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FRETTABLADID Saga Sig og Ellen Lofts.

ir sveitarinnar Of Monsters and Men.

. Fatahénnudurinn Andrea Magnisdétt- =
_ir maetti med fjdlskylduna og Solla =
jog Elli, kennd vid Gl6, skemmtu sér

konunglega. Stiérnuparid Fridrika
- Hijoérdis Geirsdéttir og Skoli Mogensen

Pad var kynngimégnud stemning & ténleikum >
poppprinsins Justins Timberlake i Kérnum &
sunnudagskvéldid. Par var medal annars séngv- =
arinn Frig |

HVERJIR
HVAR?

rik Omar i sinum finasta pUssi. Punkt- |
inn yfir i-id setti hann med glansandi silfurském.
Stérsdngvararnir Stefan Hilmarsson og Bjérg- ‘

Nafn?
Marta Eiriksdéttir
Aldur: 29 ara

Starf?

Jégakennari hjg World Class og
starfsmadur { nyrri heilsuverslun
sem Glé mun opna i haust.

Maki? Einhleyp.
Stiornumerki? Tviburi.

Hvad fékkstu pér i morgunmat?
Désamlegan graenan djos med fullt
af engifer, sitrénu, agirku, sellerii
og lime og peyting med méndlu-
mjélk, banana, hnetusmidri, greenu
tei, lucuma, maca og

frosnum bléberjum.

’ Uppdhaldsstadur?
Alftanes & Myrum par sem
fislskylda min er svo lukkuleg ad
eiga j6rd med bistad og guddém-
legu Gtsyni.

Hreyfing? Jéga.

Uppdhaldsfatahénnudur?
Malene Birger.

Uppdhaldsmynd?

Pad koma margar frébaerar
myndir upp i kollinn en s0 fyrsta
sem poppadi inn er The Infouch-
ables. Yndisleg mynd sem feer mig
til ad kveikja & &llum tilfinninga-
skalanum.

Ertu A- eda B-manneskja?
Natthrafn sem elskar morgun-
stundir. Pad er bara svo gaman
ad vera til ad baedi er betra.

TiISKA

Saga Sigurdardottir og Ellen Loftsdottir setjast i kennarastolinn i vetur er peer halda utan um stilista-og ljésmyndarandm
Reykjavik Fashion Academy. bcer segja nemendur verda ad eiga pad sameiginlegt ad biia
yfir dstridu og gefast ekki upp pott d moti bldsi.

jésmyndarinn Saga Siguro-

ardottir og stilistinn Ellen

Loftsdéttir hafa starfad {

tiskubransanum hérlendis

sem erlendis um hrid og aetla
ni ad nyta pé reynslu og midla
afram { skéla Reykjavik Fashion
Academy. beer munu halda utan
um stilista- og ljosmyndanam skol-
ans og eru spenntar ad hefjast
handa.

,Hlutverk okkar er fyrst og
fremst ad snida/bia til namio og
halda utan um namio i heild sinni,
skipuleggja bad, réda inn gesta-
kennara med sérheefni sem og vera
nemendum innan handar medan
4 ndminu stendur,” segir Ellen og
Saga beetir vid: ,Vid munum leggja
mikid upp dr skapandi hugsun,
hugmyndavinnu og ad hjalpa nem-
endum ad finna sinn stil. Asamt
pvi a0 fara i praktisk, teeknileg
og undirstoduatridi i greinunum
tveim.“

Ellen og Saga segjast leggja
mikid upp dr tengslum vid atvinnu-
1ifi0 & ndmskeidunum tveimur.

, Okkur finnst bad mjog mikilvaegt
al geta synt hvernig pessi heim-
ur virkar med pvi ad leyfa nem-
endum ad spreyta sig & sinum eigin
verkefnum undir leidsogn kennara.
Asamt pvi f4 nemendur ad fylgj-
ast med { tokum og kynnast bannig
tisku-og auglysingabransanum hér
heima og uti," segir Ellen.

Saga og Ellen eru badar busett-
ar erlendis, Saga i London og Ellen
i Kaupmannahofn, svo peer gera
ré&d fyrir ad veturinn bj6di upp &
mikio flakk milli landa. A medan &
naminu stendur - hvert ndmskeid
er fimm vikur ad lengd —gera peer

SIGURBOGINN

vin Halldérsson 1étu lika sjé sig sem og medlim-

rad fyrir ad vera a Islandi. ,Madur
er alltaf med eitthvad skemmtilegt
i pipunum. Til deemis er ég ad fara
a0 mynda fyrir norsku utgafuna af
ELLE med ljésmyndaranum Herdi
Ingasyni og munu nemendur fa ad
fylgjast naid med pvi ferli,” segir
Ellen og Saga tekur undir. , Eg hef
verid ad koma mikio til Islands ad
mynda 4 4rinu. Eg var ad klara ad
mynda fyrir ténskaldid Onnu bor-
valds. Svo er ég 4 leidinni Gt & land
inokkra daga ad mynda herferd
me0d listakonunni og ilmvatnshonn-
udinum Andreu Maack og svo er
ég ad vinna med Jor og Aftur. Vid
Rebekka Rafnsdéttir erum einn-
ig ad vinna ad heimildarmynd 4 Is-
landi og svo eru fleiri verkefni &
dofinni.“

beer eru spenntar ad hefjast
handa vid kennsluna. ,,Mér finnst
otrilega skemmtilegt a0 kenna
og mjog gefandi, hef baedi verid
a0 halda fyrirlestra i St. Martins {
London og i Ljésmyndaskélanum
hérna heima,” segir Saga og Ellen
segir verkefnio vissulega krefj-
andi. ,,Petta leggst mjog vel i mig
og er ég mjog spennt ad takast &
vi0 betta skemmtilega en somuleid-
is krefjandi verkefni. Pad er alltaf
gaman ad geta midlad reynslu sinni
til beirra sem yngri eru og ekki
sist ad fa innblastur fra peim.“

Adspurdar hvada eiginleika
burfi til ad né langt { bessum harda
heimi tiskunnar stendur ekki &
svorum fra stollunum: ,,Gefast
ekki upp bétt & méti blési, vera til-
buin ad leggja hart ad sér og sidast
en ekki sist ad hafa astridu og 6bil-
andi tru 4 sjalfum sér.“

alfrun@frettabladid.is

Reynslumiklar

[étu vel hvort ad 6dru i stokunni.

Saga Sigurdar-
déttir og Ellen
Loftsdéttir sja
um stilista- og
lissmyndandm-
skeid & vegum
Reykjavik Fas-
hion Academy
sem hefjast {
lok september.
MYND/SAGA SIG

SAGA: Lerdi tiskuljésmyndun i London College of Fashion og hefur sid-
astlidin &r unnid i London sem tisku- og auglysingaljésmyndari fyrir fyrir-
teeki eins og Topshop, Nike og Burberry og myndad fyrir bléd eins og
Dazed & Confused, Harper's Bazaar og Nylon. Hun hefur lika verid ad
mynda fyrir ténlistarmenn eins og M.I.A. og ténleika fyrir Bjcrk. Fyrr &
érinu var hon valin af hinum virta myndavélaframleidanda Leica til pess
ad taka pdtt i syningu i nyjum héfudstédvum peirra sem var mikill heidur.

