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FRETTABLADID M@ dgur med matarblogg.

FJORUGUR
LAGALISTI FRA
9. ARATUGNUM
BEINT i SIMANN

Vid a Heilsuvisi erum bdin ad
taka saman frabzeran lagalista

Sollu Eiriks parf vart ad kynna fyrir bjédinni en hiin hefur verid frumkvodull d svidi heilsumatreidslu d Islandi og b6 ad
vidar veeri leitad en hin hefur verid kosin besti hrdfeediskokkur heims i tvigang. Nylega setti hiin d laggirnar matarblogg
med dottur sinni og styrir sjonvarpspcetti sem hefur pad ad markmidi ad leida landann ad betra lifi.

fra niunda ératugnum fyrir
reektina.

NG geturdu hladid nidur svo-
kélludum QR-kéda i snjallsim-
ann pinn. Byrjadu & pvi ad

nd i svokallad sméforrit sem
les QR-kéda og beindu siman-
um ad kassanum hér vid hlid-
ina. Siminn nemur kassann og
beetir pd lagalistanum hérna
fyrir nedan sjdlfkrafa vid Spoti-
fy-forritid pitt.

© MANIAC

MICHAEL SEMBELLO

© EYE OF THE TIGER

ao er aldrei lognmolla { kringum

orkuboltann Sollu Eiriks en hiin og

Hildur déttir hennar stofnudu fal-

legt og girnilegt matarblogg a dog-

unum. ,,Vid maedgurnar hofum
badar brennandi 4huga 4 matargerd, um-
hverfisvernd og lifreenni matjurtarsekt.
Samverustundum okkar snarfjolgadi fyrir
nokkrum drum begar barnabérnin komu
til sbgunnar og gafst b4 timi til a0 sinna
pessum sameiginlegu ahugamdalum. I kjol-
fario akvaoum vio ad deila afrakstrinum
med ykkur sem hafid svipud dhugamal.“
segir Solla.

Meaedgurnar hafa fra unga aldri haft
mikinn dhuga 4 listum og hafa badar lagt
stund 4 listnam, Solla leerdi myndlist, text-
il og hannyrdir en Hildur lagdi ténlistina

SURVIVOR furic si
yrir sig.
C HOLDING Matarblogg maedgnanna endurspeglar
OUT FOR | bessa listhneigd peirra en pad er skreytt
A HERO f(.i.grum ljésmyndum og frédlegum fra-
sognum.
?32%\]”5 Solla er einnig hluti af sjénvarpsteymi

© FOOTLOOSE

KENNY LOGGINS

© FLASHDANCE

Heilsugengisins en 4samt henni eru { hépn-
um Valgerdur Matthiasdéttir sjéonvarps-
kona og Porbjorg Porsteinsdoéttir, hjikrun-
arfraedingur og naeringarperapisti.
batturinn héf gongu sina & St6d 2 sidast-

IRENE CARA lidinn fimmtudag en i honum fa ahorf-
. endur ad heyra og sja magnadar reynslu-
“1I'm so e sogur félks sem veikist og faer oft ekki b6t
EXCITED - meina sinna hja leeknum med hefdbundinni
THE POINT- — lyfjamedferd. Pessir einstaklingar taka
ER SISTERS Tt pba malin i sinar hendur og breyta um lifs-
. m stil og mataraedi og na pannig étrilegum
“ JumMmP i ’ bata. Solla kennir dhorfendum ad bua til
VAN HALEN dyrindis heilsurétti sem heegt er ad nota

© TAKE ON ME AHA
O THE FINAL

COUNTDOWN EUROPE

© WALKING ON

SUNSHINE
KATRINA & THE WAVES

sem laekningu vid ymsum kvillum sem
hafa verid til umraedu i peettinum og Por-
bjorg gefur heilsurdd og hugmyndir um
vitamin, beetiefni og mat sem gera okkur
gott og hjalpa til vid ad halda gédri heilsu
og { sumum tilfellum til ad na betri heilsu.
,,Lattu matinn verda medalid pitt og meo-
ali0 vera matinn, var setning sem Hipp6-
krates, fadir leeknisfraedinnar, sagoi fyrir
meira en tvo pisund arum. betta er flott
setning og er 6llum hollt ad vera minntur

=3 [= HEILSUVISIR A SPOTIFY 4 bennan gamla fallega bodskap en vid { Sélveig Eiriksdottir
Ty Skannadu kédann og tonlistar- Heilsugenginu endurspeglum einmitt petta ésamt déttur sinni,
rE heimur Heilsuvisis opnast pér i battarodinni,“ segir Solla. Rikka@365.is Hildi Arszelsdéttur.
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Ad i likamanum erv
um 640 védvar.

Ad hradi tavgaboda

er allt ad 300 km é@

klukkustund.

Ad lzcerbeinin erv
lengstu, byngstu og
sterkustu beinin i
likama okkar.

bad bil 100.000
sinnum a sélarhring.
Ad hver madur hefur
alls um fimm milljén-
_ir hara a likamanum.
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Heilsuvisir mzalir med pvi ad
pu fair pér engifer no pegar
fer ad kélna og haustpest-
irnar farnar ad ganga.

Engiferjurtin er talin hafa laekn-
andi eiginleika og geta hjalpad

til vid hina ymsu heilsufarskvilla.
Hin er sérstaklega géd vid kvefi,
halsbélgu og magavandamdlum.
Heilsuvisir maelir med pvi ad setja
engifer frekar i blandara en i safo-
pressu til pess ad engin naeringar-
efni jurtarinnar tapist og hon nytist
sem best.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Erla Bjorg Gunnarsdéttir erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Honnun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valgardur Gislason
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FRETTABLAPID Disukokur.

HOLLRAD
HELGARINNAR

Gongutirar

Géngutirar eru einfld leid ad
betri [idan. peir koma bl6dflaed-
inu af stad, fylla vitin af sorefni

og geta gert kraftaverk fyrir and-
legu heilsuna. Gakktu & nyjar sl68-
ir i stad pess ad velja alltaf sému
leidina. Mundu ad vera i niinu og
njéta upplifunarinnar.

STREITURAD
VIKUNNAR

%

Ekki gleyma
astinni

Ekki gleyma ad tja ast og virdingu
bétt pd sért undir dlagi. Biddu ekki
med ad segja ad pér pyki vaent um
hann eda hana.

