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FRETTABLADID Fdlk og tiska.

Pad var margt um manninn i
Borgarleikhdsinu & laugar-
dagskvéld, en par var verk-
id Hamlet frumsynt fyrir full-
um sal. A medal gesta voru
hjénin Porgerdur Katrin

HVERJIR
HVAR?

Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Vilhelm Gunnarsson

Auglysingar . hafi i raun ekki 4ttad |
Atli Bergmann landl hefur sig & 6llu umfanginu
atlib@365.is ndo d svo fyrr enheim kom. ;
Hénnun »Mér fannst petta

Silia Astbérsdatir
siliaa@frettabladid.is

Skaftahlid 24,
105 Reykjavik,
simi 512 5000

www.visir.is/lifid

sem keppnisiprott.

FASHION ACADEMY

REYKJAVIK

NASTU NAMSKEID HEFJAST 20. JANUAR

FORDUNARNAMSKEID STILISTANAM

DAG-0OG KVOLDSKOLI KVOLDSKOLI
10-14 vikna namskeid 10 vika ndmskeid

E EOREVER mRUM
] A BT ALDR]

MAKE UP FOR EVER

SSIONAL = PARIS

NEMENDUR KOMA ADP SKAPANDI VERKEFNUM M.A. REYKJAVIK FASHION FESTIVAL

SKRANING OG NANARI UPPLYSINGAR
WWW.FASHIONACADEMY.IS - INFO@FASHIONACADEMY.IS - 571 5151 - ARMULI 21

FYLGDU OKKUR A FACEBOOK
FACEBOOK.COM/FASHIONACADEMYREYKJAVIK

elgi Omarsson ljésmyndari sd mig i Bénus fyrir
premur drum. Hann hafdi svo sam-
band og bad mig um a0 koma i
myndatoku. Eg var halfrag-
ur vid pad fyrst en 1ét svo til
leidast,” segir hinn 19 4ra Orri Helgason
sem er nemi { Verslunarskélanum. Eftir
myndatokuna féru hjélin ad snidast, Orri
for & skra hja Eskimo Models og mynd-
irnar sem Helgi Omarsson tok rotudu inn ‘-ﬁ
4 tiskusiouna Thefashionisto.com. Skommu
sidar baudst Orra teekifeeri til ad fara til Mil-
ano a vegum Eskimo Models og fyrirsaetuskrif-
stofunnar 2morrow Model i prufur hja Calv-
in Klein. ba fékk
Andrea nann ek teki-

feeri til ad spreyta

Brab in, eig- sig en i sidustu viku

. . var Orri sérbékad-
andi Eskimo "% nyju til Mil-

Models, segir an6 og fér { prufur

. fyrir Versace. Hann
arangur Orra endadi 4 tiskupall-
inum dsamt 60rum

bann besta baulvénum fyrir-
seetum. Hann segist

sem karlf:v TiT- hafa verio 6venju 1itio

stressadur pegar syn-

Sceta ﬁ'd IS' ingin fér i gang og

stuttum tima. alitvoodalega skrit-

i0. Eg var settur

ihér- og handsnyrtingu og fordun og gekk
Lifid | 4 sméa heelum & runway-inu,“ segir hann og
hleer. ,,Darna var f6lk i bransanum sem vildi
mynda sig med Orra fra Islandi, sem eg skil
ekki. Svo sat ténlistarmadurinn Drake &
fremsta bekk og ég sa hann ekki einu sinni.“
Andrea Brabin, eigandi Eskimo Models,
segir drangur Orra bann besta sem karlfyr-
irseeta fra Islandi hefur n4d & svo skommum
tima. Orri hyggst p6 ekki hella sér alfario i fyr-
irsaetubransann og segist vilja klara skélann
med glaesibrag og halda 4fram ad idka crossfit

TISKA UPPGOTVADUR

Gunnarsdéttir og Kristjan
Arason, leikstjérinn Ragn-
ar Bragason og bininga-
hénnudurinn Helga Rés
Hannam, Tinna Gunn-
laugsdéttir, bjodleikhis-

stjéri og Stefén Jénsson leik-
stjéri svo einhver]ir séu
nefndir. Hamlet er i leik-
stjérn Jéns Pdls Eyjslfs-
sonar en Olafur Darri fer
med titilhlutverkid.

BONUS

Orri Helgason sleer i gegn d tiskusyningu hjd tiskurisanum Versace

LIST FAR SINN INNBLASTUR

AF VERALDARVEFNUM

Erna Kristin Stefdnsdéttir teiknar undir nafninu Stin d Facebook.

,Eg var biin ad teikna upp 611
dyrin min 4dur en ég byrjadi ad
teikna uglur en pad var svo mik-
ill hépprystingur ad ég akvad ad
stokkva & uglugedio sem gekk um
veraldarvefinn og sé alls ekki eftir
pvi,“ segir Erna Kristin Stefans-
doéttir begar talid berst ad uglu-
20inu 4 Islandi. ,,Eg held mig vid
minn stil og hef ekki sétt innblast-
ur til annarra islenskra honnuda
en bad hafa ad sjalfsogdu marg-

ir verio ad teikna med sugar-owl-
og aztec-stilnum.“ Erna Kristin
selur verk sin undir nafninu Stin
4 Facebook en hin hefur verid ad
teikna ymislegt annad med penn-
anum. I barnaherbergin hafa kan-
inur, pandabirnir og filar medal
annars verid vinsal en nyjasta
verkefnid eru uglur 4 bolla undir te
eda kaffi.

Erna Kristin er a0 leera guo-
fraedi vio Haskéla Islands og byr 4
Selfossi. Hiin segir ad oft geti verio
askorun ad fara a milli yfir havet-
urinn en ad allt sé mogulegt sé vilj-
inn fyrir hendi. , Ef madur er i
skemmtilegu ndmi er madur ekk-
ert a0 peela { pessari heidi, madur
feer sér bara gott kaffi og hlustar
a tonlist og ba er madur kominn a
leidarenda.”

