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FRETTABLADID Félk og annad frdbeert.

HVERJIR
HVAR?

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
Valgardur Gislason
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hénnun

Silia Astbérsdatir
siliaa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Borgin idar af mannlifi pessa dagana enda
vor { lofti og stutt { kosningar. Sdust hjénin
glaesilegu Gudmundur Steingrl’msson og
Alexia Bjérg Jéhannesdéttir & leiksyning-
unni Blam & dégunum en bar sést einnig
leikarapari®d Alfron Ornélfsdéttir og Fridrik
Fridriksson.

HONNUN V/INKONUR

Vinkonurnar Sigridur Ragna Jénsdoéttir og Gudriin Scheving Thorsteinsson hafa bddar haldid upp d Indiska-verslanirnar
sem margir pekkja frd Nordourlondum. beer dkvddu ad rddast i pad ad opna biidina hér d landi.

Menntaskolavinkonurnar Sigridur Ragna Jons-
déttir og Gudrin Scheving Thorsteinsson fengu
ba hugmynd i vetur ad leita leida til ad opna
uppahaldsverslunina sina, Indiska, hér 4 landi.
Indiska er verslunarkedja med fot, fylgihluti
og husbtinad ymiss konar sem & reetur sinar
aol rekja til Svipjodar en Islendingar geetu lika
bekkt fra hinum Nordurléndunum.

,,Guﬁrun hefur buid 1 Svipj6o og bekkti Ind-
iska mjog vel padan. Eg hef buid i Indlandi og
bekkti vel handbragdid pbadan. Vido fengum pa
flugu { hofudid ad spreyta okkur & verslunar-
rekstri og flytja bessa flottu kedju hingad til
Islands,” segir Sigridur. , Kraftar okkar voru
svo leiddir til peirra Sigrinar Andersen og Dag-
bjartar Guomundsdéttur sem hofou fengid somu
hugmynd og b4 vorum vid ordnar fjérar sem var
enn betra.“

Sigridur segir Indiska i uppahaldi hja peim
stollum fyrir margvislegar sakir. ,,Vorurnar
fra peim eru svo litrikar og lifandi, flottar en
ekki dyrar. Svo er audvitad afar mikilvaegt ad
fyrirteekio er leidandi { samfélagslegri 4byrgd
fyrirtaekja og umhverfisvernd. Skuldbinding
pess til ad lata gott af sér leida a reetur sinar
ad rekja aftur til 7. dratugarins. Okkur fannst
vanta pessa verslun hér 4 landi,“ segir Sigridur.

Pess ma geta ad Indiska er med sitt eigid

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

~N

er holl

Rannsoékni syna ao

Laugardsbié.

Indiska hefur lengi verid i uppdhaldi hja vinkonunum.

honnunarteymi en vinnur reglulega med 60rum
seenskum og alpjédlegum honnudum. Medal
honnuda sem verslunin hefur unnid med ma
nefna Jade Jagger sem hannadi fyrir fyrir-
teekio arin 2010 og 2011. Medal hénnuda hisbiin-
adar Indiska ma nefna islenska honnudinn Siggu
Heimis. Undanfarin ar hefur Indiska framleitt
fot undir vorumerkinu ,,Bohemian modern“ par

N

Séngkonan Bjérk Gudmundsdéttir er stddd hér &
landi en til hennar sast medal annars & Mokka-
kaffi og & veitingastadnum Snaps. Med henni
bar var eiginkona Jéns Gnarr, Jéka. Ad lokum
kikti fijslmidlakonan Kolbrin Bjdrnsdéttir & sér-
staka forsyningu kvikmyndarinnar Oblivion i

REKSTRI

sem astridan fyrir litadyrd, mynstrum og vond-
udum efnum fzer ad njota sin.

Sigriour, Gudrin og Sigrin munu allar koma
ao rekstri Indiska en Dagbjort verdur i fullu
starfi vid verslunarreksturinn. ,,Vid hinar
vinnum einnig annars stadar og sinnum Indiska
meodfram pvi,“ segir hin ad lokum.

Verslunin opnar i Kringlunni i mai.

HAMINGJUHORNID
VERDLAUNAR SIG MED
bV AD FARA | SPA

Asdis Résa Asgeirsdottir [6gfraedingur \_‘ F
& Fasteignasélunni Hosaskjél reynir :

gaedastundir med

fjoskyldu og vinum
auka lifsgaedi og lengja
lif. Kossar og fadmlog
styrkja dnaemiskerfid.

Haltu veislu, njottu
vinattu, bordadu hollt.

Pantadu veisluna hja
okkur.

Happ Hofdatorgi ® Happ Austurstreeti
Opid fré 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happfdhapp.is eda i sima 414 3060

ad eiga frf um helgar til ad hlada batterfin.

Hvad gerir b til ad teema hugann eftir erf-
ida vinnuviku? Eg er i erilsému starfi og parf ad
gaeta pess vel ad ldta starfio ekki gleypa mig og ég
barf ad vera dkvedin i minni fimastjérnun. Eg vinn
til dsemis aldrei eftir klukkan fimm & féstudégum

og helst ekki um helgar. Pad er pvi ordinn vani ad
vinda ofan af sér eftir vinnuvikuna med pvi ad baka
pitsu med bérnunum & féstudégum og horfa svo
saman 4 fjdlskyldumynd. Mjég mikilvaegt atridi er
ad petta fari fram & néttfétunum.

Hvernig hledur b batteriin? Eg hled batterfin
med bw ad hitta skemmtilegt félk. Eg & marga

g6da vini og skipulegg ymislegt skemmtilegt med
beim, par af leidandi er alltaf eitthvad ad hlakka

til. Einnig finnst mér gott ad fara 0t ad hreyfa mig,
ganga, hjéla eda fara i sund. Og svo verdlauna

ég mig reglulega med pvi ad fara i spa. Mér finnst
ddsamlegt ad eiga stund i pottum og gufum par sem
siminn naer ekki til min.

Hugleidir ps eda notar b adrar adferdir
til ad reekta hugann? Eg hugleidi ekki markvisst
en leidi hugann ad pvi & hverjum degi hvernig ég
vil haga minu lifi og minum tilfinningum.

Viltu deila med okkur uppahaldshammgw-
molanum pinum/tilvitnun? Eg 4 ymsa uppé-

haldshamingjumola en ég fel ad ,komdu fram

vid adra eins og pu vilt 1ata koma fram vid pig”
myndi breyta heiminum ef fleiri feeru eftir pvi. Pad
yrdi sannkdllud hamingjusprengja og &l dyrin i
skéginum yrdu vinir.



~Fermingarbros. Oja.

Nyr iMac iPhone 5
,Draumur i nami og leik” Verd fra 124.900
Verd fra 259.900 Phone 4
kr. 99.900
iPhone 4
kr. 79.900

 — - =
E 1000 kr. simnotkun & manudi i 12 manudi hja NOVA fylgir iPhone 5.

