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FRETTIABLADID F4lk og annad frdbeert, hénnun tiska og hugmyndir, Sirry Arnar, Veru-leiki, heilsa og hamingja, helgarmaturinn og spjérunum ur...

HVERJIR

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins
Kolbrin Pélina Helgadéttir
kolbrunp@365.is
Umsjén Lifsins & Visir.is
Elly Armanns
elly@365.is
Utgafufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Stefén

Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hoénnun

Silia Astbérsdatir
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

DREYMIR
UM HERVE
[EGERKIOL

Helena Haflidadottir, foro-
unarfreedingur hjd OM

notar uppdhalds flikina
ndnast daglega.

Uppdhaldsfliking Ur mérgu ad
velja en ég held ad svarti ledur-
jakkinn verdi fyrir valinu.

-Af hverju? Hann er svo adisleg-
ur, baedi haegt dressa hann upp
og nidur eftir pvi hverju ég kleedist
med honum, baedi flottur vid galla-
buxur og kjéla.

-Hvadan er hann? Ornu i
Grimsbae.

-Hvenzer klaeddistu honum sidast?
Eg nota jakkann naestum daglega.
-Hvad keyptirdu pér sidast? Sumar-
legan ferskjulitan blindubol.
Draumafliking Herve Leger-kjdll,
kjslarnir fré honum er svo adis-
legir og flottir, og helst Manolo
Blahnik-ské vid.

Jakkann keypti Helena i versluninni
Ornu i Grimsbee.

Allsnaegtir fyrir alla - namskeis i Reykjavik

eda fim. 4. april kl. 20-22.

Viltu auka lifsgaedi pin?

Hér er goa leid til arangurs

o Veistu hvad pu vilt fyrir pig?

o Viltu vita hvernig?

Nanari upplysingar & www.coaching.is

Hétel Odinsvé, lau. 23. mars kl. 11-13,

Tveggja tima grunnnamskeid par sem fjallad er um:
o A hvada forsendum & lif pitt ad vera?

e Er virkilega heegt ad skapa pad lifi sem pu vilt?

Leidbeinendur eru Gudran Oladdttir, radgjafi og hémoépati LCPH, skradur
graedari og Vildis Gudmundsdottir, markpjalfi (life- & business coach).
Upplysingar i sima 899 3954, Vildis og 897 7747, Gudrun.

. Verd kr. 8.500,-

-

HONNUNARMARS er hafinn svo um munar en eitt of fyrstu partiun-

um var haldi® i hénnunarversluninni Epal i vikunni. Kjartan Pall Eyjélfs-
son framkvaemdastjéri ték vel & méti gestum en medal peirra voru leikkon-
an Nina Dégg Filippusdéttir og vinkona hennar Maria Lovisa Arnadéttir.
P4 litu peer Gudny Pérarinsdéttir, Elin Hrund Porgeirsdéttir og Halla Béra
Gestsdottir einnig vid.

Ferskar frettir
a Facebook!

Splaestu a eitt like a Fréttabladid a Facebook
og fadu ferskustu fréttirnar 4 siduna pina.
Heppinn vinur Fréttabladsins vinnur iPad.

FRETTABLADID

facebook.com/frettabladid

HEIMILID HOME MAGAZINE
NYTT TIMARIT A NETINU

bérunn Hognadéttir hefur vakid verdskuldada athygli fyrir veftimarit sitt.

Pisundpjalasmidourinn Pérunn
Hognadottir, sem ritstyroi vef-
timaritinu NUDEhome, hefur
nd stofnad nytt veftimarit undir
nafninu Home magazine.
Innihald veftimaritanna mun
verda nokkurnveginn pad sama
en Porunn hefur lagt upp tur
skemmtilegri blondu af inn-
liti, vidtolum, do it yourself-patt-
um, uppskriftum og fleiru. Mikil
spenna rikir yfir fyrsta tolu-
bladibladi bérunnar en i pvi kikir
hiin meoal annars 4 vinnustofu
Hildar Hafstein, skodar Ion ad-
venture-hételio &4 Nesjavollum,
feer uppskrift ad paskamatn-
um fra stjornukokknum Hrefnu
Seetran og synir hvernig skreyta
ma fyrir paskahatidina og ferm-
ingarnar.

bérunn er von ad skreyta eigio
heimili hatt og lagt fyrir hvert
tilefni og pad parf ekki ad spyrja
a0 pvi ad heimilid er komid {
paskabininginn svo um munar.
Hér ma sja brot af peim fallegu
skreytingum.

— -

Greinar Ur skéginum og litrik egg eru Pérunn Hégnadéttir lofar lesendum sinum fidlbreyttu og skemmtilegu bladi afram.

klassiskt paskaskraut.

Glaesileg heimili, vinnustofur, matur og fleira verdur @ medal efnis naesta blads. Brot 0r innliti hjé Kléru og Ottari.

Eins og sja@ ma leikur Pérunn sér mikid med gula tolipana en pad er fatt paskalegra.




5 kr af hverju seldu Mars 51 gr. og 70 gr. renna til
verkefnisins Mottumars, atak Krabbameinsfélagssins.
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FRETIABLADID honnun tiska og hugmyndir.

HEIMSOKN HELGA BJORNSDOTTIR OG
KJARTAN HENRY FINNBOGASON

GLASILEG HAD
| FOSSVOG!

Pau bia & glaesilegri haed i Fossvoginum og hafa baedi sterkar

skodanir & pvi hvernig heimilid & ad lita Gt. | naesta Heimsdknar-
baetti bankar Sindri upp & hjd laganemanum Helgu Bjérns-
déttur og fétboltakappanum Kjartani Henry Finnbogasyni.

Guli stéllinn brytur upp stilhreint rymid. Badherbergid er rimgott.

Pad er bisrt

og falleg
stemning i

ibdd peirra
Helgu og
Kjartans. | |

HAFDU FIOLPOSTINN BINN
| FRETTABLADINU

pad er hvergi betri stadur fyrir fj6lpost en inni i Fréttabladinu.
60% landsmanna skoda fjolpést. Auglysingaefnid lendir &
eldhasbordinu pegar bladid er opnad!

75% ibua hofudborgarsvaedisins lesa Fréttabladid daglega.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi orn@36s.is

Utvegum einnig hagstaed verd i prentun.

