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LAGALISTI
FYRIR
HAMARKS-
ARANGUR

ivar Gudmundsson er einn ast-
salasti vtvarpsmadur lands-
ins auk pess ad vera frabzer
einkapijdlfari og annar hluti

af Hamarks-teyminu. Hérna

er lagalisti fré honum sem er
upplagdur i eyrun pegar pi
rifur i [63in.

© TAKE ME TO CHURCH
HOZIER

& HOME DOTAN

© PRAYER IN C, ROBIN
SCHULZ RADIO EDIT
LILLy WOOD AND THE
PRICK

~ STORMURINN
ASGEIR TRAUSTI

' THIS IS HOW WE DO
IT KATY PERRY

O NYR MADUR
NYDONSK

© RATHER BE (FEAT.
JESS GLYNNE) CLEAND
BANDIT

© AM 1 WRONG NICO &
VINZ

) WAKE ME UP AVICII

& CAN’T HOLD US RAY
DALTON / MACKLEMORE
& RYAN LEWIS

UM PIG OG HEILSUNA®

Mun meira er haegt ad lesa 0r Utliti naglanna en einungis einkenni persénuleika.

Fridrika Hjordis
L Geirsdoéttir
- Umsjénarkona Lifsins

Neglurnar segja mikid um kar-
akter folks og gefa oft meira til
kynna en mann grunar vio fyrstu
syn. Eru neglurnar vel snyrtar,
nagadar eda langar og fallegar?
Hvag lit notar vidkomandi 4 negl-
urnar? Eru beer eldraudar, svart-
ar eda nattirulegar? Ur 6llum
pbessum upplysingum vinnum

vid og métum okkur skodun a
vidkomandi manneskju. Negl-
urnar segja okkur aftur 4 moti
fra fleiru en einungis persénu-
einkennum. beer gefa okkur til
kynna ymiss konar heilsufarsleg
umhugsunarefni.

Brothaettar neglur

Ef bt getur audveldlega brotid
og beygt neglurnar pinar eda ef
al baer klofna i grid og erg gefur
pad visbendingu um ad b sért
biin ad ofgera néglunum i finleg-
heitum. Pig geeti lika skort A-vit-
amin en pad hjalpar likamanum
ad vinna Ur prétinum, adalupp-
byggingarefni naglanna. Einnig
geeti petta verid C-vitaminskortur
eda bidtinskortur en pad styrkir
neglur og eykur voxt peirra.
Slakadu 4 naglalakkinu { sma-
tima og leyfdu noglunum ad jafna
sig og athugadu hvort ad ofan-
nefndur vitaminskortur geti
stadist.

Gular neglur

Pbad fyrsta sem manni dettur {
hug begar madur sér gular neglur
er aralangt astarsamband fingr-
anna vio sigarettur. Pad a b6 ekki
alltaf vid pvi neglur geta verio
gular s6kum sveppasykingar eda

Raudrofukristall

orka og Gthald.

Betra
blooflaedi
=% % ' betri heilsa

Blodrasin flytur sarefni og
neeringarefni til frumna likamans

Eftir fertugt framleidir likaminn 50% minna Nitric Oxide.
SUPERBEETS drvar Nitric Oxide framleidslu strax.
Betra blodfledi, allt ad 30% eedaltvikkun, 30% meiri
sUrefnisupptaka, réttur blodsykur, 20% meira prek

Nitric Oxide hefur ahrif a og baetir: Bl6oprysting,
kolesteradl, hjarta- &da- og taugakerfi, pvagbldoru,
lifur, nyru, ofneemiskerfi, astma, lungnapembu.
Beett ris hja kérlum, aukin kynérvun kvenna.

Nanari upplysingar WWWSU PERBEETS.is

Umbod: vitex ehf

annars konar hidsjikdéms. Ef
um sjukdém eda sykingu er ad
raeda er lausnin ad leita til leeknis
og f4 tiltekin lyf vid pvi. Sé guli
liturinn aftur & méti ekki af peim
sokum ma reyna ad dyfa peim i
hreinsi fyrir gervitennur, ja, bt
last rétt, pessi sem hvittar gervi-
tennur. betta virkar!

Bldar neglur

Blér litur naglanna er oft tengd-
ur vid 1élegt stirefnisfleedi eda
vandamal i lungum og pa sérstak-
lega ef fingurnir eru a0 auki allt-
af kaldir. Sumir hafa p6 einfald-

lega haegara bl6dflaedi en adrir

og geeti pad einnig verid dstaedan.

Pad borgar sig ad fa pad stadfest
hja leekni ef neglurnar eru bldar
ad lit til lengri tima.

Huvitir blettir

Yfirleitt eru hvitir blettir a yfir-
bordi naglarinnar ekkert til bess
a0 hafa ahyggjur af. Liklegasta
skyringin er sd ad noglin hafi
rekist i. Hvita blettinn méa pa
skyra Gt sem léttan marblett. Ef
bletturinn hangir 4 néglinni svo
vikum skiptir er mél a0 leita til
leeknis og skoda hann frekar.

Neglurnar endurspegla
mun meira en vid dttum
okkur & vid fyrstu syn.

,Eru neglurnar vel
snyrfar, nagadar

eda langar og
fallegare Hvada lit
notar vickomandi &
neglurnare Eru paer
eldraudar, svartar eda
nattorulegare”
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ad prji algengustu tungu-
mdlin i heiminum eru
kinverska, spaenska og
enska?

ad kéalabirnir sofa ad
medaltali 18 klukkustundir
a sélarhring?

ad kvikmyndin Wayne's
World var tekin upp @
tveimur vikum?

ad Madonna og Michael
Jackson faeddust baedi
arid 1958?

ad rafmagnstannburst-
inn var fundinn upp arid

1939?

LiFID MALIR MED

GODPUM VINI
| SIMANN

My fitness pal
er frabaert for-

rit sem tekur
saman paer -

hitaeiningar _
sem pU neytir. —
Gagnagrunn-
urinn er grid-
arlega stér og
mikid er af is-
lenskum mat-
veelum. Parna
er haegt ad
sefja sér ] G
markmid og

halda jafnveegi & milli mataraedis og
likamsraektarinnar.

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

Lifid

www.visir.is/lifid

Nitric Oxide stjornar blodflaedi likamanns. Nitric Oxide
Feest i Apotekum og heilsubidum

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Karlsson

er uppistadan i rislyfjum
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HOLLRAD
HELGARINNAR

élakransoger6

Hefurdu buid til pinn eigin jéla-
krans? Eda er pad arlegur vid-
burdur? A sunnudaginn er fyrsti

i adventu og bd er kveikt & spé-
démskertinu. bad er fatt jlalegra
en heimatilbdinn j6lakrans Gr ekta
greni.

STREITURAD
VIKUNNAR

Peir sem eru medvitadir um nei-
kvaed 4hrif hennar og hugleida
betur varnir gegn neikvaedri streitu
eru liklegri til ad skapa sér betri
lifsstil og finna hamingjuna.

Heimild: www.stress.is

Tronuberjafrae
Haf-kalkporungar
Omega 3

eda hafa litid lignans.”

heilbrigdi og offita pekkist vart.
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Faest i apdtekum, heilsubtidum og helstu stormorkudum.

Mulin lignans horfrae - sérraektud

Rannsoéknir syna 8,5 kg minni fitumassa
Rannsdknir hafa synt ad konur sem hafa mikid
lignans i blédinu eru ad medaltali med 8,5 kg
minni fitumassa en paer konur sem skortir

Rannséknir syna ad asiukonur hafa yfirleitt
mikid lignans i bl6dinu, gott hormoénatengt

*Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.
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ROPEGLAR

b6 svo ad horménar og umhverfisahrif spili einn steersta pattinn i Otliti hudarinnar hafa mataradi
og likamsraekt mikil ahrif. Allt snyst petta um ad halda gédu jafnvaegi @ milli pessara patta.

Hér eru sjo matartegundir sem ad
bt eettir ad leggja 1 vana pinn ad
borda meira af viljir pad f4 skin-
andi fallega og hraustlega hid.

Feitur fiskur

Feitur fiskur, eins og bleikja, lax
eda ferskur tinfiskur, er rikur af
bi6tini sem hjélpar til vio fram-
leidslu keratins sem er adalbygg-
ingarefni hidarinnar og lika
nagla og hars. Fiskurinn inni-
heldur einnig 6mega 3-fitusyrur
sem draga ur bélgum i likaman-
um.

Chia-frae

Chia-freein eru rik af 6mega
3-fitusyrum sem draga tr bélg-
um { likamanum eins og fyrr
segir. Omega 3-fitusyrurnar eru
lika ,,g60 fita“ og halda hidinni
mjukri. Freein eru lika rik af E-
vitamini og sinki, en pau naer-
ingarefni hjalpa til vid ad halda
unglegu utliti hddarinnar.

Saetar kartoflur

Seetar kartoflur innihalda
margfalt meira C-vitamin en

Frabeert fyrir konur & Ollum aldri
studlar ad hormonajafnveegi og |oyngdarta pi
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Frabaer drangur vid tilfinningasveiflum, pirringi, hita- og svitakdfi,
svefnvanda og hudpurrk. Til ad grennast og halda kjorpyngd.