Ahuginn 4 listinni hefur allt-
af verid til stadar en Erna Krist-
in hefur einungis tekid tvo teikni-

pr

Erna Kristin Stefansdéttir hyggst halda éfram ad teikna og jafnvel koma

listinni Gt fyrir landsteinanna.

afanga { myndlistarskélanum og
segir petta adallega vera dund
sem hun pé 6skar ao steekka, selja
i fleiri bidum og jafnvel flytja
verkin ut fyrir landsteinana. , Eg
er ekki bara ad horfa 4 Island pvi
ég er buin ao selja verk til Rémar,
Kaupmannahafnar og Finnlands.

Hér 4 landi fast verkin hennar
i versluninni Kaupttninu 4 Akur-
eyri, Kaupstadur.is og undir Stin &
Facebook.

FRETTABLADID/VALLI

I.I
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Erna Kristin vann bollc:no i samvinnu
vid Merkt.is
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FRETTABLADID Heilsa og Heimafeeding.

HEILSA ANDLEGT
JAFNVA Gl | FORGANG

Haraldur Magniisson rddleggur hvernig heegt er ad
vinna bug d streitu med réttu hugarfari og réttum verk-
feerum og bendir d ad stress getur verid vinur pinn.

Haraldur Magnisson hefur sérhaeft
sig sem streitu-og vellidunarrdd-
gjafi fré Canadian Institute of Stress
og heldur ndmskeid i streitustjérn-
un sem ber nafnid N&du tskum &
stressi — einfaldar leidir til betra lifs.
Dagsdaglega starfar hann sem ost-
edpati, sem pydir ad hann med-

. hondlar og leysir stodkerfisvanda-

| mdl hjé vidskiptavinum sinum sem
eru jafnan med verki i hdlsi, baki
og ymis krénisk tilvik. Harald-

ur segir ad haegt sé ad flokka félk
nidur i sex mismunandi stress-typur
en ndmskeid hans byggir & pvi ad
bo leerir ad pekkja pig sem stress-
manneskju og feerd verkfeeri til pess
ad slaka & svo stressid ndi ekki yfir-
hendinni.

,Eftir nokkur &r vid ad med-
hondla félk t6k ég greinilega eftir
bvi ad manneskju, sem var undir miklu dlagi eda var neikvaed gagnvart
dstandi sinu, farnadist mun verr en peim sem var jdkvaedur og ték yfir-
vegad & vandamdlum sinum. Pad er greinilegt ad hugarfar félks gagn-
vart vandamélum sinum er stér péttur i alhlida heilbrigdi manneskjunnar.
Samspil hugar og likama er étrilegt fyrirbaeri,” segir Haraldur.

En hvad er eiginlega stress? Haraldur segir ad skilgreiningarnar séu
margpaettar en einna helst er stress breyttar adstaedur eda dlag sem
manneskjan parf ad laga sig ad. Streita er pvi persénubundin. ,Daemi
um stress getur verid ad kaupa sér his, andlat maka, veikindi, fjarmdl,
sleemt mataraedi, koma bérnunum i skéla og svo & afingu eda samskipti
vid bérnin sin og maka. Pad sorglega vid pad er ad vid erum alltaf ad
hugsa um heilsuna hvad vardar mataraedi og hreyfingu en streitan er lyk-
illinn ad heilbrigdu liferni. Pad ma ekki gleyma pvi ad pad sem vid kall-
um stress er edlilegur hluti af lifi hverrar manneskju og mun alltaf vera
til stadar i mismunandi formi. Okkar hlutverk er hins vegar ad ldgmarka
sleem Ghrif pess og hdmarka jakveedu dhrifin.”

Pad er alkunna ad stress er Shollt og veldur skadlegri nidurbriétandi
hversdagshegdun. Margar rannséknir tengja stress vid offitu og steersta
hluta of llum heimséknum fil heimilisleeknis md rekja il streitu.

,Hid deemigerda medal vid streitu er ad finna eitthvert réd til ad slaka
&, djopsldkun eda thugun, setja sér raunhaefari markmid og halda sig vid
jékvaedar dagsdaglegar rotinur. Mikilvaegt er ad spyria sjélfan sig: hvad
vil ég f& Gt 0Or lifinu@ Slskun er géd, en galdurinn liggur i ad nota sénnud verk-
feeri til ad kljast vid streitu naer uppruna sinum & pann veg sem hentar pér persénu-
lega.”

Haegt er ad nélgast upplysingar um ndmskeidid & vefsidu Lifandi mark-
adar, www.lifandimarkadur.is

lidunarrédgjafi.

PITT ER VALID!

Dogg Mésesdottir vinnur ad heimildarmyndinni Valid, en myndin fjallar um val kvenna d
feedingarstodum d Islandi. Hun éskar eftir styrkjum til ad ljuika myndinni d Karolinafund.

etta byrjadi sem litil .f

freedslumynd sem ég aetladi
ao taka i faedingarorlofinu

id O

Dégg Mésesdéttir

minu fyrir teepum tveimur

arum, en vinkona min benti
mér a ad pad veeri dkvedin vont-
un 4 umfjollum um heimafaeding-
ar vegna ymissa ranghugmynda {
samfélaginu,“ segir Dogg Moses- [ LA 5 |
déttir kvikmyndagerdarkona. Sjalf !
2etladi Dogg ad eiga sitt barn heima '\\
en hiin endadi i bradakeisara uppi \
a Landspitala. ,,Fig préfadi eigin- A
lega tveer faedingar i einni og fékk
reynslu baedi af spitala og heima-
feedingu. Eg var svo fegin ad vera
eins lengi og ég gat heima.“ Dogg
segir ad ranghugmyndirnar sndist
oft um pad a0 félk haldi ad heima-
feeding sé subbuleg og heettuleg
en pad sé fjarri lagi. Ljdésmaedurn-
ar beri mikla virdingu fyrir kon-
unni og hlutverki hennar i faeding-
unni. beer sjéi um 6l prif og leggja
rika aherslu & fyrstu tengslin milli
barnsins og foreldranna. Dogg
er halfnud med myndina og
segir petta eldfimt vid-
fangsefni par sem marg-
ir innan heilbrigdisgeir-
ans séu ekki sérlega
hrifnir af heimafaed-
ingu. ,,bPad eru skipt-
ar skodanir 4 pessu og
bad er sennilega 4staed-
an fyrir pvi hve erfitt er
ad fa fjarmagn { myndina
pvi hiin er 6venjuleg.“ Dogg
hvetur konur til ad kynna sér
nénar moguleikana hja Meedra-
verndinni og éskar eftir ad fa ad
vera vidstodd fleiri heimafeedingar.