[

iPad iPad Mini MacBook Air iPod Touch iPod

,Heimurinn i hendi pér” ,Pynnri, léttari og 6flugri” ,Air ekki kominn timi til ,Endurhannadur med ,Endurhannadur med
a0 profa?” staerri skja” staerri skja"

verd fra 89.900 verd fra 59.900 verd fra 174.900 verd fra 59.900 verd fra 29.900

’
/\

istore.is 566 8000

IStore

( Kringlunni

Vid viljum ad pu brosir pegar pu kemur til okkar. Pess vegna bjédum vid god verd, ljuft vidmot og faglega pjénustu.
Ad auki renna 1000 kr. af hverju seldu teeki i styrktarsjéd sem uthlutar hreyfihdmludum bornum iPad i hverjum manudi.
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FRETTIABLADID Heimili, honnun og hugmyndir.

HEIMSOKNIN PORUNN HOGNA BYDUR HEIM

SKREYTIR MED SKOM B d

Hin breytti barnaherbergi i fataherbergi svo
allar merkjavorurnar keemust fyrlr I neesta paetti
af Heimsékn bankar Sindri upp 4 hja Pérunni
Hognadéttur sem elskar ad skreyta med -
stofum og dyrum af ymsum gerdum. _ﬂ

1
WD)
N

Unnid Gr 100%
nattarulegum efnum
an allra aukaefna

Sex sinnum
ahrifameira enn
hefdbundin rakakrem

Er oliulaust og hentar
6llum haodtegundum

Engin litarefni né
ilmefni

Fyrir likama, andlit,
hendur og feetur

Postval - vefverslun
www.postval.is

Jurtablanda fyrir
vorhreinsunina

Triphala & reetur  hinum aldagémlu og virtu Ayvediskum laekningum, pad er sett
saman (r premur tegundum dvaxta sem eru amalaki, karitaki og bibhitaki.
Algengustu &hrif Triphala er hreinsun likamans, endurnyjun éneemiskerfisins og
mildandi ahrif vandamala f maga. Triphala er blanda 3 indverskra dvaxta Amilaki
sem er fullt af C-vitamini, en ¢ vitamin hjalpar lifrinni ad losa sig vid 6eeskileg efni
sem vilja safnast upp 1 likamanum og styrkir pannig 6naemiskerfid.

=SOLARAY

& BT R FELAWES

\uryedic Hert®

TRIPHALA

LEW TAHMINY

Haritaki avoxtur sem inniheldur mikid
af B-vitamini, og er talid styrkja lungna-
starfsemina og Bibhitaki er &voxturinn
sem gefur Triphala pessi gédu &hrif
& magann og djiphreinsunar ahrif &
ristilinn.Triphala er lika talid gott til ad
hemja sykurléngun. Triphala inniheldur
heilmikid magn af andoxunarefnum, en
bau gefa okkur unglegra (tlit, sléttari
hid, skarpari sjon og styrkja harvoxt.
pekkt aukaverkun af notkun & Triphala er
byngdartap vegna hreinsunar eiginleika
bess. Sumir jurtafreedingar segja ad
Triphala vinni 4 fituvefnum og hreinsun
lifrarinnar, orvar efnaskipti ltkamans,
sem gerir pad ad verkum ad vid brennum
fleiri kalorium.

Triphala feest i apotekum og heilsu-
voruverslunum.

SOl ARAY

DIETARY /SUPPLEMENT

Pérunn Hognadéttir hefur ekki sidur gaman af pvi ad elda gédan mat en ad skreyta heimilid.

herberginu.

Eins og sja@ ma eru lausnirnar margvislegar og skemmtilegar i unglinga-

Hin & pau
allnokkur

Pérunn.

Falleg dyrahorn setja skemmtilegan svip & rymid.

sképdrin hin

TISKA FlOTT
BLOGGSIDA

A heimasidunni margret.is deilir
fordunarmeistarinn og lifskinstn-
erinn Margrét Ragna Jénasar fré-
baerum frédleik um tisku, férdun,
mat, énnur dhugaverd blogg og
fleira. Deildi hin medal annars
bessu skemmtilega tiskubloggi &

dégunum, www.tasteofrunway.com.

Pad er Shaett ad segja ad pad
gledji tiskupyrsta sem og dhugo-
sama um mat en myndefnid er af
skemmtilegum toga par sem hdtisku
og mat er blandad saman. Einnig
mé finna uppskriftir & blogginu.

Eins og sjd
md er mat
og tisku
blandaod
saman d
skemmdti-
legan

hdtt.

>

Leikur ad litum, tisku og mat.

st

2
i
L4



EEEEEE -m o m EEEm
[ L} N mn 1] ] EEN EEEN -m mEm n EEnm
1] -m n [ 1] L] -m -m -m n ] -m am
m [ L] | | ] ] am m
EEEE = L1 1] n L1 ) am mm [ L1 ] u [} EEENE L1 1 1] -m HE EE ENN -m [ 1} mm u am AN EEEN -m EEEIE EoEESE mEN
EOEEE EEm EEEENE L} EEEEER am H'EH N EEN EEN I | ] EEENE mER AN EEN EEE BN u EEETEE am n EEEE EEEN EVEEEN SEEEEE EEOEEN
i P2 58" "a= 57 Ef 55 Ba EmEmcmcmt ""m R Ef & i =" Em mm 58 Sm mmecEs @ EE EE R aeeeiE B wemes
s EE B5s w52 B3 Em wEE EE H "E%s EE  E: " E5 a= ax"f "2 EE aa Bimmmis 5 EE _ ES  ES  Em &S
EH =" "EE=E" &I "EEaE" T2 EEa"" "E" "Haam TaET" "iEas" Ea Ex  “Ea"R UF = matom R TREEERRD M1 Mlaad'ia
s 2 BRI aF
-
X
N
. ﬁ' Dadyr Kr. 13.300,-
. . . i
Pafagaukur Kr. 9.800,- Kanina margir litir Kr. 7.400,-

Mikid Urval af Heico 16mpum - sveppir op marpskonar dyramyndir

Rammaklukka
Settu fjoldskyldumyndirnar ~Bsl-1 |
i klukkuna.
2 litir, svart og silfurgratt dln-. k0
Kr. 3.390,- &
o . . B L
Hani, krummi, hundur, svin 1%

Veggskraut med 4 snégum. Kr. 11.900,-

Klukka e

Steerdfraedipaelingar Hver er flottastur
S Kr. 9.700,- Herrasnud Kr. 1.790,-
-F‘
k : .
- ; '

Kr. 3.600,-

Veppskreytinpar -
Otal mismunandi sjalflimandi myndir. 5 .
Audvelt ad taka nidur og lima upp aftur Distortion
Hefdbundid form kertastjaka bjagad
og utkoman er évenjuleg. Margir litir.
Kr. 4.690,-

Fl- [fE ‘T e e i
e L - e—
— ——— ; [ 1 - I::l'l":-"

==t

Skafkort

pu skefur gylltu himnuna af peim I6ndum sem pu hfur heimsétt og

Tﬁ]vutﬁ skur Utbyrd pannig persénulegt heimskort. (Steerd: 82 X 58 cm) Kr. 2.990,-

Morg holf fyrir sima,
penna, og annad smalegt.