Vinnur flj6tt & bjug og vokvasofnun, styrking gegn pvagfeerasykingu.”
Rikt af Omega-3 - ALA og trefjum.

1 kufud teskeid & dag - 40 daga skammtur

www.celsus.is

appelsinur. C-vitamin styrkir
frumur og berst & méti bakterium.
I seetum kartoflum er lika mikio
magn af karétini sem styrkir hio-
ina gegn barattunni vid 6ldrunar-
einkenni.

Méndlur

Mondlur eru stutfullar af trefjum
og E-vitamini. E-vitamin vinnur
gegn o0ldrunareinkennum og er
talid vinna gegn skemmdum af
vOldum sélbruna. Trefjar styrkja
meltingarkerfi likamanns og
hjalpa til vid ad hreinsa ut eitur-
efni og laekka blédfitu i likam-
anum og hjalpa pannig til vid ad
styrkja hidina.

Sélblémafrae

Dessi litlu bragdgdéou frae inni-
halda E-vitamin eins og mondl-
urnar. E-vitamin hjalpar einnig
til vid barattuna gegn sindur-
efnum og par af leidandi finum
linum. Pau eru lika rik af magn-
esfum og sinki en bau steinefni
koma jafnveegi & oliuframleidslu
hiddarinnar. Hér mé finna upp-
skrift af snakki med sélbléma-
freejum.

Falleg htd er 6héd aldri.

Flokin kolvetni

Mikid unnin matveeli svo sem
hvitur sykur og hveiti geta aukid
bélgumyndun i likamanum og
valdid bélum. Venjid ykkur a ad
borda floknari kolvetni eins og
baunir, hydisgrjén og gréfari
hveititegundir.

Ferskur appelsinusafi

Nykreistur appelsinusafi er stit-
fullur af C-vitamini sem vinnur
gegn 6ldrun hddarinnar og styrk-
ir 6naemiskerfid. Hann hjalpar
einnig vid myndun kollagens sem
eru ensim og adaluppbyggingar-
efni likamans.

HR. ALEINN HEIMA

egar ég var korteri fra kyn-

proskaskeidinu b4 var ég
hrifin af Macaulay Culkin. bad
veeri varla i frasogur feerandi
nema fyrir paer sakir ad hann
var stor Hollywood-stjarna og
ég var nemandi { grunnskéla {
Keflavik. Min helsta von til pess
aod hitta hann veeri ef hann veeri
i Disney-gardinum { neesta fjol-
skyldufriinu minu eda ef hann
pyrfti ad heimsaekja hernadar-
sveedi Bandarikjamanna i Kefla-
vik. betta rifjast allt saman upp
fyrir mér arlega er jolin nalgast
og ég 4 heilaga stund alein heima,
me0 honum, Hr. Aleinn heima.

Eg var gersamlega fallin. Eg
krotadi nafn hans 4 dulmadli &
handarbakio (ég atti reyndar erfitt
me0d ad stafa pad rétt svo ég kall-
adi hann bara Kevin) og klippti
Gt myndir af honum i Askunni og
limdi vid rimid mitt. Einu sinni
hvisladi besta vinkona min ad mér
ad bekkjarbrodir okkar veeri skotin
i mér og spurdi mig hvort ég vildi
byrja med honum i naestu frimin-
Gtum. (Munid pio ekki eftir pessu
booberakerfi { upphafi sambanda?)
Eg horfdi 4 hana med blondu af
hryllingi og hneykslan. ,,bu veist
ad ég er a0 spara mig fyrir Kevin,
hann geeti komid til Keflavikur og
bé atla ég ekki ad eiga keerasta.
EkKki nég med ad ég veeri sannfaero
um ad hann myndi koma til Kefla-
vikur heldur var ég viss um ad
okkur veeri &tlad ad vera saman.
Hann myndi liggja kylliflatur
fyrir mér begar hann seei mig.
Alveg eins og 1 biomyndunum pa
myndi sélin falla & mitt venjulega
andlit og gerbreyta pvi i tofrandi
prinsessu sem hann geeti ekki
annad en... fadmad. Eg var ekki
komin lengra en svo i kynferdis-
legri utfeerslu. Pegar vid veerum
ordin par pa eetladi ég ad kynna
hann fyrir 6llum vinum minum og
svo myndum vid fa okkur franskar
og sjeik.

Arin 1idu en aldrei kom Kevin til
Keflavikur. Nema pa bara & skja-
inn par sem hann apti svo eftir-
minnilega. Pad var svo i brid-

Hann myndi liggja kylliflatur fyrir mér begar
hann szei mig. Alveg eins og i biémyndunum
bé& myndi sélin falla & mitt venjulega andlit og
gerbreyta pvi 1 t6frandi prinsessu.

kaupsferdalaginu minu um Kali-
fornfu sem leidir okkar lagu
loksins saman. bvilik timasetning!
Vi0 hjénin satum & pekktum veit-
ingastad og madurinn minn kippti
i mig og spurdi hvort strakarnir

& neesta bordi veeru ekki eitthvad
kunnuglegir. Eg tridi ekki minum
eigin augum. barna var hann, tt-
drsjuskadur ofvaxinn Kevin sem
hafdi bara ekkert elst vel. Hjart-
ad tok ekki lengur aukaslag fyrir
hann. Svona var ba i pottinn buiod,
hjartad hafdi elst og smekkur pess
breyst. Kevin var ekki lengur til.
Aitli ég hafi ekki litid 1t eins og
sturladur addaandi er ég reyndi ad

segja honum petta allt med augna-
radinu einu saman en pad verour
ad hafa pad, barnshjartad purfti ad
f4 sina kvedjustund. Vid munum
b6 alltaf eiga okkar einhlida rom-
ans i névember og desember 4 4ri
hverju.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

Ef p0 hefur spurningu um
kynlif & getur po sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




Gula spjaldid i Gautaborg
verd adur: 4.390 kr.
verd nu: 3.490 kr.

Tommi Teits
verd adur: 3.990 kr.
verd nu: 3.290 kr.

Hafnfirdingabrandarinn
verd adur: 4.390 kr.
verd nu: 3.490 kr.

'ﬂ{g: S
8l Demanta-
i radgatan '

| estur er bestur!

Tilbodin gilda til og med 5. desember.

Demantaradgatan
verd adur: 3.690 kr.
verd nu: 2.990 kr.

—
MADURINN
SEM HATADI BOD

Madurinn sem hatadi born
verd adur: 3.490 kr.
verd nu: 2.890 kr.

Freyju saga - Djasn
verd adur: 4.390 kr.
verd nu: 3.490 kr.

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

Tofradisin
verd adur: 4.490 kr.
verd nu: 3.690 kr.

Oreida
verd adur: 3.990 kr.
verd nu: 3.290 kr.

Leitin a0 Blodey
verd adur: 3.990 kr.
verd nu: 3.290 kr.

Artemis Fowl - Berserkjahligid

verd adur: 4.390 kr.
verd nu: 3.490 kr.

Sidasti galdrameistarinn
verd adur: 4.290 kr.
verd nu: 3.490 kr.

Visindabok Villa 2
verd adur: 4.990 kr.
verd nu: 3.990 kr.
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Déttir ADALHEIDAR SIGURDARDOTTUR greindist med einhverfu fyrir tveimur arum, pa atta ara gémul. Eftir ad hafa sokkt sér i
heim einhverfra midlar hun no dyrmaetri reynslu til peirra sem a purfa ad halda med pvi ad opna vefsvaedi med fraedsluefni.

Fridrika Hjordis
“ = 8 Geirsdottir
e Umsjénarkona Lifsins

Adalheidur Sigurdardottir er
mooir Malinar, 10 ara stelpu sem
vid fyrstu syn sker sig ekki dr
stadalimynd annarra stilkna a
sama aldri. Hun er falleg og lifs-
glod. Hugarheimur hennar og
fotlun er 60rum 6synileg og oft
og tidum o6skiljanleg. ,,Malin var
oft adeins 6druvisi en jafnaldrar
hennar og passadi ekki alltaf inn
i formid sem samfélagio okkar
hefur buio til. Han var priggja
ara pegar ég fyrst leitadi mér
upplysinga um einhverfu 4 net-
inu. Vid h6foum pa tekid patt i
pbjédhatidarholdum & Akranesi og
eins og svo oft 4dur hafdi Malin
fordast ad vera i kringum hina
krakkana og Gtbuid sinn eigin
leik 1 einu horninu par sem hiin
1ék sér alseel. En 4 netinu birtist
mér stadalimynd einhverfunnar
af drengnum sem m.a. & erfitt
me0d tjaskipti, synir ekki augn-
samband og vill ekki snertingu.
Mér fannst litla stiilkan min ekki
falla undir pessa lysingu. Hin
sem elskadi svo mikid, 1€k sér svo
fjolbreytt og af miklum innileika,
taladi 4n aflats og elskadi ad
knusast. Eg vissi bara ekki betur,
ég vissi ekki hversu vidfedmt
einhverfurdéfio i rauninni er og
fyrsta lit 4 internetid gaf bad ekki
naegilega vel til kynna. P6 vissi
ég alltaf ad hiin veeri 60ruvisi og
reyndi med 6llum heetti ad skilja
erfida hegdun hennar 4 stundum
og félagsfaelni, segir Adalheidur.

