinnulifinu, afhenti
sinar arlegu vidur-
kenningar ad vidstodd-

DANS

um fjélda manns sem N
bera af i vidskipta
og atvinnulifinu.
Hafdis Jons-
déttir, eigandi
World Class og
formadur félags-

Margrét Erla Maack kennir hadi
Bollywood- og magadans i Kramhisinu.

»Munurinn a Bollywood-dansi og
magadansi er alika og munurinn
a islensku og pysku. Dansarnir
byggja & svipudum grunni og nota
svipada vodvahopa en aherslurn-
ar eru Olikar. Magadans er mjog
taeknilegur, erfidur og smavodva-
hreyfingarnar eru agadri, en i Bolly-
wood rikir meiri aerslagangur og
frelsi,” Utskyrir Margrét Erla Maack,
fidlmidlakona og danskennari. HUn
hefur kennt magadans i Kramhus-
inu um arabil og fyrir fjorum arum
hof han ad kenna Bollywood-dans
4 sama stad.

Margrét Erla nam dansana medal
annars hér a landi og i New York.
Ad auki hefur hun sétt tima & hinni
arlegu danshatid Stockholm Belly
Dance Festival. ,Eg hef farid fimm
eda sex sinnum a hatidina og gisti
pa hja freenda minum sem er ball-

pé ekki med pvi ad farai ar.”

Spurd hvort nota megi sému
buninga i badum dénsum segir
Margrét Erla pad hardbannad. ,Pu
getur notad nedri hlutann i badum
dénsum en ekki pa efri. Folk sem
kemur i timana til min parf p6 ekki
ad eiga rétta fatnadinn, ekki nema
bad aetli sér a svid. Eg tek pd fram
ad kékdémijoélkurbolir eru hardbann-
adir.”

Danstimar Margrétar Erlu eru
stjérnum pryddir og i hopi nem-
enda hennar eru séngkonan bor-
unn Antonia Magnusdottir, honn-
udurinn Sara Maria Juliudottir, fjol-
midlakonan Helga Arnardottir auk
varaborgarfulltrdans Diljar Amunda-
déttur. ,Pad rikir svakaleg stemn-
ing i timunum og sumar fara meira
ad segja i sturtu fyrir timann, blasa
a sér hario, farda sig og hlada 4 sig
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ins, var glaesileg ad
vanda en hun baud
gesti velkomna.
A medal peirra
matti medal ann-
ars sja Rannveigu
Rist, forstjora Alcan,

GOP GEPRAEKT

Margrét Erla Maack, fjol-

midlakona og danskenn-

ari, kennir Bollywood-

og magadans. Hun segir

dansinn sina likams- og

gedraekt.
FRETTABLABIB/ANTON BRINK

'
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Margrét Erla kennir prisvar i viku
i Kramhusinu en tekur einnig ad sér
kennslu a vinnustédum, fyrir gaesa-
veislur og adrar uppakomur. HUn
hyggst halda dansinum &fram eins
lengi og hun hefur heilsu til. ,Eg
verd ad gera pad. Pessir dansar
hafa gefi® mér svo mikid og eru stér

ettdansari i StokkhéImi. Eg reikna

CC Flax

Frabeert gegn fyrirtl'(’iarspennu fyrir konur & éllum
aldri og einkennum breytingaskeic’js

Mulin horfree - Lignans
Tronuberjafree 1
Kalk ar hafporungum

Studlar ad hormoénajafnvaegi og vellidan.
Talid gott vid bjug og vokvasofnun, styrkir
bvagfaerakerfid. Fjolbreyttar trefjar, hreinsa
og tryggja gdda starfsemi ristilsins.
Laekkar kolestrolfitu, rikt af Omega-3

Heilbrigdari og grennri konur
Rannsékn syna ad konur sem hafa mikid
lignans i blédinu eru ad medaltali med 8,5 kg
minni fitumassa en paer konur sem skortir
eda hafa litid af Lignans.**

*Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.

Styrking - Jafnvaegi - Fequrd

1 kufud teskeid & dag - 40 daga skammtur

www.celsus.is

Faest i apotekum, heilsubudum, Krénunni, Hagkaup og Vidi.

skarti.” hluti af pvi hver ég er, petta er min

Margréti Oddsdéttur, fram-
kveemdastjéra Ja, og hina
geislandi og skemmtilegu
Marentzu Poulsen, smur-
braudsjémfru og eiganda
Café Floru.

likams- og gedreekt. Verdi ég 6frisk
verd ég med magadans fyrir 6létt-
ar konur, pegar ég fer a breytinga-
skeidid eetla ég ad vera med maga-
dans fyrir konur & breytingaskeio-
inu og einn gédan vedurdag verd
ég vonandi med danskennslu fyrir
eldri borgara. Medan ég hef heilsu
til, pa dansa ég.“ -sm

Dagorv ¢ /4

Hreindis Ylva Gardarsdottir Holm

songkona og leiklistarnemi

wVaknaai, bordadi Kellogg’s Special K'i
morgunmat a medan ég tok sma email-

og Facebook/Twitter-hring.

qoo Settist vid toélvuna og fylgdist med
° tima i skélanum uti i Englandi i gegn-
um Skype svo ég missi ekki af of miklu & medan

&g er hérna heima ad syngja i Séngvakeppn-
inni.

