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£y Spirit junkie
http://gabbyb.tv/-
l"ﬂl spirit-junkie-app
Ef b0 vilt verda hamingjusamasta
manneskja veraldar p& er petta app
fyrir pig. Spirit Junkie er hugverk
Gabrielle Bernstein markpjalfa og er
einfalt i notkun. Appid pipir & peim
timasetningum sem b0 sﬁﬁir og birtir
fallegar og jékvaedar yfirlysingar eda
setningar sem dminningu um jdkvaett
hugor?or & hverjum degi.

T weove faiths | g b nairacles
thig macwd mairdclés | ndndie

¥
s
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HuffPost Parents
htps://www.facebook.
com/HuffPostParents

Pessi sida inniheldur allt milli him-
ins og jardar fyrir foreldra sem
vilja sanka ad sér upplysingum um
barnauppeldi og f& ymis réd vid
hinu og pessu sem tengist bérnum.

ELEA

PROFE!

CrFLTIUR & CAH

PROFESSIONAL

COLOUR & CARE

Fatahdnnunarneminn Manuela Osk Hard-
ardéttir er i Paris um pessar mundir & vegum
Listahdskdla Islands. Hon fér & ténleika hid
Asgeiri Trausta i bodi WOW air i borg dst-
arinnar i vikunni. | Reykjavik tok fisldi félks

FONGULEGAR

eykjavik Fashion Festival
fer fram samhlida Honn-
unarmars, dagana 27.-30.
mars og er undirbtining-
urinn { fullum gangi. I vik-
unni fér fram val (casting) 4 fyrir-
seetum fyrir tiskusyningarnar og
var mikil eftirveenting i loftinu.
Lifio fékk ad fylgjast med ferlinu
hj4 RFF en Andrea Brabin hafdi

einnig patt i mikilli gledi pegar Sagafilm hélt sina
arlegu uppskeruhdtid @ dégunum. Fagnadurinn
var haldinn i stddiéi Sagafilm og pangad maetty

o

medal annars leikkonurnar Olafia Hrénn Jéns-
déttir og Svandis Déra Einarsdéttir.

FYRIRSATUR A RFF

Val d fyrirscetum fyrir Reykjavik Fashion Festival for fram hjd Elite i vikunni.

yfirumsjon med valinu. , Petta eru
sj6 mismundandi honnudir og allir
hafa mismunandi &herslur. Sumir
eru ad leita ad kvenlegri typum en
alrir strakatypum. Ferlid hefur
gengio vel og ég hugsa ad pad verdi
valin { kringum 40-50 médel fra
mismunandi skrifstofum,“ segir
Andrea Brabin, eigandi Eskimo
Models.

T
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ELEA litirnir fast i stormorkudum um land allt

Valdar verda
fjorutiu til fimm-
tiu fyrirscetur
fyrir tiskusyn-
ingar Reykjavik
Fashion Festival.

PAD ER HLYHUGUR
A BAKVID GJAFIRNAR

Kristin Helga Gudmundsdottir verkefnastjori sinnir floamarkadi d laugardogum til
styrktar starfseminni i Konukoti.

,2Hugmyndin ad markadnum
kviknadi pegar Karen Lind
bloggari hringdi til okkar og
spurdi hvort vid geetum tekio

4 moéti snyrtivorum sem hidn
veeri ekki ad nota. Vid vorum
mjog bakklat fyrir pad og fljot-
lega laeddist pessi gjorningur
it 1 bloggheiminn og leiddi til
sjénvarpsviotals i Kastljési,“
segir Kristin Helga Gudmunds-
dottir verkefnastjori i Konu-
koti. ,,bad er hlyhugur 4 bak-
vio gjafirnar og pad liggja vero-
meeti allt { kringum okkur sem
geta nyst gestum Konukots
mjog vel.“ Kristin Helga segir
ad fléamarkadurinn hafi ordid
til pegar gédgerdarnefnd eRa6t-
aryklibbsins starfadi med sjalf-
bodalidum Konukots vid ad setja
markadinn 4 laggirnar asamt
bvi aod fleiri konur féru ad
hreinsa til 1 skApunum sinum.
Umframflikur og fylgihlutir
sem nytast ekki i Konukoti eru
til s6lu 6dyrt a4 fléamarkadnum
en 4g6dinn rennur til starfsemi
Konukots. Flamarkadurinn er

Kristin Helga Gudmundsdéttir og Oléf Hugrin Valdimarsdsttir, déttir hennar.
FRETTABLADID/DANIEL RUNARSSON

opinn fra 12-17 alla laugadaga i
Eskihlid 4. Konukot er neydar-
athvarf og hugsunin 4 bak-

vio pad er ad sinna timabundid
grunnporfum kvenna sem eiga
ekki { nein hds ad venda med
hisaskjol, mat og hreinlaeti.
,velferdarsvid Reykjavikur-

borgar og Raudi krossinn eru ad
greida fyrir reksturinn og bad
er okkar mal a0 14ta pbad ganga
upp. Allt svona hjalpar starf-
seminni en ad medaltali eru 30
starfsmenn sem sinna sjalf-
booastarfi { Konukoti 4samt
starfsfolki.“

Lifid

www.visir.is/lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Ritstirnarfulliroi Alfrn Pélsdéttir alfrun@frettabladid.is
Umsjén Marin Manda Magnusdéttir marin@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hénnun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valli
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Verd fra 154.900 kr.

RB322 sofi
Ledur verd fra 584.900 kr.

Wave soft heegindastall
Verd frd 204.900 kr.

Patchwork goélfmotta
Snidin eftir mali. Verd fra pr. fm 85.900 kr.