Peir sem py elskar purfa ad f& ad

heyra pad fra pér og pad aftur og
aftur. Heimild: Stress.is
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Hafdis Magnidsdéttir og déttirin Emma Sigrdn sem hjdlpar mémmu sinni i eldhosinu.

FRETTABLADID/STEFAN

Hafdis Priscilla Magniisdéttir henti tit sykri og hveiti fyrir betri heilsu, var hvott til pess ad
stofna matarblogg sem ndo hefur miklum vinseeldum og gefur nii it bok med uppskriftum.

etta hofst allt med pvi

a0 ég dkvad ad henda 1t

sykri og hveiti pegar ég

baud tengdafjolskyldunni

imat,” segir Hafdis Pris-
cilla Magnusdottir, sjikralioi og
briggja barna méoir, en hin held-
ur tti sykur- og hveitilausa mat-
arblogginu disukokur.is. ,,bad er
baedi sykursyki eitt og tvo { fjol-
skyldu mannsins mins og sjalf er
ég me0 vefjagigt. Eg finn talsvero-
an mun 4 minum einkennum pegar
ég tek Ut hveiti og sykur,” tatskyr-
ir Hafdis. Hin var hvott til pess
ad stofna blogg med uppskriftum
sinum af Facebook-vinum sinum,
par sem hiin var dugleg ad pésta
uppskriftum sinum &dur en hiin
stofnadi bloggid.

HEIMILISTAKJADAGAR i //0MNIX

Hatuni 6a » 105 Reykjavik * Simi 552 4420  www.fonix.is

,Breytingarnar eru fyrst og
fremst peer ad ég finn mikinn
mun & minum verkjum. En svo
finnst mér aedislegt ad geta bodid
upp 4 mat og bakkelsi sem ekki
hefur ahrif 4 tannheilsu barna
minna. Pad er mikill kostur,* tt-
skyrir Hafdis, en segist b6 ekki
heilog i pessum efnum.

,Vio faum okkur alveg keypt-
an mat sem inniheldur petta
tvennt og stundum laugardags-
nammi en reynum ad halda pvi i
lagmarki.“

Bloggid hefur notid gifurlegra
vinszelda en békatitgafan Odins-
auga hafoi samband vid Hafdisi
ibyrjun ars. ,,bau hofou rekist
4 bloggid mitt og spurdu hvort
ég hefdi ahuga 4 ad gefa ut upp-

skriftirnar minar hja peim. Par
sem aramétaheitid mitt var ad
segja ekki nei vid nyjum teeki-
feerum akvaod ég ad sla til,“ segir
Hafdis og hleer.

I békinni, sem heitir Disukok-
ur, eru 100 uppskriftir; buiding-
ar, kokur, konfekt, braud, kex,
sultur og allt par 4 milli og allar
eiga pad sameiginlegt ad vera an
sykurs, hveitis og glitens. ,,Upp-
skriftirnar 1 békinni henta vel
beim sem eru med sykursyki,
glitenépol og beim sem eru 4
LKL-fzedi en ad sjalfsogdu einnig
6llum sem vilja taka it sykur og
hveiti ir mataraedinu en samt fa
sér eitthvad ljuffengt,” segir hin
ad lokum.

ragnheidur@frettabladid.is

SNICKERS-
MOLAR

50 g smjor

1 dl rjémi

1 msk. sukrin gold

10 dropar Via-Health
karamelludropar

1-2 msk. hnetusmjér

30 g saxadar hnetur,

var sjalf med salthnetur
Sykurlaust sokkuladi til ad
breeda

Smiér, riémi, sukrin og steviu-
dropar seft i pott og hraert .
Pegar sudan kemur upp pd er

stillt & laegsta hita og leyft ad
malla i 30-40 min. Hreera &

10-15 min fresti. Alls ekki hraera

of mikid pvi p& skilur bland-

an sig. Einnig parf ad passa ad

ekki brenni vid. Best ad halda
sig ndleegt eldhdsinu, allavega
begar karamellan er gerd i
fyrsta sinn.

Pegar blandan er ordin pykkri
og buin ad malla & lagum hita

i 30-40 min er hnetusmiori baett

0t 1. Pvi naest eru hnetur sett-
ar i og blandad vel saman vid
karamelluna. Sett i silikonform
og inn i frysti i 1,5-2 kist. eftir
bykkt. Brjéta nokkra mola af
sokkuladi og braeda yfir heitu
vatnsbadi og setja & karamell-
una. Gott ad strd sma salti yfir
sokkuladid. Skera svo f litla
munnbita og geyma i lokudu

drengirnir i 7. og 8. bekk er

pikan birtist 4 skjanum. Bornin
ymist huldu augu sin eda hrein-
lega grifdu sig ofan i dlpuna og
vonudu ad petta myndi klarast sem
fyrst. begar pikufrédleik var ausio
yfir pau hlustudu pau af einleegni
og dhuga en badu jafnframt um
a0 skipt yroi bradlega um gleeru.
bessar pikur voru 6paegilegar og
svo margar og bara oj. Litur hin i
alvoru svona 1t? ,,Stelpur, bid vitio
ad adur en pid byrjid ad stunda kyn-
lif pa er gott ad kikja a pikuna sina,
bara til ad vita hvernig hin litur
at.“ Hrollur fér um hépinn og gott
ef nokkrar kigudust ekki. Pegar
ég setti petta { samhengi vid typpin
pé virtist petta minna mal. bPegar
typpin komu svo loksins 4 skjainn
bé voru vidbroégdin heldur minni.
Manni bregdur vist ekki jafn mikid
vid typpin og bau eru greinilega
minna ograndi eda jafnvel minna
6gedsleg? Audvitad peela strakar
i typpinu & sér og kikja reglulega
a pao, pad er bara gefid. En pikur,
iss og svei. beer lykta, eru skritnar,
ljotar, teygjanlegar, 6reglulegar
ilogun, fléknar i styringu, heita
asnalegu nafni (eda né6fnum) og svo
bleedir peim 1 pokkabét. ,,Af hverju
skamma stelpur mann alltaf pegar
madur segir pika og typpi?“ Parna
hafdi ég bara engin svor, nema
bara a0 peer eru ekki vanar ad
tala svona, pad bykir sumum mjog
dénalegt ad tala um kynfeeri, sér-
staklega ef bt ert unglingssttlka.