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

*Samkveaemt prentmidlakonnun Capacent Gallup név.-sept. 2012

Steinunn Vala kynnir nyja skartgripalinu
sem ber heitid Flugan.

MARS HONNUNARVE
| HOFUDBORG

Honnunarmars er genginn i garod og er oheett ad segja ad pad riki veisla i borginni fyrir pd
sem hafa unun af honnun og tisku. Hér md sjd brot af peim dhugaverdu vioburdum og syn-

KARNIVAL i NETAGERDPINNI
- LITIR, GLEPI, TONLIST!
Nylendugata 14, gengio

inn Myrargotumegin

Netagerdin byour gestum ad taka
patt i karnivalstemningu & Honn-
unarmars par sem litagledin
reedur rikjum og ténlistin dunar.
Innsetning eftir Bryndisi
Bolladéttur textilhonnud, honn-
unarfyrirtaekin Volki og Stéss
asamt béru Breidfjoro keramiker
kynna nyjar vorur og Kongé-
menn bjéda upp 4 islenska ténlist
4 medan & Honnunarmars stend-
ur. Teiti féstudaginn 15. mars k1.
20-22 me0 litum, gledi og ténlist.

...LOVE, REYKJAVIK
Epal, Tonlistar- og rddstefnuhiis-
i0 Harpa, Austurbakka 2

Love, Reykjavik er hvort tveggja
i senn vettvangur og heiti a far-
andsyningu sem ordid hefur til {
kringum fimm islenska honnudi
og vorur peirra. Farandsyning-
in er haldin i Epal 4 Honnunar-
mars 2013.

Vioburdir { Kraum, Adalstreeti
10.

Laufabraudsjarnié I fyrra var
bad ponnukokupannan, ni er
pad laufabraudsjarnio. Kolbeinn
Isélfsson hannar nytt ttlit laufa-
braudsjarnsins og Vélvik sér um
smidina. Opnunarhof fostudag-
inn 1S. mars fra k1. 20-22.

Hring eftir hring Steinunn
Vala skartgripahonnudur kynn-
ir nyja linu sem hiin vinnur ad
undir heitinu Fluga.

Dyrindi Elin Hrund Porgeirs-
dottir synir téskur, buddur og
ptda dur endurunnum efnum,
framleitt 4 fslandi.

Milla Snorrason Kynnt er fyrsta
linan fra Millu Snorrason. Linan
nefnist Reykjavik og seekir honn-
udurinn Borghildur Gunnars-
déttir grafisk form linunnar {
byggingar Gudjons Samuelsson-
ar og umhverfi hafnarinnar i
Reykjavik.

Kurlproject 1 hénnun sinni legg-
ur Erna Odinsdéttir kleedskera-
meistari dherslu 4 notkun is-
lensku ullarinnar og vandada og
klaedilega snidagerod.

L.J.,,_

Fidlbreytt hénnun verdur til synis i Epal.

Kurlproject.

NN

Brot af pvi sem verdur i popup-verslun
Kronkron.

SLA

ingum sem fara fram um pessar mundir.

Wit

Finnsk fatahdnnun sem verdur féanleg
i Kronkron.

SO BY SONJA kynnir nyjar
vorur meo fortidarpra, lampann
HOME og hengid MIND.

GiGJA OG ORION
Aurum, Bankastreeti 4

Gigja er nyjasta skartgripalina
Aurum. Gigja byggist 4 samsetn-
ingum tur grunnformunum. Skart-
gripirnir eru ur silfri og hannadir
af Guobjorgu Ingvarsdéttur.

FISKUR
Fish, Skélavordustigur 23

Fiskur er samsyning Guortnar
Eysteinsdéttur og Gudlaugar
Agtstu Halldoérsdottur textil-
honnuda, en peer hafa unnio
saman skartgripi dr silfri med
adstod gullsmidsins Jons Tryggva
Dbérssonar. Skartgripirnir eru
unnir Gt fra porskkvérnum sem
eru hluti af heyrnar- og jafn-
veegisskynfaerum beinfiska. Sagt
er ad par af kvornum bodi eig-
andanum gaefu.

DESIGN FORUM FINLAND

Kronkron Laugavegur 63b

Design Forum Finland feerir
okkur { annad sinn trval af pvi
besta i finnskri honnun. I ar

T

Elin Hrund symr buddur foskur og puda
Or endurunnu efni.

opnar popup-verslunin i Kron-
kron og &herslan er 4 finnska
fatahonnun. Verslunin er adeins
starfraekt timabundio yfir Honn-
unarmars.

iSLENSK HONNUN i SINNI
LITRIKUSTU MYND
Epal, Skeifan 6, 108 Reykjavik

Verslunin Epal hefur haft ad leio-
ar13051 a0 auka sk11mng og viro-
ingu fyrir honnun 4 Islandi med
bvi ad velja g6da honnun og
gaedavorur. A Honnunarmars
synir Epal vorur eftir fjolbreytt-
an hép honnuda. Eftirfarandi
honnudir eiga verk 4 kynning-
unni: Anna Pérunn, Arkibillan,
Bryndis Bjornsdéttir, Brynja
Guonadéttir, Chuck Mack, Déra
Hansen, Dogg Gudmundsdoétt-

ir, Ellen Tyler, Gerour Gudmund-
sottir, Guomundur LGdvik Grét-
arsson, Gustaf A. Hermanns-
son, Har dr hala, Hee Welling,
Hekla GuOmundsdéttir, Jéhanna
Helga Porkelsdéttir, Maria Lov-
isa Arnaddéttir, Mottuverksmidjan
Ehvogar Olof Jakobina Ernudétt-
ir, Reykjavik Trading Co., Sigrio-
ur Heimisdéttir, Steinunn Vala
Sigfusdéttir, Sveinbjorg Hall-
grimsdoéttir og Tulipop.

Fiskur, samsyning tveggja textilhdnnuda.
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AUGLYSING: KASTANIA KYNNIR

,Vio héfum fra upphafi leitast eftir pvi ad velja litrikar vorur. Eins og margir
hafa eflaust tekid eftir pa hefur litadyrdin verid ad aukast i tiskunni al-
mennt en pad hefur i raun litid breyst hja okkur. Hér er alltaf allt i lit pd
vid séum vitanlega med eitthvad af svortu, hvitu og grau,” segir Bryndis
Bjorg Einarsdottir, sem rekur verslunina asamt Olinu Johdnnu Gisladétt-
ur. HUn segir budina fulla af nyjum vérum.