ELLEN: Laerdi tiskumarkadsfraedi i London College of Fashion og

ad ndmi loknu byrjadi hin ad vinna fyrir einn fremsta stilista Breta
bar sem hin vann fyrir bléd & bord vid ameriska Vogue, Teen Vogue,
Another Magazine. Einnig vann hin med hljémsveitinni Coldplay i ad
skapa og halda utan um heildardtlit hljémsveitarinnar. Sidan pé hefur
hdn unnid sjdlfsteett sem biningahénnudur fyrir bié og leikhds, aug-
lysingar, tiskusyningar dsamt pvi ad starfa mikid innan tiskugeirans
baedi hér og erlendis. Hon hefur unnid fyrir bléd eins og I-D Magaz-

ine, ELLE og Euroman.

LiFID MA LR MED

_Reykjavik Dance Festival, leiklistarhdtidinni Lokal og
Islandsmeistaramotinu i spuna sem verdur um helgina.

Pad er margt um ad vera 4 leik-
listarhatidinni Lokal og mé par
nefna | Am My City eftir Aude
Busson sem synt er i Hérpu klukkan
2 i dag, syningu Oskabarna 6gaef-
unnar, Bléskja eftir Tyrfing Tyrfings-
son { Borgarleikhdsinu & sunnu-
daginn klukkan 4 og syningu Kviss
bomm bang, Flaekj-
ur/Hospice, i Borg- =
arleikhdsinu klukk- 5
an 6.

P4 er ficldinn
allur of syning-
um & hinu drlega
Reykjavik Dance
Festival. Medal
annarra dhuga-
verdra syninga er
Okkar & milli eftir
Asgeir Helga Magn-
Usson og Ingu Maren
Ronarsdéttur & laugar-
daginn klukkan 6 i Hafnarhdsinu
og syningu Ragnheidar Maisélar
Sturludéttur, Praise Il, & laugardag-
inn klukkan tvé i Laugardalslaug.
Pa er Urslitakeppnin i Islands-
meistaramétinu i spuna hald-
in & laugardagskvéldid klukkan 8 i
Frystiklefanum & Hellissandi.

Tyrtingur Tyrt-
ingsson, leiklist-
arnemi vid HI

Ragnheidur Maisél

i Hafnarhosinu

Leikkonan Taylor Schilling var
dtviraed stjarna rauda dregilsins
& Emmy-verdlaunahdtidinni sem
fér fram i byrjun vikunnar. Schill-
ing var tilnefnd fyrir hlutverk sitt i
pattunum vinszelu Orange Is the
New Black. Hin ték sig vel 0t i
lidsum kjél sem var pakinn stein-
um og palliettum dr smidju Zuhair
Murad. Einfaldur og létlaus i snid-
inu sem for leikkonunni vel. Takid
eftir hodflorinu & hlidinni sem sefti
toffaralegan svip & heildardtlitid.

Lifid
www.visir.is/lifid Hénnun Silja

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

Ritstisrnarfulliri Alfron Pélsdéttir alfrun@frettabladid.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
thorsdoéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valgardur Gislason e Adstodarmadur 1 Sigmar
L. Bjornsson e Adstodarmadur 2 Unnar H. Danielsson Beck o Hér Lovisa Sigurdardéttir e Fordun Asta hjg MAC



FINNST PAD BESTA
FYRIR BINA HUD [ OLIU?

BECAUSE YOU RE WORTH IT.

NUTRI GOLD

NZRING, DbPROTTUR, LJOMI

B VEITIR HUDPINNI NAERINGU
B GEFUR FRiISKANDI LIOMA
B LETT OG FLAUELSMJUK AFERD

Ytri ahrif og sifelldar vedrabreytingar i

okkar norraena vedurfari geta verid pess

valdandi ad hudin virkar stif og purr. bess

vegna hefur L'Oreal skapad nyju Nutri

Gold linuna med einstaklega endurnaerandi

jurtaolium. Fullkomin hudumhirda, sem

gefur pér flauelsmjuka hiud sem geislar af

brotti.

NUTRI GOLD EXTRAORDINARY FACE OIL N._'f"ITR_I_GULD
.. . x EXTRACRDINARY

3 dropar kvolds eda morgna ein og sér , oL

eda adur en pu berd a pig dagkrem. Olian FACE

smygur létt inn i hudina an pess ad skilja

eftir sig fitutilfinningu og hud pin feer Ijoma

og 6fluga naeringu.

NUTRI GOLD OIL-CREAM

Inniheldur 6rsmdaa einangrada dropa af oliu, ~
sem brddna a hudinni. Kremid gefur rikulega [
naringu og raka allan daginn. NIJTRI GDLD

Dekradu vid hudina med einstakri |, || EXTRAORDINARY OIL-CREAM
hidumbhirdulinu.
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FRETTABLADID Medgiongujégandm. 10 Spurningar.

HEILSA RYGGIA
UPP KONUNA F
YRR FADINGU

_ Joga-og heilsustodin Andartak cetlar i fyrsta sinn d
Islandi ad standa fyrir kennarandmi i medgongujoga.
Gudrin Darshan er einn af kennurunum en hin segir ndmio
byggt upp sem ferdalag médurinnar, sem hefst vid getnad
og lykur 40 dogum eftir feedingu.

6ga er ordid venjulegt hugtak 4 Islandi sem er anaegjulegt. Flestir
hafa stundad, eda pekkja einhvern sem stundar, jéga,” segir Gud-
rin Darshan jégakennari en i fyrsta sinn 4 Islandi setlar J6ga- og
heilsustodin Andartak ad bjéda upp & kennaranam { medgongu-
joga.

Medgongujoga er vinsaelt medal barnshafandi kvenna en ndm-
skeidid verdur byggt upp sem ferdalag médurinnar, fra getnadi til 40
dogum eftir feedingu.

,Verid er ad kenna konum ad tengja vio likama sinn, vera medvit-
adar um eigin styrk og nota hann i feedingunni. Fara inn i sarsaukann
og anda. Einnig erum vid ad fjalla um manneskjuna { tengslum vid
pbetta andlega ferdalag i kringum barnsburd. Eins og til deemis sam-
skipti kynjanna sem er mikilvaegt og ad finna kyrrdina,“ segir Gud-
rin og segir jéga o6fluga leid til ad undirbia konu fyrir feedinguna
sjalfa.