Pegar vid hofoum loksins afgreitt

grunnstarfsemi kynfeera férum vio
yfir { sjalfsfréun. Drengirnir 1 7.
bekk kinkudu kolli vid samraedum
um morgunbéner og sumir rodnudu
yfir sjalfsfréun og sadlati. Dreng-
irnir 1 8. bekk hins vegar brostu sinu
breidasta pegar vid reeddum um
somu mél og greinilegt ad eitthvad
mikid gerist 4 milli pessa ara. Stuilk-
urnar horfdu 4 mig med forundran
pbegar ég stakk upp a sjalfsfroun
sem fyrstu kynlifsath6fninni peirra.
,Eigum vid ad gera petta, parna?*
sagdi hin og benti nidur og gretti
sig og geifladi. Petta var hid stéra
6hugsandi. Pad 14 frekar vid ad betta
veeri verk fyrir vanar 6kunnugar
karlmannshendur en ekki falmandi
hendur afastar vid likama pess sem
kannar sjalfan sig og styrist af eigin
l6ngunum. Vid erum stundum svo
ofugsninar. bad bykir 6yfirstigan-
legur hjalli ad skoda eigin likama en
sjalfsagt ad skoda, strjika, snerta
og sleikja likama annarra. Sem vid
hvorki pekkjum né skiljum.

,En er eitthvad nimer sem madur
getur hringt { til ad spyrja hvernig
madur eigi ad rida, svona stellingar
og pannig?“ Nei, minn keeri vinur.
Kynlif veltur allt 4 samskiptum
pinum vid bélfélagann og mork-
unum sem Did setjid saman. Ef pu
getur ekki talad vid bélfélaga binn
og sagt hvad pér pykir gott og spurt
vidkomandi sama, pa met ég pad svo
ad pu sért ekKki tilbdinn til ad stunda
kynlif. Ofsalega er gott a0 fa ad tala
um bessi mal vid unglingana adur
en pau fara 1 b6lid med 60rum, pvi {
10. bekk er petta oft eftird umraeda.

L |
,Stelpur, pid vitid ad
&dur en pid byrijid ad
stunda kynlif pé er
gott ad kikja & pikuna
sina, bara til ad vita
hvernig hon litur Gt.”

TAKTU PATT!

Sendu Siggu Dégg p6st
og segdu henni fr&
vandamdli r bélinu.
Lausnin gaeti

birst { Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is
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HUGSAR PU VEL UM PIG 0G PINA?

Ad pessu spyr Natracare og visar i heilagan einkastad kvenna. Kynfradingurinn Sigga Dogg notar domubindi og tappa fra Natracare og

FRETTABLADID

segir stadreynd ad flestar konur hugsi einum of vel um pikuna sina.

»Pikan er sjalfhreinsandi og parf
hvorki klér né énnur ertandi hreinsi-
efni pott hun sé & blaedingum.
M&rgum konum haettir til ad hugsa
of vel um pikuna sina med lyktar-
eydandi efnum og ertandi sapum
sem eydileggja natturulega sykla-
fléru og geta komid af stad vitahring
sveppasykinga. Vid purfum pvi ad
tala um pikuna a nyjan hatt og um
hvad sé edlilegt i peim efnum.*

betta segir Sigga Ddgg kyn-
freedingur sem notad hefur Natra-
care i araradir.

»Natracare er betra fyrir likama
okkar og umhverfid. petta tvennt
spilar saman pvi allar viljum vid
skilja eftir okkur litil umhverfis-
fotspor. Mérg énnur démubindi
innihalda plast, klér og ézeskileg
auka- og rotvarnarefni sem alid
geta & allskyns veseni og syking-
um. Med Natracare er pad vanda-
mal Ur sdgunni pvi Natracare-tapp-
ar og -bindi eru klorlaus, gerd ur
lifreent vottadri bémull og natturu-
legum efnum.*

Sigga Dogg segir brynt ad for-
eldrar styri deetrum sinum pegar
paer taka sin fyrstu skref i notkun
démubinda.

»Miklu skiptir hvad notad er fra
upphafi pvi vid erum ad tala um
langtimanotkun & démubindum og
téppum i hverjum einasta manudi
i aratugi. Vio purfum ad kynna fyrir
peim heilneemustu og umhverfis-
vaenstu vorurnar og kenna peim
ad takmarka notkun rotvarnarefna i
6llu pvi véruvali sem nota parf fyrir
likamann. Démubindi og tappar
liggja pétt ad peirra vidkvaemasta
svaedi sem er beintengt blédrasinni
og pikan par sérstaklega vidkvaem
pbar sem 6zeskileg efni eiga greida
leid inn i likamann.“

Fagurt takn blzdinga
Sigga Dogg segir blaedingar kvenna
vera vidkveemt umraeduefni.

,Pad a sér baedi sdégulegar og
trGarlegar raetur. | sumum traarrit-
um eru textar um ad konur & blaed-
ingum séu ohreinar og megi ekki
gera petta og hitt. Blaedingar hafa
pvi verid nanast bannhelgar og af
peim s6ékum haldist sem kvenna-
mal. Pad er audvitad einkennilegt
par sem helmingur mannkyns eru
konur med pikur og snerta mann-
kyn allt med einum eda 60rum
haetti.”

Fyrir tima natima démubinda
notudu konur ymsar utfeerslur af
heimagerdum bindum.

,Pa notudust konur vid tusk-
ur eda bleiur sem paer festu med
beltum og voru svo pvegnar. Pétt
bad hljomi ekki gedslega nu er pad
pé miklu heilsusamlegra fyrir pik-
una heldur en efnafull démubindi
med plasti og klor.“

Nnalracare
-‘""'---_..
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Sigga Dogg kynfraedingur segir tima til kominn ad tala um pikuna & nyjan hatt. Hin meelir med Natracare fyrir likamann og umhverfid.

Hun segir blaedingar vera fagurt
takn um manadarlega hreinsun og
hversu megnugur kvenlikaminn er.

LI sumum menningarsamféldg-
um eru blaedingar fagnadarefni
og par haldid upp & hid manadar-
lega en i vestraenum samfélégum
er talin asteeda til ad fara i felur &
blaedingum. Ekki pykir videigandi
ad turtappi sjaist i hendi 4 leid inn
a bad, heldur parf ad fela hann i
|6fanum og helst hvisla um astand-
id. Pa er pralat su myta ad stelp-
ur séu snzelduddar i skapi a tur og
pvi margar neikvaedar tengingar
um blaedingar i stad pess ad lita
a paer sem heillandi 1id i pvi ad lik-
aminn fullordnist.”