,Vid erum miki® med skandinaviska honnun og méa nefna sélgleraugu,
herra- og démuur fra Triwa. Pa erum vid med kluta og gleesilegt skart Ur
gulli, silfri og ledri fra Syster P. Pysku Plomo O plata-silkiklutarnir hafa
svo algerlega slegid i gegn en peir eru baedi storir og litrikir. Eins erum
vid med gleesilegar téskur fra Betty Barclay og Monica Boxley, en allar
pessar vorur fast eingdngu hja okkur,” segir Bryndis. HUn nefnir sému-
leidis silkiboli i mérgum litum fra S‘nob, sem er danskt merki. ,,Pa erum
vid med armbdénd og halsmen eftir Hendrikku Waage. Armbondin rjuka Gt
pessa dagana og hef ég grun um ad pau rati i einhverja fermingarpakka
enda virkilega flott og & gédu versi, eda 4.900 krénur. Urin eru sémuleid-
is tilvalin i fermingargjafir en pau henta 6llum aldurshépum.

Bryndis segir verslunina taka miklum breytingum a milli arstida. ,,.Stund-
um erum vid med fatnad og nu baettum vid vérum fra Housedoctor vid
fléruna; husbunadi, pudum og orlitlu af gjafavoru. Pa erum vid med ha-
geeda ilmkerti og ilmstra fra italska framleidandanum Millefiori Milano og
verdur 30 présenta afslattur af peim i dag og & morgun.“

Bryndis segir verslunina hafa fest sig vel i sessi. HUn segir marga szekja
pjonustu, veitingastadi og kaffihus a Hofdatorgi og lita vid i leidinni. Pa
gera fleiri og fleiri sér sérstaka ferd. Hun segir umhverfid skemmtilegt
0g sma Utlandabrag svifa yfir votnum. Verslunin er til husa ad Hofdatuni
2. Allar nénari upplysingar er ad finna & Facebook undir Kastania og i
sima 577-5570.

—_— | iy .~'

Verslunin er hlyleg. Bylgja Yr Tryggvadéttir er verslunarstjori. MYND/GVA

—
Stér og litrik

miklu drvali. Led-
urtdskurnar fast

i 6llum steerdum
og mérgum litum
og eru medal
annars fra Betty
Barclay.

Silkibolirnir fra S’nob eru til i mérgum litum.

LITRIKT SKART 0G FYLGIHLUTIR

Slagord verslunarinnar Kastaniu a Hofdatorgi er ,,Fylgihlutir sem tekid er eftir”. bangad koma konur gagngert til ad kaupa litrikar toskur,

halsmen fast nai |

Stor hringur er flottur fylgihlut-
ur sem poppar upp dressid.

skart og kliita og hafa gert fra pvi verslunin var opnud i desember 2010.
T

er elegant og flott.

Pa feest husbunadur fra Housedoctor
» i versluninni; medal annars bakkar,

vasar, sapur og fleira.

Hér ma sja
stor og litrik
armbénd sem
gaman er ad
bera.

Triwa-urin eru baedi fyrir ddmur og herra.
Petta er saensk hdnnun sem feest adeins i Kastaniu.

' Sja nanar a visir.is/lifid
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FRETTABLADID Sirry Arnar.

SIRRY
HEF OBILANDI
TRU A KNUS

Sirry Arnardéttur parf vart ad kynna, hiin hefur prytt
sjonvarpsskjd landsmanna reglulega i gegnum tidina og
hljomad i vidteekjunum um drabil. Adaldstridoa hennar
snyr po ad oruggri tjdningu en hiin hefur haldid fyrirlestra
og ndmskeid tengd henni i prettdn dr. Nu hefur hin tekid
saman reynslu sina og gefio it békina, Orugg tjdning —

betri samskipti. Lifid spjalladi vid Sirry.

FULLT NAFN
Sigridur Arnardéttir

ALDUR 48
HJUSKAPARSTADA Gift
BORN 2 synir

STARF FisImidlakona,
fyriflesari, www.sirry.is

venar byrjadi ahugi

pinn & framkomu og

tjaningu og hvad-

an fékkstu pinn g6oda

grunn? Eg hef alltaf
haft 4huga 4 mannlegum sam-
skiptum og er alin upp vid virka
pjéofélagsumraedu. Eg for oft
4 fundi med mémmu minni {
bernsku, og stundum fér ég med
henni 4 blabamannafundi begar
hin vann sem bladamadur. Eg
var bedin um ad koma fram &
politiskum fundi pbegar ég var
8 ara og lesa sogu. bPad var erf-
itt og stressandi. En ég afdi mig
vel og fékk g60 viobrogd full-
ordna f6lksins. Eg fann ad pad
er gaman ad vera virkur, vera
med og betta 14 vel fyrir mér.
Sidan hef ég notad ymis teeki-
feeri til a0 safna reynslu og zfa
mig i ad koma fram. Pad er med
O0rugga tjaningu eins og voov-
ana: Peir ryrna ef peir eru ekki
notadir. Madur parf alla sevi ad
halda sér vid, fara ut fyrir peeg-
indahringinn. betta er mest

spurning um ao fa teekifeeri til
ad aefa sig.

Undirstada lyoreedis
Hversu mikilvaegt telurdu ad
bornum sé kennt ad koma fram
og tja sig strax a grunnskolastigi?
Zfingin skapar meistarann og vio
meettum taka okkur leikskélann
Arnarberg 1 Hafnarfiroi til fyr-
irmyndar. Einn pabbinn { hépn-
um smidadi litid reedupilt, mal-
ali pad skemmtilega og nu venjast
fjogurra og fimm dra gomul bérn
ileikskélanum & pad ad fara upp
a 1itio svio og tja sig i pontu i dag-
legu lifi. P4 verdur petta svo sjalf-
sagt og edlilegt 1 framtidinni. Pad
er undirstada lyoraedis, frelsis og
skopunar ad félk segi hug sinn og
allar raddir purfa ad heyrast.
Hvad fleira viltu sja breyt-
ast i skélakerfinu til ad petta lag-
ist? Ahuga sem flestra. Margir
kennarar eru 4hugasamir og eru
ad gera g60a hluti. Lata nemend-
ur standa fyrir mali sinu og skapa
plass fyrir lifandi umraedur. En
kennarar hafa lika komid til min
i pjalfun og segjast vera 66rugg-
ir sjalfir og vilja f4 meiri eef-
ingu i ad halda raedur og sigrast &
svidsskrekk. Vid purfum ad gefa
bessu tima og plass { almennu
skolastarfi. bad er ekki nég ad
standa sig vel 4 skriflegum prof-
um. I atvinnulifinu barf félk ad
tala i starfsmannavidtélum, halda
reedur og kynningar. Pad & vid um
Olikustu stéttir. Eg hef t.d. verid

Ve

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Ekki vera franskbraud!