Hoppadi gledihopp pegar ég fékk
3.00 stadfestingu & midakaupum a
kantriténlistarhatid i London i mars senda fra
vinkonu minni. Carrie Underwood, LeAnn Rimes

og fleiri, hér kem ég!
Bg Kikti i heimsékn og hadegismat til
° oémmu og afa sem bua rétt hja mér

hérna i Mosfellsdalnum. Alltaf yndislegt ad sitja

og spjalla vid pau.
/63 For at ad labba med hundana Oliver
° og Ronju sem var akvedid dheaettu-

atridi vegna halkunnar hér i Dalnum en pau voru

goéngutdrnum mjog fegin.

”3 Settist aftur vid télvuna og vann sma
° rannsoknarvinnu fyrir naesta verkefni

i skélanum, leikrit byggt & sonnum atburdum

sem heitir The Colour of Justice.

/qoo Skellti i pitsu i kvéldmatinn handa
° fidlskyldunni.
Afing med hépnum fyrir sbngva-

Zl/ keppnina & laugardaginn. Otrulega

skemmtilegur hopur og manni leidist sko ekki &
fingum.

3/5 Skreid upp i rim og lét persénur og
o leikendur i Once Upon a Time-patt-

unum fylgja mér i draumalandid.




Fylgstu med & facebook - Lindex Iceland
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Hvernig i klzdir pig segir mikid til um pina persénu, sjalfsmynd og lidan. Hins
vegar eigum vid pad oll til ad festast i einhverju fari sem okkur likar ekki endilega.
Er hugsanlegt ad stillinn pinn megi vid sma hressingu?

1 Fardu medvitad i gegnum allan buin ad akveda hvada grunnflikur
fataskapinn pinn med pad i pu parft til ad breyta stilnum svo
huga ad losa pig vid allar peer flik- ad pér lidi vel. Versladu litid i einu
ur sem gera ekkert fyrir pig, hvorki og finndu taktinn. Petta geeti ordid
likamlega né andlega. Ef bunkinn mjog skemmtilegt timabil fyrir fata-
er stor gaeti verid hagstaett ad fara skapinn sem og sjalfstraustid.
eina ferd i Kolaportid og selja gdmilu
fotin fyrir ny.

Husbéndinn i stofunni.

Hugadu ad lokum ad pvi ad

gera orlitla Gtlitsbreytingu a
sjalfri pér & sama tima. Han parf
ekki ad vera mjog rottaek en geeti
verid flott klipping, nyr harlitur eda
jafnvel varalitur.

Geettu pess ad henda ekki
klassisku flikunum eins og
pilsum, skyrtum, drégtum, héttum,
frokkum og skom. Paer geetu 60last
nytt lif med breyttum stil. Gangi pér vel!
Skodadu bléd, heimasidur, |
stil stjarnanna, sjonvarps-
peetti og fleira i peim dur og vertu
buin ad gera pér i hugarlund hvada
stil pa vilt tileinka pér; t6ff, kven-
legan, rokkadan eda rémantiskan,
og hvada litir heilla pig. Ef pu ert
engu neer leitadu rdda hja vinkonu
eda fagadila.

Fallegur fristandandi stigi upp a haa Gomul liosakrona skreytir ganginn.
loft.

Ekki fara fram ur pér pegar
kemur ad pvi ad versla. Vertu

" SIARMERAND!
Wi GGMLU HUSI

Husid var byggt 1882 og er par med eitt elsta his borgarinnar. | nzesta
paetti af Heimsokn bankar Sindri upp 4 hja peim Sigurpéri og Oléfu & AEgi-
sidunni sem opna heimili sitt fyrir ahorfendum. Heimsdkn er i opinni dag-
skra strax ad loknum fréttum a laugardégum a Stéd 2.

BOURJOIS sidan

BOUR]JOIS

PARIS

amfardi
16 tima ending & hid

1. Hnitmidud hyljun
4. Dregur ir preytu i hid

5. Fullkomin méttun

6. Langvarandi raki

7. Parabenfrir

8. Spf20

L'EQUILIBRE
PARFAIT !

” . -
' Poe ez ceay Wees
2 M s
NI e LAk WAL e
pU FARD BOURJOIS i LYF OG HEILSU; Austurveri, Domus Medica, Glasibz, Kringlu, Eidistorgi, Hamraborg, Firdi, Keflavik
Akureyri, Dalvik, Selfoss, Hellu, Hvolsvelli, Vestmanneyjum.

www bourois.com .i

Bjort og falleg stofa.




HYBRIDGE LITE LODGE

VICTORIA

|

CHILLIWACK
CITADEL TRILLIUM

ALDREI AFTUR KALT!

10% AFSLATTUR AF OLLU CANADA GOOSE
A MEBAN A UTSOLU STENDUR.

20 - 509% AFSLATTUR AF SPORTFATNABI
80% AFSLATTUR AF VOLDUM VORUM.