Upplifdi sorg og gledi

I desember 2012 pegar Malin

var atta ara gomul fékk fjol-
skyldan loksins stadfestingu & pvi
sem pau hafdi grunad, Malin var
greind 4 einhverfuréfinu eftir
aralangt greiningarferli. ,Vid
upplifdum sorg ad fa pessar frétt-
ir, allir foreldrar gera sér vaent-
ingar og vonir um framtid barns-
ins. Madur 6skar bess ad peim
1i0i vel og bau burfi ekki ad kljast
vid erfidleika. En 4 sama tima
var pad gridarlegur 1éttir ad fa
svoOr vid 6llum peim spurningum
sem vid hofoum velt fyrir okkur
sidastlidin 4r. Vid vorum komin
me0 ldtgangspunkt sem haegt var
a0 vinna ut fré og pad var mjog
g00 tilfinning,” segir hiin.

I kjolfar greiningarinnar attu
einhverfuheilkennin hug og
hjarta Adalheidar og dkvad hiin
a0 taka sér fri fra vinnu til pess
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al einbeita sér ad pvi ad kynnast
heimi einhverfunnar.

»Eg er menntadur vidskipta-
freedingur, klaradi meistara-
nam { alpjédavidskiptum og vann
vid markadsmal og stjérnun en
eftir ad Malin greindist dkvad
ég ad taka mér fri til pess ad
kynna mér pann heim sem déttir
min lifir i. Eg drakk i mig fré0-
leik baedi dr békum og 4 ymiss
konar ndmskeidum sem { bodi
voru og smam saman 00ladist ég
aukna innsyn i hennar askoranir
og reyndi eftir fremsta megni ad
miodla pvi til félksins { kringum
okkur svo hin fengi pann skiln-
ing sem htin parfnast til pess ad
dafna og lida vel { eigin skinni.”
Ut fra pessari fraedslu sem Adal-
heidur hafdi sétt og sankad ad sér
akvad hun ad skrifa bok par sem
hin dtskyrir hugarheim Malinar
svo ad adrir féi teekifeeri til pess
a0 kynnast déttur hennar betur.
A hverri sidu er fjallad um eina
askorun, hin dtskyro og leidbeint
um hvernig lesandinn geti mogu-
lega hjalpad til. Pad ad bokin hafi
verid fljétlesin, skrifud 4 manna-
mali og utskyroi akkurat hana,
hefur hjalpad okkar nzerumhverfi
otrilega mikio { ad skilja og syna
bolinmaedi og samkennd,” segir
Adalheidur.

Eg er Unik

Bokin fékk gédan hljomgrunn
og i framhaldinu s& Adalheidur
porfina fyrir fleiri, jafnt bérn
sem fullordna, ad fa sina utgafu
af slikri bok. Pad var ba sem
hugmyndin ad heimasidunni Eg
er Unik kom fram.

»Vefsidan Eg er Unik mun
gera einhverfum sjalfum og aod-
standendum einhverfra barna
kleift ad skré sig inn, velja ur
safni forskrifadra askorana og
styrkleikum og bua til sitt pers-
6nulega freedsluefni sem pau
geta svo miolad til peirra sem
skipta einstaklinginn mali,*
segir Adalheidur og beetir vid
a0 med pvi ad opna umrseduna
um ba 6synilegu fotlun sem ein-
hverfan er pa 60last félk i kring-
um einstaklinginn pekkinguna
sem bad parf til pess ad taka til-
lit, skilja og leidbeina vidkom-
andi.

,bad krefst mikillar helgunar
al fara yfir freedsluefni um ein-
hverfu og finna bau atridi sem
eiga vi0 um barnid bitt eda pig
sjalfan. Foreldrar vinna pa
vinnu og sja oftar en ekki um ad
freeda f6lkio { kringum sig og vid
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Maedgurnar Adalheidur Sigurdardéttir og Malin.

einfaldlega veroum preytt 4 ad
utskyra hlutina aftur og aftur.
Einhverfir sjalfir eiga oft erfitt
me0 ad tja sig og pvi veeri tilval-
in lausn fyrir b4 a0 geta afhent
personulegt freedsluefni peim
sem beir 6ska skilnings fra,*
segir Adalheidur og baetir vid a0

vefsidan sé ekki einungis fyrir
ba sem eru med einhverfu, held-
ur alla pa sem upplifa ad peir
hafi annars konar askoranir sem
beir vilja dtskyra, fa skilning
fyrir og ekKki sist vidurkenningu.
Til pess ad vefsidan Eg er

Unik verdi ad veruleika hefur

Tl Clmaymid Tl jml T4

Vid upplifdum sorg
ad fa pessar fréttr,
allir foreldrar gera sér
vaentingar og vonir um

. H.,- .

framtid barnsins.

&

Adalheidur hafid s6fnun 4 Kar-
olinafund til pess a0 greida fyrir
gerd heimasidunnar. Ahuga-
samir geta farid inn 4 vefsiduna
www.karolinafund.com, fundid
verkefnid Eg er Unik og lagt pvi
1id. Par ma jafnframt sja kynn-
ingarmyndband um verkefnid.

WAl P ey e

A knNicUND
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UGARFAR

D RADUR

Myndlistamadurinn bPorlakur Morthens, eda TOLLI, er an efa einn vinszlasti og 6tulasti listamadur landsins. Nyverid gaf hann
Ut sina pridju bék samhlida uppbyggingu @ nyjum syningarsal og vinnustofu Uti @ Granda sem hann opnar & naestu dégum.

Fridrika Hjordis
{ Geirsdoéttir
i Umsjénarkona Lifsins

Peir eru ekki margir listamenn-
irnir sem standa jafnt ad vigi i
myndlistinni og ritstérfum en
Porlakur Morthens, betur pekkt-
ur sem Tolli, er einn af peim og
segir pad aldrei hafa vafist fyrir
sér a0 skalda, skapa eda fram-
kveema heldur frekar ad sortera
ar pvi sem fleedi til hans. Flaedio 4
hann ad miklu leyti hugarfari sinu
a0 pakka enda radi pad mestu um
hamingju okkar.

,Hugarfarid er pad sem raedur
mestu um hamingju okkar, pad
er hvernig vid bregdumst vid pvi
sem vid upplifum til g60s og ills,
pessi afstada okkar er alitin rédda
90% af pjaningu okkar sem stafar
af niningsfleti okkar vid 1ifio en
pbad gdoa er ad vid getum meo af-
stoou og i0kun haft dhrif 4 hugar-
fario.“

,betta hefur haft mikil ahrif
a mitt eigio lif a0 vita a0 ég ber
sjalfur &byrgd & hamingju minni
og ad ég geti radio par mikluy,
fyrst og fremst med pvi ad pjalfa
med mér sjalfskeerleik og lata
gott af mér leida,” segir Tolli og
beetir vid ad hugleidsla med pessu
markmidi hafi haft mikil dhrif &4
lif hans til hins betra sem og gott
mataradi, hreyfing og keerleiks-
rikt fjolskyldulif.

Astarjétning til médur jardar
Nyverid gaf okkar madur tt
békina Ast og fridur en hin er
samansafn hugleidinga og upp-
lifana Tolla & nattdrunni, arstio-
um og litbrigdum jardar. ,,Petta
er b6k um hamingjuleitina sem
oftar en ekki liggur i augum uppi
ef ad er g4d, { sbgnum minum er
ad finna sogur af geeludyrum og
60rum dyrum sem birtast manni
begar madur virdir fyrir sér nétt-
druna af athygli,“ segir Tolli og
beetir vid ad bokin endurspegli

Petta hefur haft
mikil &hrif & mift
eigid lif ad vita
ad ég ber sjdlfur
dbyrgd & hamingju
minni og ad ég
geti r4di0 par
miklu.

_

einnig lifsviohorf sin um 4st til
modur jardar auk samkenndar
og keerleiks. Ast og fridur er
pridja bék Tolla en 40ur hefur
hann gefio Gt beekurnar Hugarré,
sem segir fra sogu buddismans &
fallegan og skyran hatt, og Keer-
leikshandbdkina sem fjallar um
keerleikann, hvernig hann hefur
préast og hugleidslueefingar sem
bjélfa keerleik til okkar sjalfra
sem og annarra.