Bt Svartar eda ljosgraar.
Adeins kr. 3.690,-
bPegar pu eetlar ad horfa & mynd eda video i P
i simanum. Med iPlunge kemur pi honum :
i réttar skordur. Kr. 1.490,- ' -
Cubebot rébétar Task

Cubebot er robét ur tré, vélarlaust vélmenni, hannad
undir ahrifum japanskra Shinto Kumi-ki prauta. 'ﬁ i
Ferningsmennid fjolbreytilega er -
jafnt leikfang, skraut og praut.
Margir litir,
nokkrar steerdir.
Verd fra 1.930

Skarteripir fra Hlin Reykdal

Armband Kr. 4.900,- Halsmen Kr. 11.900,-

%% Einstok hénnun
08 S 0g0, %67 wie%ete, 0% fra natimalistasafni
New York borgar.

Adeins kr. 8.900,-

Eilifdardapatal MOMA

skélavérdustig 12 o simi 578 6090 e www. minja.is ® facebook: minja
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FRETTABLADID Melkorka Arny Kvaran.

MENNA MIKID A

Melkorka Arny
Kvaran

36 dra
gift

Kjartani Hjélmarssyni

porey (@ dra), Am\) (5
ara), Valtyr (5 éra)

Eigandi Kerrupuls sf og
bialfari

var élstu upp og hvernig

myndirdu lysa sjalfri

bér med faeinum ordum?

Eg 6lst upp sem half-

gerd midbaejarrotta {
bingholtunum i Reykjavik hja for-
eldrum minum, Agisti Kvaran og
Eddu J6nasdéttur, par sem ég fékk
g60 gildi { veganesti ut i 1ifid. Eg
er menntadur matveelafraedingur
og ipréttakennari og er med sterka
réttleetiskennd.

Hvenaer byrjadi pessi mikli
dhugi pinn 4 hreyfingu og hollu lif-
erni? Eg var { fimleikum og dansi
fré sjo ara aldri og til tvitugs og
man eiginlega ekki eftir mér 60ru-
visi en standandi 4 hondum, ger-
andi flikk og heljarstokk ef ég sa
autt plass og dansandi. bannig ad
ég hef verio 4 hreyfingu og haft
ahuga 4 henni fra unga aldri, og
svo ma segja ad iprottakennara-
og matveelafreedinamid hafi verio
olian 4 eldinn.

Atladir pu pér alltaf ad starfa i
heilsugeiranum? Lengi vel setladi
ég nu ad veroa leikkona og eetl-
adi mér alltaf a0 reyna vid inn-
tokuprofid 1 Leiklistarskélann, ték
til a0 mynda mikinn patt { leik-
list & grunnskdla- og menntaskoéla-
arunum. Eftir pvi sem ég eltist
bé fér heilsugeirinn ad heilla mig
meira og lengi vel var ég ad spa i
hjikrunarfreedindm eda sjikra-
bjélfunina en dkvad svo ad sekja

AUGLYSING: CU2 KYNNIR

bokkum frabarar
vidtokur

Solustadir Baby Fo

Apétek Hafnarfjardar
og Gardabeejar

Apétek Olafsvikur
Austurbaejarapotek
Arbaejarapétek
Femin.is

Gards Apotek
Heimkaup.is

Lyfja

Lyfjaval

Lyfjaver
Reykjavikurapotek
Rima Apétek
Urdarapétek

Baby Foot

FOR SOFT AND SMOOTH FEET

3 A FL OF (70l ) feach Sock Pack contoning 1.2 FLOZ

HREYF

um 4 Laugarvatni og komst inn.
Pad heilladi mig einhvern veginn
meira ad leggja dherslu 4 ad vinna
ad likamsraekt med heilbrigdu
folki en sjiku. Eftir pad varo ekki
aftur snudid og ba langadi mig ad
leera meira bessu tengt og for pa i
matveaelafraedi { HI. Eg hef stadio
a krossgotum og spurt sjalfa mig
hvort ég geti verid hoppandi og
skoppandi ipréttakennari til 67 dra
aldurs. En pad er mikil fraedsla og
kennaragen i mér og ég hef mjog
gaman af pvi a0 kenna, midla og
freeda folk.

Hvenar stofnadir pu kerrupiil-
i0? Kerruptlsndmskeidin { Laugar-
dalnum byrjudu sem litil hugmynd
haustid 2009 med einu ndmskeidi
sem vid freenka min, Halla Bjorg
Larusdéttir 1josmadir, setludum ad
sinna samhlida annarri vinnu sem
vid vorum pa badar i. Namskeidio
var0 fljétt ad namskeidoum og er
ni ordid ad fyrirteeki med moérgum
nadmskeidum dsamt annars konar
einstaklingsmidadri pjalfun og rao-
gjof i hreyfingu og naeringu!

Kerrupilsndmskeidin eru nam-
skeid hugsud fyrir foreldra i faed-
ingarorlofi. Petta eru ttivistar-
og likamsraektarndmskeio kennd i
fallegu umhverfi { Laugardalnum,
pbar sem maedurnar meeta med
bornin { vognunum og styrkja sig
andlega og likamlega eftir barns-
burd undir faglegri leidsogn pjalf-
ara.

Hversu mikilvaegt er fyrir ny-
bakadar maedur ad hreyfa sig og
kannski ekki sidur ad hitta adrar
maedur og eiga géda stund saman?
Paod er gridarlega mikilvaegt, ekki
sist félagslega! Vid vitum ad hreyf-
ing og ttivera er g60 fyrir alla,
hvort sem pu ert nybokud maéoir,
sjuklingur, vel virkur krakki eda
gamalmenni. Vid bekkjum pad
allar sem erum peirrar geefu ad-
njétandi ad vera maedur, ad porfin
fyrir ad reeda um allt sem tengist
ungbarnaumonnun, eins og

F Baby Foot ’

NGARLEY S| UNG-
YGGJUEFNI

|
'

- + —

Hlaupid ti i géda vedrinu.



Mér finnst svo goft
ad borda ad ég & erfitt med
ad gera upp & milli en pessa
stundina eru pad trefjarik og
neeringarrik kolvetni eins og
banani, flatkdkur og hafra-
grautur, svona i tilefni pess sem
er fram undan hjé mér.

Vatn og séda-
vatn.

vokuneetur, bleyjur og brjosta-
gjof, er gridarleg og pvi er gott ad
geta hitt maedur i sému stodu og
madur sjalfur er i.