Gdéd hénnun gerir heimilid betra

Vid leggjum mikinn metnad i ad bjéda adeins vandadar vorur og tefla fram pvi besta
i evropskri hénnun. Urvalid einkennist af fallegri og fjélbreyttri hénnun sem stenst

timans ténn. Markmid okkar er ad adstoda vidskiptavini vid ad fegra heimili sin.

ditt heimil
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Lalinde sofabord
Verd fra 44.900 kr.
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Omaggio vasi 20 sm / Verd fra 3.890 kr. | Lalinde s6fabord / Verd fra 44.900 kr. Wave stoll / Verd fra 169.900 kr. Miho hreindyr / Verd fra 5.500 kr. | Cucu klukka 33 sm/12.900 kr.
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| Nido haegindastoll / Ullarakledi verd fra 169.900 kr., ledurakleedi verd fra 239.900 kr.

| Kynningarverd til 01.06.2014
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Maggy Myrdal rekur Fonis.is og
prentar falleg skilti. Hin er mikill
fagurkeri og hefur einstakan dhuga .
d ad gera upp gamla muni. Vegna
fjolda fyrirspurna bydur Maggy nii
upp d ndmskeid fyrir einstaklinga,
vinkonuhopa og saumaklitbba i
skiltagerd og pvi ad stensla d hiis-
gogn. Heegt er ad ndlgast ndnari
upplysingar i gegnum fonts@fonts.is.

,Eg er einnig ad safna klukk-

um nina. Ef ég dett nidur & klukku &

Otsdlu pd kaupi ég hana. Pessar sem sjdst

4 & veggnum eru Gr Romfatalagernum og llvu.

Svarta vegginn i eldhisinu maladi Maggy med

kritarmalningu. ,Mér finnst svo heimilislegt ad hafa

kritarvegg og gott ad geta skrifad & hann pad sem
barf ad muna pvi ég er frekar gleymin.”

"

Svefnherbergid

,Eg var svo heppin ad finna pessar hurdir. Eg
er gjiorsamlega heillud aof gémlum hlutum med
sdl og ég var nokkra manudi ad vinna paer
upp. Eg lét paer vedrast vel og pUssadi paer
upp pvi ég vildi hafa paer vel sjuskadar. Mig
langadi ekki til ad syrupvo paer pvi ad pé
tekur madur fallegu éferdina sem hefur mynd-
ast & mérgum arum.”

-. £ ¥
# Lista-
! verk
Malverkid
af hestinum er
eftir mig. Eg var i

listahdskéla i Banda-
rikjunum, The Art

l’ L ! o Institute, og hef mikinn
e qhugc 4 3llu sem vid-
- ad 1 . 5 kemur list og hénnun.

A6 méla mynd er eins
konar vitamin fyrir
mig og ég stefni &
 ad halda syningu
med vorinu.”

Safnar stélum
,Bordstofubordid var gamalt en ég ték
bad i gegn og mdladi. Stélana hef ég
fengié hér og par finnst gaman a8 fara
i Géda hirdinn og skoda en oft finn ég
skemmtilega hluti sem ég méla og pUssa
upp. Eg safna stélum og finnst ég aldrei
eiga nég af peim.”

MASTERLINE | ERIEEIETS

Professional Beauty

Itolsk gaedi tryggja
heilbrigt og glansandi har

Vinnuadstadan
.Eg hef verid ad gera mikid af skiltum
en ég byr|06| med Fonts.is fyrir rtgmum
bremur drum. Eg hef alltaf verid einstak-
lega hrifin of fallegum ordum og fannst
svo skemmtilegt ad geta bodid félki upp
& skilti & fslensku. Pad sem ég er ad fést
vid pessa dagana eru fermingarkort sem
verda vonandi faanleg i flestum bléma-

bodum.”

Pianéid
,Pabbi minn, Gudmund-
ur Myrdal, gaf mér petta piané
begar ég var litil en ég fékk pad sent
fré Bandarikjunum. Eg var ldtin leera & pad
en hafdi aldrei neinn sérstakan dhuga & pvi.
Hins vegar eru Séldégg déttir min og Ingunn
systir badar mjég flinkar & pad.”

An parabena og SLES

Faest i stormorkudum
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FRETTIABLADID Kristin Soffia Jonsddéttir.

NAFN:
~Kristin Soffia Jonsdéttir |

ALDUR:
32 ara

STARF:
Politikus
meHIJUSKAPARSTADA™S

| sambid med
Gesti Palssyni

=

KRISTIN SOFFIA OSKRADI A FRIDARSULUNA

Kristin Soffia Jonsdottir er spiitnik i borgarlifinu. Hun vard i fjorda seeti i profkjori Samfylkingarinnar i borginni um sidustu helgi og cetlar sér ad verda
borgarfulltrii. Kristin er med BS-grddu i verkfreedi, vill ad borgarbiiar njoti pess ad biia i Reykjavik og vill ad ungt folk fdi mdlsvara i pdolitik.

Joggingbuxur

kr. TLL9'95

UNITED COLORS
OF BENETTON.

Margir litir, steerdir fra 74-160

Benetton Smdralind — Benetton Glerdrtorgi

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

s BN s A FRY

ad er fyndid ad segja fra pvi

hvernig ég byrjadi i pélitik.

Eg heetti ad reykja { okto-

ber 2008 og bad ték svolitid

4. Eg vard dalitio skapstygg
eins og gengur. Svo hrundi Island
sem beetti ekki tr skak. Til pess
al vinna dr allri gremjunni fér ég
ad hlaupa, med vinkonu minni. Vid
hlupum Saebrautina pvera og endi-
langa, framhja bonkunum og end-
udum oft vid Skarfabakka, gegnt
Videy, par sem vid attum pad til ad
oskra & Fridarsiluna,” rifjar Krist-
in upp, en hin var 4 bessum tima
adstodarkennari i steerofraedi { HI
medfram nami.

,»Eg keypti mér ibid 2004 4
100% verdtryggou lani og var ad
lata krakkana reikna dt hvad veeri
ad verda um petta lan. Einhvern
daginn var ég ordin nokkud tryllt
yfir verdbdlgu og frekar svart-
syn a framhaldio og ég hringdi {
pabba og jés tir skdlum reidi minn-
ar. Hann svaradi mjog rélegur ad
bad veeri fundur 4 Hallveigarstig
sem Samfylkingin veeri ad halda
og ég eetti bara ad drifa mig pang-
ad. bannig ad ég skokkadi parna
inn, pekkti engan, setti mig 4 meel-
endaskrd, for upp i pontu og bil-
aodist. Og sagdi peim ad beir gaetu
nu bara verid dnaegdir med ad folk
veeri ekki ad fatta hversu sleemt
astandio veeri, pvi pa veeru menn
ad kveikja { streetisvognum. Eftir
bad kippti Dagur [Dagur B. Egg-
ertsson] mér inn og ég hef ekkert
1itid til baka sidan,” segir Kristin,
og hleer.