Fylgia draumum sinum

Tolli hefur starfad sem mynd-
listarmadur i taeplega brjatiu ar
og alltaf nad ao halda jofnum vin-
seeldum prétt fyrir tiskustefnur og
strauma. ,,Eg hef starfad og lifad
sem myndlistarmadur fra 1985 og
hef haft gaman af pvi allan tim-
ann, att gott samstarf vio folk-

i0 1 landinu og er i g6ou kallfeeri
vio samfélagio utan pess ad ég

syni mikio erlendis,” segir hann.
I upphafi vetrar opnudu Tolli og
Isis, eiginkona hans, listagalleri i
skemmtilegu hisnaedi nedarlega 4
Laugaveginum. Reksturinn gekk
vonum framar svo ad pau hjénin
akvaou ad kaupa og standsetja hus-
naedi & Hélmasloo tti & Granda en
pbar munu pau vera med galleri og
vinnustofu. , betta er um 150 fer-
metrar me0 naer S metra lofthaed,
storum gluggum i hverfi sem er

klarlega eitt dhugaverdasta hverfi
borgarinnar i dag, gamla hofnin
med aevintyralegu umhverfi sem
er { stodugri bréun, parna er allt,
sofn, kaffihds, veitingastadir, gall-
eri og vinnustofur, ténleikasalir og
alltaf eitthvad nytt ad skjota upp
kollinum parna ut fra,” segir Tolli.

Mikil spenna rikir hjé fjolskyld-
unni og verdur gaman aod fylgjast
med henni fylgja draumum sinum
anyjum stad { borginni.

GOD RAD FYRIR
STREITUMINNA LiF

Streita er naestum éumflyjanleg i nGtimasamfélagi. Pad pydir pé ekki ad

BIFACKYERIDAYEMV It
lavgardag!

Pils fra 3000,
Buxur fra 4000,
Bolir fra 2000,
Kjolar fra 4000,
udningsbelti fra 2500,
dgongutoppar fra 2000,

Einnig trodfull sl
2 )

e

U 70 afslettil

laugardaga 12-17

www.tvolif.is
/barnshafandi

Holtasmadri 1
©® 517 8500

bad sé ekki haegt ad rada vid hana. Hér eru fimm gé6d rad vid streitu.

1. Seettu pig vid pad
sem pu getur ekki
breytt. Eda med 60rum
ordum, ekki stressa pig
yfir litlu hlutunum sem
skipta i raun engu mdli.
Reyndu ad pirra bpig
ekki & hlutum sem pd
hefur enga stjérn &, pad
gagnast engum og pé
sérstaklega ekki pér.

PG getur til daemis ekki
haft neina stjérn & pvi
hvernig vedrid er Ut eda
hvort umferdin sé pung.
Reyndu frekar ad njéta
augnabliksins, slaka &
og segja pér ad petta
skipti engu mali i stéra
samhenginu.

2. Fardu i gongutur.
Géngutorar eru frabeer
leid til pess ad minnka
streitu og kvida. Pegar
vid gdngum kemur hreyf-
ing & védvana og bléo-
flaedio fer & stad. Vid
bad losnar um bod-
efnid endorfin sem laetur
okkur finna fyrir vel-

lidan og styrkir um leid
6naemiskerfid. Gongu-
trar geta lika verid géd
leid til pess ad fara ad-
eins fra vandamdlunum
og hreinsa hugann. b4
er jafnvel audveldara ad
takast @ vid pad sem um
raedir eftir gdngutirinn.

3. Settu folki mork.
Sumir eiga erfitt med ad
segja nei vid adra og
taka allt of mikid ad sér
sem endar med mikilli
streitu. Stundum er allt i
lagi ad setja sjélfan sig
i fyrsta saeti. Ef b hefur
ekki tima til pess ad
gera eitthvad sem folk
bidur pig um &fdu pig
bd i ad segja nei. PG
veist best hvad b0 raedur
vid og pad er dllt i lagi
ad geta ekki gert allt
fyrir alla.

4. Finndu slékun
sem hentar pér.
Rannséknir hafa synt ad
Eeir sem stunda einhvers
onar slékunaradferdir

eins og hugleidslu eda
jéga finna fyrir minni
streitu og likami peirra
er betur i stakk bdinn

til pess ad berjast gegn
sj0kdémum en peirra
sem faka sér ekki tima
reglulega i sldkun. Rann-
séknir hafa lika synt ad
beir sem stunda slékun
séu med laegri blédpryst-
ing, betra bl6dflaedi og
betra énaemiskerfi.

5. Bordadu betur,
sofdu meira. Lélegt
mataraedi og dnégur

_———

svefn getur haft i for
med sér haekkun &
streituhorménum 1 lik-
amanum. Med pvi ad
borda heilsusamlegan
mat eins og graenmeti,
Gvexti, trefjar og holla
fitu gefurdu likamanum
orku og naeringu til pess
ad berjast gegn streitu.
Goédur naetursvefn getur
einnig gert kraftaverk
fyrir andlega lidan pina
og haefni il pess ad tak-
ast G vid dll pau vanda-
mal sem koma upp yfir
daginn.
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Pérunn Ivarsdéttir er
einn vinszelasti lifsstils-
bloggari landsins.

&g &

FRETTABLADID/ERNIR

PORUNN iVARSDOTTIR er einn vinslasti lifsstilsbloggari landsins. Hon fékk pa flugu i h6fudid pegar hon var i fatahénn-
unarnami i Los Angeles ad byrja ad blogga um lif sitt par. Bloggid for a flug og er nG ordid hennar adalatvinna og stzersta
ahugamal. bérunn lifdi spennandi lifi i Bandarikjunum en ad lokum var pad astin sem dré hana aftur heim til Islands.

Fridrika Hjordis
; Geirsdottir

Umsjénarkona Lifsins

vokollud lifsstilsblogg

hafa trollridio netheimum

undanfarin ar og viro-

ist ekkert lat vera a vin-

seeldum beirra. Flest eiga
bau pad sameiginlegt ad gefa les-
endum g60 og hvetjandi rad um
tisku, férdun, heilsu og mataraedi.
Pérunn Ivarsdéttir heldur Gti einu
langlifasta og vinseelasta lifsstils-
blogginu um pessar mundir. Bloggi
sem eitt sinn var bara hugarféstur
en er i dag ordin adalatvinna
hennar.

Persénulegur stilisti Chicago

Pérunn er faedd og uppalin i Képa-
voginum en fluttist sidar biferlum
i Gardabeeinn par sem hin 1t-
skrifadist af textil- og fatahonn-
unarbraut { Fjélbrautaskélanum
bar i bee. ,,Eg hef alltaf verid i ein-
hverju honnunartengdu fra ad ég
man eftir mér og eftir namio i Fjol-
brautaskéla Gardabaejar dkvad

ég ao fara i frekara ndm erlendis

i fatahonnun,“ segir Pérunn. Leid
okkar konu 14 svo til hinnar sél-
riku Kaliforniu, nanar tiltekid Los
Angeles, en bar utskrifadist hiin
sem fatahonnudur tr Fashion Insti-
tute of Design and Merchandis-
ing sumario 2012. Medfram nédm-
inu stofnudu Pérunn og Anna Vala,
fraenka hennar, lifsstilsblogg sem
blogg Pérunnar byggir 4 i dag.
,Eg stofnadi bloggid asamt
freenku minni sem var somuleidis {
nami vid skélann 1ti. bad var upp-
haflega tdl til pess ad segja folk-
inu heima fré pvi sem vid vorum
ad gera. A peim tima var ég {
skemmtilegum ,,internship“ hja
fyrirtaeki sem hannar skartgripa-
linur fyrir Kim Kardashian og Ni-
cole Ritchie. Islenskum stelpum
fannst gaman ad fylgjast med
og sagoi ég oft fra vinnuvikunni
minni og verkefnum. Fljétlega fér
ég ao fa fyrirspurnir um hitt og
petta. Pad var pa sem ad ég attadi
mig 4 bvi ad petta veeri vettvangur
fyrir mig til ad deila hinum ymsu
radum og snidugum hugmyndum.“
Anna Vala flutti heim til Is-
lands snemma ars 2012 en pa voru
beer freenkur nybunar ad setja sio-

A beim tima var

ég i skemmtilegum
Linternship” hia
fyrirtaeki sem hannar
skartgripalinur fyrir
Kim Kardashian,

una 4 laggirnar og dkvad Pérunn
ad halda afram ad blogga. ,,Eg var
a0 bida eftir atvinnuleyfi i Banda-
rikjunum og var nyutskrifud. A
bessum tima var ég komin med

b6 nokkur atvinnutilbod og par &
medal var stada adstodarhonnudar
hjé Forever 21. bPar sem €ég var fra
Islandi voru ymis atridi tengd at-
vinnuleyfinu sem flaektu radning-
ar minar par bannig ad ég heetti
vid ad taka pvi starfi en tok starfi
hja Nasty Gal sem er steersti ,,on-
line retailer* { heimi,” segir Por-
unn. A medan 4 dvol hennar st6d {
Bandarikjunum var hin & sifelldu
flakki enda margt og mikid sem
barf ad upplifa og sjé 4 sem styst-
um tima. Hin kom medal ann-
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ars vid i Chicago en par fékk Por-
unn teekifeeri sem hiin gat ekki
hafnad. ,Mér baudst vinna sem
persénulegur stilisti 4 flottustu
verslunargdtu Chicago, Michig-
an Avenue. Eg dkvad ad taka pvi
starfi en var p6 komin med hugann
heim p6 svo ad ég hafi ekki veriod
btiin ad d4kveda hveneer ég myndi
lata af pvi verda ad flytja aftur til
Islands,” segir Pérunn og brosir
leyndardémsfull.