Starfsmenn sem borda hollan og naeringarikan mat og hreyfa sig
reglulega eru afkastameiri i vinnu og eru sjaldnar veikir.

Pantadu hollan hadegismat hja okkur
og vid sendum pér hann um hael.

Happ Hofdatorgi ¢ Happ Austurstreeti
Opiod fra 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happ(@happ.is eda i sima 414 3060

~

fengin til ad pjélfa slokkvilids-
menn, snyrtifraedinga, 10gfraed-
inga, framkvaemdastjora og versl-
unarf6lk. Feestir komast upp med
bad i dag a0 tja sig bara 4 lykla-
bordi télvunnar.

Tjdum okkur vel d prenti
I nyju békinni binni, Orugg tjan-
ing — Betri samskipti sem kom qt i
vikunni gefurdu morg goo rad um
hvernig koma a fram, na tokum
4 6ondun, muna néfn og margt
fleira. Hvernig standa Islending-
ar almennt pegar kemur ad tjan-
ingu? Vid erum békmenntapj6éd
og hér tja sig margir afburda vel
4 prenti. En bad er of mikil bael-
ing og feimni rikjandi hvad varo-
ar pad a0 bora ad sjast og lata
rodd sina heyrast. A ndmskeio-
um minum sidastlidin 13 ar hafa
flestir patttakendur kvartad yfir
bvi ad hafa fengid of litla pjalfun {
skélakerfinu { ad tj& sig munnlega.
Pad eru helst beir sem hafa verid
i skélum i Bandarikjunum eda {
Danmorku sem segjast hafa feng-
i0 naega pjalfun i a0 standa upp og
tala fyrir framan hoép.

begar ég starfadi 4 bandarisk-
um fjolmidlum var dberandi hve
Ohreett folk var vid bad ad koma
fram { sjénvarpi. Islendingar
mikla petta oft fyrir sér. Og svo
birtist feimni okkar lika gjarnan {
pvi hvad félk er ragt vid ad kynna
sig ad fyrra bragdi med nafni. Al-
mennt temja Bandarikjamenn
sér ad kynna sig, leera néfn og
nota nofn 4 folki. Pad gerir sam-
skiptin skemmtilegri. I békinni
kenni ég einfalda en drangursrika

adferd vio ad leera nofn. Eg nota
hana med g6dum arangri { stérum
hépum og finn ad petta skiptir
mali.

Allir med étta
Myndirdu segja ad flestir vaeru
med einhvers konar étta vid ad
koma fram, kannski bara vid mis-
munandi adstaedur? J4, og pad
er lika allt 1 lagi a0 finna fyrir
sma svidsskrekk. Vid erum lif-
andi manneskjur en ekki vél-
menni og okkur er ekki sama hvad
félki finnst um okkur. En pad er
ekki gott ef vid latum bennan 6tta
halda okkur nidri og pagga nidur i
okkur. bvi midla ég ymsum radum
i békinni minni sem allir geta nytt
sér. Og ég nefni lika fjora hopa
félks sem aldrei finna fyrir fram-
misté0ukvida eda svidsskrekk.
En vid hin finnum stundum fyrir
6tta og stressi pegar vid eigum ad
koma fram. Og bad er bara hluti
af pvi a0 vera 1 tengslum vid sig.

1 békinni segir: ,,Pad hefur
vakio furéu mina hve marg-
ir nefna nzer eingongu karl-
menn pegar raett er um folk sem
tjair sig einstaklega vel. Eitt sinn
purfti ég ad bidja konur sem voru
i naminu ,,Mattur kvenna* vio
Haskolann a Bifrost ad nefna ein-
hverjar konur lika. Peer hofou
bara nefnt karlmenn.“ Hverja
telur pu skyringu a pessu? Eg tek
feminiskan vinkil 4 betta { bok-
inni og hvet konur til dada. Mynd-
in af karlmannlegum, djiprodd-
udum reedumanni er djipt 1 pj6o-
arsalinni. bad sér madur t.d. 4 pvi
hve gamlir, virdulegir raedustélar

bad er meo
orugga tjdn-
ingu eins og
voovana: beir
ryrna ef peir
eru ekki not-
aodir. Madur
barf alla cevi
ao halda sér
vio, fara ut

fyrir peeg-

indahringinn.

eru storir og greinilega hannadir
fyrir hdvaxna karlmenn. Annars
er petta stort mal sem ég reyni

ad nalgast & ymsan mata i bok-
inni. Og pegar ég geng eftir pvi
anamskeioum pa geta allir nefnt
flotta reedumenn af badum kynj-
um. Morg pekkt néfn eru nefnd 1
boékinni pvi bad er leerdémsrikt ad
spé i tjaningarmata folks og laera
af pbeim sem gera vel og vita lika
hvad madur vill sjalfur fordast a0
gera. Steingrimur J. Sigftisson er
b6 langlangoftast nefndur af félki
4 0llum aldri og 1 6llum flokkum
begar ég spyr hver sé géour radu-
madur. En margar konur eru lika
nefndar { békinni. bar er t.d. talad
um Porgerdi Katrinu Gunnars-
déttur, Lady Gaga, Margréti Palu
Olafsdéttur og margar fleiri.