Er eitthvad sérstakt sem nybak-
adar maour purfa ad varast pegar
paer fara af stad ad hreyfa sig? Til
ad moour 1idi vel eftir medgongu,
likamlega og andlega, er naudsyn-
legt ad huga ad nokkrum atridum.
A0 fa faglega leidsogn fra pjélfara
sem getur leidbeint med pad hvada
efingar ma gera og hvada afingar
skal fordast pessar fyrstu vikur/
manudi eftir medgongu. Gridar-
lega mikilvaegt er ad fara ekki of
skarpt af stad, hlusta 4 likamann
og gera réttar sefingar sem styrkja
svaedio i kringum mjadmagrind a
medan grindin gengur saman og &
meodan lidobond og vodvar na fyrri
styrk. Einnig parf ad passa upp
4 hluti eins og &fingafatnad, ské-
fatnad og vokvajafnveegio.

bad er beedi médur og barni fyrir
bestu ad mommu lidi vel!

I dag ertu biin ad baeta vid svo-
kolludu ttipili sem er stlad
0llum. Myndirdu segja ad dhugi
Islendinga fyrir pvi ad hreyfa sig
uti vid sé almennt ad aukast? J4,
algjorlega! Eg sé miklu fleira f6lk
4 hlaupum, hjélandi og gangandi
ati allan 4rsins hring, en ég gerdi
bara fyrir fjérum drum pegar vio
byrjudum med ndmskeidin okkar.
bad hefur ordid mikil vakning hja
stérum hopi Islendinga og bé sér-
staklega hja 30 ara og eldri! Eg
hef hins vegar smé dhyggjur af
unglingunum og einnig aldrinum
20-30 éra.

Utipdlsndmskeidin eru einmitt
annars konar ndmskeid sem eru
einstaklingsmidud og i pau koma
margir sem hafa ekki fundio sig i
likamsraekt 1 taekjas6lum. Eins og
nafnid gefur til kynna eru nam-
skeidin kennd 1ti allan arsins
hring.

Hvad er svona gott vid ad afa
tti? Kostir pess ad eefa uti eru
margbeettir. Fyrir bad fyrsta
er haegt ad afa utandyra i na-
grenni vid heimili eda vinnu neer
undantekningalaust, og par med
sparar madur baedi tima og pen-
inga sem feeru annars i ferdir til
og fra eefingastod. Utiveran og
sturefnid gefur folki mikla vellidan
og eykur orkuna og getur skilad
innivinnandi kyrrsetumanni tvi-
efldum til baka til vinnu med
hausinn skyrari. Zfingar med
eigin likamspyngd, sem ad mestu
eru stundadar utandyra, eru baedi
goboar og drangursrikar og haegt
er ao stilla &kefdina 4 audveldan
hatt. I raun parf maour ekkert
annad en réttan skéfatnad, kleedn-
ad og rétt hugarfar til ad stunda
hreyfingu utandyra. Rannséknir
hafa lika synt fram 4 ad hreyfing,
utivera og félagsskapur getur
komid i veg fyrir vaegt pung-
lyndi og feedingarpunglyndi og

Veitinga-
stadir eins og Grillmarkadurinn,

Sake-barinn, Saffran og Glo

verda oftast fyrir valinu hjg mér.

Gef mér sjaldnast
fima fil ad lesa svoleidis nema
& hargreidslustofunni og 1 flug-
vélum og pd er pad oftast eift-
hvert af bessum islensku tima-
ritum sem verda fyrir valinu.

www.kerrupul.is og
www. utipul.is.

Engin sérstok
i uppdahaldi hér heima, en

nokkrar godar { USA.

Hlaup, boot-
camp, dans og géngur.

Svefn og nudd hijé
Jocelyn.

FRETTABLADID

Melkorka
asamt eigin-
manni
sinum, Kjart-
ani, nykomin
i mark i
New York-
maraponinu.
i algjérri
sigurvimu.

bu finnur frabaert drval af Kiwi
innleggjum og studningspudum fyrir

allar tegundir af skom.

FEFRESS

SINCE 1906

QUALITY
SHOE POLISH

PROTECTS e WATERPROOFS e SHINES

Kiwi skéaburdur og rakavorn eru 6missandi
fyrir g60a umhirdu skéfatnadar og lengir
endingatima peirra svo um munar.

FXPREES

AQUASTOF
TEo

H.m—#

p———
T i i
Fomn o s

...alveg skinandi
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FRETTABLADID Melkorka Arny Kvaran.

Melkorka
Arny Kvaran
. med médur
sinni og
premur
bérnum.

Pad vantar
ekkert upp &
gbda skapid

& aefingum

hig Mel-

p ég bekki pad baedi af eigin raun
og sé pad hja idkendum minum
a0 sturefnio og hreyfingin getur
virkad sem hin besta gledipilla og
breytt preyttum, pirrudum og erf-
idum degi i frabeeran dag.
Stoppar vedrid ykkur ekki
stundum af? Sarasjaldan! En ef
pad er stormvidvorun eda horku-
frost hofum vid fellt nidur tima 1
Kerrupilinu og pa fyrst og fremst
at af bornunum og végnunum, en {
Gtipalid meetum vid sama hvernig
vidrar. En petta gerist kannski {
mesta lagi tvisvar & ari. bao er

mikil vedurseeld { Laugardalnum
og oft mun meira logn og jafnvel
nokkrum griadum heitara par en

annars stadar { borginni.

Svo snyst vedrid og hreyfing
oft mikid um rétt hugarfar. Eg er
biin ad n4 mestu s6fakartoflum
og innipikum 1t { Gtipdlid og hef
nao ad kveikja pannig i félki ad
pbaod langar til a0 fara sjalft Gt ad
hreyfa sig. P4 finnst mér ég hafa
landad smé4 sigri og markmidi
minu med likamsraktarpjalfun
fyrir viokomandi n4d ad vissu
marki!

P laetur pér ekki naegja ad
starfa vio hreyfingu heldur legg-
urdu stund & hlaup i fritimanum
ekki satt? Ju, bad er rétt! betta er
beedi 4hugamdlid mitt og vinnan
min.

Hvenzer byrjadir pu ad hlaupa
og var betta strax eitthvad sem
heilladi? Eg fékk ekki dhuga &
hlaupum fyrr en 4 lokaarinu
minu i {préttakennaraskélanum
4 Laugarvatni. Fram ad pvi hafoi
ég stadio i peirri tru ad ég bara
geeti ekki hlaupid lengra en stutta
spretti sem madur framkvaemdi

h x’[f:% e
Rena

/M eypa,

/

| Vertu gleesileg

d medgongunni!