SiIBUSTU DAGAR UTSOLUNNAR UM HELGINA!

SPERTIS

MORKIN 6 | 108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS
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Asdis Ran Gunnarsdattir hefur sést mikid hérlendis
undanfarid en hin er eins og pekkt er ordid bisett i
Billgariu. Lifid spjalladi vid Asdisi um island, barnaupp-
eldid, lifid eftir skilnadinn og ny tekifari.

ASDIS RAN GUNNARSDOTTIR
33
Framkvamdastjori/honnudur fyrir IceQueen og ymislegt fleira
fi lausu
brjd bérn
Glamiir
A
Kaffi
Sikkuladi
Likamsrakt
Icequeen
Godur dagur i gédu spa
Skoda pau mest a netinu
Asdisran.com eda facebook.com/asdis.official
Horfi litid & sjonvarp

Pu hefur dvalid hér a landi siéan fyrir jol, ertu komin heim til ad
vera? Eg akvad nu bara ad taka mér mjég gott jélafri en ég hef verid
ad skoda pa hugmynd ad flytja heim og akvad pvi ad kanna adeins
markadinn og skoda teekifeeri hér 4 klakanum. Eg hef komid heim si&-
astlidin jol til ad kynna Icequeen-vérurnar minar i Hagkaup. Pad gekk
einstaklega vel i ar svo ad ég akvad ad sleppa pvi ad fara ut til Sofiu
i jandar og njota islands, enda kaldasti manudurinn par Gti.

Er aevintyrunum ad ljika uti? Nei, ekki enn pa, en ég er buin ad
vera svoliti® med hugann vid island. Garéar, barnsfadir minn, og fleiri
i kringum mig hafa verid ad reyna ad fa mig heim svo ad ég hef adeins
verid ad skoda pad.

En eins og er pé er buid ad bjéda mér gdda stddu uti i Bulgariu sem
framkveemdastjéri hja rissnesku demantafyrirtaeki, pad litur pvi allt ut
fyrir ad ég taki pvi nana i februar og sjai svo til. Petta er mjég ahuga-
vert svid sem & vel vid mig, enda fer isdrottningunni ekkert betur en
ad vera umkringd deméntum. Eg hef adeins verid med puttana i gull-
og demantaidnadinum og list ageetlega a pann heim.

Pu ert sem sagt ekki buin ad koma pér fyrir a islandi? Nei, ég
er ekki blin ad koma mér fyrir & islandi, pad er einhver misskilningur,
eins og er pa er ég bara i heimsokn og er heima hja mémmu sem byr
i 101. Mér finnst ég verda ad finna gott vidskiptataekifaeri hér heima
adur en ég akved eitthvad eda jafnvel einhvern pokkafullan fola P

LJOMYNDARI: ARNOLD BJORNSSON | HAR: HAIRDOO KOPAVOGI | MAKEUP:
SIGURLAUG DROFN BJARNADOTTIR | FATNABUR: JUNIK SMARALIND | LJOS-
MYNDASTUDIO: ELITE

N O)5 (@) VI ARKET
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ALLT A AP SELJAST

Rymum fyrir nyjum vorum
Opid nk. sunnudag fra 13-16

Grensasvegur 8, simi 553 7300
N@)5(@] VIARKET man-fim 12-18, fés 12-19, lau 12-17
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P sem geeti nad mér heim. Eins
og er pa er heimilid mitt enn pa
i Sofiu.

Hvad ef leid pin liggur svo
heim fljétlega, hvad sérdu pa
fyrir pér ad pu farir ad gera?
NuU, ef ég kem heim veit ég ekki
hvad bidur min. Eg hef verid ad
skoda ymislegt, baedi nyjar vid-
skiptahugmyndir og lika ad koma
inn i minni fyrirtaeki sem purfa &
sma hressingu ad halda. Svo
er ég med einhver bdkatilbod a
bordinu fra utgefendum. Eg hef
ekki tekid peim sidustu ar en
petta gaeti verid rétti timinn.

Hvernig gengur lifid eftir
skilnadinn? bad gengur svona
ageetlega, takk. Lifid er buid ad
vera mjdg eevintyrarikt en & sama
tima tomlegt. Audvitad sakna ég
pess ad hafa alla fjélskylduna
saman pegar ég vakna og pegar
ég fer ad sofa. Atli pad sé ekki
tilfinning sem ég verd ad venjast,
held ad han sé ekkert a forum.