Orlégin téku 1 taumana

J6lin 2012 kom Pérunn heim til Is-
lands 1 fri og eetladi sér ad dvelja

i méanuo en 6rlogin téku i taum-
ana og stuttu sidar var hun flutt
heim fyrir fullt og allt. ,Eg kynnt-
ist Harry fyrst 4rid 2010 { gegn-
um sameiginlegan vin. Eg hafoi
tynt billyklunum minum og & pess-
um tima var hann ad vinna hja To-
yota. Hann reddadi mér lyklum af
bilnum og bad var ba sem eitthvad
gerdist. Eg var reyndar { ndmi tti
iLos Angeles 4 bessum tima en ég
vissi alltaf innst inni ad ég myndi
enda med Harry. Pad var pvi aud-
veld akvordun ad flytja aftur heim
begar vid hittumst aftur tveimur
arum sioar,” segir bérunn og
brosir geislandi.

Pérunn og Harry bua i fallegri
ibid i Bryggjuhverfinu i Grafar-
voginum en pau eiga sér verald-
legan draum um hid fullkomna
framtidarheimili. ,,Langsteersti
veraldlegi draumur minn er ad
eiga hvitt hareist his 4 Laufas-
veginum med fronskum glugg-
um og fiskibeinaparketi. bar sé ég
fyrir mér ad stofna litla fjolskyldu
med Harry og Cosmo, hundinum
okkar,“ segir Pérunn dreymin og
midad vid drifkraftinn { okkar
konu eru meiri likur en minni 4 ad
bessi draumur hennar raetist.

Dagbdk um eigid lif
Mikid hefur verid reett um nei-
kvaedar stadalimyndir kvenna {
pjoofélaginu & sidustu misserum
og hafa margir sem fjalla um lifs-
stil 4 veri0 settir undir sama hatt.
Pérunn fékk nasapefinn af peirri
gagnryni og sé sig kntina til pess
ad svara bvi 4 blogginu sinu. ,,Eg
trudi pvi innst inni ad ég sé g6d
fyrirmynd fyrir mina lesendur og
geri mér fullkomna grein fyrir bvi
ad sibuna mina lesa baedi ungar
stelpur og fullordnar konur. Eg
kem hreint og beint fram og syni
allar minar hlidar. Atlun min med
sidunni er ad hin sé stadur par
sem pud kemst { burtu fra amstri
dagsins, getur skodad fallegar
myndir og lesid stutta og hnit-
midada texta um allt pad nyjasta i
tiskunni, raektinni og snyrtivoru-
heiminum,“ segir Pérunn og baetir
vid ad bloggid sé eins konar dagbdk
um hennar eigiod lif og persénulegt
tol til pess ad koma hugmyndum og
hugsunum { farveg.

Sifellt fleiri beetast { lesenda-
hép Pérunnar og eru peir ordn-
ir morg ptsund, lesendurnir sem
koma vid & sidunni vikulega. ,,Les-
endur reka mig afram og minna
mig alveg 4 ef pad hefur ekki
komid feersla og ég veit ad sumir
bida spenntir vid télvuskjainn,
segir hin. Pad er greinilega pressa
4 bérunni ad finna sifellt upp 4 ein-
hverju nyju til ad svala porsta les-
enda en kemur pad aldrei fyrir ad
hiin fai hreinlega ritstiflu? ,,Pad
gerist 6trilega sjaldan ad mig
vanti hugmyndir en ef ég er alveg
hugmyndasnaud hef ég pad fyrir
reglu ad fara bara ad gera eitthvad
annad. Bloggfeerslur verda aldrei
gb6oar ef madur reynir ad kreista
peer 1t, gédar feerslur koma natt-
trulega og um hluti sem vekja
4dhuga minn,“ segir Pérunn og er
sjalfsagt farid ad kleeja i puttana
ad skrifa naestu feerslu enda af
naegu ad taka & pessum arstima.

Medfram pvi ad halda tti einu
vinsalasta lifsstilsbloggi landsins
vinnur bérunn { hlutastarfi i fata-
versluninni Vilu auk pess sem ad
hiin stundar ndm { vidskiptafraedi
i Haskdla Islands. Pad er pvi bord-
leggjandi ad bad er fatt sem stoovar
pennan farsala lifsstilsbloggara.

Eg var reyndar  nami
Ut i Llos Angeles @
bessum tima en ég
vissi alltaf innst inni ad
ég myndi enda med
Harry. Pad var pvi
audveld dkvérdun ad
flytia aftur heim.

BT
Pérunn hafdi snemma dhuga 4 tisku. Cosmo, hundur Pérunnar. Pérunn og Harry, keerastinn hennar.

DOROTHY PERKINS SMARALIND SIMI 522-8380

Bolir fra 2.495 kr.
Toppar fra 4.495 kr.
Peysur fra 4.995 kr.
Buxur fra 4.995 kr.
Skoér fra 6.995 kr.
Toskur fra 4.495 kr.
Gallabuxur fra 5.995 kr.
Jakkar fra 10.995 kr.
Kjolar fra 4.995 kr.

DOROTHY PERKINS

TISKUFATNABUR | STARBUM B8 - 22 OG SKOR | STARDUM 36 -41
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HVERT EGG
ER EINSTAKT

TELMA MAGNUSDOTTIR er ferdamalafraedingur
sem fann sig i skartgripahénnun. Merkid
hennar, Varpid, heldur upp a priggja ara

afmezeli sitt um pessar mundir og nyjasta linan,

ar s Snjétittlingavarpid, var frumsynt @ Handverki
LOaBORATORIUM og hénnun i haust.
ool Bjor -
B " Léaboratorium | umhverfis jordina Telma Magntsdéttir er honnudur og bau eru morg og egg { hreidri
A, I J.*r Léa Hlin 4120 bjérum Varpsins, skartgripalinu par sem undan sama fugli geta verid svo
U U Hjsimtysdéttir | Stefan Palsson hin vinnur med fuglaegg. Hug- mismunandi. Eg reyni ad skoda

myndin kviknadi fyrir bremur
arum begar Telma var i faedingar-
orlofi. ,\Vid vinkonurnar holdum
alltaf litlu jol og vid hofum haft
pbad sem hefd ad koma meo heima-
gerda jolagjof. Mér hafa alltaf
fundist egg svo heillandi, pau eru
upphaf ad svo mérgu og bad gerir
pbau svo dyrmeet. Eg dkvad ad
pro6fa ad gera eitt og bad heppn-
adist svona vel og betta vatt upp

a sig,”“ segir Telma. Hin byrj-

aoi 4 pvi ad gera kriuegg. Eggin
eru 611 handgerd fra grunni svo
engin tvo eru eins ad steerd, gero,
lit og mynstri, rétt eins og pau
eru { nattdrunni. Telma gerir

munstrin og fjolbreytileikann

hja hverjum fugli og gera bannig
hvert egg einstakt,” segir hun.
Fjoroda linan hennar, Snjétittlinga-
varpio, var frumsynd { haust, en
fyrri linur hennar, Kriuvarpid,
Rjipnavarpio og Teistuvarpio,
hafa notid mikilla vinseelda.

,Eg hef lika tekid vi0 sérpont-
unum og mér finnst pad 6trilega
skemmtilegt. betta er svo falleg
og skemmtileg gjof,“ segir Telma,
en eggin koma { 6skju med litlu
hreiori og er kassinn litadur ad
innan meo litum fuglsins. Heegt
er ad nalgast Varpio i verslun-
unum Epal og Kraum, en einnig
bau tr leir og mélar svo natttru- verdur linan faanleg i versluninni
legt munstur eggjanna 4 leir- : Baugar & bein i Hafnarfirdi sem
inn. ,Eggin eru eins mismunandi Telma MagnUsdéttir, honnudur Varpsins.  opnar i naestu viku.

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

I\IYR HONNUDUR
HIA

Breska tiskumerkid Mulberry tilkynnti i vik-
unni nyjan adalhénnud merkisins, Johnny
Coca sem adur starfadi fyrir merkid Céline.

[ juli & naesta dri mun nyr yfirhénnudur taka vid

stiérninni hja breska merkinu Mulberry. Sa p— =

heppni heitir Johnny Coca, en hann var ddur

yfirhénnudur hja Céline. Hann er leerdur arki- e - ...

tekt og hénnudur fré Ecole des Beaux-Arts og 4 = #_‘
Ecole Boulle i Paris. Adur en hann fér til Cél- 3 R e

ine starfadi hann hjé Bally og Louis Vuitton. - 3
Frafarandi yfirhénnudur Mulberry, Emma Hill, M’

héf storf par érid 2007. Hon étti mikinn pétt i pvi .

ad koma pessu klassiska breska merki, sem pekktast | da I ;.F

var fyrir skjalatdskur og sedlaveski, i hatisku. s =

Eggin eru misstér eftir tegundum.
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FATASKAPURINN

2
SYLVIA CI.O'I'HIER vy,

RU DOI.FSDO'I"I'IR /

Rekstrarstjori 17

Minn er klassiskur,
afslappadur og orlitid
rokkadur en sidasta
&rid hefur hann pé
alveg évart ordio
toluvert domulegri en
adur. Eg er léngu haett
ad velja magn fram
vlir geedi og ég vel ad
kaupa mér vandadri
flikur sem mér finnst
kleeda mig vel og ég
get notad dspart.”

bessa fallegu kapu keypti
ég mér i Kultur, ég gjor-
samlega féll fyrir henni
begar ég sd hana og ekki
skemmir hvad hon klaedir
mig aegilega vel.