,Eitt af markmioum med medgongujéga er ad gera feedinguna ad
einhverju til ad hlakka til frekar en ad kvida.“

Namskeidin eru fyrst og fremst setlud til ad undirbia nemendur
med pekkingu og taekni sem audveldar peim ad kenna barnshafandi
konum kundalini-jéga og hugleidslu. Gudrin segist finna fyrir mikl-
um dhuga 4 ndminu en jéga og hugleidsla & medgongu getur haft
ahrif 4 m6éour sem barn.

»Eg vil meina ad jéga sé einnig hollt til ad byggja meedur upp and-
lega i kringum barnsburd en rannséknir syna ad jéga getur lika haft
ahrif 4 barnid, og tengsl médur og barns. Margar konur glima til
deemis vid lagt sjalfsmat medan 4 medgoéngu stendur og jéga og hug-

+ r y - i

leidsla getur hjalpad vid pad. bad ma pvi segja ad jéga sé grunnur ad Gudrin Darshan segir medgdngujéga medal annars gera feedinguna ad einhveriju til ad hlakka til frekar en ad kvida.
betra samfélagi.“ FRETTABLADID/ANTON
Feedingarferlid, frelsid og foreldrahlutverkid
NAMINU er skipt i 6 hluta - alls 12 timabilum medgéngunnar, kundalini-jégasef-  andi upplifun. Pessi hluti hjdlpar til vid ad styrkja eigin stadfestu, hverjar erum vid sem
dagar, 16 timar hver hluti. Pessir 12 dagar  ingar og kriur, j6gastédur og valméguleikar,  undirbia foreldra fyrir feedingarferlid. einstaklingar? Skuggavinna og ad vaxa i
dreifast & fjéra ménudi og kennt er ymist forgangsrédun, minnihattar kvillar og réd vid Eftir barnsburd. 40 daga timabil styrk, konur og kraftur helgiathafna. pessi
tvo eda fi6ra daga i senn. Samtals eru beim, hugleidslutaekni. Petta er eini skyldu- 4 eftir feedingu, nytt upphaf — vigslutimi hluti er mikilvaegur hverri konu sem hefur
petta 96 kist. i kennslu. hlutinn og nytist mjdg vel peim sem eru médurinnar, askoranir, tilfinningar til nybur- [6ngun til ad styrkja adra.
1 Lagt af stad i ferdalag. Medvitud pegar ad kenna kundalini-jéga ans, ad jafna sig eftir keisaraskurd, likam- 6 Medvitad foreldrahlutverk. Frum-
sambdnd, kynlif, ménahringurinn, frjé- Faedingarferlid. Undirbiningur, stig inn i edlilegt form, brjéstagjsf, ad piggja bernska og dfram. Fjélskyldunaering,
semi, lifsstill, getnadur, féstur, baen médur- hrida, dndunin, ad vinna med ,sdrs- hjalp, pbunglyndi, ad hlta ad médurinni, virdingarfull samskipti, afbrydisemi systk-
innar, ferdalag sdlarinnar, mataraedi, jéga auka”, studningur, ad audvelda fedingar- hvada afingar og hvenaer. Petta er pbyding-  ina, dst og umhyggja, samskiptafeerni, fjsl-
og hugleidsla. Pessi hluti er mjdg gagnlegur  ferlid, andlegar hindranir, ad standa 6ld- armesta timabilid og fullt af téfrum. skyldukarma, jéga fyrir bérn. Hvernig vid
fyrir pér og verdandi foreldra. urnar, leeknisfraedileg inngrip, évaentar Forysta og frelsi fyrir konur. A3 styrkjum bérn og erum i gédum samskipt-
2 Jéga @ medgéngu. Liffera- og lifedl-  uppdkomur, feeding sem vigsluathofn. Helgi- taka patt og styrkja félagsskap kvenna,  um vid pau.
isfreedi & medgéngu, breytingar & prem  athafnir og feding. Keisaraskurdur sem efl-  viska tidahringsins, hugleidslutaekni til ad Nénari upplysingar mé finna & Andartak.is

10 SPURNINGAR
ATLADI AD VERDA

BONGSTJARNA
Purrir featUr 0Q SIGQ? S o s

_ DOTTIR, SJONVARPSKOKKUR,
‘ ‘

RITHOFUNDUR OG BLOGGARI

1. begar ég var litil hélt ég ad ég myndi
verda séngstjarna eftir eitt némskeid i sdngskéla
Siggu Beinteins

; 2. Nina veit ég pé ad svo verdur ekki.

3. Eg mun eflaust aldrei skiljastrid.

4. Eg hef engan sérstakan ahuga a leidind-
um og neikvaedni. Pad margborgar sig ad einbeita
sér ad pvi géda i lifinu.

5. Karlmenn eru eins misjafnir og peir eru marg-
ir. Alveg eins og vid konur.

R '
Lausnin er fétamaskTa 6. Eg hef lzert ad madur 4 alls ekki ad gefast

o . upp & bvi sem madur triir &.
sel endurnY]ar hudina 7. kg fe samviskubit pegar ég gleymi ad

hringja til baka pegar ég missi af simtslum eda

) begar ég gleymi ad svara tslvupésti.

-~ . 8. kg slekk é@ sjénvarpinu pegar vid férum
Exfoliating I ad sofa. Eg er vanalega med kveikt & sjénvarpinu yfir
S d daginn par sem ég @ ekki Gtvarp; pd finnst mér nota-

i r——— il legt a8 hlusta & Gtvarpid i sjénvarpinu. bad er svo

e agalega notalegt ad hlusta @ ténlist & medan vid Ingi-
e | !:)iérg Résa déttir min dollumst hér heima vid & dag-

= ,r"'ﬂ inn.

9. Um pessar mundir er ég upptekin of déttir
minni, Ingibjérgu Résu, sem er sjd vikna.

-~ - H HIII _E !"-”-'- Z _ 10. Eg vildi 6ska ad fleiri vissu af mikilvegi
: F

bess ad koma fram vid adra eins og vid viljum ad
adrir komi fram vid okkur sjélf.
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Skopunarkjarkur 3.490
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ATLAS OF HUMAN ANATOMY
ANDSUTHGERY

Atlas of Human Anatomy &
Surgery 10.995
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ART
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Art & Today 8.995

EFINGARETLANIR
BUNADUR

STYRKTAREFINGAR |
06 TEYGJUR
MATARED!

KEPPNISHLAUP
MEIDSLI
HLAUPAKORT

Ut ad hlaupa 3.490

Opio fra 9-22

Shoetopia: Contemporary

Footwear 6.995 India Cookbook 7.995

Out of the Blue:

Olives, Lemons & Za'atar 5.995 On Finnish Design 7.995
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Andy Warhol Giant Size 7.995

Jerusalem 6.995

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

Atta gdnguleidir i ndgrenni

Reykjavikur 2.990

| Fmi FaRRER LasuDEy £OSLIRER

Anamai fenid

The French Laundry
Cookbook 8.995
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FRETTABLADID Margrét Hrafns.