Enginn éttast ungt folk
Kristin er 32 4ra gomul og er ni
yngst af beim sem n&du kjori.
Ef ekkert kemur 4 6vart i
nyjum frambodum, og allt geng-
ur a0 6skum, yrdi ég sennilega
yngsti borgarfulltriinn. Pé er ég
strax ordin af annarri kynsl6d en
yngstu kjésendur. Mér finnst ungt
folk stundum ekki alveg fatta ad
pad er verid ad senda pvi reikn-
inginn. Lobbiismi, hann virk-
ar, svo ég tali hreint t. beir sem

oskrudu a skuldanidurfellingar
fengu paer i gegn, peir sem vildu
ekki hafa veidigjold fengu pau
felld nidur. Hvaod er gert fyrir ungt
folk? Jud, innritunargjold 1 HI eru
haekkud, bad feer skerdingu hja
LIN og reikninginn fyrir skulda-
nidurfellingum. Pad graedir ekk-
ert 4 peim. Petta er ordin frek-

ar svort mynd. Hvert er audveld-
ast a0 senda reikninginn? A pann
sem begir. bad 6ttast enginn ungt
folk. Ef vio erum med kynsl6d sem
heldur ad pad sé tvihlida samning-
ur ad skipta sér ekki af pdlitik, ba
er heett vid 4kvedinni bjogun { pvi
hvernig stjérnvold haga sér. Pétt
bt skiptir bér ekki af pélitik, pa
skipta stjérnvold sér ndkvaemlega
jafn mikio af pér og neesta manni.

«

Gerdi litid dr kynjabarattu

Nt voru tveer konur 1 fyrstu fjor-
um seetum { préfkjorinu. Er 60ru
visi ad vera stelpa en strakur {
binni vinnu?

,»J4, ég finn fyrir pvi ad vera
stelpa. Stundum held ég lika a0 ég
gangi of audveldlega inn 1 pad hlut-
verk sjalf. Madur er oft of fljét-
ur ad hlaupa i pjénustuhlutverkio
ef manni lidur 6peegilega i adsteed-
um. Eg finn bad hja mér sjalfri, ad
finnast fint ad fara og hella upp
a kaffi fyrir karlana ef madur er
eitthvad stressadur eda upplifir ad
adrir atlist til bess af manni.

Eg hélt begar ég var yngri ad
konur vaeru med leegri laun, eda
bad veeri borin minni virding fyrir
beim, bvi beer veeru bara ekki ad
krefjast bess sjalfar. Eg gerdi litio
dr kynjabarattu, { menntaskoéla,
pbegar madur hélt ad madur vissi
allt. Og hélt ad ef madur veeri med
munninn fyrir nedan nefid veeri
bessi kynjabaratta einhverra ann-
arra kvenna sem pyrou ekki ad
bidja um pad sem peer vildu. bad
var harour veruleiki ad horfast {
augu vio ad pad er kynjamisrétti
um allt, sérstaklega & almennum
vinnumarkaoi.

Gott deemi er ad pegar ég ut-
skrifadist ir menntaskéla byrjadi

ég ad vinna & matsolustad. b4 var
reglan pannig ad stelpur unnu {
salnum og strakar 4 barnum. Svo
var onnur regla, en hin var si ad
peir sem unnu 4 barnum voru med
heerri laun en peir sem unnu { saln-
um. Vid nddum & endanum ad fa
eitthvad fram, en purftum ad berj-
ast me0 kjafti og klom til ad fa
somu laun og vinir okkar,” segir
Kristin.

Botox i barattu vio exem
Kristin heldur ad bad sé betra ad
hafa kynjakvéta. Han segir ekki
edlilegt ad konur skipti sér bara af
menntamdlum og karlar af skipu-
lagsmélum. ,,bad verdur ad hafa
meiri kynjajofnun alls stadar. bad
er betra fyrir samfélagio ef full-
triar af b40um kynjum eru { 6llum
mélaflokkum. bad er kannski s
kynjamir sem er eftir. Ni erum
vid komin med kynjakvétann inn
irad og nefndir en pad vantar ad
kynin sjélf fari ut fyrir sitt hlut-
verk. Eg var eina konan af sjo i
proéfkjori sem var i ,,horou malun-
um*. Eg held ad pad sé lika mikil-
veegt ad vid leyfum korlum ad ein-
beita sér ad mennta- og velferd-
armélum &n pess a0 okkur finnist
pad skrytid. Oll hofum vid dhuga

4 6llum pessum mdélaflokkum, en
til pess a0 vid séum sterk pa vilj-
um vid sérheefingu.” Kristin held-
ur afram. ,,pad er til deemis pressa
4 baedi straka og stelpur ad vera
seet og lika pressa 4 a0 folk sé ungt
og grannt. Pegar ég hugsa ntina,
um betta vidtal, er ég abyggi-

lega stressadri yfir pvi ad mynd-
in verdi lj6t en ad ég segi eitthvad
heimskulegt { vidtalinu. Sem er fé-
ranlegt. Eg hef einu sinni fario ad
grata eftir vidtal af pvi ad harid

a4 mér var svo ljétt. Svo lenti ég
einu sinni i pvi a0 fa exem { andlit-
i0 og ég hékk i speglinum alla daga
ad bera 4 mig sterakrem { baratt-
unni vid exemid, og ég hékk svo
miki0 { speglinum ad ég var farin
a0 sja hrukku & milli augnanna

a mér, sem ég held i dag ad hafi
ekki einu sinni verid par. Svo einn
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L2bannig ad ég
skokkadi parna
inn, pekkti engan,
setti mig d meel-
endaskrd, for upp