Natracare fyrir nattiruna
Margir kvensjukdémalaeknar rad-
leggja konum med vidkveema
hud ad nota Natracare-bindi til ad
draga Ur snertingu vid klérbleikjud
efni og voérur sem innihalda gervi-
efni, latex og rakadraeg efni Ur jard-
oliu. Notkun & bindum og téppum
ur lifreenni bémull minnka likur a
sykingum eda eitrun sem gerast a
ari hverju.

,Vid purfum ad leyfa pikunni ad
sja um sig sjalf. Pannig er aldrei

meelt med pvi ad skola inn i leg-
godng og alltaf parf ad passa upp
4 ad skipta um turtappa. Elleg-
ar surna peir og geta aukid haettu
a alvarlegum sykingum. Pa hefur
gleymst ad fraeda stulkur og konur
um ad turtappar faist i mismunandi
steerdum eftir magni bl6ds,“ segir
Sigga Dégg.

Hun finnur mikinn mun a pvi ad
nota Natracare-bindi og -tappa.

»Pad hafdi mikil ahrif & mig ad
lesa um 6ll pau rotvarnar- og auka-
efni sem mérg démubindi innihalda
og pvi for ég ad lesa utan & pakkn-
ingarnar peirra, rétt eins og ég les
mér til um innihald matvaela. Oll
pessi aukaefni eru ekki bodleg
okkur konum og pegar buid er ad
bada sig og farda a morgnana, og

.
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auk pess baeta vid domubindi med
klér og plasti, erum vid farnar ad
ofbjéda likama okkar med stérum
pakka af skadlegri efnasamsudu
sem drepur edlilega syklafloru.
Med Natracare veljum vid rétt og
getum a sama tima treyst pvi ad
reisa ekki heilu Horpu-hallirnar
af ddmubindaudrgangi. Allar vorur
Natracare eru yfir 99 présent vist-
veenar, an plasts, ilm- og bleikiefna
og innihalda lifreena bémull sem
brotnar edlilega nidur i nattdrunni
og verda ad frjosamri moltu. Vid
pad beetist svo naeringarrik efna-
samsetning tidablods fyrir jardveg-
inn.“

Allar upplysingar um Natracare
er ad finna &
natracare.is.
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nafracare

ultra pad; :

MYND/PJETUR

Ar hvert fleygja konur milljord-
um domubinda med plasti i. Flest
bessara domubinda eru gerd
ur plasti med meira en 90 pro-
sent hraoliu sem heldur afram
a0 menga jordina um 6komin ar.
Yfirleitt endar plastiirgangur sem
landfylling og i heimshéfunum og
veldur pannig dafturkreefri sjon-
mengun og skada a lifriki sjavar
og ad endingu feedukedjunni.
Me0 pvi ad velja Natracare
hafnar pua notkun plastefna ar
hraoliu.

TR ™
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FRETTABLADID Skdhdénnudurinn Marta Jonsson.

NYR KRAFTUR KVIKNADI
VID PAD AD EIGNAST BARN

Marta Jonsson hefur obilandi dstridu fyrir ském. Hiin hannar pd, leetur framleida pd og vill helst standa d budargolfinu i einni af skéobuidum sinum og
selja pd. begar hiin eignadist dottur sina sem ték hana tiu dra bardttu ad fd, uppgotvadi hiin alveg gleenyja dstriou.

Erla Bjorg Gunnarsdéttir
erlabjorg@frettabladid.is

arta Jonsson var feng-

in til a0 leysa af i sko-

bddinni Stinu finu

begar hiin var 18 ara

gomul og pé vard ekki
aftur sndid. Hin flutti til London
til ad gerast skohonnudur 24 ara
gomul og 4ri sidar var hiin biin ad
stofna sitt eigid fyrirteeki. N tutt-
ugu arum sidar selur hiin hénnun
sina til stéru risanna eins og Top-
shop og Debenhams en hjartad
sleer 1 tolf verslunum hennar sem
heita eftir henni, tveer i Reykjavik
og tiu 1 London.

Svo kroftug orka d Islandi
Marta byr enn i London, er med
teeplega sextiu starfsmenn &
sinum sneerum, fer reglulega {
verksmidjuna i Portidgal til ad
fylgjast med framleidslunni, er
yfirhonnudur og fjdrmadlastjori
fyrirteekisins en best pykir henni
ad standa & budargélfinu og selja
ské.

,Eg fer reglulega af skrifstof-
unni og 4 budargolfio, pa man ég af
hverju ég foér { betta. Madur hitt-
ir svo marga skemmtilega kiinna
og verdur svo anaegdur a0 meeta
6skum beirra. P6tt bad geti verid
erfitt ad standa tiu tima & goélfinu
pbéa leggst ég brosandi a4 koddann
eftir daginn,”“ segir Marta hleej-
andi og hdn geislar af orku pratt
fyrir ad vinna dag og nétt vid ad
koma nyrri bid { Kringlunni {
gang. ,Hérna & Islandi er bara sér-
lega mikil orka, hin er ekki mjik
en hin er svakalega kroftug. Hin
er eiginlega bara eins og vedrid.
Dess vegna er svo gaman ad opna
bud & Islandi, svo einfalt ad fa
hlutina gerda strax og félk er svo
oflugt. I Bretlandi pantar madur
pipara med priggja vikna fyrir-
vara og allt er 1 rosa kerfi. Hér er
bara kraftur og minna um kerfi.“

T
L

Bransinn er harour

Pegar Marta akvad ad gerast sko-
honnudur vissi hin ekkert hvad
hiin var ad fara 1t { en henni finnst
almennt fint ad svamla { djipu laug-
inni. ,,Eg hoppadi 1t { og synti eins
hratt og ég gat. Petta var mun fl6kn-
ara en ég gerdi mér grein fyrir. bad
geta nefnilega allir fengid géda hug-
mynd, en bad ad fylgja henni eftir,
berjast med henni og klara hana er
stéra kinstin. Svo kostar allt mun
meira en madur heldur. Pbremur
manudum eftir ad ég for ad vinna
sjélfsteett fékk ég alla reikningana
og fékk sjokk. Pannig ad madur
parf ad hafa koggla i petta. Eg er
sem betur fer pannig gerd ad ég
hugsa bara ad ég geti allt, par til pad
kemur 1 1j6s ad ég get pad ekki. Atli
ég sé ekki meiri nagli en ég held
sjalf og svo hefur reynslan skilad
mér ansi haum proskuldi gagnvart
horkunni sem getur verid { brans-
anum.‘

Veeri til i 10 daga vinnuviku
Uppbygging fyrirtaekisins tok vissu-
lega 4 en Marta hefur lika avaxtad
vel. Merki hennar er vel pekkt og
fyrirteekio blémstrar. bad pyoir
b6 ekki ad nd sé kominn timi til ad
slaka & og lata adra um vinnuna.
Mortu finnst einfaldlega of gaman
ad vinna til pess og vidurkennir ad
hiin veeri alveg til { tiu daga vinnu-
viku. ,,bad veeri alveg fullkom-
i0 fyrir mig. Pad, eda vera med 78
tima sélarhring. Eg hef alltaf elskad
manudaga pvi pad er byrjunin 4 ein-
hverju og pa hef ég alla vikuna til ad
vinna. Svona hef ég verid fra pvi ég
var stelpa og ba fannst mér sunnu-
dagar mjog langdregnir og leidin-
legir. Ntna feer fjolskyldan ad eiga
mig 4 sunnudégum pannig ad niina
er ég anaegd med sunnudagana.”