Smaralind ¢ S: 571-0003 e www.mkm.is

i fimleikunum og fannst Gtihlaup

i kringum tjornina i menntaskéla
med pvi leidinlegra sem ég gerai.
En ja, pad ma segja ad pegar ég
byrjadi svo ad hlaupa barna fyrir
brettéan 4rum b4 heilladist ég
strax. Eg hef hlaupid med barn-
eignarhléum sidan, farid i nokkud
morg half marabon og for svo mitt
fyrsta heila marapon { New York
2010 sem kveikti i maraponahuga-
num hja mér. Par hlupum vid hjén-
in saman og samferda alla leid,
stoppudum stalinu hvort i annad
begar vid vorum preytt og komum
i mark eins og sannir sigur-
vegarar. Eg var svo glod og 1 svo
mikilli sigurvimu vid pessa upp-
lifun pegar ég kom { mark i Cent-
ral Park eftir ad tveer milljénir
manna hoéfou verid ad hvetja mig
4 leidinni, ad gaurinn sem var ad
lysa hlaupinu segir i mikraféninn
,and here comes the happiest girl
I have ever seen, the girl in the
yellow shirt“. J4, pao var sko ég.

P nadir draumamarkmidinu
sem var ad komast inn i Boston-
maraponid sem fram fer 4 manu-
daginn. Hvernig tilfinning var
bad ad na tilsettum tima og hver
er sa timi? J4, ég hljép { Berlinar-
maraponinu haustio 2011 og nadi
par tilsettum tima fyrir Boston-
maraponid! Timinn minn { Berlin
skiladi mér i raun frekar 6veent
inn i Bostonmaraponid. Par sem
ég er enn frekar nybyrjud ad
hlaupa marapon var ég ekki farin
a0 hugsa um neesta hlaup parna
i Berlin. En Bostonmaraponid er
eitt af pessum stéru marapon-
hlaupum og er svona hlaup sem
margir hlauparar 14ta sig dreyma
um ad geta hlaupio. En pad fa
ekki allir taekifeeri til pess par
sem pad parf a0 uppfylla timalag-
marKk til a0 mega taka patt. Nu er
bara komid ad pessu og ég hlakka
mikid til. Pad er élysanleg orka og
stemning sem skapast { pessum
borgarmaraponum, pannig ad pad
er ekki annad heegt en ad hlaupa
um géturnar med bros & vor og
njéta!

Ertu alveg komin med delluna
ef svo ma segja? bao fer eftir pvi
hvern bu spyr6 mig eda fjolskyld-
una og vini, en ju, dellu er 6rugg-
lega haegt a6 kalla betta Eg hef
ad minnsta kosti mjog gaman af
bessu og medan ég hef heilsu og
meidslalausan skrokk pa nyt ég
bess. Eg er ekki atvinnuibrotta-
manneskja 4 leidinni & Olympiu-
leikana og er audvitad bara ahuga-
manneskja i sportinu. Afreks-
ipréttafélk er i fullri vinnu vid ad
2efa, hvila, borda og fara { sjikra-
pjalfun! Svo kemur svona al-
menningur eins og ég sem faer
bullandi 4huga 4 einhverju sporti,
er { fullri vinnu og gott betur en
bad, med haug af bornum, jafn-
vel { ndmi med og langar lika eins
og pau!

Eg vil hins vegar ad likams-
reektin min sé fyrst og fremst

korku.

I Melkorka Hér mé
hvetur sjd sauma-
sitt folk klobb Mel-
hressilega korku sem
afram. skellti sér

saman

i half-

marapon
" i Stokk-

héImi.

»Eg vil ad likams-
reektin min sé
fyrst og fremst
heilsurekt og

ad ég geti fario
meidslalaus i
gegnum dagana,
vikurnar, drin, pvi
bessi skrokkur

d ad endast mér
lengi og ég vil
geta verio frisk og
orkumikil lika a
eldri arum.“

heilsuraekt og ad ég geti fario
meidslalaus { gegnum dagana,
vikurnar, arin, pvi pessi skrokkur
4 ad endast mér lengi og ég vil
geta verid frisk og orkumikil lika
4 efri &rum! Eg veit ekki hvort

ég myndi nenna pessu veeri ég ad
glima vi0 meidsli meirihlutann

af &rinu, mér finnst ekki edlilegt
hvad almenningur { heilsursekt er
mikid meiddur og med morg stod-
kerfisvandamal, pad er eitthvad
bogid viod bad.

N ertu fjolskyldukona og att
prju dasamleg born. Feerdu gédan
studning heima til ad sinna pessu?
Ja, ég er blessunarlega svo hepp-
in a0 eiga pessa yndislegu fjol-
skyldu sem stydur mig, beedi
rekstrinum 4 fyrirteekinu, sem
kom inn eins og fjérda barnid, og
svo 1 pessum hlaupadhuga. Sem
betur fer hofum vid hjénin svipud
ahugamal, svo hann skilur mig,
og svo eru krakkarnir okkar allir
frekar virkir og hafa lika gaman
af pvi ad fara it ad hlaupa, leika,
hjéla, synda, ganga a fjoll og fleira
svona utivistartengt. En svona
maraponundirbiningur er tima-
frekur, longu hlaupin um helgar
koma framarlega i forgangs-
rodina og setja margt annad 4 bid
a medan. Eg geeti betta heldur
ekki an pess ad eiga gédan mann,
foreldra og tengdaforeldra sem
hjalpa til.

Hvad naest? Ertu biiin ad setja
pér ny markmid aé loknu Boston-
marabponinu? Pad er i raun allt
opid. Stérborgarmarapon sam-
eina aftur 4 méti dhugamal min
sem eru hlaup og ferdalog. Lifio er
vonandi rétt ad byrja hja mér og
ég aetla pvi a0 halda afram a0 gera
bad sem mér finnst skemmtilegt,
hlaupa og zefa og njéta pess ad
hafa heilsu til pess ad sinna fjol-
skyldunni, ahugamalum og vinnu.

Eitthvad ad lokum? Verum betri
manneskjur i dag en { geer.
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AUGLYSING: DOROTHY PERKINS KYNNIR

Raudi liturinn kemur sterkt inn i sumar.

BUXUR AF OLLUM ST/ARBUM 06
GERBUM | DOROTHY PERKINS

Buxur i fjolbreyttum snidum, lengdum og sterdum a gédu verdi eru eitt adalsmerki tiskuvoruverslunarinnar Dorothy Perkins i Smaralind.
Buxurnar henta stiilkum og konum a dllum aldri og ekki skemmir verdid pvi hagt er ad fa buxur fra 5.995 kronum.

Dorothy Perkins er tiskuvoru-
verslun fyrir stulkur og konur a
6llum aldri. ,Allar konur eiga ad
geta fundid fot vid sitt haefi hér
enda leggjum vid mikla aherslu a
ad bjoda upp a fjolbreytt snid og
steerdir,“ segir Sunna Elin Sigurd-
ardéttir, adstodarverslunarstjori
Dorothy Perkins, i Smaralind.
»Starfsfolkid i budinni er einnig afar
feert i a0 adstoda stulkur og konur
vid ad finna pau snid og steerdir
sem fara peim best,” segir Sunna
og upplysir ad steerdirnar i versl-
uninni séu fra 8 eda 36 og upp i
22 eda 50.