i pontu og biladist.
Og sagoi peim ao
beir geetu nu bara
veriod dnaegdir med
ao folk veeri ekki ad
fatta hversu sleemt
dstandio veeri, pvi
bd veeru menn ao
kveikja i streetis-
vognum. “

daginn er ég hja htidleekninum og
ég spyr hvort hann eigi bétox, og
hann segir ja, og ég segi: Ma ég fa?
Og hann segir: J4, ekkert mal, og
sprautar mig 4 milli augnanna. bad
var faranlega 6peegilegt. bad var
eins og einhver héldi med pbumli &
milli augnanna 4 mér - ég gat ekki
hreyft mig og fékk dindrandi haus-
verk 1 2 vikur. Eg held ad enginn
hafi tekid eftir bessu en mér leid
eins og 6synilegur madur héldi um
hausinn 4 mér. Eg var mjog fegin
begar petta fér. Og parna hugsaoi
ég lika: Kristin, hvad ertu ao gera?
N hefurdu gengio of langt!“

Tru a framfarir eda afturfor
Nt erud pid Gisli Marteinn gédir
vinir en d éndverdum meidi i poli-
tik. Eru pad bara hjélreidarnar
sem draga ykkur saman?

Kristin hleer og segir politik-
ina i borginni vera miklu meira
en vinstri eda heegri politik. ,,Aud-
vitad ma reeda hvort titsvario 4 ad
vera i botni eda 0,5% undir bvi,
en heegri og vinstri pélitik er ekki
4berandi { borginni. bar er pad
annadhvort trd 4 framfarir eda
afturfor og vid Gisli trium baedi
4 framfarir. Vid erum med suma
borgarfulltria og verdandi fulltria
Sjélfsteedisflokksins sem halda
pvi fram ad félk hafi valid einka-
bilinn, og pad eigi ad standa fast
4 peim rétti sinum sem er einka-
billinn. Petta sama félk eetlar ekk-
ert a0 borga pennan bil fyrir pau.
Sidan vilja pau byggja hiis mjog
langt 1 burtu fyrir petta sama félk,
svo pad geti keyrt heim og keyrt i
vinnu. Petta er svo galid, ad petta
sé einhver draumur. Vid erum med
tiltolulega veikan gjaldmidil, bens-
in hefur aldrei verid dyrara og ad
halda pessu uppi sem einhverj-
um lifsstil sem getur hentad 6llum
er nanast hrokafullt - og til pess
ad gera bennan lifsstil mogulegan
eetla pau ad dila vid aukna umfero
med pvi ad setja tugi milljarda i
mislaeg gatnamét. Getum vio ekki
gert betur en petta?“

Kristin vill a0 Reykvikingar
njéti borgarinnar. , bt nytur ekki
borgarinnar med pvi ad eyda 6llum
peningunum { hiisaleigu og bila.
Audvitad purfa sumir ad eiga bil,
en ef allar fjolskyldur purfa &
tveimur bilum a0 halda pa parf
borgin ad lita i eigin barm, pvi ba
erum pad vid sem erum ad bregd-
ast.“ bratt fyrir ungan aldur hefur
Kristin gert ymislegt. 23 ara var
hiin ordin vidskiptastjoéri & auglys-
ingastofu og pegar hin hvarf inn {
politikina hafdi hiin lokid BS-gradu
iumhverfis- og byggingarverk-
freedi og var { mastersndmi { sam-
gonguverkfraedi.

»Eg var bara ad vinna meist-
araverkefnio mitt pegar ég akvad
ad henda mér 1t { djipu laugina
og hefja feril 1 pdlitik. Eg tek einn
og einn dfanga med og ég aetla ad
klara petta. Madur fer { namio til
ad fa draumavinnuna, en ég upp-
1ifdi ad vera ad ,,beila“ & drauma-
vinnunni til ad kldra namio. betta
var erfid 4kvoroun, en ég setla ekki
ad veroa poélitikusinn sem klaraoi
ekki profio.“

Kristin Soffia & unglingsarunum. Kristin Soffia &lst upp i Reykjavik.

Tannlzeknafélag islands maelir
med notkun xylitols sem
adalsaetuefnis i tyggigdmmii

FRETTABLADID

Hér asamt Gesti, sambylismanni sinum.
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FRETTIABLADID Valentinusardagurinn.

VALENTINUSARDAGURINN HVAD GERIR pU?

Valentinusardagurinn er helgadur dstinni og d uppruna sinn i Evrépu d 14. 6ld. I Bretlandi, Frakklandi og Bandarikjunum hefur dagurinn verio haldinn hd-
tidlegur d ymsan mdta en hefobundid pykir ad dekra vid dstina sina, gefa gjafir, blom og falleg kort. Tilstandiod d Islandi hefur feerst i aukana en ekki eru allir
sammdla um ad dagurinn eigi heima d Islandi.

ROSA GUDBJARTSDOTTIR

. PORGRIMUR bRAINSSON

ritstjori Bokafélagsins : rithéfundur :

: STEINUNN VALA SIGFUSDOTTIR :
eigandi Hring eftir hring :

© JOGVAN HANSEN

séngvari

,Eg verd ad vidurkenna ad ég hef Iitid verid fyrir :
: og pvi sidur béndadaginn pvi allir dagar eru ein-
: stakir og dasamlegir. Par fyrir utan er fréin & skio-

bad ad lata ,segja mér fyrir verkum” i pessum
efnum med pvi ad léta Gtlenska sidi ,dkveda”

hvenzer skuli dekrad vid makann eda annad slikt. :
¢ &g myndi fyrst og fremst heidra minningu Valdis-
: ar Gunnarsdéttur & pessum degi pvi hin flutti hann
¢ il Islands.” :
hugsad talsvert til Valdisar Gunnarsdéttur heitinn-

Hins vegar vill nd pannig til ad ég hafdi einmitt
hugsad mér ad gera eitthvad skemmtilegt til ad
gledja hann & pessum degi i petta sinn. Hef ég

ar og fyrrverandi samstarfskonu & Bylgjunni nd
i addragandanum og hvernig hin kynnti penn-
an dag fyrir Islendingum. Hin var & 8ldum ljés-
vakans 8tul vid ad hvetja landsmenn til elsku og
astar og hafi Valentinusardagurinn &hrif & okkur
i p& att er pad vitaskuld af hinu g6da.”