Tok langan tima

ad eignast barn

Eiginmadur Moértu til 26 &ra byr
med henni i London og sér um ad
reka budirnar par uti og hér heima.

=

TiskuHUS

Nyjar vorur vikulega!
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Vio erum eigin-
lega nybakao-

ir foreldrar. baod
tok okkur tiu dr ao
biua hana til, meod
allri adstod sem
heegt var ad fd.
Stundum oskadi
ég pess ad haegt
veeri ad klippa d
bessa modurprd
og ég geeti bara
scett mig vio lifio
dn barns - en sem
betur fer voru ekki
til nogu stor skeeri.

Marta segir bau hjénin hljéta ad
fara ad fa falkaorduna fyrir lang-
lift hjonaband. Fyrir fjérum drum
steekkadi fjolskyldan og hjart-
a0 med, eins og Marta segir sjalf.
Fyrsta &stin hennar Mortu voru
skor en stéra astin { lifinu er litla
déttirin. ,,Vid erum eiginlega nybak-
adir foreldrar og ordin 45 ara. bad
ték okkur tiu &4r ad bua hana til,
med allri adstod sem haegt var ad
f4. Stundum 6skadi ég pess ad haegt
veeri ad klippa 4 pessa médurpra
og ég geeti bara saett mig vio 1ifio
an barns - en sem betur fer voru
ekki til négu stér skeeri. bad var
alltaf einhver neisti og ég bara hélt
afram, svona eins og ég er og heetti
ekki fyrr en ég komst 4 leidarenda.
Sem betur fer.“

Toggur i islenskum konum
Marta segir lifi0 hafa breyst mikio
vid komu détturinnar, Ragnhild-
ar Mortu Lolitu. ,Vid ad eignast
hana og verda maéoir fann ég gomlu
orkuna mina, sem ég var smd btin
ad tyna. Eg eiginlega endurfeedd-
ist, yngdist upp og bad kviknadi nyr
kraftur Eg get e1g1n1ega ekki lyst
bvi, ég er bara a ljéshrada,” segir
Marta hleejandi. Til pess a0 geta
sinnt starfinu byr mo6dir Mortu
hja peim uti { London og hugsar
um Lolitu, eins og hin er kollud, &
daginn. ,,bad er yndislegt ad peer
fai a0 ey0a tima saman og bannig
nee ég ad pusla saman deginum. I
Bretlandi heetta margar konur ad
vinna pegar peer eignast barn og
er pbad aéallega at af dyrri barna-
geeslu. Hér 4 Islandi er betur biid
um hndtana og svo er bara svo mik-
ill toggur 1 islenskum konum. Sem
betur fer fa peer teekifeeri til ad lata
1j6s sitt skina & vinnumarkadnum,
annad veeri svo mikil synd. bad er
svo fyndio, ég get bekkt islenskar
konur langar leidir & flugvollum
erlendis. Paer eru svo toff og pad
skin fra peim orkan, pad sést ein-
faldlega 4 hreyfingum peirra.“

Islenskir kaupmenn einstakir
Marta opnadi sina fyrstu bud 4
Islandi fyrir ari, 4 Laugaveginum.
Budin hefur gengid framar 6llum
vonum. ,,J4, ég var svolitid hissa.
Morgum fannst skérnir undarlega
6dyrir, svona midad vid ad peir eru
gerdir Ur ekta ledri. En par sem
ég framleidi skona sjalf og flyt pba
millilidalaust til landsins b4 nee ég
ad halda verdinu nidri. Svo er bara
svo gaman a0 f4 ad vera kaupmadur
4 Islandi eftir margra ara v165k1pt1
i London. Bretar eru snillingar {
smésolu en pad jafnast ekkert & vid
islenska kaupmanninn. Pétt islenski
kaupmadurinn sé ekki inni { bidinni
pé finnur madur fyrir honum, finn-
ur fyrir persénunni og astridunni.
Madur labbar ekkert inn { Topshop
og finnur fyrir Philip Green,“ segir
Marta ad lokum, geislandi kat og
full af orku. Hin hefur toffaralegt
yfirbrago, er sjalfsorugg og dkvedin
i hreyfingum. Eiginlega ndkveem-
lega eins og htn lysir sjalf hinum
kroftugu islensku konum.
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FRETTIABLADID Fataskdpurinn.

FATASKAPURINN ELSKAR GLINGUR

Arna Sigurlaug Ragnarsdéttir, fordunarfreedingur og solustjori hid SMASHBOX COSMETICS d Islandi

Annar uppé-
haldsjakki er hvit- -
ur blazer or HM.
Hann sker sig vel
or { fatasképnum
minum par sem
ég & ekki marg-
ar hvitar flikur, en
var vel notadur i j
sumar og verour
potthétt uppdhalds
&fram i vetur.