Stress sést minna en madur held-
ur

N vinnurdu mikid med folki,
heldur namskeid, fyrirlestra og
fleira. Er almennt mikill munur

a kynjunum og hafa pau élikar
ahyggjur pegar kemur ad tjan-
ingu og framkomu? Pad mé ekki
alhaefa um of og petta er fyrst og
fremst einstaklingsbundid. En
konur eru allavega gjarnari 4 ad
vidurkenna ad peer 6ttist ad standa
upp og tja sig. beer ottast oft ad
roddin bresti, pzer rodni, missi
bradinn, hafi ekki naeega pekkingu
a malinu eda ad folk deemi paer
mjog hart. Karlmenn nefna betta
stundum lika en bad er ekki eins
algengt. Konur eru lika gjarnari a
ad leita eftir studningi vid pvi sem
beer segja og enda oftar mal sitt 4
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spurningu. ,Eda er pad ekki?“ Eg

tek ymis deemi af sjalfri mér og Sirry og Heimir Sirry @ vegum UNICEF i Kenia  Afriku.
00rum i békmnl.’ i o Karlsson styrdu

A longum ferli pinum i fjolmidl- islandi { byti®
um hlytur pu sjalf ad hafa upplif- saman um tima.

a0 stress og 6oryggi. Er eitthvad
atvik sem situr sérstaklega i bér
sem pii vilt deila med okkur? Eg
man eftir mérgum deemum um
bad begar ég hef verio litil { mér,
stressud eda illa fyrir kollud en
samt tjad mig i beinum ttsend-
ingum i sjénvarpi og ttvarpi. Og
ég hef bara gaman af pvi ad deila
bvi med félki pbegar eitthvad hefur
farid drskeidis eda mér mistekist
eitthvad. Pvi pad kemur félki oft i
4 6vart hvaod stressio sést miklu
minna en bad heldur. Og svo leerir
madur svo miki0 & pvi begar eitt-
hvad klikkar. Eg hef t.d. tynt text-
anum, fengiod ,,black out*“ i beinni
sjénvarpsitsendingu, verid of
hord vid sjalfa mig, tekid 6sann-
gjarna gagnryni neerri mér, verio
lasin og med hita { beinum ttsend-
ingum, verid mjéréma og med
grunna 6ndun af stressi, fengio
6veenta og utanadkomandi truflun
i pontu og ymislegt fleira. Petta
fer { reynslubankann, staekk-

ar beegindahringinn og styrk-

ir mann. Og ég hef leert ymis rao
sem haegt er ad nota sem haldreipi
i slikum adsteedum.

Sirry og eiginmadur hennar Kristjan
Franklin Magnis & gédri stundu.

Fyrst og fremst pakkldt

Og adeins meira ad fjolmidlun-
um. b situr vaktina 4 Ras 2 alla
sunnudaga, kanntu vel vid pig
bar? J4, mjog vel. Pad eru forrétt-

indi a0 f4 ad drekka sunnudags-
BT OROBLU KYNNING
Er ekkert 4 planinu ad fara
aftur i sjonvarp? Nei. Eg er 7
mjog satt vio pad sem ég er ad
gera i dag. Gaeti ekki fengist vio A KR | N G I_U KAST'
skemmtilegri verkefni.
Ef pu litur snoggt yfir feril
binn, hverju ertu stoltust af? Eg

er fyrst of fremst pakklat. bakk- Radgjafi fra Oroblu verdur i Lyfjum & heilsu i Kringlunni
lat fyrir pad ad hafa kynnst svo ftir hadeqi fostud f 55 rad lsssil
morgum og 6likum einstakling- eftir hadegi féstudag og gefur géd rad um glaesilegan
um vid mjog mismunandi adstsed- adhaldsfatnad og tiskulinuna fra Oroblu. Heidar Jonsson
ur. bakklat fyrir traustid sem félk e A o [5E 12

hefur synt mér. Eg hef t.d. feng- veitir raégj.of. eftir hadegi eE Iauga.rdag 0g sunnudag.

i6 alvarlega félagsfzelid folk til ad Spennandi tilbod medan & kynningu stendur.

koma fram i beinum ttsendingum
i sjéonvarpi og bad st6d sig mjog
vel og gaf mikio af sér. Og ég hef
fengio ad varpa ljési & ymis sam- l
félagsleg og mannleg vandamal.

Mér finnst pad ad tala um hlutina

auka samkennd og skilning. Heidar er menntadur férdunarfraedingur

Pad er mikid ad gera hja pér og Image designer kennari fra First
Sirry en b ert mikil fjolskyldu- Impresspnsll' Bretlgndl’ ésamt pvi
kona. Hvad gerir fjélskyld- ad hafa diplémagradu i litafraedum
an helst til ad halda jafnveegi fra L'Oréal Paris.
og vera g60 saman? Vio stond-
um saman, gledjumst hvert med
00ru, fleekjum ekki hlutina um of
og tolum saman. Svo segja menn-
irnir minir ad ég sé kossasjik. Eg
hef 6bilandi trd a kntsi og koss-
um.

Eitthvad ad lokum? Svids-
skrekkur sést minna en madur
heldur. Hjartad fer aldrei at dr
peysunni. Pad ad vera kvidinn
begar madur parf ad standa upp
og tala fyrir framan hép er ekki
veikleikamerki heldur synir ad
maodur er edlileg manneskja sem
vill gera vel. Og svo eru allir vel-
komnir { dtgafuteiti { Eymunds-
son, Austurstreeti & fimmtudag-
inn kemur k1. 17.00 til ad fagna
med mér bokinni Orugg tjaning —
betri samskipti.

Uppdihalis-
MATUR Fiskur.
DRYKKUR Vatn.

VEITINGAHUS Kriska Lyf & heilsa
TIMARIT T.d. ymis dénsk - -
timarit. / Knnglunn’
VEFSIDA ruv.is.

VERSLUN Fer eftir pvi hvad www.lyfogheilsa.is

mig vantar pd stundina.
HONNUDUR Ymsir.
HREYFING Pakklzetisganga.
DEKUR Sundlaugar landsins.

Lyf&heilsa

Vid hlustum!
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HEILSA HUGSUM UM
HEILANN MED HEILANUM

Gedhjiikrunar- og lyoheilsufreedingurinn Gyda Olvisdéttir leetur sér annt
um heilsu heilans en nii er ad ljiika alpjodlegri viku heilans.

6tun heilans og préun er mjog

hrod en 4 4ttundu viku meo-

gongunnar er hofudio/heilinn

neestum eins stér og helmingur

féstursins. Adur en kynproska-
aldri er nad er hofudkdpan biin ad nd 90%
af steerd fullordins manns.

Heilinn skiptist { heegra og vinstra heila-
hvel en vegna vixlunar { meenukylfu sér
vinstri hluti heilans um stjorn haegri hluta
likamans og 6fugt. Talid er ad vinstra heila-
hvelid bui yfir efnishyggju og reglufestu en
haegra heilahvel tilfinningum og pad teng-
ist meira nattirunni og 4st en heilahvel-
in vinna saman og mynda heild. Oft er mis-
munandi hja einstaklingum hvort heilahvel-
i0 er virkara,“ segir Gyda um heilann en
hiin er einnig sérfraedingur i 4fallastreitu.