Arney Dérarinsdéttir og Hrafn-

hildur Halldérsdéttir eru sjalf-
steedar ljosmeaedur hja Bjorkinni
og vinna eingongu { heimafaed-
ingum. Arney segir heimafaed-
ingar einungis vera fyrir hraust-
ar konur og bendir 4 ad heimafzed-
ingar hafi aukist undanfarin &r par
sem konur séu ordnar medvitadar
um valid. I kringum 2% allra feed-
inga 4 Islandi eru heimafaedingar
sem er heerra hlutfall en 4 hinum
Nordurléndunum. ,,Margar konur
eru hraeddar vid spitala sem getur
haft ahrif &4 framgang faedingar-
innar en { heimafsedingu eru konur

Heimafaeding i gangi.

i umhverfi sem peer pekkja og eru
oruggar 1. Vio ljésmeedur erum
med ymislegt 1 toskunni en vio
notum enn vatnid nimer eitt, tvo
og brji sem verkjastillandi,“ segir
Arney bPorarinsdottir.
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Heegt er ad styrkja verkefnio &
Karolinafund http:/www.karolina-
fund.com/project/view/191 en
einnig geta velunnarar lagt beint
inn 4 reikning 0321-26-8010
kt. 1903792999.
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HEILSA [FIAGSIEGI PATTURINN
[EIKUR STORT HLUTVERK

Unnur Pdlmarsdottir, stodvarstjori World Class d Seltjarnarnesi, fer yfir nokkur mikilvaeg
atridi sem vert er ad hafa i huga hvad heilsu og vellidan i lifi og starfi d nyju dri varoar.

A nyju heilsuari setjum vid okkur avallt ny markmid
og stefnu. Heilsan skiptir okkur 611 miklu méli og pvi
er naudsynlegt ad hlia vel ad likama og sal. Besta leid-
in er ad byrja ad hreyfa sig og breyta rélega um mat-
araedi, setja sér raunhaef markmio og fylgja peim
eftir. Gott er byrja & pvi a0 fa leiobeiningar hjé einka-
pjalfara svo ad framkveaemd vid aefingar séu réttar.
Finna sér efingafélaga sem gerir pbad ad verkum ad
aefingarnar verda skemmtilegri pvi félagslegi pattur-
inn leikur stért hlutverk i vellidan og skemmtun vid
aefingar. Adalatridio er ad gefast ekki upp pétt & moéti
blasi og halda avallt afram. Stundum koma nokkrir
erfidir dagar og ba er rad ad stiga eitt skref aftur og
tvo skref afram.

Hér eru 10 goédir heilsupunktar i lifi og starfi
fyrir ykkur, kzeru lesendur

Setjum okkur og heilsuna i fyrsta seetid!
Heilsan skiptir okkur 611 méli, pvi er naudsyn-
legt a0 hlda vel ad henni og hlusta 4 likamann.
Leyfum okkur ad dekra vio likamann t.d. fara i
nudd, sund eda pad sem hentar pér til ad na betri
lidan. Vellidan 6dlumst vid einnig med vaxandi sjalfs-
trausti sem eykst pegar vio reektum likama og sal.
Verum satt vid sjalf okkur. Pegar vid erum sétt
'vid 1ifi0 og tilveruna ba virdast allar dyr opnar og
moguleikar lifsins verda endalausir! Géngum um dyr
lifsins og njétum bess ad vera til og lifa heilbrigdu lifi.
Andlegt og likamlegt jafnvaegi skapast med hreyf-
ingu og ad borda rétt faedi.
Skipuleggjum okkur betur, ba skapast meiri timi
og svigrdm til ad stunda hreyfingu og tomstundir
sem vid viljum idka.
Verid 6hraedd ad préfa nyja hreyfingu, likamsraekt
eda iproéttir & nyju heilsuéri. Fardu it ad skokka,

FRETTABLADID/DANIEL

Unnur Pé&lmarsdéttir

synda, ganga, dansa eda kynnast nyrri heilsursekt.
Lyftingar og ad stunda heilsuraekt er besta for-
vornin vid beinpynningu. Vio lyftingar pa styrkjum
vid voovafestur og byggjum upp vodvapol og styrk.
Markmidid er a0 byggja upp likamann til ad foro-
ast haettu 4 meidslum. bvi eru lyftingar og hreyfing i
hvada formi sem er 6llum naudsynleg.
Sjaum okkur eins og vid erum. Verum gagnrynend-
ur a okkar storf og pvi gerendur i leidinni og fram-
kveemum. Pegar okkur lidur betur med likama og
sél ba veroa allir hlutir audveldari og 1ifid leikur vid
okkur.
1 Setjum okkur markmid med pvi ad skipuleggja
okkur og né drangri. Sjalfsmynd bin verdur
sterkari pegar sjalfstraust pitt vex og dafnar vid pad
eitt ad leggja reekt vio sjélfan pig og byrja ad hugsa
um heilsuna strax i dag.
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FRETTABLADID Porbjorg Hafsteinsddttir.