Bornin pin, fjdolskyldan og
uppeldid, segdu okkur adeins
hvernig pu tekst a vid modur-
hlutverkid samhlida forsidu-
myndatékunum og 6llum hinum
verkefnunum. Eg er svo heppin
ad eiga prju heilbrigd og frabeer
born. Eg atti mitt fyrsta pegar ég
var adeins sautjan ara gémul,
hann Roébert minn. Hann er al-
gjor toffari sem er nlna ad klara
10. bekk i vor. Hann er ekkert
svakalega hrifinn af Bulgariu en
er ad skoda pad ad koma ut eftir
skoélann og fara ad vinna i kvik-
myndaidnadnum. Peir eru mjég
virkir parna i Bulgariu og fram-
leida um 50 erlendar myndir & ari,
baedi storar og litlar. Svo er pad
hann Hektor Bergmann, hann er
sjo ara fotboltastrakur og byr hja
pabba sinum. Hann afir mikid og
er mjog efnilegur i boltanum, peir
fedgar stunda petta ahugamal af
krafti asamt Gunnlaugsfjolskyld-
unni sem stydur pa eftir bestu
getu. Ef pad er ekki fotbolti uti a
velli pa horfa peir a hann i sjéon-
varpinu. Sidust i rédinni er svo
prinsessan hun Victoria Ran, han
er fimm ara og byr uti hja mér.
Hun er otrulega klar litil skelli-
bjalla og talar fjégur tungumal;
bulgoérsku, pysku, ensku og is-
lensku. Hun hefur aldrei buid a
islandi og lidur vel ati i Bulgariu
par sem hun hefur verid steerst-
an hluta af lifi sinu. Han mun lik-
lega fara i russneska og enska
einkaskoéla fljotlega eftir ad vid
férum at aftur. Vid Gardar héfum
verid mikid & flakki sidustu ar og
bérnin ad mestu alin upp erlendis
eda i Skotlandi, Svipjéd, Bulgariu,
Pyskalandi og Austurriki.

Hvernig hafa bérnin fund-
id sig i pessu flokkulifi? betta
hefur allt gengid® mjég vel enda
pekkja pau nanast ekkert annad.
Eg var mjég mikid ein med litlu
krakkana pessi ar sem Gardar
stundadi fétboltann af krafti og
ferdadist. Vid vorum ein i burtu
fra 6llum aettingjum 06ll pessi ar
en okkur leid bara vel og petta
atti vel vid okkur ad ferdast svona
og upplifa ny l16nd og teekifeeri. En
i lokin pa var ordid svolitid erf-
itt ad hafa ekki féotfestu og vita
aldrei hvad myndi gerast naest.
Eg 4 gédar minningar fra pess-
um tima og fannst petta aldrei
neitt miki® mal pé svo ad ég veeri
med tvdé ung born. Robert bjo
ad mestu leyti hja pabba sinum
og fjélskyldu a pessum tima og
heimsoétti okkur Ut pegar teeki-
feeri gafust eda vid komum heim.
Petta eru ordin sj6 ar nina sem
vid erum buin ad vera & flakki &
milli landa. [ lokin pradi Gardar ad
fara heim en ég var ekki til-

Hér ma sja oll
Victoria Réan, boérnin sam-
déttir Asdisar ankomin, pau
og Gardars er Robert, Hektor
adeins fimm og Victoriu &
ara gémul go0ri stundu.
en talar nu

pegar fijogur

tungumal.

SI'NNLN3Hd

180 tabletie
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Skradu pig a facebook siduna
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Nutrilenk fyrir lidina

J - bvi getur fylgt heppni!

Endurheimtlidoheilsa EZXEILETE

gert fyrir pig?

o o '
og a u s VI y I n H Vid mikid dlag og med arunum getur brjosk-

vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir

. , , - . e .. slitna. betta er nétturulegt ferli. Mjog margir
Fyrir 3 arum gekkst ég undir lidskiptaadgerd a mjodm, hafdi ég purft finna fyrir miklum 6paegindum pegar beinin

ad taka inn gigtarlyf i 5 ar par a undan vegna slitgigtar i bAdum mj6d-  Dbyrjaad ntast saman, sérstaklega iliGamotum

mum og halslidum. Eftir adgerdina var éq i tiltélulega stuttan tima eins og  micdmum, hryggjar og hnjalioum.
Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja

a sterkum verkjalyfjum pvi ég byrjadi medfram peim ad taka inn lidbriéskid & nattrulegan hatt.
Nutrilenk og fann ég fljott fyrir mun betri lidan.

Verkjalaus og svaf Nutrilenk Gold hefur reynst mér hin :‘
eins og engill besta heilsubdt og undravert hversu

vel pad virkadi eftir adgerdina.
Frabaert ad haegt sé ad endurbaeta _ ,
. . s . Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
lidheilsuna med nattdrulegu efni og skt

get gg svo sannarlega maelt med Nattarulegt byggingarefni fyrir
Nutrilenk Gold. lidbrjoskid og beinin

Anna KAgL’ISl‘SdélT/'r NutriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
fyrir brjoskvefinn og er mjog gddur valkostur

fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid
ar sérvoldum fiskibeinum dr hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

A einhverjum timapunkti dkvad ég
ad haetta ad taka inn NutriLenk, mér
leid svo vel - verkjalaus og svaf allar
neetur eins og engill en eftir nokkra
daga fann ég fyrir gamalkunnum
verkjum og var ég fljot ad byrja aftur
ad taka inn NutriLenk.

NU tek ég NutriLenk Gold ad stadaldri,
3 toflur & dag eda fleiri — pvi par sem
mér finnst gaman af allri Utiveru og
fer til deemis i golf, gdngur og sund pa
parf ég ad "hlusta”a likamann og taka
fleiri toflur pa daga sem ég er i meiri
hreyfingu — allt upp { 5 toflur & dag.