" Minkapels

38.800 kr

,Hvorki ég né friin tskum svona dag hétidlegan,

um 4 ltaliv og verdur par & Valentinusardaginn en

Ulfapels™
38.800 kr

OPID ALLA DAGA
AUSTURSTRATI 8 - 10

SIMI 534 0005

Finndu okkur a Facebook

i, Vid Stebbi erum ekki vén a8 halda upp & Valent-
: fnusardaginn & rémantiskan hatt, pé vid héfum reynd-
¢ ar nokkud sterka tengingu vid dagsetningu hans pvi
¢ pann 14. febriar érid 2004 urdum vid par. Vid hsld-

: um hins vegar upp & afmaelin okkar og férum pd Gt

ad borda og gerum vel vid okkur tv6 ein eda i félags-

: skap gédra vina okkar. | ar erum vid fislskyldan ad

¢ fara i ferdalag nordur en strékarnir okkar prir, Snorri
: 8 dra, Trausti 7 dra og Nikulds Flosi 4 éra, verda i
¢ vetrarfrii T naestu viku. Vid aetlum 1 skidafri og heim-

: szkja Tindastél og Hlidarfiall en gista i Skagafirdi.

: Kannski ég helli upp & gott og sterkt kaffi og gripi :
: med mér sikkuladi fyrir bilferdina okkar, en langir bil-
: tOrar geta breyst i unadsstundir hjg okkur Stebba par
: sem gefst timi til a8 spjalla saman { fridi og ré.”

KARLORKAN UMVEFUR
KVENORKUNA | FULLU TUNGL
A VALENTINUSARDAGINN

Fjola Bjork Jensdottir er ayurvediskur leeknir og stjornu-
spekingur og rynir i dhrif tunglsins d degi dstarinnar.

ingu okkar vid ndttéruna
og verdldina i kringum
okkur. Hon ryndi i
stadsetningu tungls-

ins sem er fullt {

dag. ,Fullt tungl &
Valentinusardegi

ytir undir magn-

adar tilfinning-

ar pvi tunglid er

nina badad i sélar-
orku. Sélin er fadir-

inn og tunglid er médir-
in. Pefta eru kraftar jing

vettvangi.

og tilfinningasvidinu.

Va

S

geeti markad nytt upphaf.

svefns.

Fidla Bjork Jensdéttir er med ha-
skélagradu f ayurvediskum fraed-
um sem tengjast j6gafraedunum og
byggijast & leeknisspeki og teng-

og jang sem sameinast i pessu fulla
tungli svo ad karlorkan umvefur
kvenorkuna. Pessi Ghrif verda sér-
staklega kréftug fyrir lijén og vatns-

@ Tviburi Hreinsunin verdur
& heilsu- og samskiptasvidi. 3' Bogmadur Hreinsunin

£&>, Krabbinn Fyrir krabbann
% verdur hreinsunin i mélefn-
um fiélskyldu og innkomu.
Ljén Fyrir risandi ljén
verdur hreinsunin algjér og
ad 8llu leyti, & likama og sdl, og

,y“ Meyija Hreinsunin verdur &
M5 5vidi endurhaefingar og

: ,Eg er ad sinna bérnunum minum tveimur sem eru

rimlega 2 dra og taepra 4 manada og mér finnst

¢ bad alveg négu rémantiskt. Eg er kannski ekki s&

sem gerir mest Or pessum degi pvi hugmyndin er

¢ svo erlend prétt fyrir ad hon sé falleg. Konan &

¢ afmeeli bradlega og svo er konudagurinn lika og
¢ pé er um ad gera ad gera eitthvad snidugt fyrir
: hana.”

bera, en an efa fyrir alla. Fullt tungl
taknar vissa hugarliémun og skap-
ar uppsveiflu i hugarorku. Margar
konur finna hvernig tunglhringur-
inn hefur &hrif & tidahring-
inn og almenna lidan
en samkvaemt forn-

um mytum er tungl-
' hringurinn bein-
tengdur konunni
innra med okkur,
sérstaklega horm-
énakerfinu sem
6llu styrir i likam-
anum. | sjamanisma
Indlands og fornum
biddisma éttu konur ad
tengjast hringferli tunglsins
til ad vidhalda heilbrigdu horména-
kerfi og eexlunarfaerum. Enn i dag
idka heilarar pessar adferdir & Ind-
landi med gédum drangri.”

Merkin og dhrifin

/8% Hrotur Hreinsunin verdur &
hugarorku og rémantiskum

]
: &L@ Vog Hreinsunin verdur &
: svidi vindttu, hépavinnu og
. markmida (sedstu drauma).

N\
- {

N7
{

Naut Fyrir risandi naut RN Sporddreki Fyrir
verdur hreinsunin & heimilinu

- <" sporddrekann verdur
* hreinsunin & svidi atvinnumdla og

© ordstyrs.

: verdur & svidi menntunar,
© tréar (sidferdis) og studnings.

Steingeit Hreinsunin verdur
4 svidi adskilnadar og étta.

@ Vatnsberi Fyrir risandi
: vatnsbera verdur hreinsunin &
: svidi sambanda og pinna ndnustu.

Fiskur Hreinsunin verdur
: & svidi heilsu, lifsstils og
. rotinu.



2 ARA AFMAELISTILBOD!

111 KR

ADAG 6 VIKUR

FRA 14.FEBRUAR-31.MARS SAMTALS 4.995KR.

NY GRUNNNAMSKEID HEFJAST INASTU VIKU
VERD ADEINS 10.000KR.

TILBODID
GILDIRADEINSI

DAG!

HOLTAGORDUM

crossfitkatla.is E o % Reebok 2.\ CrossFit

| KATLA
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FRETTABLADID Dagur i lifi I[risar Bjarkar.