Frabzrt urval

Dorothy Perkins er afar vinseel
verslun i Bretlandi og eru par um
600 verslanir. Vinseeldir verslunar-
innar eru ekki sist vegna hins mikla
urvals af buxum. ,Vinsaelustu
buxurnar nuna eru superskinny
0g jeggings sem eru mjog préngar.

baer na vel upp ad mitti og eru til
i premur lengdum, short, regular
og long,” lysir Sunna. Einnig eru i
bodi skinny-buxur sem eru adeins
vidari en superskinny-buxurnar og
bootcut-buxur sem eru adeins ut-
vidar,“ lysir Sunna og nefnir einnig
boyfit-buxurnar sem eru vinseelar
hja ungu kynslédinni um pess-
ar mundir. ,,Paer eru fremur vidar
og stundum rifnar ad framan.”
Dragtarbuxur hafa lengi verid vin-
seelar i Dorothy Perkings. ,,Paer eru
svartar og til i tveimur snidum og
tveimur lengdum,” segir hun og
baetir vid ad verdid a peim sé ad-
eins 4.995 krénur.

Innt eftir pvi hvada litir séu vin-
seelastir svarar Sunna ad svarti lit-
urinn seljist alltaf best. ,Svo hefur
hermannagraenn verid vinseell,
raudi liturinn er ad koma sterkt inn
0g graar og blaar buxur seljast lika
vel,“ segir han. i sumar sé sidan
von a buxum i ljiosum pastellitum &

FRETTABLADID

Buxurnar fast i fjolmérgum staerdum, lengdum og snidum.

bord vid bleikan og blaan. ,Pessir
litir verda lika aberandi i 66rum
deildum Dorothy Perkins, eins og
i kjélum og bolum.“

Ekki bara buxur
i Dorothy Perkins feest fleira en
buxur. Par er ad finna margar
gerdir af bolum, skyrtum og kjélum
i mismunandi snidum. ,Vid erum
lika med bolatilbod og bjodum
hlyra- og stuttermaboli & 1.995
kronur. betta eru bémullarbolir i
morgum litum sem gefa vel eftir
og eru Ur afar godu efni,”“ upplysir
Sunna og segir fastakunna sina
afar hrifna af pessum bolum.
Skor, skart, téskur og veski er
einnig ad finna i versluninni og
eins og adur er verdid afar hag-
steett. ,,Pott verdid sé hagsteett ma
taka fram ad gaedin eru samt mjég
mikil. Petta eru vandadar vérur ar
geedaefni,” segir Sunna og hvetur
folk til ad koma og skoda.

n Sja nanar 4 visir.is/lifid

Dorothy Perkins i Smaralind er tiskuvoruverslun fyrir stilkur og konur & éllum aldri.
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FRETTIABLADID Heilsa, matur og hamingja.

HEILSA HREINSUN FYRSTA SKREFID
AD BETR LIFSSTIL

Jilia Magniisdottir, heilsumarkpjdlfi og neeringar- og lifsstilsrddgjafi hjd Lifou til fulls, hjdlpar konum vid ad komast yfir orkuleysi og ringulreid i feedu-
vali svo peer geti ddlast jafnveegi i lifsstil sinum og verid sdttar i eigin skinni. Hiin segir alla geta breytt um lifsstil strax i dag!

egar umframeitur situr eftir i
likamanum bregst hann vid med ” M
d6jafnveegi sem birtist okkur /0/0
sem hofudverkur, preyta, lida- 4 . , .
verkir, haegdatregda, upppemba UPPAHALDSLIKAMSRAKTIN?
og fleira. ,,Ad stydja vid afeitrun
likamans er g60 leid til pess ad endur- Elesso ologono er bg? blogd|o of
raesa brennsluna og taka fyrsta skrefio aupi og j6ga med 16ru Stiles &
ad heilbrigdum lifsstil “ segir Jilia. Hiin Koufube petia eru jégazefingar &
bendir b6 4 ad hreinsanir geti verid af rada sem mér likar vel vid og fé
margvislegum toga og misjafnt hvad mig til ad svitnal
UPPAHALDSDEKRID?
Kertaljos og heift bad finnst mér

hentar hverjum.
,Hafa ber 1 huga begar velja 4 hreins-

éfrilega afsloppandi en eg ef Itka

eyt heilu kvéldunum med géda

un ad ef kvol og pina parf ad eiga
sér stad er sd hreinsun liklega ekki
su rétta fyrir pig og fyrir suma naer
likaminn ekki ad eyda eiturefnunum tr bk teboll hrakékol End
likamanum ef radist er gegn peim 4 of oK, 1ebolid og fO OKU* bnda eru
skommum tima. Pannig geta eiturefnin hrok,okur mitf uppoholdssaelgaen ©g
farid 1t i blédrasina i stadinn og verid set ég reglulega minar bestu upp-

skriftir & heimasidu mina.

BESTI MATURINN?

Eg er pessi manneskja sem er

sjaldan med pad sama i matinn

jafnvel skadlegri en a0ur.“
Julia segir ad me0d pvi a0 stydja rétt
og er alltaf ad préfa eitthvad nyit. |
uppdhaldi er pé godur mexikoskur

viod likamann og auka geedi faedunnar
sem bordud er sé haegt ad auka hreins-
unarferli likamans verulega! , Pd getur
meira ad segja byrjad strax i dag!“
eda indverskur matur og draumurinn
er ad fara il Indlands il bess helst
ad bordal
Afeitrun er néttiruleg leid likamans

ad hreinsa burtu eiturefni og koma
& jafnveegi.

Vertu viss um ao
bu fdir neegan svefn
svo likami pinn geti

endurnyjad sig ad
innan sem utan. A neimasisv Joliv, www.lifdutilfulls.is, mé finna fleiri hrakskuuppskriftir og frédleik um heilsu.

Pad er
naudsyn-
legt ad
hreyfa sig
4 hverjum

degi.

DAGLEG HREINSUN JULIU

. Drekktu meira af vatni yflr daginn bar sem pad getur virkad sem al-
og reyndu ad fara upp i 2 litra gjort eitur fyrir likamann. Pad er
4 dag. dstaeda fyrir pvi ad pér |idur verr
2. Byrjadu morgnana med bolla daginn efr!
af heitu vatni med kreistri sitr- 8. Vertu viss um ad pi fair neegan
afSIattur af harvo rum 6nusneid. Heitt vatn med sitrénu svefn svo likami pinn geti endur-
hjélpar likamanum ad losa sig vid nyjad sig ad innan sem utan.

fré Trevor Sorbie giiurefni dsamt pvi ad beeta melt- 9. Hreyfdu pig meira yfir daginn.

Ingu °9 C;.qu b)k/)ngc':l?(rtop.vgglngk Fardu ¢t ad ganga, gerdu jéga-
pectinretja og basiskra eiginieika afingar, fardu ad lyfta eda hvad
sitrénunnar

: sem faer ig til pess ad svitna.