NutriLenk hefur hjélpad fjslmaorgu félki.
NutriLenk er 100% nétturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

NutriLenk er faanlegt i flestum ap6tekum, heilsubtidum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum
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P buin og akvad ad freista geef-
unnar i Bulgariu par sem ég var
med nytt fyrirtaeki og likadi vel. A
pbessum timapunkti slitnadi upp
ur okkar sambandi og vid vold-
um ad fara hvort i sina attina.

Erud pid Gardar i g6du sam-
bandi? Ja, vid erum godir vinir
og erum i mjodg godu sambandi,
ég get ekkert kvartad undan pvi
og hugsa ad pad verdi aldrei nein
vandamal okkar a milli. Eg hef
vali® mér pann goda sid ad taka
6llum eins og peir eru og gera
ekki 6parfa vandamal ur pvi sem
faest ekki breytt pannig ad ég er
ekki mikid fyrir ad bua til drama
ur hlutunum eda vorkenna sjalfri
mér. Eg vona bara ad hann finni
einhverja goda stulku sem getur
hugsad vel um drengina mina -
ba verd ég anaegd.

Settirdu pér einhver ny mark-
mid fyrir arid 2013? Ja, ég setti
mér margvisleg markmid fyrir
arid, baedi litil og stor. Sem deemi
pa aetla ég ad vera duglegri i
reektinni, koma mér i super gott
form, framleida eitthvad skemmti-
legt fyrir naestu jol, ferdast meira,
en ég er nu pegar buin ad fara
til fimm landa i jandar pannig ad
pad gengur vel, stofna eitt spenn-
andi fyrirtaeki, landa nokkrum
forsidum, finna draumaprinsinn,
leera bulgérsku betur, koma oftar
til [slands og eins og svo marg-
ir adrir hugsa betur um sjalfa mig
og adra.

Er sem sagt enginn sem hefur
hitt pig i hjartastad enn pa? Nei,
pvi midur hef ég ekki fundid pann
eina rétta. Eg er svo sem ekkert
ad flyta mér enda buin ad vera

i tveimur samb&éndum sidustu
sautjan arin pannig ad ég held ég
hafi bara gott af pvi ad vera ein i
einhvern tima en madur veit aldrei
hvad bidur handan vid hornid.

Hvad er pad sem heillar pig
i fari karlmanna? Ef ég hugsa
ut i mina fortid pa hef ég oft-
ast heillast og verid ad vesenast
i yngri karimdénnum en petta er
adeins ad breytast nuna. Ef ég
myndi setja nidur & blad hvernig
karlmann ég vildi myndi ég vilja
ad hann veeri & svipudum aldri
og ég eda eldri, barngodur, vid-
kunnanlegur, klar, myndarlegur
og med bein i nefinu og ad hann
gaeti veitt mér 6ryggi og héndl-
ad mig og mitt lif an pess ad éta
mig lifandi eda springa ur afbrydi-
semi. Eg er nefnilega ekkert su
audveldasta.

Vélva Lifsins sagdi eftirfar-
andi: Asdis Ran verdur ekki
mikid i svidsljosinu a arinu. Han
er ekki anaegd med lifid fyrri
part arsins 2013 en
bad breytist med
haustinu. Hefurdu
i hyggju ad draga
pbig i hlé pegar
kemur ad svids-
ljésinu? Hvad vard-
ar islenskt svidsljés
geeti allt eins verid
eitthvad til i pessu
par sem ég hugsa
ad ég verdi mikio
erlendis ad ein-
beita mér ad 6dru
svidi en &adur.
bar af leidandi a
ég eftir ad hafa
minni tima til

ad skemmta islenskum fjéImidl-
um. Hins vegar held ég ad pad
séu mjog litlir moguleikar a pvi ad
svidsljosid minnki utan landstein-
anna, en po svo ad pad gerist pa
truflar pad mig
ekkert. Annars
tek ég pess-
um voélvuspam
med fyrirvara
par sem peer
hafa spad pvi a
hverju ari ad ég
flytji heim en pad
hefur ekki gerst
enn pa. Hvort ég
verdi svo ham-
ingjusamari med
haustinu gaeti lika
alveg verio rétt,
hver veit!
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AUGLYSING: OM SNYRTIVORUR KYNNA

jorir visindamenn standa
ad baki Novexpert og hefur
hver um sig préad sina
vorulinu. Neytendur eru pvi
medvitadir um hvada visindamad-
ur préadi pa voru sem peir nota.
betta eru liffraedingar og efnafraed-
ingar sem hafa rannsakad inni-
haldsefni i snyrtivorum i fjolmorg ar
og medal annars unnid fyrir snyrti-
vorurisa a bord vid Kanebo, Dior
og Shiseido. Eftir ad hafa proad
formulur fyrir fjolda snyrtivoru-
merkja akvadu peir i samstarfi vid
Cyrille Telenge ad sameina krafta
sina og préa sina eigin linu undir
nafninu Novexpert.
»,Oftast eru pad markads- og
peningadflin sem rada pvi hvada

- .