Heegt ad fyrirbyggja hnignun
Gyda segir heilastarfsemina byggjast

a samskiptum taugafruma og —
bvi sé um mikilvaeg bod-
efni ad raeda, svo sem
seréténin sem hefur
mikid med andlega
lidan ad gera, end-
orfin sem deyf-

ir verki og veldur
vellidan og seelu,
noradrenalin sem
er mikilveegt pegar
kemur ad draumum o
og skapferli og dépa-

min sem sér um stjérnun hreyf-
inga og er tengt dnaegju og vellio-
an. Hun vill meina ad haegt sé ao

fyrirbyggja og seinka hnignun 4 heila begar

aldur feerist yfir med heilbrigou liferni og
g60ri pjalfun.

Morgunverdur mikilvegur heilanum

Gyo0a segir umraeduna um dhrif matar og
hreyfingar 4 starfsemi likamans sem betur
fer vera ordna haveera en ad i pvi samhengi
gleymist oft hid stérbrotna og eitt mikilveeg-
asta liffeeri likamans, heilinn, sem hefur
pad hlutverk ad stjérna likamanum 4 sama
tima og hann er ad fast vid umhverfid og
areitio { kringum sig. ,,Rannséknir hafa synt
mikilveegi pess ad borda hollan morgunverd
og borda reglulega yfir daginn pvi ad til ad
heilinn starfi sem best parf blédsykur ad
haldast 1 jafnveegi og likaminn ad fa naegan
vokva.“ Adspurd um géoa feedu fyrir heil-
ann nefnir hin medal annars holla fitusyru,
eda 6mega 3, sem vid faum ur fiski og fisk-
afuroum.

bi ert pad sem pii hugsar
:,“ ,Vid hugsum morg
pisund hugsanir &
4, dag, flestar sjalf-
krafa, en i heilan-

) Sterkju- og trefja-
rik faeda eins
og groft braud,
belgjurtir og
greenmeti er

g63d fyrir heila-

starfsemina par

sem hon haekkar

. blédsykurinn haegt

F og hann verdur ekki
har.

Gyda Olvisdsttir gedhjskrunar- og lydheilsufraeedingur og ddleidslutesknir.

um eiga hugsanir okkar upptok sem stjérna
lidan og framkvaemd.

Hugur okkar skiptist i medvitund og
undirvitund. bad eru bau vitundarstig heil-
ans sem vid notum og hofum forritad til ad
bregdast vi0 ymsum upplifunum og sam-
skiptum daglegs lifs. Medvitundin er talin
10% af hugreenni starfsemi en hiin gerir
okkur kleift ad upplifa okkar eigin til-
vist, tilfinningar, hugsanir og skynjanir og
bregoast vio areiti fr4 umhverfinu. Undir-
vitund er talin 90% af hugreenni starf-
semi. Hin er tilfinningansem og sjalfvirk.
Hiun stjérnar vidhorfum okkar, hegdunar-
munstri, sjalfsimynd og ésjalfradum vio-
brogdoum.

Oll vidbrégd geta ordid jakveedari
,Neikvaedar hugsanir geta raent okkur get-
unni til ad na fram hreinni og taerri vitund
pvi vid erum oft ad f6dra neikvaednina og
deema okkur i stadinn fyrir ad nyta reynsl-
una & jakvaedan og uppbyggilegan hatt.“
Gyoda notast medal annars vid daleidslu-
medfero til ad adstoda félk vid ad né syn

i undirmedvitundina til ad breyta hego-

un og lidan. , Keerleikur, virding og feg-
urd er st skynjun i heila sem hefur mikil
ahrif & heilbrigdi likama og salar og med
bvi ad vinna med undirvitundina geta 611
viobrogd okkar oroid jakveedari og mark-
vissari og vi0 faum kjark til ad lifa lifinu
lifandi.*

VERULEIKI

JUPPAHALDS SNYRTIVARAN MIN ER
LITADUR VARASALVI FRA BURT'S BEES”

PATTRA SRIYANONGE TISKUBLOGGARI MALIR
MED TINTED LIP BALM FRA BURT’S BEES

»Uppdhalds snyrtivaran min er litadur varasalvi
fré Burt's Bees i litnum rose. Eg vard dstfangin
af honum sidasta sumar pegar ég keypti mér
einn i Leifst®d. NU hafa fleiri Burt's Bees elskur
bcoest vid i snyrtibudduna. betta er eini var-
asalvinn sem hefur virkad svona étrilega vel

& mig og liturinn finnst mér fullkominn. 100%
ndatturulegur er lika eitthvad til pess ad gledjast
yfirl*

Burt's Bees vorurnar fést t.d. i Lyfjum & heilsu Kringlunni og i Frihdfninni. BURT’S BEES

ndttiran og ég

L 5 ks

Eg finn 4 mér ad pessi laugar-
dagur verdur stérkostlegur. Eng-
inn skoli, engin plon — pann-
ig dagar eru bestir, peir eru eins
og 6skrifad blad sem bidur eftir
bvi ad fyllast af evintyralegum
myndum og éveentum atburdoum.
bag er lika fatt ddsamlegra en
a0 vakna vid hlyjuna fré sélinni
begar htin skin inn um gluggann
manns. Eg sef lika svo nédlegt sél-
inni af pvi ad herbergid mitt er 4
fjérou heed, bad munar alveg um
bad. Eg hef pad lika fyrir venju
begar ég fer fram Gr 4 morgnana
ad kikja strax i spegilinn minn,
brosa minu blidasta og bjéoa
sjalfri mér gédan daginn. Aud-
vitad gleymist petta stundum, sér-
staklega pegar ég sef yfir mig.
Pabbi og mamma standa { eld-
hisinu og eru ad steikja lummur.
bvilik angan! Maginn minn herp-
ist saman af spenningi yfir krees-
ingunum & bordinu. Alls kyns
avextir, stikkuladismjor, beikon,
sirop, bakadar baunir og spaeld
egg. ,,Eigum vid von 4 Olafi og
Dorrit?“ spyr ég brosandi it ad
eyrum. , bad meetti halda pad,*
svarar mamma og Kyssir pabba
beint 4 munninn. ,,Hann afi pinn
Angantyr er 4 leidinni { baeinn, vid
budum honum pvi { morgunkaffi
til okkar,” beetir hin vio og fadm-
ar mig a0 sér. Ohhh, bessi dagur
stefnir strax { ad sla 6ll met. Eg
elska afa Anganty ut af lifinu og
hef aldrei skilid af hverju hann
og amma Alvhild gétu ekki 14tid
hjénaband sitt ganga. Pau eru svo
aedisleg baedi tvo. Amma Alvhild
segir b6 ad pau geti bara verid
&0isleg hvort { sinu lagi, hvad svo
sem pad pydir. Eg get varla bedid,
afi er svo kostulegur karl. Hann 4
heima fyrir austan fjall og vinnur
a svinabui. Eg hef aldrei fengid ad
fara { vinnuna hans bvi afi segir
ad ég purfi i pad minnsta ad vera
ordin taningur til ad skilja pad