Il hai 3. Taktu acidophilus(probiotic) dag- Komdu blédfleedinu af stad og
- all hair types serum - lega. Acidophilus baetir jakvaeda eiturefnunum Gt!
. allt hin ray - bakterfufléru likamans og hjélpar . s . )
i mlfingu inni a3 sarfad sem 1 24T S0 o Py ROk
- flatten & shine spray - ﬁk:%scl:jrrllquncsiﬁrnqgg:i 3319 bannig sofa & hverju kvldi. A3 beina
0 Stra|ght Smooth|ng balm -- 4l 9 g‘ : hugcnum ad bVI, |dkv3960 i lifi
. I 4, Fordastu unnin matveeli og bord- binu er frabaer leid il pess
- thick overnight mask - adu pess i stad faedu sem er heil- ad ljoka deginum!

naem og ndttiruleg sem gefur pér

orku og lifsprétt og hjélpar til ad Fg kys a8 notast vig

hreinsa likamann /
5. Haegdu & pér & medan pu bordar heil-
og tyggdu vandlega. Einbeittu pér ¢ feedu pegar
ad bragdi og samsetingu mdltid- / ég hreinsa,
arinnar og fordastu rafreenar trufl- 3 bvi pad
anir eins og frd sima, télvupésti 4 er sU eina
TRE\/OR SORBI E eda sjénvarpi & medan & mél- hreinsun
professional i stendur. P0 ert liklegri til pess W sem ég hef
ad skynja hveneer pu ert sodd/ W persénu-
saddur pegar pU ert ekki ad gera ' lega n4d
tiu adra hluti & sama tima. ad halda
6. Fylltu likamann af andoxunar- l,” og nyt
efnum. Hér kemur ofurfaedan vel e% Ibe:gs
inn, ef pd pekkir itid til hennar }? .lfeléo
getur b0 fundid upplysingar & hel' eou-
Tilbod gildir i eftirfarandi verslunum Lyfia & heilsu: Lvfs heils netinu og audveldlega bett henni reqlulega
Kringlunni, Austurveri, Miédd, Domus Medica, JL_ hisinu yfs E15q inn i matoraedi it regiulega
Vio hiustum: 7. Geymdu dfengi fyrir sérstok tilefni kinnum.
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NEOSTRATA — GEGN OLDRUN HUBAR

Neostrata-hadvorurnar vinna gegn otimabarri dldrun hidarinnar, purrki og skemmdum i hid af voldum sélarljoss. Gedi Neostrata-hiadvar-
anna eru mikil enda proadar af hudlaknum og ofn@misprofadar. Neostrata-vorur eru afar fjolbreyttar og allir ®ttu ad geta fundid eitthvad

vid sitt hefi.

»Neostrata-hudvoérurnar eru ha-
gaedavorur, enda proadar af
hudlaeknum og framleiddar eftir
strongustu gaedakréfum,” segir
Brynja Dan Gunnarsdéttir, mark-
adsfulltrdi Icepharma, sem fer
med umbod Neostrata 4 islandi.
Hun segir virkni varanna sér-
staklega ad pakka avaxtasyrum.
,Neostrata-hudvorur innihalda
avaxtasyrur en rannsoknir syna
ad peer hafa verulega beetandi
ahrif & hudina,” segir Brynja og
bendir a ad AHA-syrur (alpha-
hydroxy acids) og PHA (poly-hy-
droxy acids) séu einstakir raka-
gjafar og flyti fyrir endurnyjun
hudéfrumanna. ,Pannig vinna
Neostrata-hudvérurnar gegn
6timabeerri 6ldrun hudarinnar,
purrki og skemmdum i hud af
voldum solarljéss.“ Medal ann-
arra baetandi ahrifa Neostrata
ma nefna ad paer gefa hudinni
jafnari hérundslit og heilbrigt og
frisklegt yfirbragd.

»,Pess ma geta ad hudvérurnar
eru ekki préfadar & dyrum og
peer innihalda hvorki ilmefni né
lit og eru auk pess ofnamisprof-
adar,“ aréttar Brynja og tekur
fram ad hudleknar um allan
heim meeli med og noti Neo-
strata.

Fyrir allar hiidgerdir

Allir geta fundid krem vid sitt
heefi i Neostrata-hudvérunum
ad ségn Brynju. ,Vid erum med
linur sem vinna gegn &ldrun,
onnur krem fyrir feita eda
ohreina hud, krem fyrir f6lk med
résroda og svo lysikrem til ad
lysa og draga ur

liti, hdondum, halsi

og annars stadar |
par sem mislitun I‘
er a hudinni vegna
of mikils solarljoss,”
upplysir Brynja og
nefnir ad einnig faist
andlitshreinsir, dag-
krem, naeturkrem og
augnkrem fra Neo-
strata. ,Pa er einnig
heegt ad fa krem sem
ma nota samhlida
08rum medferdum & =
bord vid hudslipun og
leysigeislamedferdum.”

Skin active fyrir prosk-
ada had

Brynja vill benda sérstak-

tive-linuna fyrir proskada
hud, en su lina hentar
vel hud sem er 40 ara og
eldri. i linunni er einsték
samsetning SynerG sem
er hannad til ad 6rva og
endurlifga virkni hudfrum-
anna. Samsetningin inni-
heldur stofnfrumuseydi ur 4
eplum sem verndar og fram-
lengir liftima stofnfruma og
spornar pannig gegn 6ldrun
hudarinnar. Sérstok peptid
yta undir collagen-fram- =
leidslu og draga ur synileika I
dypri lina.“ Dagkremid i skin

e
o
QL

lega & Neostrata Skin ac- Z

active-linunni inniheldur mis-
munandi andoxunarefni og veit-
ir hudinni goda alhlida vorn ad
ségn Brynju. ,UVA- OG UVB-
studlar (spf 20) verja hudina
gegn utfjdlublaum geislum soélar-
innar og draga Ur litabreytingum.
Neeturkremid inniheldur seydi ur
greipfreejum, granateplum, bla-
berjum og acai-berjum. [ linunni
er svo einnig hreinsir sem slipar
hudina an pess ad purrka hana
eda erta og byr hana undir virkni
kremanna. | honum er blanda af
aloe vera-, kamillu-, gurku- og
résmarinseydi sem sefar og réar
hudina,” segir Brynja og meelir
hjartanlega med skin active-lin-
unni.

Solustadir

Neostrata-hudvoérur sem inni-
halda PHA-syrur eru seldar i
apotekum. Peer vorur eru aetlad-
ar 6llum peim sem hirda vel um
hudina. Neostrata-hudvérurnar,
sem innihalda PHA-syrur, henta
6llum hudgerdum, einnig vid-
kveemri hud. Hudleeknar um
allan heim nota vérurnar med
goédum arangri og meela med
peim. Sterkari hudvorurnar inni-
halda 8-15% AHA-syru (glyco-
lic acid) og fast i apétekum gegn
avisun fra hudlaekni.

Allar nanari upplysingar um
vOrurnar fra Neostrata er ad
finna @ www.neostrata.is.

litarblettum & and- HIIHHIIIIIHHIIFI!Ii!I][lI!I!I.'Ill]E!IIII||||!||||HIF|
i_ = 1

hatandi ahrif a hidina.