-

HAGIR A
OLDRUN
HUDARINNAR

snyrtivorur eru framleiddar en hja
Novexpert eru pad visindamenn-
irnir sem rada for,“ segir Telinge
sem er staddur hér & landi til ad
kynna voérurnar.

En hvernig er komist hja notkun
rotvarnarefna? ,,Bakteriur purfa ad
komast i snertingu vid vatn til ad
rotnunarferlid hefjist en vid héfum
fundid adferd til ad beisla vatn-
i0. betta er gert med skadlausum
ibldndunarefnum sem mynda filmu
utan um vatnsdropana og gera pad
ad verkum ad bakteriurnar kom-
ast ekki i snertingu vid pa. Pannig
endast vorurnar jafn lengi og vorur
med rotvarnarefnum,” upplysir Tel-
inge og heldur afram: ,,Vid drepum
ekki bakteriurnar med skadlegum

o
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Cyrille Telinge, einn eiganda Novexpert, er staddur hér & landi til ad kynna vérurnar. Hann er hér asamt Olafiu Magnudéttur,

eiganda Om Snyrtivara.

efnum heldur deyja peer af sjalfu
sér vegna pess ad peer komast
ekki i snertingu vid vatn. bPar sem
linan er an rotvarnarefna drepum
vid ekki heldur aeskilegar bakteriur
4 hudinni pegar kremin eru borin &
og pvi er engin heetta a ofneemis-
vidbréogdum.“

Kremin ganga djupt inn i htdina
og byggja hana upp innan fra. Han
haegir & éldrunarferli hudarinnar og
dregur sjaanlega ur hrukkum og

baugum & skdbmmum tima. Henni
tilheyra medal annars andlitskrem,
serum, maski og augnkrem.

,Vid hofum bodid leeknum a
kynningarfundi og hafa peir lyst
anaegju sinni med pessar vorur,
enda hefur notkun & rotvarnarefn-
um og 6drum aukaefnum i snyrti-
voérum bent til aukinna ofnaemis-
tilfella. Rannséknir hafa leitt i 1j6s
ad parabenefni geta verid varhuga-
verd og finnast pau oft i talsverdu

MYND/STEFAN

magni i likamanum. Menn fagna
pvi framférum & pessu svidi,” segir
Olafia MagnUsdéttir, eigandi Om
Snyrtivara ehf. sem sér um inn-
flutning og dreifingu linunnar.

Linan for nylega i dreifingu og
faest i 6llum verslunum Lyfju sem
og 60rum apoétekum.

B3 sia nanar & visi.s/ifid

Doctor Linter stendur ad
baki La Créme Anti-Age
Expert og Le Fluid Anti- |
Age Expert. betta eru
andlitskrem sem draga ur
oldrun hudarinnar.

" THE Cxijis
R T

Doctor Jacques Leclere & heidurinn ad litadri Novexpert linu pad

er BB krem sem kemur a markad innan skamms.

| : Doctor Colletta stendur ad baki
¢ Instant Lifting Serum,The Repulp
: Cream og The Repulp Mask. Vor-
¢ urnar gefa huginni lyftingu.

i Doctor D‘Anna hefur proéad
Contour Des Yeux Anti-Age Expert
i og Contour Des Yeux Anti-Cernes
Expert en vorurnar eru hugsadar
i fyrir augnsveedio.
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HEFUR PROAD HINA
YMSU RETTI UPP UR KOKI

Fréttakonan Maria Sigran Hilmarsdétt-
ir hefur unun af pvi ad baka og elda.
Hun er éhraedd vid ad profa nyjar leid-
ir og gera tilraunir. Hér ma sja afrakst-
ur einnar peirra sem er ¢rlitid 6hefd-
bundin en syndsamlega g6d ad ségn
Mariu.

sHversu oft hefur tveggja litra kok-
floskur dagad uppi goslausar i iskap-
unum ykkar eftir ad pad er rétt buid
ad fa sér einu sinni ar peim? Eg hef
sennilega hellt tugum litra i vaskinn
i gegnum tidina og alltaf finnst mér
pad mikil synd. Eg hef oft hugsad um
hvort haegt veeri ad endurlifga kék
med sodastream-taeki en efast um ad
pad sé haegt. Reynslusdgur eru pé vel
begnar.© | eitt af pessum skiptum sem
Maria var ad hella i vaskinn hugsadi
han hvort ekki veeri haegt ad nyta flatt
kék med einhverjum heetti. ,,Sidustu
misserin hef ég eldad talsvert upp ur
koki og préad hina ymsu rétti. Arang-
urinn hefur komid mér skemmtilega
& 6vart. Eg veit ad petta er svo sem
ekki pad heilsusamlegasta i heimi en
traid mér, petta er syndsamlega gott!
Rétturinn sem ég deili med ykkur nina
er tilvalinn pegar pid erud med gesti i
heimsékn pvi pad er i finu lagi ad laga
sUpuna moérgum klukkustundum adur
en gestirnir koma og hita hana svo
bara upp rétt i lokin, geymid bara app-
elsinuna og ferska korianderid par til
alveg i lokin. Supan verdur bara betri
fyrir vikio.“

" 2 msk. olia

Koknautagillassipa Mariu med tailensku ivafi

2 raudir chili (smatt skornir og fraejunum hent)
4 pressud hvitlauksrif
2 cm ferskur rifinn engifer

1 kg nautagullas
2 | Coca Cola u.p.b. (mé vera goslaust og ef pid erud ad nota
kokflosku sem er ekki full er haegt ad nota pudursykur og vatn
i stadinn fyrir pad sem upp & vantar af kokinu. Eg geri pad
oftast. Pad ma lika nota flatt appelsin med, ég gerdi pad
nuna eftir jolin.