SAVE

kr. 71.800
4- 100 cm

kr. 92.500
150 cm

1

 kr. 143.800
200 cm

FATASKAPAR

HAEGT AD
RADA SAMAN
A OTAL VEGU.
HVATT, EIK

QG HVITT
HAGLANS.

Eg keypti pessa t6sku
fyrir nokkrum arum i
Urban Ouffitters, skellif
henni reglulega &
mig enda skemmti-
lega litrik og seet.

Pessir skér eru frd italska
skémerkinu Stradegia.
Eg keypti p& i Evu i
byrjun vetrar og peir eru
i algjéru uppdhaldi hja
mér ndna, sérstaklega
bar sem mér finnst
peir passa vid allt.

Pennan pels keypti ég mér nylega i
Galleri 17 eftir langa leit ad lpu, ég
& enga Glpu en ég & 6fda jakka. Eftir
ad hafa gefist upp & Glpuleitinni sé
ég ad pbad var ekkert annad i stéd-
unni en ad kaupa sér nyjan pels fyrir
veturinn. Mér verdur sko ekki kalt i
pessum rebba.

pessar gallabuxur eru pbad nyj-
asta  fataskdpnum minum, keypti
beer i sidustu viku i Galleri 17
og hef verid i peim nanast upp

& hvern dag sidan. beer eru fré
danska merkinu Sunits, paer eru
hdar upp i mittid og sérstaklega

baegilegar.

Eg nota ekki mikid skartgripi en mér pykir segilega
vaent um pessa tvo hringa. Eg set pd upp vid sérstok til-
efni eins og & afmaelinu minu og & jélunum. Annan
hringinn atti hin yndislega amma Atlanta i Faereyjum og
Sylviu-hringinn fékk ég i tvitugsafmaelisgjof fré foreldrum
minum. Mig hefur reyndar alltaf langad i svona Sylviu-
hélsmenn lika og ég er enn pd ad vona ad pau gefi mér
svoleidis i pritugsafmaelisgjof (sem ndlgast 66flugal).

10 SPURNINGAR

Unnsteinn Manvuel Stefansson tonlistarmadur

1. 6.
sagdi kennarinn minn 4 for-
eldrafundi ad ég vaeri med

broska & vid 15 dra ungling.

segja allt
sem madur er ad hugsa. Miklu
frekar ad syngja pad.

2. enn pé 7.

med proska @ vid 15 dra ung- ég parf ad skilja Lunu
ling. eftir eina.

3. 8.

sem hatar félk
*hést* Framsékn i RVK *hést*.

fer i mat til pabba.
Pé ad ég vilji horfa éfram, bara
til ad vera kul.

4.

neinu sem er ekki 9.
skemmtilegt.
5. frabaerar, peer Haepinu.
faeda barn. Hvad gerir karlinn 10.

FabLab 7 Breid-
holti. Google it!

&4 medan? Feer sér hamborgara-

tilbod?
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AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

VAKNA UTSOFINN 0G VEL HVILDUR

Brizo er fadubotarefni sem er 2tlad ad Iétta a dpaegilegum einkennum fra nedri pvagferum vegna stekkunar a blodruhalskirtli, sem er
algengur fylgikvilli pegar karlmenn eldast og kallast gédkynja stakkun & blodruhalskirtli.

ObAEGILEGT

Pegar menn eldast geta
peir fundid fyrir 6paegi-
legum einkennum fra
nedri pvagfaerum.

e Vorurnar eru faanlegar i 6llum apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.

Eg er 65 4ra og undanfarin ar hef
ég purft ad hafa pvaglat allt ad
prisvar a néttu. betta hvimleida
vandamal var alltaf ad &gerast,
pad olli mér vanlidan og ég nadi
ekki ad hvilast eins og ég purfti,”
segir Finnur Eiriksson. ,Eftir ad ég
for ad taka inn Brizo-hylkin hefur
lidan min gjorbreyst. Eg parf miklu
sjaldnar ad vakna & noéttunni og er
pvi dthvildur ad morgni. Svidinn
sem einnig angradi mig er nan-
ast horfinn. Eg meeli hiklaust med
Brizo fyrir karlmenn a minum aldri
sem eiga vid petta vandamal ad
etja,” segir Finnur.

Virkar vel

Skuli Sigurdsson tekur i sama
streng. ,Eg hef notad Brizo i
nokkra méanudi og er anaegdur
med hversu vel pad virkar a mig.
Eg er 66 ara og var farinn ad finna
fyrir pvi ad ég purfti ad kasta oft
af mér pvagi og nadi sjaldnast ad
teema blédruna. Mér fannst petta

e Haegt er ad nalgast frekari upplysingar & heimasidu IceCare, www.icecare.is.

AN/EGDUR Skuli Sigurdsson er
anaegdur med hvad Brizo virkar vel.
MYND/GVA

mjog 6paegilegt. Samt vildi ég
ekki nota lyf, frekar eitthvad natt-
Urulegt. Mér baudst fyrir nokkrum
manudum ad proéfa einn manud af
Brizo og fann strax ad pad létti
a prystingi @ pvagrasinni. NG hef

BETRI LIDAN Finnur Eiriksson hefur
sofid miklu betur eftir ad hann for ad

taka Brizo. MYND/VILHELM

ég notad Brizo i nokkra manudi
samfleytt og er mjég ansegdur
med hvernig mér lidur af pvi. Eg
hef fulla trd & svona néattarulegum
lausnum i stadinn fyrir lyf,“ segir
Skali.

IceCare

——

STUDLAR AD

LIFLEGRA HARI

Frabarar toflur sem hegt er ad mala hiklaust med. Adeins ein tafla
af Hair Volume a dag og harid verdur liflegra og pykkara.

Selma Bjork Grétarsdottir var farin ad taka eftir ad har
hennar hafdi pynnst og var or8ié mjég purrt og slitid. ,Eg
akvad ad préfa Hair Volume sem ég hafdi séd auglyst og
flidtlega sé ég ad harid vard miklu liflegra. Mér finnst einnig
vera kominn gljai & harid og finn ad pad hefur pykknad pott
ég sé einungis buin ad taka Hair Volume i tvo manudi. Eg
hef litad harid reglulega og parf pvi ad geeta pess ad pad
porni ekki of mikid. Eg get hiklaust maelt med Hair Volume
fyrir paer sem eru i sému stodu og ég,”“ segir Selma.

Fékk hérlos
,Eg for i adgerd og purfti ad nota lyf i kjdlfarid, sem vard til
pess ad harid & mér vard liflaust og rytjulegt. Einnig var ég
med toluvert harlos vegna lyfjanna og purfti ég til deemis
ad teema nidurfallid i sturtunni eftir hvert skipti i sturtu, svo
mikid var harlosid.

Eg byrjadi ad nota Hair Volume i agust. Eg og har-
greidslukonan min héfum tekid eftir pvi hve miklu liflegra
harid er, pad glansar meira og harvoxturinn hefur aukist
mikid. Annar harvoxtur a likamanum hefur samt ekki auk-
ist og finnst mér pad mikill munur. Eg t6k lika
eftir pvi ad neglurnar eru sterkari og htdin
mun betri, pannig ad pad er svo margt gott vid
ad nota Hair Volume-téflurnar. Frabaerar t6fl-
ur sem ég meeli hiklaust med,” segir Margrét
Vidarsdottir.

Ny uppfinning

Hair Volume er nyjung & markadnum. Hair Vol-
ume er eina varan sem inniheldur nattdrulega
vaxtarvakann procyanidin-B2 sem unninn er

Ur eplum. Toflurnar neera reetur harsins med
biétini sem hvetur harvoxt og umfang harsins
og kopar sem vidheldur edlilegum lit - hjélpar
til vid ad koma i veg fyrir gra har. Toéflurnar inni-
halda lika pykkni Ur hirsi, kisli og B-vitaminum.

Hair \

HARID VARD LIFLEGRA Selma

Bjork sa mikinn mun & hari sinu
eftir ad hafa tekid Hair Volume i

tvo manudi.