AHA og PHA? Glycolic acid er eitt af innihalds-
efnum sykurreyrs. Glycolic acid hefur minnstu
sameindina af AHA-fjéIskyldunni og fer pvi hrad-
ast inn i hudina. Rannsoknir syna ad Neo-
strata-hudvorur sem innihalda glycolic acid og
eru notadar i daglegri umhirdu draga Ur finum
linum, hrukkum og gefa hudinni heilbrigt utlit.

Gluconolactone er 6nnur kynsléd af avaxtasyr-
um. Gluconolactone er PHA-syra sem
er nattdrulegt andoxunarefni og ein-
stakur rakagjafi. Gluconolactone ertir ekki
hudina og heefir 6llum hudgerdum, einnig viod-
kvaemri hud. Neostrata-hudvorur sem innihalda
gluconolactone gefa hudinni jafnara og frisk-
legra yfirbragd.

Lactobionic acid er samsett PHA-syra
sem er afleida laktésa (mjolkursykurs) og gluconic
acid. Lactobionic acid er ahrifarikt andoxunarefni
med einstaka rakamyndandi eiginleika sem mykja
og slétta hudina.

HVAD ERU AVAXTASYRUR?

Neostrata-hiidvorur innihalda avaxtasyrur, en rannsoknir syna ad par hafa verulega

Sja nanar 4 visir.is/lifid

Citric acid er syra sem notud er baedi i mat og
snyrtivérur. Andoxunareiginleiki hennar hjalpar til vid
ad minnka eydileggjandi ahrif sélar og mengunar.
Rannsoéknir syna ad citric acid dregur Ur dldrun hué-
arinnar, minnkar finar linur og hrukkur.

Mandelic acid er syra sem dregur Ur oliufram-
leidslu i hudinni, auk pess hefur hun bakteriueydandi

ahrif og hentar pvi bolottri
' hdd. Rannsoknir syna
ad mandelic acid

dregur Ur 6ldrun hddarinnar.
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Hvern fadmadir pu sid-
ast? Katrinu vinkonu mina

i London, ég var ad koma
badan Gr menningar- og tén-
listarferd.

En kysstir? Hann Bjart, keer-
astann minn, pegar ég kom
heim.

Hver kom pér sidast a
ovart og hvernig? Eg og
hlidmsveitin min, 3 Raddir &
Beatur. Vid skrifudum handrit,
Otsettum |6g og lékum i syningu
um Motown i norska éperuhis-
inu. Vid stigum 8l Gt fyrir paeg-
indarammann og Gtkoman kom
mér virkilega & Svart.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? AJ éttast dlit
annarra og éttast pad ad mis-
takast. Pad hindrar mig allt-
of oft i a8 gera pad sem mig
langar. Ef ég vaeri ekki med
bessa galla pd vaeri ég érugg-
lega undrabarn. Djsk!

Ertu hdrundsar? J4, s62

Dansardu pegar enginn
sér til? Nei, ég held alltaf
ad veggirnir hafi augu, og
eyru. Eg parf ad ad leita mér
hjdlpar!

Hvenzer gerdirdu

big sidast ad fifli og
hvernig? Eg var i sima-
vidtali i beinni vid Svala og
Svavar pegar litill fugl flégradi
naestum kyrr { loftinu fyrir utan
gluggann minn og horfdi inn.
Pad var étrilega skritid augna-
blik og ég tapadi alveg kilinu.
,J& sko ténleikarnir eru bann
19. kl. ... v&! Pad er fugl fyrir
utan gluggann minn ad horfa
& mig!” Svali: ,J& ok, en tén-
leikarnire” ,Nei, i alvéru, hann
er ad horfa & mig!” Mjég
vandraedalegt!

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Nei, en pad er
alltaf verid ad hringja & hann
fyrir mig.

Tekurdu streeté? Jd, og
mér finnst pad adi. Eg er
mikill adddandi gédra almenn-
ingssamganga. Eg hjéla lika
mikid. Hér i Oslé getur madur
verid éskrifandi ad almennings-
hjélum sem madur getur bara
s6tt G einn stad og skilad &
annan. Pad er pad snidugasta
sem ég veitl

Lumardu a einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? Eg pissadi undir
bangad il ég var étta déra og
skammadist min rosalega mikid
fyrir pad. Eg var med nyrna-
bakfldi sem pyddi ad ég

Gtti erfitt med ad halda i mér
og einfaldlega gat pad ekki i
svefni. A pessum aldri kunni
ég ekki mérg liét ord en pissu-
dikka var pad allra ljétasta i
minum huga.

Hvad stlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Synda med hékarlum.

FRETTABLADID Spjdérunum iir og helgarmaturinn.

HELGARMATURINN kékoskarrikjiklingur

Sunna Magnisdottir, nemi  FYRIR 4
i nuddi, deilir hér einfaldri 1 heill kjoklingur sem biid er ad elda eda 4 kjoklingabringur eldadar
uppskrift ao hollum 4-5 ,dl aof tématsésu .
kjiklingarétti. 3 godar tsk. af karrii
Pipar, gott ad smakka til, en ma alveg vera mikid of pipar
Dessi réttur er i miklu upp- 1 dés eda 400 ml of kékosmijélk

dhaldi hid fiolskyldunni en ég 12 dl matreidslurjomi

geri yfirleitt storan skammt Kjoklingurinn skorinn nidur i bita, tématsésu, karrii og pipar

bvi hann er ekkl.Sléur "msfe” blandad saman og kjoklingur settur saman vid. Hitad i potti.
kaldur eda upphitadur dag"fn Koékosmijdlk beett 0t i og 14tid malla i géda stund vid ldgan hita.
eflir. Ridmanum svo beett vid og 1618 malla i smé tima i visbét. Gott ad
hafa med pessu hydishrisgrién og fullt af salati. Maeli med pvi ad
gera uppskriftina jafnvel steerri pvi pessi réttur er enn betri daginn
eftir. Audveldur, paegilegur og alltaf mjdg gédur.

TiLsop &

!

Komdu strax og pU feerd meira fyrir peninginn

Afmaeliskort er tilbodskort sem gildir til 31. joli nk.
Kortid veitir adgang ad 6llum opnum timum og nyjum

og glaesilegum teekjasal. Allar konur, 6hdd aldri og formi
geta fundid heilsuraekt vid haefi hja okkur.

Einnig fylgir adgangur ad heitri laug, sauna, vatnsgufu
og hvildarhreidri par sem gott er ad koma og slaka & fra
dagsins amstri vid notalegan nid gosbrunnsins.

Pvi fyrr sem pU kemur pvi lengur gildir kortid.
Fjarfestu i heilsunni, komdu pér i betra form
og gerdu go6d kaup i leidinni.

Tilbodid gildir adeins i nokkra daga!

Tilbodsverd kr. 14.900.-

BAPDHUSID

heilsulind fyrir konur