Fatastill minn er frekar
klassiskur, en ég er bundin
bvi ad vera svartkleedd peg-
ar ég er ad vinna, Svo meér
finnst oft gaman ad setja
smad lit med i kleednadinn
begar ég er ekki i vinnunni.
Eg versla beedi heima og
erlendis og niina er uppd-
haldsbiuidin min Moss
Copenhagen i Danmorku.
Eg get verid mikil glingur-
manneskja og finnst alltaf
gaman ad finna mér nyja
skartgripi. Pad eru nokkrir

Uppdhaldsjakkinn minn er ‘
0r Vero Moda og er med

beim nyjustu i fataskdpn-
um minum — finnst hann
mjég t5ff og hann passar
vid nénast allt sem ég &.

e .
Feldirnir minir eru alltaf klassisk-
ir og ég get notad pa med flestu
til ad poppa adeins upp stilinn.
A einn sem er haegt er ad festa
vid hettuvesti og ég nota yfir boli

Sem’hafa_fylgt meri nokl.afr Keypti mér pessa eda undir jakka hvenzer sem
ar og ?gfe]’ hel§t ekki ut ské i sumar, einmitt Vagabond er dsamt 63rum grésilfrudum
ur hiisinu dn peirra. Allir i uppdhaldsbid- er eitt uppd- sem ég nota vid hvad sem er.
eru peir hver ur sinni dtt- inni, Moss Copen- haldsskémerkid Mamma min gaf mér pessa fyrir
inni, en mér finnst gaman hagen, og ég elska mitt. Fiessa' ské nokkrum &rum og mér pykir allt-

ad blanda saman dlikum bd og nota vid nota eg nanast af rosalega vaent um pa.
stilum. finni taekifaeri. daglega.

AUGLYSING: FOREVERISLAND.IS KYNNIR

GERBREYTT LIDAN MED ALOE VERA 0G ARGI+

Heilsa Johannesar Vilhjalmssonar tok miklum hrgytingum til hins betra eftir ad hann kynntist vorunum fra Forever living en hann bardist vid
haan blddprysting, hatt kolesterol og sykursyki. | dag er Johannes laus vid 6ll lyf og stundar hreyfingu af kappi.

Johannes Vilhjalmsson hafdi att i barattu vid
hatt kolesterol, haan blédprysting og syk-
ursyki um margra ara skeid, og var ad auki
med sleema slitgigt. Hann kynntist vérun-
um fra Forever Living fyrir tveimur og halfu
ari. Pa var hann kominn med aukaverkanir
vegna lyfja, med bolgur i maga og ristli, verki
i vodvum og lidum og hafdi préad med sér
6pol gagnvart sumum lyfjanna. Vérurnar fra
Forever Living breyttu lidan hans, ahrifin 1étu
ekki & sér standa.

,,Eg for ad drekka Aloe Vera-safann og
innan priggja vikna var ég laus vid allar
magabdlgur og 6paegindi. Aloe Vera-safinn
er hreint aloe vera-gel, unnid a nattdrulegan
hatt dr pléntunni og inniheldur engin auka-
efni. Eg fér ad skoda fleiri vorur fra Forever
Living og fann Argi+ sem mér leist vel a par
sem pad studlar ad heilbrigdu blédrasarkerfi,
hefur jakvaed ahrif a blodprysting og kélest-
erol, eykur surefnisflaedi i blodi og hefur ja-
kvaed ahrif & insulinnaemi likamans.

Eg akvad samt ad radfzera mig vid laekna
sem sau pessu ekkert til fyrirstddu svo ég
hélt afram ad nota vorurnar.

i dag er ég lyfijalaus. Eg byrja alla daga 4
Aloe Vera-safanum og drekk Argi+ jafnt og
pétt yfir daginn. Petta heldur mér vel virkum,
nefna ma ad blédsykursstjornunin er miklu
betri, minni porf fyrir insulin, saetindaléngunin
er nanast horfin, blodprystingurinn mun laegri
og kolesterdlid i finu lagi,” segir Johannes.

»Pessu fylgja reyndar sma ,,aukaverkan- Johannes Vilhjalmsson atti i barattu vid hatt kolesterdl, sykursyki og haan blodprysting. Nokkurra
ir eins og meiri orka, betra Gthald, mér finnst vikna notkun & vérum Forever Living gerbreytti lidan hans og nu stundar Jéhannes hreyfingu af kappi.

ég vera yngri en arin segja til um, védvavirkni MYND/PJETUR

er betri, beinin sterkari og sedakerfid heil- . = s 5

brigdara, Utlitié er betra og maginn er kom- ,,.I).CSSU fylg]a re}jndar Sm‘% ”aukave,rkanlr EU’lS. 08

inn i lag. meiri orka, betra uthald, mér finnst ég vera yngri en
Eg hreyfi mig einni i & t s . . . . . . . . .

sour E;e);\jlérlgl?\;eilr]nnnllaar? l;,?unmdealrieeiga?? o%afer drin segja til um, voovavirkni er betri, beinin sterk-

i langar génguferdir. | ferdaldg grip ég alltaf ari og eedakerfid heilbrigdara, tlitid er betra og

uppahaldsvorurnar minar fra Forever Living . . . «
med, Aloe Vera-safann og Argi+.“ maginn er kominn i lag




LIFID 10. OKTOBER 2014 @ 9

Marta Eiriksdéttir jogakennari hefur géda reynslu af OptiBac Probiotics-trefjunum og notar
,One Week Flat“ til ad fa flatan maga.

FADU FLATAN MAGA

Ertu med loft i maganum og pjaist af vindverkjum? ba er lausnin fundin med
hjalp vinveittra meltingargerla fra OptiBac Probiotics.

»Eg get ekki hugsad mér ad vera an gerlanna,” »Bowel Calm“ (Saccharomyces Boulardii)
segir Marta Eiriksdéttir jogakennari. stoppar nidurgang & nattarulegan og fljétvirkan
Marta hefur ni notad Optibac Probiotics-gerl- hatt og er ahrifarikt gegn gersveppadpoli (Cand-
ana ad stadaldri i eitt ar. ida).
,Eg er med vidkvaema meltingu og hef pjadst »Optibac for Every Day“ (extra sterkt) inni-
af meltingarépaegindum i langan tima. Gerlarn- heldur 20 milljarda lifandi bakteria i dagskammti.

ir hjalpa til vid nidurbrot mjélkursykurs og sterkju Bakteriurnar hafa verid itarlega rannsakadar i yfir
i meltingarvegi og koma i veg fyrir paegindi sem 75 kliniskum rannséknum. Virkar vel gegn cand-

tengjast feedudpoli,“ segir Marta, sem reynir eftir ida og idrabdlgu (IBS), sem hrjair tuttugu prosent

megni ad sneida hja mjolkurvorum, sykri, gluteni manna.

og unnum kjétvérum. »Bifidobacterium BB12“ med trefjum virkar vel
,Likami minn polir ekki pessar matvorur. Melt- gegn hasgdatregdu og kemur meltingu i edlilega

ingin fer Ur skordum og ég verd preytt og orku- virkni. Gott fyrir alla og 6ruggt fyrir konur & med-

laus. Vissulega getur verid erfitt ad sneida hja gdngu og born fra eins ars aldri.