Okkur var spao
bremur manuoum
saman. Hann var

adeins eldri _é?l"ég

€g orugg'leg
valio pessa'l

MARGRET HRAFNSDOTTR '
EKKI 1 PESSU FYRIR GLAMUR

Kvikmyndaframleidandinn Margrét Hrafnsdéttir flutti til Los Angeles med eiginmanni sinum, Joni Ottari Ragnarssyni, snemma d tiunda dratug sidustu
aldar. Nu, rimum tveimur dratugum seinna, eru pau hjonin ordin virt i kvikmyndabransanum par ytra og nég i pipunum.

Lilia Katrin Gunnarsdéttir
liljakatrin@frettabladid.is

/

g held a0 { dag sé ég ordin
éttalaus. Eg var baé ekki.
= En ég held ad ég sé ordin
bad eftir pessa gongu sem
ég hef gengio til a0 komast
4 bann stad sem ég er 4 1 dag. Til
bess hef ég burft ad leggja mikid
a mig. Gridarlega miklar férnir.
Miklu meira en félk heldur,” segir
kvikmyndaframleidandinn Mar-
grét Hrafnsdottir. Hin flutti 4samt

eiginmanni sinum, J6ni Ottari
Ragnarssyni, vestur um haf 4rid
1992. bar starfraekja pau fram-
leidslufyrirteekio Othar Raven
Pictures og lifa og hreerast { heimi
kvikmynda og sjénvarps medal
stérstjarna.

Brjdleedislega dstfangin
Margrét kynntist Jéni Ottari begar
hiin var nitjén dra. P4 var hann 44
ara, 25 arum eldri en hidn.

,,Okkur var spad premur méanud-
um saman. Hann var adeins eldri
en ég og ég var fjorda eiginkona

hans. Hann 4 déttur sem er 4 svip-
udum aldri og ég pbannig ad petta
var audvitad svolitid sérstakt. Ef
ég hefoi ekki verid svona brjal-
2e0islega dstfangin af honum hefdi
ég orugglega ekki valid pessa leid.
En ég var brjaleedislega astfangin
af honum og pad yfirvinnur allar
hindranir,“ segir Margrét. En er
hiin enn jafn brjaleedislega ast-
fangin af honum?

»,Pad kemur og fer,”“ segir hin
brosandi.

»2Madur parf ad huga ad astinni.
Hann er astin { 1ifi minu en madur
parf ad hafa fyrir pvi ad vera ast-
fanginn. En pessi &st og keerleikur
til hans er alltaf til stadar,” segir
Margrét. Pau Jon Ottar giftu sig
iPalm Springs 4rid 1996 en einu
gestirnir voru presturinn og kona
hans. Pau 4kvaou strax ad gifta sig
aftur seinna 4 lifsleidinni og hafa
bad pa almennilegt. Pad gerdu pau
svo sannarlega i desember & si0-
asta ari hér 4 Islandi.

,,Vid kolludum bad 60 til astar-
innar. Pad var virkilega dasamleg
stund med fj6lskyldu og vinum.“

Kynlif storlega ofmetid
Margrét segir lykilinn ad bvi ad
hjonaband peirra haldi sé ad pau
trui hvort 60ru fyrir flestu.

»,Hjénaband er fallvalt. bad parf
ad passa upp a pad og ég er mjog
medvitud um pad. Vid reynum ad
fara & deitkvold en pad er erfitt
begar er mikio a0 gera. Pegar vid
erum farin a0 rifast og samskiptin
ordin pyngri minnum vid okkur 4
ad vio hofum ekki tekid neinn tima
fra fyrir hvort annad. Pa fer folk
stundum ad horfa eitthvad annad
sem er bara edlilegt. Pad er mann-
inum edlilegt ad leita ad veentum-
bykju og athygli. begar vid forum
& deit télum vi0 ekki um neitt
leidinlegt. I tilhugalifinu tolum vid
nefnilega ekkert um pad leidin-
lega. Madur synir sparihlidina, er
sexi og fyndinn og vandar sig. Svo
breytist bad. Pad er skiljanlegt ad
svona morg hjénabond endi, af pvi
ad vid gleymum pessu. Pad er ekki
gott,“ segir Margrét.

,,Kynlif er stérlega ofmetid. Pad

er &dislegt og rosalega dyrmaett
en ég held ad heimurinn sé ,,over
sexed“. Unga kynslédin er med
algjorar ranghugmyndir um kyn-
lif og ungar konur bednar um ad
koma fram kleeddar nénast eins og
veendiskonur. Petta eru fullkom-
lega 6edlilegar krofur.

Fleiri born ekki it ur myndinni
Eins og fyrr segir 4 Jon Ottar détt-
ur a svipudu reki og Margrét og
barnabdérnin eru ordin tvo en pau
hjoénin eiga einnig einn son saman,
Ragnar, sem er 22 ara og stundar
nam vid Brown-haskdlann 1 Banda-
rikjunum. En var ekki inni { mynd-
inni ad eignast fleiri born?

,,Eftir a0 Nicole Kidman eignad-
ist seinna barnid sitt kviknadi sd
hugmynd innra med mér ad eign-
ast barn med hjalp stadgéngumaoo-
ur. Eg @etla ekki ad ttiloka pann
moguleika og vid héfum reett hann.
Eg hef lika velt pvi fyrir mér ad
eettleida barn pvi pad er fullt af
bérnum sem purfa g6d heimili.“

Elton John medal kiinna

Margrét stundadi nam i kvik-
myndagerd i Columbia College {
Los Angeles pegar pau fluttu til
Bandarikjanna i byrjun tiunda é4ra-
tugar sidustu aldar og Jén Ottar
leerdi handritagerd. A medan &
naminu st6d keyptu pau videé-
leiguna Rocket Video i félagi vid
annan sem bau raku i fjolda 4ra.

,betta var leigan sem allur
bransinn leigdi hja; leikarar, leik-
stjorar, framleidendur, fyrir-
teeki. Elton John var einn af okkar
steerstu kiinnum. Pegar heim-
urinn breyttist og bessar hefo-
bundnu myndbandaleigur byrjudu
aod lognast ut af gafum vio Louis B.
Mayer-safninu i AFI myndbanda-
safnid,” segir Margrét.

»,Eg kynntist Herbalife 1996
og heilladist algjorlega af fyrir-
teekinu. Vio hofum byggt Herba-
life upp 1 naestum tvo aratugi og
nj6tum gods af pvi 4 alla lund.
Okkar vidskipti eru i dag jafnt i
Ameriku og 4 Islandi og feerast
aukana vida { Evrépu. I raun og
veru er betta frabeert métveegi vio

skemmtanabransann sem getur
verid toff. bar er mikid djamm

og getur gengid 4 ymsu enda oft
miklar sveiflur. Pessi blanda hefur
hentad mér svakalega vel.“

Miklir peningar i sjonvarpi

I dag eru Margrét og Jén Ottar
ordin virt medal mikils metins
félks { kvikmyndabransanum og
nég i pipunum. bPau eru meo stor-
myndina Kill the Poet i vinnslu-
me0 islensku leikurunum Anitu
Briem, Ninu Dogg Filippusdéttur
og Pborvaldi David Kristjanssyni {
adalhlutverkum en heimildir Lifs-
ins herma ad bad hafi komid til tals
ad stérleikarinn Robert deNiro fari
me0 litid hlutverk i myndinni. Pau
eru einnig med myndina Visiting
Professor i bigerd sem skartar
stérum néfnum fré Bretlandi {
steerstu hlutverkum og verdur

pad tilkynnt i loks ars. P4 er Mar-
grét ad framleida spennumyndina
Terra Infirma asamt g6du folki.