DAGUR i LiFI
" [RISAR BJARKAR

JOSMYNDARA

kti ég @ bokasall”
minum1 t‘fo

11.00 ki

erainni minni. E€
smellti mynd af V?gisifa(i-ié

safni skolans, et hgrd j N

pid plod frd 1929 til dag
ins i dag',‘

lokarit8

5oou itols
S flott safn.

—

900 Sidasta fostudag var mer bodin
fri klipping sem hdrmddel h]a' ngal
Sassoon-hdrgreidslustofunni. Eg

n

| Eg er svo heppin ad engir 8rayt med p J chiq sampykkti med pvi skilyrdl_ ad vtd.
| tveir dagar 1 lifi minu berjum og m‘?.na”a ' myndum halda somu klippingunnt
eru eins. bennan dag var mjolf, Vatnsg([)ndlu en bara stytta pad. Pa(? er sko alls
engin myndataka heldur Vftamz‘n as og ekki leidinlegt ad fd fna kltz_)?mgy
undirbuningur og eftir- ’ ’ hérna 1ti par sem hin er mjog dyr,
vinnsla. Dagurinn var { en d pessari stofu kostar einung-
furdulegri kantinum en A | is klippingin 1 kringum tL’Lttugu pus-
mjog skemmtilegur. und krénur. Eg leit lika d petta sem

tekifeeri til pess ad hitta nytt folk i
sama bransa og €g.

13.00 hitti ég Heru og vid forum

saman i drumyndatoku. Ara er orka sem umlykur
hverja manneskju og orkan hefur mismunandi liti og logun. Hver
litur, stadsetning og logun hefur mismunandi pydingu. Uppruna-
lega for ég til pess ad nota petta i rannséknarvinnu fyrir lokaverk-
efnid mitt og par sem Hera hefur dhuga d svona hlutum lika pd
ték ég hana med. betta var mjég dhugavert og skemmtilegt enda
ekki alla daga sem dran manns er mynd-
ud og madur feer 17 bladsidna skyrslu
um orkustddvarnar sinar.

¢ | SIDUSTUDAGAR
¢ » MOTSOLUNNAR

- vy 17.00 for ég
: aftur upp i skdla til pess ad

- 3 4 L :
i y v © skanna inn filmur. bvi midur
" * var enginn skanni laus i petta
AD E I N 15.00 Eftir " ) ¢ skiptid pannig ad { stadinn
myndatékuna forum vid Hera : yqnn ¢g myndir frd myndatoku

i hddegismat d Pot, par sem

S , © gerdagsins.
vid ldsum skyrslurnar okkar og :
spjélludum. :
20.30f0r ég Uit ad hlaupa. Eg og i

Sandra vinkona min d Islandi

r ) « EN EN
erum hlaupavinir, p.e.a.s. vid
notum simaappid Runkeeper. Hiin
hleypur d Islandi og ég { London og

svo getum vid fylgst hvor med ann-
arri { gegnum simann. Vid skrdd-

um okkur i hlaupapréogramm { app-
. . inu sem segir okkur ad hlaupa 4
L L u sinnum { viku par til vid ndum ad

fara 10 km d 55 minitum. betta er o
- allgjor snilld pvi annars myndi ég
M I n d Xtr a orugglega ekki koma mér af stad.
PP - Shaew Activiy f'u 9
T ORDLR | Kcerastinn minn, Hilman, eldagi  Wokeus o
FJORPUR Smart verslun fyrir konur nn, Hilmar, . i
fyrir mig, ysa i raspi.
www.fjordur.is iroi irdi ® Simi Awerage Heart Rass
N Firdi Hafnarfirdi » Simi 556 3400 23,30 Upp  riim ad sofa eftir lang-
an dag.



LIFRZENT SLEIPIEFNI FYRIR ELSKENDUR

ICECARE KYNNIR Konur sem eru komnar d breytingaskeidid, hafa nylega eignast barn, verid i medferd vio krabbameini eda stadio
[ langtimaveikindum eiga oft vi0 purrk i leggongum a0 strioa.

a0 Yes-sleipiefnin séu honnud af tveimur

konum og seld i Bretlandi og vidar. ,Ummeeli
um voruna hafa verid mjog jakveaed fra neytendum
og hafa leeknar i Bretlandi einnig maelt med pvi ad
konur sem eiga vid purrk ad strida i leggongum

Birna Gisladottir, s6lustjori hja Icecare, segir

noti voruna,” segir hin.

,»Yes-sleipiefnin innihalda badi oliubasa (oil-
based) og vatnsbasa (water-based) sem er haegt
ad nota med gimmiverjum,” Gtskyrir Birna og
beetir vid ad einnig sé faanlegt Yes Baby fyrir folk
i barneignarhugleidingum. Pakkningin inniheldur
baedi sleipiefni sem eru sadisveen og egglosprof
4dsamt sleipiefnum sem er gott ad nota eftir egglos.

Fjallad hefur verid um petta nyja lifreena efni
i moérgum helstu timaritum i Bretlandi. bar er
medal annars vitnad i ord Anne Brember, yfir-
hjikrunarfreedings & krabbameinsdeild & Basing-
stoke- og North Hants-sjikrahtsinu i Bretlandi:
,Eg finn ad lifrzena sleipiefnalinan Yes er kaerkomin
lausn fyrir skjolstaedinga okkar sem bjast af purrki
ileggongum og a kynfeerasvaedi i kjolfar krabba-
meinsmedferdar. Konurnar upplifa efnid 4 peegi-
legan hatt & vidkvaemri slimhddinni auk pess sem
bad veitir peim paegilega 6ryggistilfinningu 4 ny i

tengslum vio kynlif.“

© Yes-linan er sérstaklega
honnud fyrir konur sem
eiga vid purrk ad strida i
leggdngum og slimhud.

© Yes-sleipiefnin eru unnin ur lif-
raenum efnum og hafa hlotid
lifraeena vottun fra The Soil
Association i Bristol i Bretlandi.

© Yes-sleipiefnin innihalda engin

hadina.

hadina.

farir.

aukaefni eda skadleg efni sem
geta verid ertandi fyrir slim-

© Yes-sleipiefnin klistrast ekki
og eru rakagefandi fyrir slim-

® Yes-sleipiefnin ma badi nota
innvortis og utvortis fyrir sam-

timaritum i Bretlandi.

wwuw.icecare.is.

heilsuverslunum.