pessum faedutegundum en pegar ég borda mat OptiBac-vorurnar innihalda bléndu syrupolinna

sem ég poli illa & ég alltaf til poka af ,,One Week meltingargerla sem komast 6rugglega og lifandi

Flat“ i veskinu.” gegnum magasyrur smaparma, par sem peim er
Marta meelir hiklaust med OptiBac Probiotics- zetlad ad virka.

voérunum. Faest i 6llum helstu apétekum og heilusvoru-
,Eg nota ,,One Week Flat“ sem dregur Ur lofti verslunum.

i maga og gerir ba.nin.n kvid flgtari. pad er — - e

sj6 daga kur sem inniheldur vinsamlegar i

TRE T R

bakteriur eins og acidophilus og prebiot-
ics-trefjar fyrir pa sem pjast af 6paegindum
vegna lofts i maga. Einn af hverjum fimm
feer paninn maga einu sinni eda oftar i man-
udi sem getur stafad af faeduodpoli, streitu,
fyrirtidaspennu, tidahvorfum eda Iélegu mat-
araedi. bvi er gott ad nota ,One Week Flat*
til ad draga ur ahrifum pungs matar og sae-
tinda.”

T -

=

F : I?l. -'rj_
Visindalega sannad f 'l' bi
OptiBac Probiotics er ny lina af melting- p .
argerlum med visindalega sannadri virkni s h
i meira en prjatiu kliniskum rannséknum. :
Adrar gagnlegar vérur fra OptiBac
Probiotics eru:

— frabeert fyrir hals — gegn bilveiki — gegn flokurleika

i Qh ...mmm unadslega

1imes gott i dagsins onn

— melting

ALL NATURAL

W“

GINGER CHEWS Ef pu elskar engifer pa dyrkar pa Chimes! —%ﬁ
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FRETTABLADID

~ bvilikur arangur!

99 g4 er allt annar madur eftir ad ég for Pharmepa

ad taka inn Pharmepa Omega 3 EPA

frd Igennus og er miklu fljétari ad jafna Igennus Pharmepa endurstillir

mig eftir eefingar og lengri sund. hlutfallid af Omega 3 EPA og

Auk pess finn ég fyrir mun meiri Omega 6 og dregur ur
_orku og einbeitingin er betri. gg bélgumyndun flikamanum
R ) sem er undirliggjandi pattur
= AmiPor Arnason, 44 ara vardandi préun & morgum

afreksmadur og sjésundkappi

lifsstilssjukddmum.

Fzest i Heilsuhusinu, Lyfjaveri, Heilsuveri, Lyfsalanum, Arbaejarapéteki,

Urdarapoteki, Heilsutorginu Blémavali, Lyfjavali ogApoéteki Sudurnesja

IbaC
1'8b|ot|cs

Fyrir heilbrigdi kvenna

For Women fré OptiBac probiotics hefur 6fluga
virkni gegn bakteriusykingum, pvagfzerasykingum
og sveppasykingum hja konum

S Gegn bakteriusykingum,
sveppasykingum og
pvagfeerasykingum

|u.|l|[::l-'}*' hja konum

Hagaeda lifandi gerlar - klinisk sonnun
3 a0 peir komast gegnum meltinguna
a0 kynfeerasvaedi & 3 - 4 dogum,
setjast par ad og mynda vinsamlega
bakteriufléru og vinna gegn sykingum.

Takid 2 hylki & dag sem medferd

i med eda an sykla- og sveppalyfja.
A ’-—---‘HI / (getid pess ad taka ,For wome / |

ekki @ sama tima og ly/

]i I “1akid 1 hylki & dag s
‘ o } Every pack

v 10 hased
Jhcwry L Uil %, BT purchase
236k 1 P e e il Ak supports

i——-# ’
1

% bag er jafn mikilvaegt ad styrkja og
vidhalda heilbrigdri bakteriufléru a
kynfaerasvaedi eins og pad er fyrir
meltinguna, pannig ma koma i veg
fyrir bakteriu- og sveppasykingar I

Eyglé Linda Hallgrimsdattir,

Neeringarperapisti C.E.T.

Utsolustadir: Apotekarinn, Apotekid, Aptek Sudurnesja, Ap6tek Vesturlands,
Arbaejarapétek, Borgarapotek, Fjardarkaupum, Gardsapotek, Lyf og heilsa,
Lyfja, Heilsuhusid, Heilsutorgid Blémaval, Heilsuver, Lyfjaver, Lifandi Markadur,
Lyfjaval, Lyfsalinn, Rimaap6tek og Urdarapétek. eoptisac F wwwfacebook.com/optibaciceland




10  LiFID 10. OKTOBER 2014

FRETTIABLADID Tiu spurningar og tiska.

TiU SPURNINGAR

GRATUR EKKI

YFIR NOTEBOOK

Sara Sncedis Olafsdoéttir, jogakennari
og vidskiptafreedingur.

1. begar ég var ung vildi ég f& gat i tunguna og naflann.

2. En nina er ég pakklat fyrir ad eiga afskaplega

skynsama médur.

3. Eg mun eflaust aldrei borda ananas eda gréta yfir

Notebook

4. Eg hef engan sérstakan ahuga é ad gera ekki neitt.

5. Karlmenn eru jafn élikir og peir eru
margir.

6. Eg hef laert ad bros og
jédkvaedni kemur manni langt.

7. Eg f sam-
viskubit ef ég geri
eitthvad sem ég veit
ég maé ekki.

8. Eg slekk a
sjonvarpinu
ef pad kemur
geimvera eda
timaflakksvél &
skjginn

9. Um pessar
mundir er ég
hamingjusém og

heillud of lifinu.

10. Eg vildi
6ska pess ad ég
gaeti sungid vel.

YSING: UNGFRUIN GOBA KYNNIR

UNGFRUIN GODA FAGNAR ARS AFM/LI

Verslunin Ungfriin géda sem er vid Hallveigarstig 10a i Reykjavik fagnar arsafmeli sinu um helgina. Dagmar Pétursdéttir, annar eigandi
verslunarinnar, segir ad fagnad verdi med ymsum afmalistilbodum, Iéttum veitingum og ljifum tonum.

,Vid verdum med spennandi afmaelistilbod & fostu-
dag og laugardag, asamt pvi ad bjéda 15% afslatt
af 6llum vérum i versluninni. Hja okkur er fjélbreytt
en vandad voruurval. Fallegar og klassiskar ledur-
toskur, gaedafatnadur og fylgihlutir, asamt gjafa-
voru og annars konar heimilisprydi er medal pess
sem Ungfrdin géda bydur upp a.