Hjoénin eetla ad feera sig enn
frekar 1t { sjénvarpsframleidslu.
Pau framleidoa battlnn Dulda Island
sem byrjar & St60 2 { vetur.

I pessum battum ferdast Jon
Ottar um landid 4 stadi sem eru
ekki pessir hefdbundnu ferda-
mannastadir og vekur athygli
Islendinga og ttlendinga 4 bessum
mognudu perlum um allt land.

A pessum sl6dum er fario yfir
soguna og, sérfraedingar fengn-

ir til 1ids. I for med Joni Ottari
slast feroafélagar eins og Eidur
Smaéri, Magnis Scheving, Eivor,
Yoko Ono, Porvaldur David og
fleiri. Snillingurinn Hogni Egils-
son semur svo tonlistina,“ segir
Margrét. beettirnir eru teknir upp
baedi 4 islensku og ensku.

,Erlendir dreifingardilar hafa
synt pattunum dhuga og finnst
~formatio“ spennandi. bad getur
farid vida.“

Ndgrannar Bills Gates
Margrét er pakklat fyrir pad lif
sem hun lifir nd pé hin telji pad
ekki einkennast af lixus, eins og
margir myndu halda.

,Eg held a0 vio séum mjog jaro-

IMVA/QI@V18VL113¥4



Mér finnst gaman
ao vera listamaod-
ur d sama tima
0g €g er bissness-
kona

bundin. Pad eru mikil rélegheit {
kringum okkur. Eg efast samt ekki
um ef pd keemir heim til okkar
fyndist pér vid lifa lixuslifi. Vid
btium vel { Palm Desert sem er
eins og Beverly Hills i ey0imork-
inni. Bill Gates byr rétt hja okkur
og ég fee hishjalp einu sinni i viku.
Vio forum 1 veislur meo freeg-

asta og valdamesta folki i heimi.
Audvitad er pad glamtrus. En ég
er adallega bakklat fyrir pa upplif-
un. Eg er ekki i bessu fyrir glamir.
Eg er i bessu pvi ég er med &striou
fyrir gooum ségum. Mér finnst
gaman ad vera listamadur 4 sama
tima og ég er bissnesskona," segir
Margrét sem stefnir hatt.

,»Mér finnst f6lk stundum setja
draumana sina ofan i skiffu. Eg
hvet félk eindregio til ad fara a
eftir draumunum, sérstaklega
peim stéru par sem pu ferd all-
hressilega ut fyrir peegindahring-
inn. Eg stefni 4 ad gera stérar
myndir og stérar sjonvarpsseriur.“

I formi eftir fertugt

Margrét hugar vel ad heilsunni.
,Eg man eftir konum sem undir-
bjuggu sig sérstaklega fyrir pad
ad verda fertugar. Eg hélt ad ég
yroi undantekning en svo var
ekki. Eg er biin a0 taka mig {
gegn og adhyllist montruna ,,fit
after forty“ eda 1 formi eftir fer-
tugt. Eg borda mikid af proétein-
rikri faedu og eefi fimm til sex
daga vikunnar. Pad sem ger-

ist hja konum eftir fertugt er ad
bad snarheegist 4 brennslunni og
vOdvamassinn ryrnar mjog hratt.
P4 purfum vid ad borda mikio
proétein og afa. Petta var algjort
lykilatridi ad skilja. Vid purfum ad
akveda hvort vid eetlum ad verda
likamlega gamlar strax eda ekki
og hvort vid viljum halda { a&esku-
ljémann eins lengi og vid getum.
Eg hraedist pad ekki ad eldast. Eg
veit algjorlega hvad ég vil og adal-
lega hvad ég vil ekki.“

Annad sem Margrét hefur gert
um arabil er ad leita reglulega til
sélfraedings.

I Los Angeles telur félk ad pad
sé eitthvad a0 manni ef madur er
ekki hja salfraedingi og litid er
4 sélfreeding manns sem mikio
stodutdkn. Eg fér ung i berapiu og
pbad sem gerist er ad pu burdast
ekki lengur med bakpoka til ad
lifa af heldur blémstrar.*

Mikil porf d Islandi

Nu hefur Margrét tekid a0 sér enn
eitt verkefnid, og pad verdugt — ad
vera einn af talsménnum Fjol-
skylduhjélpar Islands.

,»A Islandi eru um sex pisund
manns 4 skra hja Fjolskylduhjalp
Islands og fjogur til fimm pisund
boérn sem njota géds af matargjof-
um. I haust fer af stad herferd,
eda adallega vitundarvakning, um
hvad bessi born eru ad borda. Vio
cetlum aod setja af stad séfnunar-
atak svo haegt sé ad baeta meira
af greenmeti, avoxtum, fiski og
hreinna kjoti vio matargjafirnar
og studla ad heilbrigdu mataraedi.
Ataki0 heitir Islandsforeldri/rar
sem visar i ad Islendingar eru
mjog duglegir ad hjalpa born-
um erlendis. Pad er frabart og
bad er mikil porf en pad er lika
mikil porf 4 Islandi. Vid purfum
ad heetta ad tala um petta sem
feimnismal og vera algjorlega
opin fyrir pvi ad vera vakandi
fyrir ndunganum.“

A0 lokum forvitnast bladamad-
ur um forsidumyndina sem Mar-
grét sjalf fékk hugmyndina ad.

,Alla alvoru framleidendur
dreymir um tvo adstodarmenn.*

visir.is

Vidtalid vid Margréti Hrafnsdott-
ur md lesa i heild sinni 4 Visir.is

Myn

daalbumid
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FRETTABLADID Maria Birta og fataskdpurinn.