2 msk. fiskisésa (Thai choice)

1 tsk. sesamolia

1 msk. nautakraftur fra Oscar

2 laukar skornir i halfhringi

1 poki saltadar og ristadar kasjuhnetur

1 pakki ferskir Fludasveppir (skornir i fernt)

1 bant vorlaukur skorinn i litlar sneidar

Salt og pipar eftir smekk

Safi Ur tveimur appelsinum

1 tsk. fint rifinn appelsinubdrkur (bara petta app-
elsinugula, ekki petta hvita)

Ferskt kériander

Sodnar hrisgrjdnanudlur

Adferd

Takid storan pott. Setjid & fullan hita og setjid oliu, chili,
engifer og hvitlauk i og hraerid. Setjid svo allt kj6tid i pott-
inn og veltid par til pad hefur allt lokast og er ordid ljos-
brant. Hellid pa kokinu yfir og latid suduna koma upp og
sj0did svo i 1 kist. Pa setjid pid restina (allt nema korian-
derid og appelsinuna) Ut i og latid sjoda i 7 minutur og
smakkid til. Rétturinn er svo borinn fram i supuskalum.
Setjid sodnu hrisgrjénanudlurnar & botninn i skalarnar, pvi
naest gullassupuna og svo klippid pid ferskt kériander yfir.

Margir hugsa fyrst og fremst ad hollur matur
og regluleg hreyfing sé lykilatridi, og med pvi
geetir pu eflaust lifad nokkud szemilegu lifi,
en pegar pu imyndar pér pitt fullkomna heil-
brigda liferni snyst pa heildarmyndin ekki lika
um jafnveegi milli annarra patta i lifi pinu eins
og heimilislifsins, sambandanna, vinnunnar,
dhugamalanna og andlegs astands pins?

Aukid jafnveegi i lifi pinu getur hjalpad pér
vid ad halda stédugleika og komid i veg fyrir
6reglu i pyngd pinni, skapi og aliti & sjalfri pér
og eigin getu.

Hér fyrir nedan eru nokkur almenn hollrad
um hvernig pu getur aukid jafnvaegi pitt.

¥

Hugadu ad gédum svefni. PU hefur eflaust

heyrt petta sagt adur en svefn getur haft
ahrif a alla peettina i pinni heilsu. Pegar vid
erum vel uthvild lidur okkur einfaldlega betur
og Vvid litum betur Ut. Géd byrjun getur verid
ad takmarka lura yfir daginn og leitast eftir
pvi ad fara i hattinn alltaf a sama tima. Ef pu
finnur pig ekki négu afslappada & pessum

tima getur verid gott ad fara fyrr upp i rim,
skilja raftaeki og dagbokina eftir frammi og
taka hugann algjorlega fra hversdagsleikan-
um, vinnu og heimilisverkum.

Gefdu sjalfri pér

tima at af fyrir
pbig & hverjum degi.
P6é ad pér finn- ~
ist pu ekki purfa
a pvi ad halda pa E
getur timi at af
fyrir pig hjalpad
pér ad hugsa skyr-
ar og um leid skap-
ad jakvaedari mynd
af sjalfri pér til pin og
annarra i kringum pig.
Timi at af fyrir pig getur hald-
i streitu og yfirpyrmandi tilfinningum i skefj-
um i lifi pinu. PU getur t.d. préfad ad hugleida,
skrifa i dagbok, lesa eda fara i stutta géngu.

Skodadu afrakstur pinn i lok dags og

pakkadu sérstaklega fyrir eitthvad eitt.
Rannsoéknir syna ad meira pakklaeti getur
styrkt sambdnd pin, minnkad depurd og
minnkad likur & heilsufarsvandamalum asamt
pvi ad hjalpa pér ad haldast i ratinu i heilsu
og likamsraekt.

-
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Bordadu heegar, tyggdu vel og andadu

milli bita. Med pvi ad tyggja vel matinn

og anda milli bita eykur pu upptéku naering-

arefna og beetir meltingu og brennslu likam-

ans. Med pvi ad borda haegar eykur pu

medvitund likamans um hveneer pu

ert ordin s6dd eda ekki. Pad geeti

komid pér & évart hversu miklu

minni skammturinn pinn getur
raunverulega verid.