Vid erum einnig ad selja falleg islensk bjorglds,
myndskreytt med helstu godum asatrdarinnar, en
vid viljum leggja okkar af morkum i bleikum oktdber
og eetlum ad gefa 500 kr. af hverju seldu glasi til
styrktar krabbameinsrannséknum,” segir Dagmar.

Vorurnar koma adallega fra Danmorku, Pyska-
landi, Frakklandi og islandi. ,petta er einstok og
falleg verslun med persénulegri pjéonustu par sem
vel er tekid & moti 6llum. Petta ar hefur verid mjoég
skemmtilegt og eigum vid ordid myndarlegan hép
vidskiptavina sem lita reglulega til okkar. Sauma-
klubbar og vinkonuhépar eru lika duglegir ad kikja
en peir hafa frétt af pvi ad Ungfruin lumar stundum
a hvitvini og konfekti ef hopar boda komu sina en
Ungfranni leidist ekki sa felagsskapur,” segir Dag-
mar og bendir 4 ad verslunin sé & mjog géodum stad
i baenum. ,,Pad er yndislegt andrimsiloft i midbaen-
um og Vvid kunnum vel vid okkur hér & Hallveigar-
stignum.”

A morgun, laugardag, verdur oktéberhatid i mid-
borginni og mikid um ad vera i baenum. Ungfrdin
verdur med opid til kl. 18 beaedi a féstudag og laug-
ardag og bydur alla velkomna i afmeelisgledina.
,Vid maelum med ad gera géd kaup fyrir jélin — sem
eru handan vié hornié.“

Nanari upplysingar er ad finna a ungfruingoda.
is, 8 Facebook, Instagram eda i sima 551 2112.

TISKA GALLIANO
AR ANNAD TA

=== atahonnudurinn John Gall-
iano mun snda aftur i jand-
== ar, en hann hefur verid radinn
til belgiska merkisins Maison
Martin Margiela. Galliano
var, eins og flestir vita,
rekinn fra Christi-

an Dior 4rio 2011
eftir fimmtén éra
samstarf. Astaeda
brottrekstursins

var myndbands-
upptaka sem naod-

ist af honum, par sem
hann sagdist elska Hitl-
er. A peim tima var leik-
konan Natalie Portman
talskona Dior, en hiin
er gydingur, og var
talid ad hin hefdi
pryst 4 ad hann yroi
latinn fara. Fyrsta
lina Galliano fyrir
Margiela mun verda
synd 4 tiskuvik-

unni { Paris { jand-
ar 4 naesta ari. Renzo
Rosso, eigandi OTP
fyrirteekisins sem 4
og rekur Margiela,
segir a0 peir séu til-
bunir fyrir Gall-
iano og hans skap-

andi og &
evintyra-

legi hugur \’
sé pad sem .
merkio barfnist. .

Honnun Galliano
fyrir Dior vakti
avallt eftirtekt, en
verk hans minntu oft &
buninga fyrir leikhis
frekar en fatnad.

John Galliano

Verslunin er til hisa ad Hallveigarstig 10a Dagmar Pétursdéttir i versluninni
i Reykjavik. Ungfrain géda. MYND/PJETUR

Fallegu islensku bjérglésin sem fast i Ungfranni.
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FRETTABLADID Samfélagsmidlar og bloggid.

Snstagam

Andy Heart

http://instagram.com/an-
dyheart

Tiskubloggarinn og hénnudurinn Ann
Kim er bisett i Los Angeles. Asamt pvi
ad halda oti tiskublogginu andyheart.
com, er hon mjdg virk & Instagram
bar sem hon birtir fallegar myndir

af sér og lifi sinu. Stillinn hennar er
minimaliskur og &rlitid skandinaviskur
og hennar uppdhald er fallegar hand-
toskur.

facebook

Fe

22 8

y =
{ |ﬂ'"l"j =t
My Ex Boyfriend
https://www.facebook.com/

myexboyfriend.info

Einstaklega skemmtileg sida hja danskri
second-hand-verslun. Parna eru seld
gdmul hisgégn i bland vid ny, og peim
gefid nytt og ferskt yfirbragd. Myndirn-
ar eru vel stiliseradar og stundum erf-
itt ad sj@ hvort um gamalt eda nytt er
ad raeda. Toff sida fyrir pd sem leita ad
innblaestri fyrir heimilid og finnst gaman
ad gefa gémlum hisgégnum nytt [if.

Pinterest

The You Way

http://www.pinterest.com/
theyouway/

Skandinvisku tiskubloggararnir Anine
Bing, Sofie Fahrman og Pernille Tes-
baek, stofnudu saman bloggsamfélag-
id The You Way, en paer eru allar hvor
med sitt tiskubloff. bar birta paer mynd-
ir af pvi nyjasta i tiskuheiminum hverju
sinni. NG hafa paer baett Pinterest-sidu i
safnid, sem skemmtilegt verdur ad fylgj-
ast med, en peer eru miklar smekkkonur.
A Pinterest-sidunni birta paer innbldstur
aof fatasamsetningum, férdun og fréttir
Or tiskuheiminum.

BLOGGARINN KV

Blair Eadie
atlantic-pacific.blogspot.com

Ofurskvisan Blair Eadie heldur dti tisku-
blogginu Atlantic-pacific. Hon er bisett i
San Francisco og starfar sem solustjéri hjé
GAP. Stillinn hennar er einstaklega kven-
legur og sést hin sjaldan dn sélgeraugna
og rauda Beso-varalitarins frd Stila. Hin fer
sinar eigin leidir i fatavali og er 6hraedd vid
ad blanda saman dberandi munstrum og
vera i stéru, skaerlitu pilsi vid joggingpeysu
og hala. Flottur t6ffari sem gaman er ad
fylgjast med og leita eftir innblaestri.
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BYLTINGARKENND NYJUNG
i maelingum a margskiptum glerjum

Tryggir fullkomna meelingu @ margskiptu gleri

Skjar sem synir pér nyju gleraugun fra 6llum hlidum

Fljotlegt og einfalt ferli /
Skilar pér fullkomnu gleri fyrir pina sjon

GLERAUGNA

HAMRABORG 10, KOPAVOGI - SiMI: 554 3200
OPID: VIRKA DAGA 9:30-18 LAUGARDAGA 11:00- 14:00

RSLUN