HAIR VOLUME Eflir harvoxt,
styrkir og pykkir harid. Innihald:

olume

pannig a6 ég e ——
MYNDMILHELM | passa vel upp
4 ad pad ger-
ist ekki. Eg tek I.‘
tvd hylki 4 dag rﬂ'ﬂ‘fﬂn
elfting (hor- | alla daga. Eg Ach .
setail ext- | hef lika notad it St
ract), epla- | Bio-Kult Orig- "% e s, N
extrakt, | ing| petta i ey M
hirsi (mil- . | g P
let extract), QUIa’.tll ad g
aminésyrur | Styrkjia maga-
L-cysteine fléruna betur
og L-methi- | og pad hefur
nonine, einnig hjalp-
?é?;?ét_pan_ ad mér til ad
syra, sink .Styrk]a [nelt- e
og kopar. inguna.* 45

Birgitta Sveinbjornsdéttir pjadist af gigt sem
hafdi mikil ahrif & heilsufar hennar og lidan.
Vegna aukaverkana af lyfjum sem hdn purfti
ad taka inn fér han ad fa endurteknar pvag-
feerasykingar. ,Eg purfti reglulega ad taka inn

syklalyf. Eg haféi i morg ar reynt ad nota natt-
Urulegar leidir til ad losna vid syklalyfin en ekk-

ert virkadi. Eg breytti mataraedinu og lifsstiln-
um og préfadi ymsar vorur sem attu ad virka

gegn pvagfaerasykingum en allt kom fyrir ekki.

Eg fékk alltaf endurteknar pvagfeerasykingar,”
segir han.
,Vinkona min sem er laeknir benti mér a ad

nota Bio-Kult Pro-Cyan gegn pvagfeerasyking-

unni. Pad var étrdlegt ad upplifa loksins eitt-
hvad sem virkadi an pess ad nota syklalyf.
pvilikur léttir eftir Oll pessi ar. Ef ég gleymi ad
taka Bio-Kult-hylkin finn ég ad pvagfeerasyk-
ingin laedist ad,

bin heilsn

bVILIKUR LETTIR

Bio-Kult Pro-Cyan inniheldur privirka formdlu sem hefur verid vis-
indalega proud og stadfest. Tronuber hindra ad E. coli-bakterian nai
fotfestu i slimhid pvagrasar og skola bakteriunni it med pvaginu.

BETRI HEILSA Birgitta pjadist af
gigt og purfti ad taka syklalyf reglu-
lega vegna pvagfeerasykingar. Hin
segir ad pad hafi lagast eftir ad
han byrjadi ad taka Bio-Kult Pro-
Cyan. MYND/GVA
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VAD ER BEINHIMNUBOLGA?

Beinhimnubélga hrjair marga pa sem stunda likamsrakt af einhverju tagi. En af hverju faum vid hana og hvad er hzegt ad gera?

Nanna Arnadéttir Pegar talad er um beinhimnu- . -
=7\ ibrottafraedingur bélgu er i raun verid ad nota Mikilveegt er ad nota
\-.‘.’J sambheiti yfir prji mismun- réttan skébunad.

andi einkenni. Algengast er a0
astaeda einkenna sé boélga og erting 1 himnunni sem um-
lykur beinin 4 skéflungnum og adliggjandi vodvafesting-
um. Adur en gert er rad fyrir pvi ad einkennin stafi af
pessum orsékum er b6 mikilvaegt ad utiloka pad ad um
alagsbrot { skoflungnum eda um prengsli { védvahélfum {
fétleggnum sé ad reeda.

Beinhimnubdlga getur stafad af morgum mismunandi
astaedum. Algengt er ad peir sem hlaupa mikid og stunda
ibréttir par sem mikid er um hopp féi pessi einkenni sem
og ef um of mikio &fingadlag eda miklar breytingar i sef-
ingadlagi er ad rada. Rangur eda mikid slitinn skébtinad-
ur, rong stada féta (p.e. plattfétur), voovastifni i fétleggj-
um, 6samraemi i vodvastyrk fotleggja, ofpyngd og hart
undirlag geta einnig verid dheettupeettir beinhimnubdélgu.

Einkenni beinhimnubdlgu er verkur vid nedri hluta
skoflungs sem finnst vio hreyfingu en hverfur vid hvild.
Oft er haegt ad finna fyrir og sja bélgu yfir skoflungnum.
Ef bessi einkenni gera vart vid sig er mikilveegt ad hefja
strax adgerdir til pess a0 minnka og koma i veg fyrir
verkinn. Ef ekkert er gert i malinu getur verkurinn ordid
einnig ad pralatum preytuverk sem erfitt er ad meo-
hondla.

Meodferd vid beinhimnubdlgu er tiltélulega einfo6ld.
Hvild er mjog mikilveeg og ekki skal sefa { gegnum sérs-
aukann. Ef verkurinn gerir einungis vart vio sig vid
akveodnar sfingar skal breyta sefingadaetlun eda alagi.
Fordast skal ad hlaupa & mjog hordu eda 6sléttu undir-
lagi. Ef verkurinn kemur fram vio allar efingar skal
hvila par til verkurinn framkallast ekki vid alag og eymsl-
in yfir skoflungnum eru horfin. Mikilvaegt er ad velja sko-
binad sem hentar fétgerd hvers og eins. Haegt er ad leita
rada med skogerdir hja sérfraedingum i gongugreiningu.
Gott er a0 vera med hita yfir skoflungnum 4 sefingum og
brystisokka eda legghlifar sem auka bl66fleedid { voov-
unum. Einnig getur reynst hjalplegt ad kaela skoflunginn
strax eftir eefingu eda hita og keela svaedio til skiptis.

VERD- 4

PRENGJAN
sER“'IIAI‘IN_‘

Tl TEKIF/ERID, GERBU
DENDUR KAUP FYRIR_JOLIN

. e i

o AFSLATTUR
o AF OLLUM
FATNADI

PEYSUR, BUXUR, BOLIR, I,
TOPPAR, KJOLAR, SKYRTUR,
TOSKUR, SKART 0G FLEIRA

SOHO IVIXTGER orevisvesis- simissa 13

Haegt er ad
minnka likurnar
a pvi ad fa
beinhimnubélgu
med pvi ad fara
eftir eftirtoldum
radum

o Mikilvaegt er ad
hita vel upp fyrir
allar xfingar.

o Auka =fingaa-
lag jafnt og pétt
og fara ekki of
geyst af stad
begar byrjad er ad
hreyfa sig.

o Ef undirlag i sfing-
um er breytilegt
skal passa ad
breytingin eigi sér
stad rélega og yfir
einhvern tima.

© Passa skal ad nota
réttan skébunad
eftir efingum, ekki
hlaupa i =finga-
ském heldur par
til gerdum hlaupa-
skom.

o Athuga skal med

innlegg ef stada
féta er rong.

Hugsadu vel um hidina yfir vetrartimann.

FYRIR

PURRA HUD

Pennan maska er einfalt ad gera, larperan er
mjog rakagefandi og pvi er hann upplagdur

til pess ad réa purra
2 matskeidar
aloe vera-gel
Y2 proskud larpera

1 matskeid
fliotandi hunang

1 teskeid méndluolia
1%2 matskeid haframjol

hud yfir vetratimann.

Stappid larperuna nidur med
gaffli bangad til hin er én
allra kekkja. Blandid hinum
hraefnunum vel saman vid
med skeid. Berid & hreint and-
lit og 16tid vera & i 15 mindtur.
Hreinsid af med volgu vatni og
bvottapoka.
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Heilsumedferdin sem Jonina fylgir
hefur verid préud og notud af
polsku leeknunum dr. Dabrowska
og dr. Lemienzky. Peir hafa ara-
tuga reynslu af pvi sem kallast
hreinsandi, leeknisfreedileg fasta.
,Heilsumedferdin er einstaklings-
midud. Hun hefur skilad einstak-
lega gédum arangri,” Utskyrir Jén-
ina. ,Medferdin midar ad pvi ad
virkja sjalfsleekningarkerfi likam-
ans med fostu. Med féstunni eru
skapadar pannig adstaedur ad lik-
aminn heilar sig sjalfur og vinnur
bug & ymsum kvillum sem eru fyrir
hendi.”

Jonina hefur getid sér gridarlega
gott ord fyrir Detox heilsumed-

™

‘

¥

o~

<

ferdir sinar 4 Islandi og i Péllandi.
Jonina er laerdur iprottafreed-
ingur fra McGill-haskola i Mont-
real i Kanada. Einnig & han ad baki
tveggja ara nam i hagfreedi fra Bif-
rost. Jonina hefur ferdast vida um
heim til ad afla sér upplysinga og
freedslu um sjukdéma og leidir til
pess ad hreinsa og heila likamann,
sélina og andann.

Eiginmadur hennar, Gunnar Por-
steinsson, vinnur naid® med henni.
Hann veitir folki andlegan studn-
ing auk pess sem hann bydur upp
a kristilegar samkomur sem folk
getur sétt, 6ski pad eftir, & medan
4 heilsumedferdinni stendur.

Jonina Ben er med vinsael heils[mémskeié, medferdin er einstaklingsmidud og

hefur skilad einstaklega godum arangri.