FATASKAPURINN
MARIA BIRTA

Maria Birta, leikkona og versl-

unareigandi: ,,Stillinn minn er

rokkadur i bland vid kvenleika, en

ég er po oftast svartkleedd. Lifs-
still minn hefur tekio hamskiptum
sidustu drin og hugsun min til fata-
kaupa par med breyst mikid. Eg

leyfi mér frekar ad kaupa fallega T
honnun i dag en ég gerdi dour fyrr, .-
en ég blanda merkjavoru mikio

vid einfalda boli og buxur, en ég
er ekki feimin vid ad vera i of litlu
eda of miklu, en pori pé ad viour-
kenna ad mér finnst ég nakin dn
skartsins mins. Eg og verslunin
min, Mania, tokum alltaf breyt-
ingum saman og pad mun sjdst

d neestu mdnudum i hvers konar
studi ég er, en neestu sendingar
verda t.d. bara djiisi sioar peys-
ur, sldr, gallabuxur, plain bolir
or,“ segir
Maria Birta er hiin synir uppd-
haldsfatnad sinn ur fataskdpnum.

og svartir hversdagssk

dn skartgripanna minna.

f - I_-i"l-

fyrra og ég
hef notad

hana mikid
sidan.”

.Mig hefur i mérg ar
dreymt um ad eign-
ast fallegan Balmain-
jakka og ég lét pad eftir
mér i fyrra og pvi mun
ég aldrei sja eftir. bessi
jakki er eins og
hannadur & mig.” ——

,Ralph Lauren-
taskan min var jéla-
gjof fré mémmu i

»Marios-peysan
min var gjof fré
vinkonu minn, en‘# = S

ég hef notad hana %%
a.m.k. 5 sinnum |
i viku sidan p4 ...

komin fidgur &r

sidan og ég bara

get ekki skilid vid

bessa peysul Eg

nota hana vid &l

tilefni, en mér finnst

hin passa vid allt.”

,Pessir svortu skor
komu med sidustu skoé-
sendingu i Maniu og
beir eru svo peegilegir
ad ég hef varla farid
Or peim sidan... svo
beir eru nyjasta upp-

ahaldid.”

,Eg keypti mér penn-
an MCQkjél i fyrra
begar ég var ad
fara med myndinni
,minni”, XL, & kvik-
myndahdtidina i
Karlovy Vary, en
hann hefur verid i
uppéhaldi sidan.”

ASTARDROTTNINGIN

| hartnzer 30 r hafa islendingar notid pess ad sokkva sér nidur i eldheitar astar- og
orlagasogur Raudu seriunnar sem einnig eru gefnar ut a rafbokaformi.

Rauda serian vard til i kreppunni
ario 1985. b4 vantadi okkur vinnu
i Asprenti & Akureyri,“ segir Résa
Gudmundsdéttir, eigandi Asuitgaf-
unnar sem undanfarin 29 ar hefur
séd Islendingum fyrir astar-,
spennu- og orlagaségum af bestu
gero.

,Vidtokurnar voru strax gédar
og landsmenn t6ku Raudu seri-
unni fagnandi,“ segir Résa um
békakostinn sem samanst6d fyrst
af dstarsogum en svo beettust vid
sjikrasogur, orlagasogur og sogur
um astir og afbrot, astir og undir-
ferli og astir og 6vissu.

Résa gerdi dtgafusamning vid
kanadisku alheimsutgafuna Harl-
equin Enterprises sem sendir til
hennar sextiu békartitla { hverj-
um manudi.

»Sjalf les ég allar baekurnar og
vel tr peer bestu. Ef békin er ekki
ordin spennandi 4 fimmtandu blad-
sidu tek ég hana ekki med. Stund-
um geymi ég békartitla { eitt til tvo
ar, til ad né ar beim goori seriu,
pvi Islendingar eru attfraedingar
i edli sinu og njéta pess ad fylgj-
ast med afkomendum og afdrifum
s6guhetjanna,” upplysir Résa um
snjallreedi sem alheimsttgéfan
vestra hefur nud einnig tekid upp,
vi0 miklar vinseeldir eins og hér
heima. 3

I hverjum manudi gefur Asut-
gafan 1t sex prentadar baekur og
sex rafbsekur { Raudu seriunni.

»Markmioid er ad gefa ut 6dyrar
og gédar baekur sem koma alltaf 1t
fyrsta dag ménadarins. Lesendur
geta pa treyst pvi ad fa vel pydda
og gbéda lesningu 1 hendur pvi g60
pbyding er gulls igildi.”

Maénadarleg ttgafa Raudu seri-
unnar selst { pusundatali. A vef-
sidu Asutgafunnar koma rafbaek-
ur Gt sama dag og peim er dreift {
verslanir, en 4 enn betra verdi og
heegt ad eignast eldri og ni fageet-
ar baekur serfunnar.

Résa Gudmundsdottir, eigandi Asttgafunnar, segir lesendur Raudu seriunnar gjarn-
an hringja spennta i lok manadar til ad vita hvort baekurnar komi kannski adeins fyrr

Ut ef manadamétin lenda a helgi.

,Eg hef alltaf haft skyra fram-
tidarsyn og 14tid trtolur annarra
verda mér ad hvatningu. I upphafi
potti flestum hugmyndin um astar-
sogurnar fréleit og enn faranlegri
potti hugmyndin um rafbsekurnar
sem ég byrjadi a0 selja arid 2010.
Mér bykir gott ad synda 4 méti
straumnum og veit ad hugmyndin
er gb0 pegar adrir hrista hausinn,“
segir Résa hlaeejandi.

Lesendur Raudu seriunnar

MYND/ARNPOR

eru & Ollum aldri. , Unglingarnir
byrja i békahillunum hja 6mmu
og lesa svo afram 1 rafbékaformi.
P4 sendum vid rafbsekur i toélvu-
posti til eldri borgara sem ekki
kunna ad hlada nidur rafbékum en
geta bjargad sér med tolvupodst og
Islendingar { itlondum kaupa sér
frekar rafbaekur pvi pad er dyrt ad
senda innbundnar baekur i pésti.«
|
Skodid urvalid a asautgafan.is

MATUR A/ANABIND-
ANDI EN HOLLT SNAKK

Rikka d heidurinn af pessu girnilega og holla snakki
sem er tilvalid til ad narta i milli mdla.

Hnetublanda

70 g kasjohnetur

70 g pekanhnetur
70 g mondlur

50 g graskersfrae

1 msk. hampfrae

1 msk. smjor

1 msk. hlynsirép

1 msk. résmarin
chilifldgur & hnifsoddi

salt eftir smekk

Graenkalssnakk

1 bont graenkal

3 msk. dlifuolia

1 tsk. sjavarsalt

nymaladur pipar, eftir smekk
Y2 tsk. paprikukrydd
smjorpappir

Hitid ofninn i 180°C. Sker-
id stilkinn fré graenkalsbled-
unum og radid & pappirs-
kleedda ofnplétu. Hellid &lifu-
oliu yfir bl6din og veltid
beim upp Or oliunni. Kryddid
med salti, pipar og papriku-
kryddi. Bakid blédin i u.p.b.
15-20 mindtur.