MIKIL UMFJOLLUN A3 ségn Birnu
Gisladéttur hja Icecare hefur mikid
verid fjallad um lifraena sleipiefnid Yes i

Nanari upplysingar eru a

Yes-linan feest i apotekum og

Yes-sleipiefnin

innihalda lifraen

efni, til daemis:

® Aloe vera

© Flax extract

© Guar-gdmmi
(Guaran)

Yes-sleipiefnin

eru laus vio:

® Glyserin

©® Horména

© Glykol

© Parabena

@ Rotvarnarefni

@ llmefni

© Silikon

® Jardoliuefni

@ Arginin

©® Onnur ert-
andi efni fyrir
hid svo sem
grapefruit seed
extract

MYND/VALLI

OFLUG VORN GEGN
SVEPPASYKINGUM

Silja Ivarsdéttir segir Bio-Kult Candéa-hylkin hafa breytt lifi sinu. Hiin er nii ad
mestu laus vid sveppasykingar sem hrjadu hana lengi.

Silja Ivarsdéttir meelir hiklaust
med Bio-Kult Candéa-hylkjunum
og segir bau hafa gjorbreytt lifi
sinu til hins betra. ,Eg hef pjadst
af klada & kynferasvaedi svo lengi
sem ég man eftir mér,” segir Silja.
LFyrir um sex arum fér kladinn ad
versna og mér leid alveg rosalega
illa. Eg var bin ad ganga milli
leekna, baedi hér heima og er-
lendis par sem ég bj6 i tvo ar, en
an arangurs. Kladinn jokst mjog
begar ég var a0 fara ad sofa svo
betta hafdi pau ahrif ad svefninn
versnadi og ég svaf litid og slitr-
6tt. bad ad fa ekki naeegan svefn
hafdi mjog sleem ahrif & mig. Eg
breyttist i gangandi stressbolta
og var alltaf preytt og kvidin og
med miklar skapsveiflur. Pad
leiddi til pess ad meltingin for

i klessu og ég hafdi heegdir um
pad bil einu sinni i viku, ef ég var
heppin. [ vor fér ég i vidtal hja
konu sem meelir ph-gildi likamans
og ilj6s kom ad ég var med cand-
ida-sveppasykingu i meltingar-
vegi. Eg hafdi lesid um Bio-Kult
og strax eftir viotalio for ég og
keypti hylki og fann samstundis
breytingu. Eg vil eiginlega orda
pbad pannig ad Bio-Kult Candéa-
hylkin hafi bjargad lifi minu.“

[ dag lidur Silju mun betur og
er ad mestu laus vid klada, stress
og skapsveiflur og meltingin er
komin i gott lag. ,Med inntoku
hylkjanna tok ég svo augljoslega
eftir breytingum stig fra stigi. Hja
mér snarminnkadi kladinn sem
vard til pess ad svefninn lagadist
sem vard svo til pess ad stressid
og kvidinn minnkadi og skap-
sveiflurnar einnig, sem leiddi til
betri meltingar sem vard til pess
ad hidin f6r heegt og rélega ad
lagast. Eg vona ad sem flestir
heyri mina s6gu par sem Bio-Kult
Candéa er buid ad gefa mér nytt
lif,“ segir Silja. Bio-Kult Candéa-
hylkin henta 6llum vel, einnig
barnshafandi konum, mj6lkandi
maedrum og bérnum. bau fast
6llum ap6tekum, heilsuverslunum
og heilsuhillum stérmarkadanna.

GOP LAUSN Silja er 4naegd med Bio-Kult Candéa.

Bio-Kul

CEIF”ICEE?{:I

BIO-KULT CANDEA
— i Oflug blanda af vinveittum

ﬁ gerlum, hvitlauk og pragu-

i kjarnapykkni (e. grape

, seed extract). Pad
1, virkar sem 6flug
vorn gegn can-
. dida-sveppasyk-
" ingu i meltingar-

r I 1 vegi kvenna og
ﬂc‘ m':““TGIFlIrrg your karla.
Cﬂfurql Selences against I
OVEIgIOWlh .
e e
& gropeini pega
xfiacy

-

29

——

TRYGGIR HEILB

PVVAGRAS

Bio-Kult Pro-Cyan, inniheldur
privirka formilu, sem hefur
verid visindalega pr6ud og
stadfest. Tronuber hindra ad
E. coli-bakterian nai fétfestu i
slimhad pvagrasar og bakteri-
unni skolar at med pvaginu.
Hlutverk gerlanna og A-vitam-
ins i Bio-Kult Pro-Cyan hjalpar
likamanum ad vidhalda edli-
legu bakteriumagni i pormum
og einnig ad vidhalda edlilegri
starfsemi 1 pvagrasarkerfinu.
Haproéud privirk formila sem
tryggir heilbrigda pvagras.

Hylkin innihalda:

[ Tronuberjapykkni (Cranberry
extract 36mg PACs)

M Mjolkursyrugerla (Lactoba-
cillus acidophilus PXN 35 og
Lactobacillus plantarum PXN
47, Styrkur: 1 milljardur)

"‘ﬁﬁ""ﬁ'h—m—

RIGDA

M A-vitamin 320pg (900 iu, 40%
af RDS)

Notkunarleidbeiningar*:
Tvo hylki einu sinni til tvisvar d
dag med mat til ad fyrirbyggja
puvagferasykingu.

A medgongu:

Bio-Kult Pro-Cyan er sérstak-
lega hannad fyrir barnshafandi
konur.

Adur en inntaka hefst er alltaf
meelt med pui ad rddfeera sig vid
fagfolk.

Born undir 12 ara:

Mcelt er med halfum skammti
af radlagdri skammtastaerd fyrir
fullordna.

*Ef fagfolk radleggur pér adra
skammtasteerd, pd skal fylgja

put.