ORBJORG | OSADI SIG VID SYKUR-

NAFN Porbijorg Haf
steinsdottir

AiﬁUR 4 dra
ARF Neeringarpjdlfi

_ JII'JSKAPARSTADA__::
" Gift Rene F. Hansen

BORN Asa lea 30 folfe}
Ida Bjérk 28 dra og
Thelma P19 dra:

UKANN OG FANN SIG | JOGA

Porbjorg Hafsteinsdéttir neeringarperapisti hefur biiid i Danmérku i riimlega prjdtiu dr en er med annan fétinn d Islandi og sinnir fjélbreyttum verkefn-

um sem varda heilbrigdan lifsstil. Lifid reeddi vio hana um sykurfiknina, metsolubecekurnar, dstina og nyja pdttinn, Heilsugengio.

STARSTI
NADISVEFUR
_ LANDSINS

ViSIF
f

FiLac FASTEIGNASALA

Otrilegt

urval ibuda til s6lu
eda leigu!

an situr i rélegheit-
unum og sotrar kaffi
begar ég kem askvao-
andi inn 4 K-bar. Vio
hofum aldrei sést 4dur
en um leid og hin sér mig stendur
hin upp og fadmar mig af mikilli
innlifun, rétt eins og gédar vin-
konur gera. Porbjorg Hafsteins-
déttir hefur téfrandi neerveru
og ég kemst fljott ad pvi ad saga
hennar fjallar um unga konu sem
var a0 vissu leyti stjérnlaus en
fann hugarro 1 heilbrigdum lifs-
stil. Porbjorg ttskrifadist med
heestu einkunn { hjikrunarfraedi
en pa var hin komin med adrar
hugmyndir. Ahuginn & neeringar-
fraedi og hugleegari malefnum var
ordinn mikill svo hin lagdi hjikr-
un 4 hilluna og menntadi sig sem
neeringarperapista.

Hvencer fékkstu pennan mikla
dhuga d neeringarfreedi? Eg var
19 ara pegar ég flutti til Dan-
morku en pangad flutti ég einn-
ig med sykurbdrfina med mér. Eg
hafdi tekid petta me0 trompi & Is-
landi og datt 1t Gr menntaskola
ipridja bekk bvi ég gat ekKki ein-
beitt mér eda meett i skélann. Eg
svaf bara. Pegar ég uppgotvadi
ad ekki veeru allir eins og i nyja
menntaskélanum minum { Dan-
morku for ég i mikla sjalfskodun
pvi ég var i raun biin ad vera syk-
urfikill sidan ég var priggja ara.“

Hvad pyadir ad vera sykurfikill?
»Sykurfikill er einstaklingur sem
er meo Ostjornlega lyst og porf
fyrir sykradan mat, saelgaeti eda
bvi sem er seetad med sykri. betta
er baedi andleg og likamleg fikn.
Petta kemur vid allar frumur lik-
amans, par 4 medal heilafrum-
ur sem verda hadar pessum sykri.

betta er alveg visindalega sann-
a0 ao heilastodvar sem verda fyrir
sykurérés kveiki { fikninni likt og
hja alkéhélistum eda dépistum.
Pbad er alltaf saga a bak vio fikn
og ég 4 mina sogu lika sem fjallar
um foreldraskilnad og einmana-
leika. Eg var 6styrilat og var talin
frekur krakki sem hafdi hatt.

Eg lét 4 mér bera i skéla og fékk
aminningu fyrir ad skera mig ur.
Eg hef eflaust verid med ADHD
b4 en fékk ekki greiningu fyrr en
ég var fullordin.“

Ertu sem sagt greind mead at-
hyglisbrest med ofvirkni (ADHD)
idag? ,J4, en mér er alls ekkert
vel vid pennan greiningartitil. b4
fer madur ad skilgreina sjalfan sig
i gegnum greiningarnar sem er
mjog 6heppilegt pbegar madur er
til deemis ad vaxa ur grasi. Madur
a ekki a0 stimpla sjalfan sig sem
eitthvad neikveett. Pad er mikil-
veegt ad vid sjdum jékveedu hlid-
arnar. Alltof margar konur eru ad
tengja sjalfa sig vid einhverja nei-
kveeda hugsun og stédva sjalfa sig
i ad lifa lifinu til fullnustu. Eg get
betta ekki, ég er ekki heef, betta er
of erfitt, nei, ég er ekki négu klar.
Uppalendur, kennarar og adrir
purfa einnig ad vera vakandi fyrir
pvi hve mikla pydingu pad hefur
hvernig vid komum fram vid born
og styrkja bau 1 ad vera sjalfsteed-
ir einstaklingar sem pykir veent
um sjélfa sig og bora ad vera til.
Eg er ekki ad tala um ad pakka
bornum inn i bémull. bad er eins
mikill gleepahattur og hitt.“

Skar sig ur fjoldanum

Hvad varad til pess ad pu forst
ad vinna i pvi ad verda sykur-
laus? ,bad er dkvedin 4byrgo

ad vera 60ruvisi en fjoldinn og
skera sig ur. Margir eru hreedd-
ir vid ad sleppa orygginu pvi ad po
ad pér 1ioi illa par sem bt ert b4
ertu samt érugg, pu veist hvad bt
hefur. Eg kynntist g6dum og flott-
um manni sem var 12 drum eldri
en ég. Hann er fadir barnanna
minna priggja og er mikill heims-
madur. Eg leit mjog mikid upp
til hans pvi hann var svo klékur.
Hann spurdi mig bara beint einn
daginn: Af hverju ertu a0 borda
svona mikinn sykur, hvad er petta
ad gera fyrir pig? D4 4ttadi ég mig
4 bvi ad kannski var petta 6edli-
legt og akvad breyta um lifsstil.*
borbjorg dkvad ad sleppa sykr-
inum en fékk mikil frahvorf. , Eg
vard veik, hristist 6ll, grét og var
alveg 6moguleg en eftir prja daga
for ég a0 hugsa skyrt &n pess
ad lata undan porfinni sem kall-
adi 4 mig: Iss, pu att petta skil-
i0 bvi nd ertu buin ad vera svo
dugleg! Petta var ekki bara syk-
urinn heldur var pad lika braud-
i0 sem madur bordadi alla daga.
Eg var ekki alveg heil b6 ég veeri
biin ad sleppa sykrinum. Eg var
enn pa med Utblasinn maga, ég
var enn bé vansel og for enn b4
inn i sleemt hegdunarmunstur. Eg
for ad lesa mér til og uppgotvadi
gliteinépol og 1 dag er ég laus vio
hvort tveggja og bad er grunnur-
inn { minum lifsstil.*