MYND/ERNIR

Hrefna Bj6rg Oskarsdoéttir skrifar:

»Va, hvad mig langar aftur. Heilsumedferdin er pad allra besta sem
ég hef gert fyrir sjalfa mig. Medferdin, fyrirlestrarnir, umhverfid,
félagsskapurinn, adstadan, nuddid, dekrid, génguferdirnar, leikfimin,
allt saman til fyrirmyndar. Eg er laus vid verkina, ég fer eftir pvi sem
mér var kennt og arangurinn leetur ekki a sér standa. Kil6in hverfa
jafnt og pétt, branin lyftist og lifid er léttara. Eg maeli med pessari
medferd fyrir hvern sem er, bokid ykkur sem fyrst. Jonina er hafsjor
af frodleik um likamann og hvernig best er ad koma honum i form
og laetur sér annt um hvern og einn. Hugid ad heilsunni, gerid pad
strax pvi hdn verdur ekki metin til fjar.”

Nzestu medferdir a Hotel Ork
2015 verda:

4.-18. januar

23. januar-6. februar

11.-25. april

Arid 2015 verda medferdir 4 pvi
frabaera hételi Wichrowe Wzgorze
http://en.wichrowe.info. Par er

adstadan med besta moéti og um-
hverfid einstakt.

Heilsumedferdir i Pollandi arid
2015 eru azetladar eftirfarandi:
14.-28. mars
27. mars—10. april
24. mai-7. jani
15.-29. juli
6.—20. september

Stadfestingargjaldid er 70.000 kr. fyrir fulla medferd (afbdkunargjald er
15.000 kr.), 30.000 kr. fyrir styttri tima (afbdkunargjald er 10.000 kr.).
Greida parf stadfestingargjald til pess ad taka fra herbergi.

Greitt er inn a reikning 0111-26-502603, kt. 260357-3879.
Vidskiptavinir sja sjalfir um ad boka flug til Gdansk. Haegt er ad bdka i
sima 505 0300 eda a netinu. Meelt er med flugi til Kaupmannahafnar og
padan med SAS til Gdansk.

Nanari upplysingar veitir Jonina Ben i sima 822 4844 eda & netfang-
inu joninaben@nordichealth.is.

Hollur og gédur veislumatur er & bordum alla daga.

- L

Naestu namskeid & Hotel Ork verda i jandar.
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METSOLULISTI

Bokabudar Mals og menningar

Arleysi ars og alda
Bjarki Karlsson

Englaryk

Gudrun Eva Minervudéttir

Ymsir

brettan dagar til jola
Brian Pilkington

Kamp Knox
Arnaldur Indridason

Iceland small world
Sigurgeir Sigurgeirsson

8.

[

=
5

F

Reykjavik sem aldrei vard
Anna Drofn og Gudni Valberg

begar litirnir fengu nég
Drew Daywalt

19. - 25. névember 2014

BOKABUD

MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

Margir reyna ad takmarka neyslu
sina & unnum sykri og fyrir suma
er pad alls ekkert einfalt mal.
Freistingarnar eru & hverju strai
og pad getur verid erfitt ad

halda sig fra saelgaeti og is pegar
neysla pess er komin upp i vana.
P4 er gott ad hafa eitthvad holl-
ara til ad gripa i til pess ad slé &
sykurléngunina. bessi drykkur er
midg gémsaetur og er einnig fullur
af naeringu og orku.

L .p
- {
“ i
1 banani

2-3 bollar méndlumjélk
(én sykurs og s=tuefna)

1 matskeid gréft hnetu-
smjor

1 Ibka frosid mangé

3 jardarber

1 teskeid vanilluextrakt

Holl og bragdgéd sitrénukaka sem svikur engan.

SEM SLAR

/

GEGN

SOLLA EIRIKS bjé til pessa ljoffengu sitrénukdku sem svikur engan i

sidasta peetti Heilsugengisins sem syndur er a $t6d 2 & fimmtudégum.
bessa koku tileinkadi hun Vélu Matt, samstarfskonu sinni og vinkonu.

BOTN
100 g kékosmijol

100 g hnetur, t.d. pekan
eda mondlur eda bara...

30 g hreint kakéduft
250 g d6dlur

Byrjid & ad setja hnetur, kékos-
miol, kakéduft og salt i mat-
vinnsluvél og blandid vel saman.
Baetid dddlunum Ut i og blandid
bar til petta klistrast vel saman.

FYLLING

3 dl kasjohnetur, lagdar i
bleyti i 1-2 klst.

Y2 dl xylosweet

V2 dl szeta ad eigin vali,
t.d. hlynsirép

34 dl kékosolia, braedd

1 dl sitrénusafi

1 msk. rifinn sitréonubérkur
2 tsk. vanilla

Sma sjavarsalt

Allt sett i blandara og blandad
bar til silkimjokt og kornlaust.

SUKKULADI

% dl kakéduft

Va dl szeta, t.d. sunroot
sweetener

Va dl kakésmijér

Va dl kékosolia

Sett i skdl og hraert saman med

gaffli. Setjid botninn i botninn &
muffinsformi og hellid fyllingunni
yfir. Hellid sidan sukkuladinu yfir
og frystid i 3 klukkustundir. Best
er ad geyma kakurnar i frysti.

-

Hlgtur er allra meina bét.

Hlatur er dhugavert fyrirbzeri og mjég vinszlt rannséknarefni. Gé6dur og
kroftugur hlatur er smitandi og studlar ad likamlegri og andlegri vellidan.

Hlatur losar um spennu
og kemur védvunum &
hreyfingu. Hann virk-
ar sem vorn gegn sjik-
démum og verkjum auk
Fess sem hann hjdlpar
6lki ad tengjast tilfinn-
ingabdndum. Pad besta
vio hlatur sem medal
er ad hann er skemmti-
legur, dkeypis og aud-
velt ad ndlgast hann.

Hér koma nokkur
dsemi um heilsubaet-
andi ahrif hlaturs a
likamann

Gédur og
kréftugur hlatur vinnur
4 likamlegri spennu og
streitu og hjdlpar vodv-
unum ad slaka & 7 dé-
g6dan tima & eftir.

Hlatur dregur or
framleidslu stresshorm-
éna og eykur framleidslu
hvitra blé6dkorna sem
styrkja varnir likamans.

Hlatur studlar ad losun
endorfins i heilanum, en

bad er pad bodefni sem

lsetur okkur finna fyrir vel-
lidan og hjdlpar til vid
ad draga 0r verkjum.

Rannséknir hafa
synt fram & ad hlétur geti
minnkad bélgur i edum,
aukid blédfleedi, leekkad
blédprysting og haekkad
magn géds kélesterdls i

bldi.
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Nutrition stripped

instagram.com/nutrition-
stripped

Véndud sida sem McKel Hill fra Nas-
hville i Bandarikjunum & heidurinn
af. Hin setur inn myndir af fersk-

um graenmetismat og djisum og vill
syna fram & ad greenmetisaetur bordi
ekki bara kalbléd og gulraetur. Pad
sem er einstakt vid siduna hennar

er ad hin setur fram mikinn frédleik
um naeringargildi hrdefnanna sem
hin notar i réttina og heilsufarslegan
&vinning af peim.

facebook

Creators of Desire
facebook.com/creatorsof-
desire/

Creators of Desire sameinar tiu vin-
seela hskubloggoro 4 einni sidu sem
bj6da par upp & hafsjé af tiskuinn-
blaestri. A Facebook-sidu peirra eru
birtar myndir fr& &llum bloggurum
og bvi 0r naegu ad velja fyrir b sem
vantar hugmyndir ad nyjum stil eda
kleednadi. Bloggararnir eru allir med
puttann & polsinum hvad trend vard-
ar og pvi tilvalin Facebook-sida fyrir
alla tiskuunnendur.

Kimberly Pesch,
Eat Sleep Wear

pinterest.com/eatsleep-
wear/

Kimberly Pesch er grafiskur hnn-
udur, tiskubloggari og mikil dhugo-
kona um bollakakur. A Pinterest-sidu
hennar, Eat Sleep Wear, er helst ad
finna tisku og fallegan fatnad, graf-
isk hénnunarverk, innanhisshénnun,
hugmyndir ad jélagjéfum og fallegan
mat. Hon deilir einnig myndum aof
sjélfri sér og sinum eigin stil sem er
nitimalegur og einfaldur. Sida sem
haegt er ad gleyma sér & timunum
saman.
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Cindy Van Der Heyden

www.codds.com

Cindy Van Der Heyden er eigandi sidunnar Come Over to the
Dark Side We Have Candy eda codds eins og hin kallar hana.
Hon er romlega tvitug, fré Hollandi og & sidunni er ad finna allt
um hennar persénulega stil, fatnad og pad sem veitir henni inn-
blastur. Hin er sérstaklega hrifin af svértu, ledri, ském fra freeg-
um hénnudum, dékkri augnmélningu og Gfnu hari. Pad hefur verid
fijallad um tiskublogg hennar i mérgum af fraegustu timaritum heims
eins og til deemis Elle Magazine, Grazia, New York Times og
Cosmopolitan. Stilhreint, dékkt og fallegt blogg sem gaman er ad
fylgjast med.
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