Purrristi® hneturnar og fraein & medalheitri
ponnu. Beetid hampfraejunum saman vid
og ristid { stutta stund. Baerid smjdrinu Gt
& pdnnuna dsamt hlynsirépi, résmarin og
chiliflsgum. Saltid og berid fram.



lifestream

AstaZan

Hlauptu Marapon
eda gerou hvao
sem pu vilt! Astx 7or

High Potency Astaxanthin

e Lagar véovabolqu, stirdleika og eymsli Super Antioxidant
Exercige Eﬂ;l;nrrqr
e Eykur styrk og uthald védva, endurheimt og lidleika Sun Protect

e Mikill hjalp fyrir hlaupara, alagsmeidsl og i likamsraekt
o Oflug andoxunarvirkni AstaZan gerir hidina fyrr briina i sol A
og vidheldur solbrinum lit. Styrkir viokveema huo

Sjofn Jonsdattir, sex barna modir og margfold amma:

. TR , _— NATURE'S ULTIMATE
Hef kennt veggjaklifur og fimleika til fjolda ara var sleem af sinaskeidabodlgu

0g alagi a voova. Var farin ad sja fram @ ad geta ekki kennt eda keppt i veggjaklifri.
Eftir a0 €g byrjadi ad taka inn AstaZan lidu ekki nema nokkrir dagar par til ég fann
mikla breytingu, laus vid verki og fékk meira vodvapol. Nota AstaZan reglulega og i

dag klifra ég og kenni an nokkurra vandkvaeda. \g emrmn fﬂp

1 hylkl a dag

@ byrjar ad virka strax!

|ifeS'|'reG mTM ibr(')ttafélk og sjukrapjalfara meela med AstaZan - Rannsoknir stadfesta drangur.

Rikt af Lutein sem verndar augun gegn hrérnun i augnbotnum. Inniheldur lifraent E-vitamin.
lifreen baetiefni fyrir alla www.celsus.is

Faest apotekum, heilsubudum, helstu stormorkudum og Frih6fninni




10 e LiFiD 29. AGUST 2014

FRETTABLADID Seensk gotutiska.

bessa stundina fer fram tiskuvika i Stokkhoélmi par sem scensk fatamerki d bord vid Filippu K, Whyred, Cheap Monday og Carin Wester syndu sumar-
tisku neesta drs. Sviar hafa longum veriod pekktir fyrir smekkvisi sina og stil en pad var i fjélbreyttri gotutiskunni i Stokkholmi sem gestir tiskuvikunnar
logou sig fram um aod skara fram ir i kleedaburdi. Sumarid er ekki alveg biiid hjd ndgronnum okkar i Skandinaviu pé ad haustbragur sé d fatatiskunni.

Svart og dramatiskt.

CHANEL

GRETA BODPA KYNNIR GLASILEGAR NYJUNGAR FRA CHANEL
28.—30. AGUST i HYGEU KRINGLUNNI

« Haustlitina 2014
« D&EmMuilminn Coco Noir parfum og likamskrem

« Vitalumiere pudurfarda  « Le Lift augnkrem og serum

« Herrailminn Bleu De Chanel EDP

T

M

HY GE A

Snyrtivoruverslun Kringlu
Simi 533 4533

—

Derhdfa og iprétta-
sokkar vid finan kjél.

Ovenjulega loinn skébinadur.

Svart og hvitt.

Hattar eru vinszelir fylgihlutir i haust.

WWHITE
RUSSIAN [ BOLLA-
KOKUFORM

White Russian-bollakokur med
Vodka-smjérkremi

Bollakokur

1 % bolli sykur

225 g mjokt smjor

3 bollar hveiti

V2 bolli sirmjolk

Y4 bolli Kahlua eda annar kaffilikjcr
I msk. Iyftiduft

2 tsk. vanilludropar

V2 tsk. salt

4 stér egg

Hitid ofninn i 175°C. Blandid purr-
efnum saman i skdl og setjid il
hlidar. Blandid smjéri og sykri vel
saman i annarri skdl, i 6 til 8 min-
Utur. Blandid 2 eggjum saman vid,
einu i einu og sidan helmingnum
af purrefnabléndunni. Blandid vel
saman i tvaer mindtur. Blandid sir-
mijélk og Kahlua saman i litilli skél

og beetid helmingnum af pvi saman
vid blénduna. Blandid sidan rest-
inni af eggjunum saman vid, einu

i einu, svo purrefnabléndunni og
loks restinni af sdrmjélkurblénd-
unni og vanilludropum. Hraerid vel
saman. Bakid i 25 til 30 minutur
og leyfid kékunum ad kélna.

115 g mjokt smjor
4 bollar flérsykur

V4 bolli vodka

V2 tsk. vanilludropar

Smé mjélk til ad né rétiri pykkt &
kremid.

Blandid 6llu vel saman og skreyt-
id kékurnar pegar paer eru ordn-
ar kaldar. Til ad gefa kékunum smd
aukakikk er haegt ad setjia nokkra
dropa af Kahlua ofan & kremid.



NY SOLBADSSTOFA
| HEDARSMARA 4 1 KOPAVOGI

FRITT VeROUR |
LIGS 102G
Fra 12:00 - 22:00

Ny og glaesileg solbadstofa opnar i dag
og ad pvi tilefni verda friir prufutimar i dag fra kl 12 - 23

S0l @-din

Haedarsmari 4. 201 Kopavogur. vid hlidina a bilaapoétekinu

Timapantanir i sima 583 1300




FRETTABLADID Samfélagsmidlar og bloggid.

Mert Alas
@mertalas
Mert Alas er annar helmingur ljés-
myndaradésins Mert og Marcus.
Mert og Marcus, sem heitir fullu
nafni Marcus Piggott, kynntust fyrst

& Englandi érid 1994 og hafa sidan
bd unnid saman ad einhverju leyti.

| dag eru peir pekktastir fyrir ad
taka myndir af kraftmiklum konum
og hafa unnid fyrir timarit & bord
vid bandariska og italska Vogue, W
og Pop. Kinnar beirra eru til deemis
tiskurisarnir Louis Vuitton, Missoni,
Giorgio Armani, Roberto Cavalli og
Fendi. Mert deilir hinu og pessu Or
lifi sinu & Instagram, par & medal
myndum af stérvinkonum sinum Kate
Moss og Naomi Campbell. Sannkall-
adur glysprofill.

facebook

Useful DIY

www.facebook.com/
UsefulDiy

Hver elskar ekki ad breyta gémlum
hlutum og gefa peim nytt hlutverke
Eda féndra eitthvad gagnlegt inn
& heimilid og boa pannig til minn-
ingar? A pessari Facebook-sidu er
haegt ad & ételjandi hugmyndir ad
verkefnum sem heegt er ad fram-
kvaema sjélfur, jafnt stér sem smd.
P& erum vid ekki adeins ad tala
um verkefni fyrir handlagna held-
ur einnig ljoffengar uppskriftir ad
vinszelum réttum. Teeplega fijdg-

ur hundrud pdsund manns likar vid
siduna og eru adddendur henn-

ar Shraeddir vid ad lata i sér heyra
og gefa hver 8rum géd rdd vid
framkvaemd hinna ymsu verkefna.