Porbjorg ber freedum sinum
gb0a sogu og hefur gefio ut baek-
urnar 10 4&rum yngri 4 10 vikum,
9 leidir til lifsorku, Matur sem
yngir og eflir og Safarikt lif, sem
allar eru byggoar & beim freed-
um ad vinna med likamann { heild
sinni. Hin skellir stérri bok 4
bordid. , Petta er nyja bokin min,




bao er hins vegar
bryn naudsyn

ad vid leerum ao
slaka svolitio d.
Eg hugsa ad pad
burfi ad vera eins
konar pjodar-
dtak til pess ao

lyfta upp pessu
andlega verkefni

saman.

en hin er ekki komin til Islands.
Dessi bok atti bara ad veroda eins
konar bzeklingur en pegar ég
byrjadi ad skrifa faeddist bessi
svokallada hiddbiblia sem inni-
heldur upplysingar um ymis had-
vandamal, og hrukkumeodferoir,
baedi peer hefdbundnu og 6hefd-
bundnu.“

Botox eda brokkoli?

Talio berst ad danska peettinum
Botox og brokkoli sem Porbjorg
tok patt i1 fyrra.

Dbeettirnir voru byggdir pannig
upp aod tveir hépar voru settir upp
hvor & méti 60rum og kepptu & 8
vikum i ad 60last yngra og betra
utlit. borbjorg ték ad sér brokkoli-
hépinn sem fylgdi hennar ngering-
arradgjof en hinn hépurinn var i
hondunum & dénskum lytalaekni.
Hépur Porbjargar st6d betur eftir
pessar atta vikur.

Ertu pd d méti inngripum eins
og botoxi og restylane? , Nei, nei,
ég er ekkert i beirri adst6du ad
vera 4 moti pvi. Eg bid bara konur
um ad endurskoda dkvordunina
og spyrja sjalfa sig, af hverju peer
eru ad gera petta. Hvad er ad? Og
muna ad fegurdin kemur fra svo
morgu 60ru en bara einhverri
sprautu. Sprautan virkar kannski
i sex manudi en pu sefur kannski
enn pd illa og ert enn pa meo 1é-
legt sjalfsalit og pu ert enn pa of
feit eda of mj6 eda pu ert enn pa
vannard eda med purrk i hid-
inni. Botox er eiturefni en Restyl-
ane er nattdrulegt efni sem unnio
ar sykri, svo pad er ekkert hraedi-
legt. Petta er hyaluron-syra sem
er efni sem pu framleidir sjalf og
er { gelinu 4 milli allra hidfruma.
Gelid, sem heitir globulin, hefur
bann eiginleika ad pad bindur
mikinn vokva og bessi vokvasofn-
un i hddinni fyllir Gt { hidina.“

Er pii sammdla pvi ad mat-
arcedi eigi 80% i pvi ad vera i lik-
amlegu goodu formi? ,Mataraedi
hefur a0 sjalfsogdu mikio ad segja
en pad hefur hreyfingin lika. Sér-
staklega eftir pvi sem madur eld-
ist. begar madur er ungur pa
kemst madur upp meod pad ad
hreyfa sig litid sem ekkert { lang-
an tima og lifa 4 g6ou faedi, en svo
koma timamét par sem haegist a
brennslunni og horménin breytast
rétt { kringum fertugt. b4 er mat-
arae0i ekki bara nég. bvi breytti
ég pvi hvernig ég hreyfi mig.“

Sjdlf geislar pu af lifsorku.
Hvad gerir pii til ad halda pér i
andlegu og likamlegu formi? ,Eg
er alltaf ad vinna i sjalfri mér
uppi { huganum og kannski einum
of mikid pvi ég er ekki alveg laus
vid athyglisbrestinn. Eg reyni ad
temja mér pad ad hugleida og fara
i joga og gera medvitada ondun.
Eg hef tileinkad mér pad sidustu
4rin a0 draga andann djtpt nidur
i magann. Eg leerdi ad meta joga
fyrir fimm &rum i NY begar ég
kynntist bikram-joga. Pa fann ég
sjalfa mig. betta var svo erfitt pvi
ég burfti a0 sleppa og ég bardist
i fleiri skipti vid ad halda sonsum
inni i pessum sal { pessum hraedi-
lega hita med pessar hraedilegu
posur en alltaf kalladi petta &4 mig.
Dbetta snyst um ad leera og pora ad
sleppa stjorninni,“ segir hin og
brosir. ,,Eg er einmitt ad fara af
stad med namskeidid Jéga Food,
neering fyrir likama og sél, 4samt

Uppdhalds

MATUR ,
Eg er mjdg hrifin of fiski, alls konar. Eg
& alltaf mismunandi gerdir af ksldum
sbsum og pestoi.

DRYKKUR
Pad er kaffi og greent fe.

VEITINGAHUS
CLO, KK barinn og Forrétiabarinn er
goour.

VEFSIDA
Livestrong.com og thorbjorg.dk

Andrés Ond
er skemmtilegasti kennarinn!

Rannsaknir hafa synt ad bam sem lesa sér til anzgju bata med
bvi namsgetu sina. Askrift ad Andrési Ond getur gefid bémum forskot i nami sem pau
bua ad alla 2vi, auk pess ad vera avisun a otal an®gjustundir med kroflugasta grallara Andabajar.

FRETTABLADID
VERSLUN
Whole Food Market stendur upp dr.
HONNUDUR

Hella Jongerius, Eames, og klassisk
dénsk hosgogn.