: IBIO-KULT PRO-

- _ B CYAN

e"uz:'-,--::rr:.-.fvr_ri for

high 1 Tormula for
TNy Urimary Macts
Triple action fermiulg
En:-':\e-'r,- extioct, 3am,
* Probiefic: staine
-t ToigophilLg F¥M 38
- LBkanfovunm Py g7
" Vilamin &4

P

Faest i aprétekum,
heilsubidum og

“ . heilsuhillum

), stormarkada.




FRETTABLADID Spjdrunum tir og helgarmaturinn.

BLOGGARINN MED TAPLEGA MILJON FYLGJENDUR A PINTEREST

Intericr Mylinrimans Kiduatyle and Womeniatyle
Hilma Berdino ®nnudéttir -'1',
hilmaonnu.blogspot.dk |

http://www.pinterest.com/ !
search/pins/?q=hilma -

| N IV "
Hdn byr i Danmérku og heldur ¢t lifsstilsblogginu hilma- __,..h . -
onnu.blogspot.dk. Hilma bloggar um ymislegt sem vert er { Ir " . 5 .
ad fylgjast ndnar med. Hvort sem bad er hénnun, matur, = - B Ll 1 o 7Y " i

fatnadur, bérn, ny trend eda litir, pd virdist sem adddenda
hépur hennar staekki 6rt. Hilma Berdino er til ad mynda
med taepa millién fylgjendur & Pinterest.

Lina Rut Wilberg

ALDUR: Fadd 1966
STARF: Listamadur

Hvern fadmadir po sid-
ast og kysstir? Eg er allt-

e iﬁ‘m‘ﬁr Komdu ut ad keyra...

Hver kom pér sidast & '= y ;

évart og hvernig? Eg kom -f Berlin - Amsterdam - Paris
ROom - Barceléna?

ma®

sjélfri mér & Svart i sidustu
viku pegar ég ték hnébeygijur. K
Hvada galla i eigin fari *orry
ertu buin ad umbera allt
of lengi? Eg get verid hrein-
skilin & mislukkadan hétt en
sem betur fer hafa flestir sem FEREYJ‘AR
umgangast mig ad rddi himor 2 fullordn

og skilning & pvi. Eg hef pé o med f?r )
eitthvad lagast med &runum. DANMORK 6lksbi]

Stadgreijtt fyrir 1. mars

Ertu hérundsar? Madurinn 2 fullordnir

minn segir ad ég sé alls ekki med folksbil fra 32 7
hérundsdr og mér finnst gott . .+ 1. mars a ) OO
ad heyra pad pvi mér leidist Stadgreitt fyrir 1. d mann

sjélfri ad umgangast hérund-

sart og vidkveemt félk, nenni fra o

ekki ad tipla & tdnum. 4 mann

Dansardu pegar enginn
sér til? Nei, en ég og N&i
sonur minn tékum oft gédar
syrpur saman.

Hvenzer gerdirdu pig sid-
ast ad fifli og hvernig? Eg
er svo vidutan og nokkud g6d
i ad gera mig ad fifli. | sidustu
viku fér ég dagavillt og sendi
yngri drenginn minn { vit-
layst afmaeli 1 leikjagardinum
i Asbro. Einnig parf félk sem
er i kringum mig i raekfinni ad
passa drykkjarbrisana sina
vel pvi ég & pad til ad drekka

Or annarra manna brisum.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? J&, bad er bara
gott fyrir sélina ad bjalla
stundum & veelubilinn.

Tekurdu straeté? Pad er
langt sidan ég tok straetd &
Islandi.

Hvad eydirdu miklum Husbila/Hjélhysatilbod

tima & Facebook a dag?
Get ekki sett tima & pad en ég
tala mikid vid vini mina beedi
hér heima og erlendis & Face-
book og & pad til ad detta i
ad lesa hinar og bessar grein-
ar sem félk er ad pésta, petta
er hin besta fréttaveita. En pad

50 qudvelt a3 evia of 10. - 15. september 26. juni eda 3. juli
er'lg] 1°9 ,GU Wl El) el @ Faereyjaferd med Fusa & Brekku og Svenna fra Hafursa. Skodunarferdir, Stoppad i fallegu Feereyjum & utleid i 3 daga, siglt til Danmerkur a
miklum tima bcrnd. skemmtun, matur, gisting og islensk fararstjérn. sunnudagskvoldi. Goda ferd! Takmarkad pldss, békadu snemma.

o [ g el 20 Verd 4 mann fra kr. 1 39.900 stasgr. fra kr. 104.900

hittir freega eda heilsardu

beim" Nei ég fer ekki h|d Midad vid 2 saman. A mann midad vid 2 fullordna
mér ef ég hitti freegt folk enda Innifalid i verdi: Innifalid i verdi:
finnst mér |an3 ekkert merki- e Ferd med Norreenu ¢ Ferd med Norraenu fram og til baka
|egrd en adrir. Hef samt oft * Hétel Feereyjar i 4knae1t(11.1r s * 2ja manna klefi an glugga F
heilsad pekktu folki sem ég tel 0 Bl R G S e . Idba
mig bekﬁia en fatta svo ef?ir 4 2 T I Stadgr. fra kr. 56 '400 tI'IbOért
s eg bekki b06 ekkert « [slensk fararstjérn A mann midad vid 2 fullordna + 2 bérn (3-11 dra)
. . . Innifalid i verdi:
I",",mara,u a'e!nh\./er|u SEm e Ferd med Norraenu fram og til baka
fair vinir pinir vita um T

big? J4, hversu mikid ég tek i Lo , ) .
P . 0re1Q q gd fararteekis allt ad 12 metrum. Aukagjald greidist fyrir hvern umfram metra.
hnebeyg|u. @ 570-8600 / 472-1111 - WWW.Smyrllllne.lS Sidasta br:;t:fbrflrd Danmérku errzl‘lQ.OZL. ! PSSR AveTR AT "
Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina? Ekki

hanga mikid & Facebook. /[NOHMNA Stangarhyl 1 - 110 Reykjavik 4A A”STFAR Fjardargotu 8 - 710 Seydisfjorour

FERDASKRIFSTOFAN Simi:570-8600 - info@smyril-line.is Simi: 472-1111 - austfar@smyril-line.is