FRAMHALDSSAGA

SAGA AF VERU, RAUNUM HENNAR OG HUGLEIDINGUM

Anna Ron Frimannsdéttir
islenskufraedingur og rithdfundur skrifar

sem fram fari par, Eg er nd samt
ekkert smabarn. Eg veit alveg
hvad verdur um aumingja svin-
in & bdinu. Eg hugsa til pess med
hryllingi um leid og ég lit 4 beik-
onid & morgunverdarbordinu. Uff,
aumingja petta fyrrverandi svin.
Allt { einu breytast kreesing-
arnar 4 bordinu i einhvern hryll-
ing { hausnum & mér og ég er vid
bad ad missa matarlystina. Eg
hrekk p6 snogglega it tr pessum
ponkum minum begar afi skellir
4 eftir sér utidyrahurdinni. ,,Hey-
heyhaeheyheyhd,“ glymur dr and-
dyrinu og ég beysist fram og beint
upp i breitt og hlytt fangio a afa.
,Heyheyhaeogheyheyh til baka,*
segi ég og kyssi afa eins fast og
ég get 4 adra kinnina. Skegg-
i0 hans stingur orlitid en mér er
alveg sama, ég hef saknad hans
svo mikid. Mér bregdur p6 ekk-
ert 1itid pegar ég lit niour 4 golf og
sé ad vid hlid afa stendur pinulit-
ill gris i bandi. Mamma rekur upp
skadraedistskur begar hin sér
grisinn og sparkar létt i hann til
ad bola honum 1t. ,,Ertu fra bér,
tengdadoéttir g60?“ glymur i afa.
,2Hann Boéas deyr drottni sinum
vio leetin { pér,“ segir hann host-
uglega og tekur veslings grisinn
ifangio. ,,Hvad er petta svin ad
gera i minu hisi?“ spyr b4 aum-
ingja mamma sem felur sig bak
vid pabba begar grisinn gerir sig
liklegan til ad pefa af henni. ,, N4,
petta er nyjasti fjolskyldumedlim-
urinn ykkar, gjof min til hennar
elskulegu Veru minnar*, segir afi
og blikkar til min. bessi dyrdar-
dagur sem var einungis rétt i
bessu ad byrja er ekki lengur
oskrifad blad, hann er ordinn ad
einum besta degi lifs mins. Hvad
er haegt ad bidja um meira en lit-
inn saetan gris? bad er alla vega
klart méal ad beikonid 4 morgun-
verdarbordinu fer beinustu leid {
ruslid! FRAMHALD | NASTU VIKU
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LAG K

EINFALDAR OG
FLJOTLEGAE

HFTIR SEM ALLIR
ELDAE EFTIR

2] DAGS

MATSEDILL

SERSNIBINN
AD FORSKRIFT,

L

LIPPS

BLADSIDUR AF
FRODLEIK 0G
UPPSKRIFTUM

Ferskar frettir
a Facebook!

Splaestu a eitt like a Fréttabladid a Facebook
og fadu ferskustu fréttirnar a siduna pina.
Heppinn vinur Fréttabladsins vinnur iPad.

HEILSA MATINN A AP
GERA FRA GRUNNI

ad er ad koma betur og betur i 1j6s ad vid

vitum ekki hvad vid erum ad setja ofan

i okkur. Petta mataraedi gengur 1t 4 ad

gera hlutina fra grunni,” segir einka-

pjélfarinn Gunnar Mar Kamban, en hann
er hofundur békarinnar ,,LLag kolvetna lifsstill-
inn“ sem kemur i verslanir i dag. Med bokinni
vill Gunnar hjélpa f6lki ad grennast og lida betur.
Hann bendir 4 ad 1 dag séu 24% Islendinga bjok-
ud af offitu og ad sex af hverjum tiu séu of pung-
ir. ,bad sem vio viljum pvi gera er ad takmarka
bau kolvetni sem valda sykurporf, aukinni matar-
I6ngun og orkusveiflum. Uppistadan { matnum &
pvi ad vera fitur og prétein,”“ segir Gunnar. Hann
bendir 4 ad 6fremdaréstand hafi skapast 4 mjog
skommum tima i sambandi vid ofpyngd, pratt
fyrir gridarlegt frambod af hollum mats6lustod-
um. ,,Likaminn flokkar ekkert endilega matinn
eftir pvi hvort hann er hollur ad 6hollur. Hann
tekur bara inn bad sem vid latum ofan { okkur og
vinnur dr pvi. Ef vidbrogdin verda pau ad likam-
inn deelir inn insilini 1 bl60id er ekkert heegt ad
léttast,” segir Gunnar.

I békinni er ad finna priggja vikna matsedil
pbar sem biiid er ad skipta deginum upp i morgun-
verd, hadegisverd og kvoldverd, en allt 4 ad bua
til fra grunni. ,Petta er svolitid eins og { gamla
daga pegar enginn keypti unna eda tilbtina voru.
Deaemin hafa ni synt pbad upp a sidkastid ad vio
vitum ekki mikid hvad vid erum ad borda,” segir
Gunnar, og bendir 4 hrossakjotshneykslid. Hann
segir a0 med pessu mataraedi eigi folk audveldara
med a0 léttast par sem ekki purfi ad borda 4 2-3
tima fresti né purfi ad telja hitaeiningarnar ofan
isig. , Petta snyst bara um ad borda gédan mat
eftir eigin tilfinningu.“

kristiano@frefiablodid. is

Upplenft

PITSA MED
BLOMKALSBOTNI

Botninn

1 haus ferskt blémkdl (s0did og maukad)
2 dI rifinn ostur

2 egg

2 pressadir hvitlauksgeirar

2 tsk. salt

2 msk. mondlumjélk

1 msk. ¢lifuolia

Alegg

Eldadur kjiklingur, nidurrifinn

=

FRETTABLADID

facebook.com/frettabladid

Graent pestd
Fetaostur
Raudlaukur
Salthnetur
Rifinn ostur

Blandadu éllum hréefnum i botninn saman. Deigid er breitt Gt &
smidrpappir & bdkunarplétu.

ofan &. Baka svo i 15-20 mindtur.