HREYFING
Jéga og sund og fiallgéngur.

DEKUR
G638 mynd og popp med dsivinum.

Komdu i askrift nina a www.andrésond.is
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FRETTABLADID Porbjorg Hafsteinsddttir.

Haeetti ad borda sykur og braud og fann gledina a ny.

FRETTABLABID/VILHELM

Onnu Margréti sem rekur Yoga Shala
Reykjavik. I okkar vestraena heimi er
svo mikill hradi og vid verdum ad leera
ad draga andann.“

A sykri eda gledipillum
Hefur pu fundid fyrir pvi ad streita sé
meira dberandi hér d landi en i Dan-
morku? ,, Ja og nei. Oprah Winfrey kom
til Danmerkur fyrir nokkrum arum
og var ofsalega hrifin og teiknadi upp
glansmynd af Dénum sem hamingju-
somustu pj6d i heimi. Pad er mikil ham-
ingja i gangi en ekki mikid meira en
hér 4 landi. Pad er bara 6nnur stemn-
ing og menning sem fjallar um ad peir
eru gooir 1 ad ,, hygge sig“ eda hafa pad
huggulegt og afslappad. Peir eru einn-
ig efstir 4 lista yfir pj60 sem notar hvad
mest af gledipillum. Islendingar eru a
sykrinum og beir eru a gledipillum,
segir hin og hleer. ,,Hjélio er ad bjarga
Donunum fré offitu og sykursyki-tvo
bvi beir hjéla ndnast allt sem beir fara
og feestir eiga bil i borginni. Hér heima
erum vio 011 i bilum og pad neegir ekki
ad leggja 300 metrum fra stadnum,
heldur beint fyrir utan.
Pad er hins vegar bryn
naudsyn ad vid leerum ad
slaka svolitid 4. Eg hugsa
ad pad purfi ad vera eins
konar pj6daratak til bess
ad lyfta upp pessu and-
lega verkefni saman.
Vid purfum ad leera ad
tengja mataraedid og
slokunina. Fara 1 jéga
og nota verkfeerin sem
madur finnur par.“
Nii var ad hefja
gongu sina pdttur-
inn Heilsugengio, en
bar ert pii i farar-
broddi dsamt 60rum
godum konum. Segdu
frd pvi. , Patturinn er
heilsupattur og markmidio er ad syna

Sprautan virkar
kannski i sex mdnudi
en pu sefur kannski
enn pd illa og ert enn
bd meo lélegt sjdlfs-
dlit og pu ert enn pd
of feit eda of mjo eda
bu ert enn pd van-
neero eda meod purrk i
huidinni.

Eg hef hitt margt frabzert 61k vid gerd
pattarins par sem ég gef radleggingar i
sambandi vid mataraedid og Solla Utbyr
réttina.”
Svona rétt i lokin, hefurdu nokk-
ur goo rdd handa konum sem vilja lifa
heilbrigdara lifi? ,Lesa bokina 9 leidir
ao lifsorku pvi hin er svo heildraen
og fjallar mikid um
sjalfsvinnuna. Petta
er { raun niu beekur {
einni par sem bu getur
fario inn { hvada kafla
sem er og fundid lausn-
ir og fengid ndkvaem-
ar leidbeiningar og upp-
lysingar um orkuna,
hreyfingu eda jafnvel
um &striduna og kynlifio.
Békin var skrifud { brem-
ur heimsalfum, { Tail-
andi, New York og i Adal-
vik 4 Islandi. Hin er ansi
mognud pessu bok. Ef ég
meetti segja fimm atridi pa
er pad-lestu 9 leidir ad lifs-
orku, dragdu andann meo-
vitad og lattu simann pinn

hvad gerist ef bt breytir lifnadarhdttum minna pig 4 pad. Bordid morgunmat

og lifsstil, sérstaklega begar pu breytir
um mataraedi. Pessi pattur er hugverk
Volu Matt en hin fékk okkur Sollu meod.

sem er fullur af prétini og fitu, gédan
sjeik eda ommelettu sem setur ekki dlag
a blédsykurinn.

HAGADA HUDVORUR

ENGIN ILM- EDA LITAREFNI

EXEM

PURRKUR i HUD

PSORIASIS

—=—

{) Apotek

KOKOSOLIA

ISLENSK FRAMLEIDSLA




AUGLYSING: CULIACAN KYNNIR

HATTU
| MEGRUN —
VERTU FIT |

bar Alexandra Sif Nikulasdottir og Katrin Eva Aud-
unsdaottir hja Betri Arangur.is hafa proad sérstaka
FIT-rétti med Culiacan. bzr hafa hjalpad fjolda
kvenna ad na sinu besta formi. betta eru tveir réttir,
FIT-kjuklingasalat og FIT-kjiklingaspjot og hafa peir
fengid frabaerar vidtokur.

FIT réttir

fiolmarga einstaklinga ur heilsu-
reektargeiranum. Petta eru neering-
arfreedingar, pjalfarar og félk sem
hefur sérhzeft sig i akvednum lifsstil