3 —
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Taktu eitt skref i einu og settu pér raun-

haefar aaetlanir. Pegar vid breytum of
miklu i einu og stondum okkur ekki sam-
kveemt dsetlunum eigum vid til ad svekkja
okkur & pvi og gefast jafnvel upp. Med pess-
um heetti sjaum vid sidur allt pad gdda sem
vid héfum dorkad og erum pvi heltekin af
heildarmyndinni en ekki litlu skrefunum sem
leida okkur pangad.

Verdlaunadu sjalfa pig fyrir litinn og stor-
an avinning, hlustadu & likamann, hann veit
hvad hann vill. Vertu svo g6d vid sjalfan pig;
pu lifir adeins einu sinni i pinum likama og af
hverju ekki ad lifa til hins ytrasta ef vid getum!

Héfundur; Julia Magnusddttir, Heilsumarkpjalfi og
neeringar- og lifsstilsradgjafi hja Liféu til fulls.

Julia
Magnusdottir
heilsuradgjafi.
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Gjohn piner i Lyfjul!
Ef keyptar eru Clinique vorur
fyrir 6.500 kr. eda meira er petta gjofin til pin*
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Liquid Facial Soap Mild 30 ml - Moisture Surge rakakrem 30 ml

All About Eyes Rich augnkrem 7 ml - Blushing Blush Kinnalitur 1,8 g

High Impact Maskari 3.5 ml - High Impact varalitur Rosette full staerd
*Medan birgdir endast
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I= NYTT )
Nyja Repairwear Laser Focus 200/0 afSIattur

ELT@UE Augnkremid tekur a ollum af Clinique snyrtivérum  LYFJU f dag
sertocss  vandamdlum augnsveedisins 1. febrtiar og & morgun 2. febrtiar
o og gefur augnsvaedinu
i hressandiog C LI N IQU E
== Unglegra Utlit.
unglegra utlit Ofngemisprofad. 100% imefnalaust.

Kaupaukinn er faanlegur i Lyfju Ldgmula, Laugavegi, Smaralind, Smaratorgi,
Eqilsstodum og Reykjanesbee.

- Lifig heil
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Anna Eiriksdattir, likams-
rektarpjalfari med meiru,
vinnur langa daga i likams-
rektarstodinni Hreyfingu.
Hiin leggur ad sjalfsogdu
mikid upp tr gédum og
hollum mat og hér ma sja
einn af hennar uppahalds-
réttum.

Japanskur kjiklingaréttur

4 bringur, skinnlausar, skornar i
reemur og sndggsteiktar i oliu.
Sweet hot chili-sésu hellt yfir
og latidé malla i sma stund.

2 bolli olia

Y bolli balsamikedik

2 msk. sykur

2 msk. sojasésa

Petta er sodid saman i u.p.b. 1
minutu, keelt og hreert i annad
slagi® a medan kélnar, annars
skilur sésan sig.

1 poki nudlur (instant supu-
nudlur) — ekki krydd.
Mondluflogur (3-4 matskeidar)
eda eftir smekk.

Sesamfree (1-2 matskeidar) eda
eftir smekk.

Petta er ristad a purri pénnu,
nudlurnar brotnar i smaa bita
og peer ristadar fyrst pvi peer
taka lengstan tima, sidan
mondlurnar og freein. Kaelt (ath.
nudlurnar eiga ad vera stokk-
ar).

Salatpoki (pinn uppahalds)
Tématar (helst kirsuberja-
tomatar)

1 mangé

1 litill raudlaukur

Allt sett i fat eda stéra skal.
Fyrst salatid, tématarn-
ir, mango6id og raudlaukurinn,
nudlublandan ofan & og pvi-
naest balsamikblandan yfir. Ad
sidustu er heitum kjuklinga-
reemunum dreift yfir.

Mér finnst pessi réttur jafn
godur heitur og kaldur.

LEIKKONA A LAUSU

Leikkonan Lilja Katrin Gunnarsdéttir breytti hjuskap-
arstédu sinni & dégunum & Facebook ur pvi ad vera i
sambandi i ad vera ein sins lids. Lilja Katrin starfar sem
kynningarstjéri Saga film dsamt pvi ad vera adstodar-
kona framkveemdastjoérans Kjartans Pérs Pérdarsonar.
Hun ritstyrdi einnig timaritinu Séd og heyrt um tima og
for med adalhlutverkid i pattunum Makalaus.

BLUE LAGOON

|CELAND

rich nourishing cream

SILKIMJUK OG LJIOMANDI

NYTT 24 stunda krem, évéxiur naer 20 éra rannsékna, sem byggt er & einstékum bérunga-
fegundum 1 vistkerfi Blaa Lénsins. Efni 0r pessum pérungum vinna gegn éldrun hidarinnar og
rva og stydja vio nétttrulega virkni kollagens. Blue Lagoon Rich Nourishing Cream naerir,
mykir og érvar hidina og hentar vel fil daglegrar notkunar.  Blue Llagoon Rich Nourishing
Cream er ndftiruleg vara og én parabena.

SYNILEGUR ARANGUR*

AUKINN LIOMI 87% [l SILKIMJUK AFERD 86%

*in vitro og in vivo préfanir: GretherBeck S. Neytendapréf: 45 konur.

BLUE LAGOON

| CELAND