VisSir ba ad--

jﬂ KI5 Mie

@ Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

ba YN ey, Gt a Vernd

Baka i 15-20 minGtur & 180°C. Taktu botninn Gt og beettu dlegginu

Uppskrift 0r bokinni




Eru létt og dbrothaett

Eru med vel pétt lok og dfastan hnapp til a3 loka drykkjargatinu
eru til i étal litum og litasamsetningum

Md setja i upppvottavél

Md setja i 6rbylgjuofn

A griphringinn geturdu merkt uppdhalds kaffidrykkinn pinn

Fdst i 4 staerdum, 110 ml - espresso, 220 ml, 330 ml og 450 ml

I 28 einnota mdlum er naegt hrdefni til a3 gera 1 Iitis KeepCup mdl
Minni orka er notud i gerd KeepCup en keramikbolla eda stdlmdla
KeepCup mdlin eru laus vi&d BPA og énnur skadleg plastefni

HIFfdu natturunni

.
og skiptu yfir i *'

KeepCup kaffimal i

& .
stad einnota mala!
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KRAFTAVERK

islenska hénnun
jofnt sem gjafvorur frd 6llum
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Halla
Heimis-
dottir,

o SOt 0ttt 4"

Steinunn Vala
Sigfusdottir

ALDUR 33 ARA i

STARF EIGANDI OG HONNUDUR
HJA HRING EFTIR HRING SIDAN
20089.

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Eg fadmadi strdkana
mina i morgun en bpeir attu
évenju erfitt med ad vakna.

En kysstir? Stebba, hann
atti lika évenju erfitt med ad
vakna i vonda vedrinu.

Hver kom pér sidast

a évart og hvernig?
Stebbi, hvad hann var fardan-
lega lengi & feetur enda mik-
ill morgunhani.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Mér dettur
ekkert i hug. Reyndar kvarta
vinir minir og fidlskylda yfir
bvi hvad ég svara illa i sima
en i minum huga er pad ekki
alltaf galli.

Ertu horundssar? Nei.

Dansardu pegar enginn
sér til? J4, og lika pegar
adrir sja til.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg er alltaf ad gera eitt-
hvad sem talist getur kjéna-
legt. Eg er 5mannglégg og
éminnug, ég helli gjarnan
nidur og missi hluti i gélf-

i8, misstig mig oft & dag

og mismaeli mig. A Kaffi-

téri sakadi ég tvo dkunnuga
straka (mikla téffara) um ad
hafa tekid billyklana mina &
medan ég beid eftir kaffinu
minu. Gerdi langa leit ad
lyklunum og hélt pvi statt og
st6dugt fram ad peir vaeru ad
strida mér. Fann svo lyklana i
ruslafétu stadarins, hafdi hent
beim sjdlf. betta eru dgaetis
félagar minir i dag sem betur
fer. En ég rodnadi mikid vid
leitina ad lyklunum.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Eg hringi bara
i mémmu.

Tekurdu straeté? J4, i fiol
skyldufrium, beina leid i
midbaeinn.

Hvad eydirdu miklum
tima a Facebook a dag?
Abyggilega meira en ég
held, svona 20 mindtum ad
medaltali? Ha?

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Heilsa peim
eins og ollu félki sem ég
maeti.

Lumardu & einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? Nei, ég held ad
ndnustu vinir minir viti allt
um mig.

Hvad tlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Eiga rélega helgi.

Lyf & heilsa
Kringlunni

MATURINN

Alvéru quesadillas

8 tortillakokur, gréfar

2 kjoklingabringur, steiktar eda
grilladar

2 ravdlaukar

3 hvitlauksgeirar

3 paprikur

1 stor kirbitur

Olifuolia til ad steikja upp or

1 dl syrdur riémi

2 stk. tématar

Jalapeiio ef vill

Ostur ef vill

Skerid raudlaukinn i sneidar
og hvitlaukinn smét og steikid

~ Hion

upp Ur dlifuoliv @ pénnu. Skell-
i9 sidan nidurskorinni papriku,
sveppum og kurbit G pénnuna
og steikid i um 4 min. Kryddid
med sjdvarsalti og pipar.
Gvakamole - geggjad

3 msk. sitrénusafi

1 litill skalottlaukur

1 nidurskorinn hvitlaukur

3 avékads, steinhreinsud og af-
hydd

Va bont ferskt kériander

Fyrstu fiérum innihaldsefnunum
skellt i blandara og blandad
létt saman til ad f& laukinn fin-

Cream Shadow litirnir.

skorinn, afganginum sidan baett
vid og blandad vel saman.
Hitid tortillu & pénnu og smyrj-
id med syrdum rjéma og setjid
steikta graenmetio ofan & Gsamt
kjoklingnum. Skerid témata
sneidar og baetid peim dsamt
jalapefio ofan & greenmetid
dsamt gvakamole ,to die for”
og osti. Lokid med annarri tor-
tillu og sndid & hina hlidina til
ad braeda ostinn og brina.
Borid fram med gvakamole

to die for”, syrdum riéma og
klettasalati.

Katie Holmes er foroud

med NYJU Long —Wear Cream
Shadow litunum i Violet Plum og Bark

. Litavaran frd Bobbi gerir

pig fallega, orugga

og tilbuna i hvao sem er®

~Hun gerir allt” formulan rennur & og getur verid notud til ad lita,

skilgreina, skyggja og draga fram augu. Fallegir litir sem sitja

allt upp i 8 tima an pess ad smitast, flagna eda dofna.

beir eru alger snilld.

www.lyfogheilsa.is

BOBBI BROWN

Katie Holmes

vja ,Smokey Kye”

Areynslulausir og arangurrikir — pannig eru NYJU Long-Wear

QL Lyfeheilsa

Vid hlustum!