Nikulasdottur og Katrinu Evu Aud-
unsdéttur hja Betri Arangur.is en
peer hafa hjalpad fjoldanum &llum
af konum ad komast i sitt besta

sPetta var étrdlega skemmti-
legt verkefni,“ segir Alexandra Sif.
,Solveig Gudmundsdottir, eigandi
| Culiacan, hefur verid 6tul vid ad
| brda heilsurétti sina i samstarfi vid
hina ymsu adila 0r heilsureektar-
geiranum. Peir henta medal ann-
ars hlaupurum, Crossfitidkend-
um, folki sem er & lagkolvetna-
| feedi og par fram eftir gétunum
| og nu hefur Betri Arangur baest
“ i hépinn.“ Alexandra Sif segir
| ad hun og Katrin Eva hafi tekid
| samstarfinu opnum érmum. ,,Vid

héfum einmitt meelt med stadnum
sem hollum kosti fyrir pa sem eru
ad leita ad g6dum og neeringar-
rikum mat. pa finnst okkur stad-
urinn gott og anaegjulegt deemi
um pa heilsuvakningu sem hefur
ordid & medal veitingastada a
héfudborgarsvaedinu.”
Alexandra Sif og Katrin Eva
préudu tvo rétti i samstarfi vid
Solveigu. Annars vegar FIT-
kjukligasalat og hins vegar FIT-
kjuklingaspjét. ,,Sélveig var til-
buin ad préa réttina nakveem-
lega eftir okkar 6skum um
samsetningu feedunnar. Hun
skipti til deemis Ur venjulegum
osti, sem flestir veitingastad-
ir nota, yfir i fjorostinn sem er
okkar uppahald en hann inni-
heldur adeins 9 présent fitu.
ba er sésan sem vanalega er
Utbuin Ur tiu présent syrdum
rjéma, og pvi meinholl fyrir, nd
Ur 5 présent syréum riéma og
létt AB-mjélk. Culiacan notar
auk pess adeins ferskt hraefni en okkar
radleggingar byggjast einmitt & pvi ad
folk bordi hreinan mat sem er i senn
naeringarrikur og proétinrikur og gefur
géda maga-
fylli, an pess
pd ad innihalda

'3 e mim of M oty
e 50 rad

Oparfa aukahitaeiningar. Ef maturinn sem
vid bordum er pannig samsettur purfum
vid ekki ad neita okkur um allt sem er
gott. Galdurinn er ad velja hollari kostinn.
Alexandra Sif hvetur alla til ad profa FIT-
réttina. Peir eru naeringarrikir, fitusnaud-
ir, bragdgodir og sadsamir.

| VILLTA VESTRINU

Stadurinn var nylega steekkadur og beett vid
flottri adstédu fyrir krakkana ad leika sér
i. ,Barnahornid er i stil vid villta vestrid, og
krakkarnir elska petta,“ segir Sélveig Gud-
mundsdéttir, eigandi Culiacan.
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FRETTABLADID Kékundmskeid. Helgarmaturinn og Spjérunum Ur.

BORN SKREYTUM
BOLLAKOKUR

Gotteri og gersemar halda skemmtileg og hugmyndarik
ndmskeio fyrir ungu kynsloédina.

arna- og unglingandm- farid yfir hvernig lita skal krem
skeidin eru fyrir alla og gera tvilitt. Kennd er notkun a
unga dhugamenn um pokum og stitum asamt sprautu-
kokuskreytingar fré 8 teekni fyrir einfaldar og falleg-
ara aldri. A bollakok- ar skreytingar. ,,bPar sem born og
unamskeidounum er farid yfir unglingar eru yfirleitt med hug-
baksturstaekni, leidbeiningar myndaflugio i lagi er leyfilegt ad
i smjorkremsgerd og mismun- leika sér med hréefnio ad vild og
andi stifleika 4 kremi fyrir marg-  skreyta kokur eftir eigin hofoi.
vislegt skraut,” segir Berglind I lok ndmskeids f4 allir ad taka
Hreidarsdéttir sem rekur Gott- kokurnar sinar med heim til ad
eri og gersemar 4 www.gotteri. deila med fjolskyldu og vinum, ef
is. Fyrstu namskeidin hafa lofad peir tima pvi.«
g60u og segir hiin bornin hafa Medfylgjandi myndir voru
verid himinlifandi meo afrakst- teknar 4 bollakokundmskeidi sem
urinn. Berglind segir ad 4 bolla- haldid var 1 lok ars. Nanari upp-
kokundmskeidunum sé einnig lysingar & gotteri@gotteri.is Krakkarnir voru himinlifandi eftir bollukékundmskeidid og fengu ad taka sinar kékur med heim.

MAGNESIUM
2 ER LIFSNAUDSYNLEGT
E|NS UG SULARDAGUR FYRIR OKKUR

Iy < A " ce s . : Johanna og Gudrun Kristjansdcetur reka heilsuhofio
Mjukir tonar eru aberandi i vorlinunni fra Chanel sem er ad koma i verslanir pessa Systrasamlagid og selja kisil og magnesium. beer byrj-

dagana. Litirnir passa fyrir flesta og med nanast dllum litum i fatavali. udu reksturinn fyrir rimum sex mdnuoum.

Vorlitirnir fra Chanel eru ad koma i
verslanir pessa dagana en margir
bida peirra med eftirvaentingu. ,,Vorlit-
irnir fra Chanel i a&r minna a fyrsta sol-
ardag vorsins. Peir eru melédiskir par
sem litirnir eru tonverkid,“ segir Sess-
elja Sveinbjornsdottir, fraeedslufulltrai
og pjalfari fyrir Chanel.

»Bleikt og fjélublatt umvafio leik-
andi raudum litum setja téna vors-
ins eins og vel samhaefd strengja-
sveit. Férdunin er samt sem adur
hefédbundin og geta allir tileinkad
sér hana. Litirnir eru mjég mjukir og
passa fyrir flestar typur og med nan-
ast 6llum litum i fatavali.”

Augnskuggarnir fra Chanel eru
mjukir i vor og eru peir med tébnum
af beige, ferskjubleikum og mismun-
andi mjukum ténum af plémulit. ,Peir
eru annars vegar fjérfaldir, Quardrille
537, og hins vegar tvofaldir og peir
heita Rose majeur 70. Einnig eru tveir
stakir skuggar i ILLUSION D‘OMBRE
NO 92 og 93 en peir gefa utlit-
inu ferskan blze. Med pessu er
svo maskarinn INIMITABLE IN-

Heilsuumraedan um kisil og magn-
esium sem faedubétarefni hefur
verid dberandi ad undanférnu en
hvort tveggja er lifsnaudsynlegt
fyrir heilbrigdi félks. Kisill er efna-
samband frumefnanna kisils (Si)
og surefnis. Kisill er algengt snef-
ilefni sem er afar mikilvaegt naer-
ingarefni fyrir likamann til vaxtar
og vidhalds. Talid er ad kisillinn
geti unnid gegn hjartasjokdém-
um en hann styrkir alla bandvefi,
drvar énaemiskerfid og er bélgu-
og syklaeydandi.