Indian Makeup and
Beauty Blog

www.pinterest.com/
officialimbb/

Makeupandbeauty.com er med
kréftuga Pinterest-sidu par sem
haegt er ad f& ymis réd og hug-
myndir ad férdun. Indian Makeup
and Beauty Blog, betur pekkt sem
IMBB, var stofnad érid 2009 og er
ng eitt steersta bloggsvaedi heims
en romlega sj6 hundrud pennar
starfa fyrir bloggid. Metnadur
stofnendanna Rati og Sanjeev er
ad hafa Pinterest-siduna og blogg-
i3 mjog fallegt og stilhreint og
hefur pad vakid athygli um heim
allan. A Pinterest-sidunni er ekki
adeins um indverska férdun ad
reeda, pétt nafnid gefi annad til
kynna, heldur sitt [itid af hverju dr
heimi fegurdar.

BLOGGARINN SJUK | SYKUR

www.lifeloveandsugar.com/ |

Matgaedingurinn Lindsay heldur ¢ti matarblogginu Life, Love
& Sugar og er mikill sykurfikill ad eigin ségn. Hin elskar ad
baka stérkostlegar kdkur og skreyta paer & undraverdan hatt
en myndirnar & sidunni eru listaverk Gt af fyrir sig.

Pa er hin lika éhreedd vid ad prufa sig dfram i elda-
mennsku og elskar ad préfa nyjar uppskriftir ad kvsldmat
fyrir fiélskylduna.

A blogginu deilir hin lika lifsreynslu sinni med lesend-
um en hdn leggur mikid upp Gr pvi ad lenda i ymiss konar
skemmtilegum aevintyrum me3 fjslskyldu sinni eins oft og hin
hefur tima fil.

Lindsay elskar Disney og dans, hatar pegar matur fer til
spillis og er med fullkomnunardréttu & heesta stigi.

Pz Nu vakna éq utsofinn og -hvildur.

.Eg hef notad Brizo i nokkra manudi og er ansegdur med hversu vel pad hefur
reynst mér. Eg er 66 ara og var farinn ad finna fyrir pvi ad purfa oft ad kasta af
mér pvagi og nddi ekki ad taeema blédruna i hvert sinn. Petta var 6paegilegt og mér
likadi ekki astandid,” segir Skuli Sigurdarson. ,,E'lg vildi fordast ad nota lyf, leist
betur 4 ad proéfa eitthvad dhefébundid og natturulegt. Mér baudst fyrir nokkrum
manudum ad préfa einn manadarskammt af Brizo og fann fljétt ad mér leid betur.
Anrifin eru minni prystingur 4 blédrunni og pvagrasina.

Eg hef notad Brizo i nokkra manudi samfleytt og er mjdog ansegdur med arangurinn
og bad, hvernig mér lidur af notkun pess. Eg hef mikla tri 4 nattirulegum lausnum
sem i mérgum tilfellum geta komid i stadinn fyrir lyf.*“

Skuli Sigurdsson

Brizo hjalpar eftirfarandi:

= Litil eda sloépp pbvagbuna
« Tid pvaglat

* Neeturpvaglat

« Skyndileg bvaglataporf
Eg er 65 ara og undanfarin ar hef ég burft ad hafa - Erfitt ad hefja pvaglat

bvaglat allt ad pbrisvar sinnum 4 néttu. Petta hvim- - bvagleki eda erfitt ad stodva pvaglat

leida vandamal var alltaf ad agerast, pad olli mér

vanlidan og ég nadi ekki ad hvilst eins og ég purfi. ~ * POrffyrir bvaglat skémmu eftir sidasta pvaglat
Eftir ad ég fér ad taka inn Brizo-hylkin hefur lidan « Svidi eda sarsauki vid bvaglat

min gjérbreyst. Eg parf miklu sjaldnar ad vakna

4 néttunni og er pvi uthvildur ad morgni. Svidinn,

sem einnig angradi mig er nanast horfinn.

Eg meeli hiklaust med Brizo fyrir karlmenn &

minum aldri sem eiga vid petta vandamal ad etja. Faest i 6llum apoétekum, heilsuverslunum og
Finnur Eiriksson einnig i heilsuhillum stérmarkadanna.

Sja einnig www.icecare.is

Pjaist pu af svefnleysi?
Nii sef ég eins og barn og er endurnaerd a morgnana!

Borghild Ernulf var i mérg ar sjalfsteedur atvinnurekandi og bekkt fyrir

mikinn eldméd og hefur enn fullskipada dagskra.

Nt lidur mér stérkostlega. Eg er tthvild og gléd begar ég vakna. Eg er orkumeiri yfir daginn og

afkastameiri. Eg tek inn tofluna klukkutima adur en &g hatta. Pad er étriileq tilfinning ad vakna segau bless vio hvildar-

ftir g6d t fn.”
i gocan nestarsvemn og svefnlausar naetur

Oadladist ekki r6

Afpreyingin breyttist fra bvi ad vera
vinnutengd yfir i hluti eins og golf og
bridge. - Pratt fyrir ad purfa ekki lengur
ad hafa hugann vid vinnuna, atti ég samt

erfitt med ad slaka 4, segir Borghild. (v,

s
Prufadi Melissa .
Borghild reeddi svefnvandamal sin vid A |

vin sinn fra Svipjé6d. Yfir hadegisverdi

reeddum vid mikilveegi géds neetursvefns

fyrir almenna vellidan. Hann lagdi til ad w P
ég prufadi Melissa™, sem hann notar - -
sjalfur til ad 6dlast gédan naetursvein,

Gtskyrir Borghild Restful sieep

Lemon »
Gé6dur neetursvefn Hu::.’? fm thamomile,
EKkKi leid 4 16ngu par til svefnmynstrid hja Msgnesium
mér vard edlilegt & ny. Eg hafdi prufad &
adrar vorur til ad finna lausn a svefn- ”:"r*"":: 40 tablety
vandamalinu, en bad var ekki fyrr en ég ——
prufadi Melissa™ ad ég gat slakad & og WAKE UF* REFRESHED
sofid veert, segir Borghild. — -um'.:.“,:“ oo

Til pess ad hjalpa pér vid ao losna vid hvildar- og svefnlausar naetur ettir p(i ad prufa Melissa Dream-toflurnar.
Sitronumelis-t6flurnar (Lemon balm) vidhalda gédum og endurnaerandi svefni.

Inniheldur nattaruleg vitamin og jurtir eins og amindsyruna L-theanine, sem hjalpar til vid slékun Faest i 6llum apoétekum, heilsuverslunum
asamt alhlida B-vitamina, sem studla ad edlilegri taugastarfsemi. og einnig i heilsuhillum stérmarkadanna.
Auk pess inniheldur taflan mikid magn magnesiums, sem studlar ad edlilegri vodvastarfsemi Sjé einnig www.icecare.is

og dregur par med ar 6paegindum i fotum og handleggjum og beetir svefn.