Magnesium er steinefni sem
sérhver fruma likamans parf 4
ad halda og er lifsnaudsynlegt
baedi til ad framleida orku og
taugabodefni.

,Vid hofum fylgst
svo mikid med Hall-
grimi Magnussyni
lekni i gegnum drin
og mér finnst hann
hafa verid ansi fram-
synn madur um betta
allt saman. Magnesi-
um er pridja mikilvaeg-

E:

Jéhanna Kristjansdétt-
ir og Gudrin Kristjans-
déttir

briétanlegar og um-
hverfisveenar um-

bodir. Einnig er haegt
ad kaupa jégafatnad,
j6gadynur og baekur og

TENSE noir en hann er sér- asta lifsefni sem vid purfum & fleiri fylgihluti.
staklega svartur og blautur ad halda & eftir strefni og vatni »~Magnesium i.]oréveginum ;
augnbl)’lantur, LIGNE GRAPH- 0g svo koma vitaminin I’.)GI' o] ef'rir. oklfar'er I'T]Iklla minna en var herno
IQUE DE CHANEL. Pad er ein- V|6 geiUm ekki lifad én beSS,” f}’”r fimmtiu GrUm, beSS Veg‘nq er
staklega audvelt ad nota augn- segir Gudrin KristjGnsdéttir sem oll feedan sem vid enm ad inn-
blyantinn par sem pensillinn er rekyr heilsuhofi3.5y§’rrd,sq.mfé|og- byrba svo)mggneswmﬂsnoué. oo i
mjog grannur sem gerir mjog |6'0§c,xmr s'ystur sinni, J6hénnu er petta nqrturu!egollvoé\(cslgkqnd|
audvelt ad stjorma pyi hversu Kristjansdottur, sem hefur starf- og goft fyrir beinin,” segir Jéhanna
breid I aur | litun- ad i heilsubransanum i fislda dra. o) heldur ofrc,Jm: (Kisillinn gerir
reio linan verour. | varalitun Systurnar opnudu Systrasamfélag-  likamann basiskan. Petta hreins-
um, naglalékkunum og gloss- i8 fyrir romlega sex manudum og  ar slim og getur verid gott fyrir pa
unum eru fa”eglrv bjartlr 0g selic b&6| kis|| og mdgnesium' sem hGFO Feng|6 SnikiUd)”r i ||’kdm-
mjukir ténar vorsins, geislandi paer Gkvadu ad leggja dherslu & ann. Hann er einnig gédur gegn

af fjori,” segir Sesselja. lifreena drykki, vitamin og nidur- ymsum sykingum.”
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Opi® Manudaga til Fostudaga fra 10 til 18 og Laugardaga fra 10 til 16

Stor utsala 20-70% afslattur
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FRETTABLADID Spjdérunum iir og helgarmaturinn.

HELGARMATURINN [AX A LETTU NOTUNUM

Hafdis Perla 1 stk. laxaflak, rod- og beinhreinsad
Hafsteinsdéttir == &) V2bontferskt dill
starfar sem hérads- Y21 sitréna
démslogmadur 1 $]JU| P%P"kﬂ N
; . raud paprika
0g hefur dhuga d V2 krukka fetaostur

heilbrigou liferni.

Fjollin eiga hug

hennar allan en hiin
stundar beedi skidi
og fjallaskidi.

ristadar furuhnetur

Laxaflakid er rod- og beinhreinsad, skolad og perrad vel.
Lagt i eldfast mét og safi 0r ¥2-1 sitrénu kreistur yfir.
Dillid er skorid smatt og dreift yfir fiskinn.
Paprikan skorin nidur og strdd kringum fiskinn dsamt fetaostinum.
Ristudum furuhnetum dreift yfir til skrauts.
. Grillad 1 ofni vid um 200°C i 12-15 min.
Borid fram med fersku salati og gédu hvitvini.

Sigga Eyrun
(Sigriaur Eyron

Fridriksdottir)

ALDUR: Fer eftir bvi hvad po
ert ad bidja mig um ad gera
STARF: Songkona/Leikkona

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Kalla kaerastann minn

En kysstir? Kalla keerast-
ann minn

Hver kom pér sidast

a évart og hvernig?
Hrund vinkona min med fal-
legu heimatilbinu j6lagjof-
ina sem hdn og sonur henn-
ar bjuggu til handa mér og
déttur minni.

Hvada galla i eigin fari
ertu biin ad umbera
allt of lengi? Ad virda

ekki fritima minn.

Ertu hérundsar? J4,
stundum.

Dansardu pegar enginn
sér til? Meira svona pegar
allir sja til.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Pegar ég flaektist i
kjélnum minum og datt fram
af svidinu i Mary Poppins

4 sfingu med &horfendum.
Déttir min var i salnum og
er dugleg ad segja frda pvi.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Nei. Bara
begar einhver eetlar ad lata
mig hlaupa, pd sérstak-
lega Oti.

Tekurdu straeté? Ekki
mikid, nei.

Hvad eydirdu mikl-
um tima a Facebook a
dag? Eg EYDI ekki mikl-
um tima & Facebook, hins
vegar nota ég Facebook
heilmiki® vegna vinnunnar.
Aili eydslan sé ekki svona
1 klst. & dag ad medaltali.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Jamm, i hvert
skipti sem ég maeti Déra
Gylfa baksvids fer ég hja
mér og rodna og segi bara
einhverja vitleysu.

Lumardu a einhverju

sem fair vinir pinir vita P h (] r m (] G r e e n®

um pig? Eg get trodid
hnefanum upp i munninn 4
mér.

Hvad =tlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Fara 6t ad hlaupa.
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