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PAD BESTA FRA
BEYONCE

islandsvinkonan Beyoncé &
ekki 6faa smelli sem fa hjartad
til ad sla orar.

Eftirfarandi l6g eru i upp-
&haldi hjé Heilsuvisi og tilvalin
i likamsraektina.

O RUN THE WORLD
(GIRLS)

© CRAZY IN LOVE
© DEJA VU

© CHECK ON IT
feat Bun B and Slim Thug

O SINGLE LADIES
© VIDEO PHONE

O BEAUTIFUL LIAR
feat Shakira

) SURVIVOR
feat Destiny’s Child

© GET ME BODIED

© BOOTYLICIOUS
feat Destiny’s Child

[E#2 = HEILSUVISIR A SPOTIFY

Z
&

i3 Skannadu kédann og ténlistar-
heimur Heilsuvisis opnast pér

HAMINGJAN VAR bAD HEILLING

’ar eins dlikar og pzer eru

Margar rannséknir hafa verid gerdar um hamingjuna og nidurst6d

margar. En er hamingjan flékin eda einfold?

I s/

Fridrika Hjordis
I Geirsdoéttir
- Umsjénarkona Lifsins

Flest okkar eigum pa 6sk og
markmid ad verda hamingjusom.
Oft 4 tidum eetlumst vio til pess ad
hamingjan banki upp 4 hja okkur,
komi sem holdgervingur mak-
ans, barnanna eda einhvers ann-
ars sem bidur okkar i framtidinni
eda jafnvel eitthvad sem vio skild-
um eftir { fortidinni. I tengslum
vid hamingjuna er vert a0 minn-
ast svars sem John Lennon heit-
inn gaf kennurunum sinum pegar
hann var barn. Spurningin var
einfold: ,,Hvad eetlardu ad verda

40%)

afslattur af
litavorum

afslattur af
kremum og
farda

Shiseido dagar

i Lyfjum & heilsu Kringlunni

12.-14. desember

Q Lyfsheilsa

Kringlunni

pbegar pi ert ordinn stér?“ Spurn-
ing sem vid fullordna félkid leggj-
um endrum og eins fyrir bérn
enda koma oftar en ekki skemmti-
leg og fjolbreytileg svor. Morg
born vilja verda slokkvilidsmenn,
ofurhetjur, hargreidslufélk og

svo meetti lengi telja. Svarid sem
Lennon gaf kennurunum sinum
var alveg jafngilt og svor ann-
arra barna, hann sagdist setla ad
vera hamingjusamur pegar hann
yroi stor.

Kennararnir undrudust petta
svar barnsins og s6gdu hann mis-
skilja spurninguna en hann svar-
adi & moti ad peir misskildu lifid.
Hamingjan er nefnilega ekki svo

) 1

flékin né fjarleeg. Hamingjan er

i okkur 6llum, hin er akvordun
sem hvert og eitt okkar verdur ad
taka. Byrjadu hvern morgun & pvi
a0 dkveda ad dagurinn i dag feeri
bér hamingju og gledi. Hlustadu
a tonlist sem feer pig til ad brosa.
Umkringdu big félki sem er ja-
kveett og hldturmilt. Staldradu
vid og finndu aferdina og bragd-
i0 af kaffinu, finndu ilminn af
sturtusapunni. bad er talad um
ad pad taki 21 dag ad bua til nyjar
venjur. Préfadu ad dkveda pad
naestu prjar vikurnar ad hafa dag
hvern hamingju og gledi { fyrir-
rdami. Hafou pakkleetid lika med

i for og skrifadu hja pér eitthvad

L4

,Hamingijan er
nefnilega ekki svo
flokin né fiarleeg.
Hamingjan er i
okkur éllum, hun er
&kvoroun.”

prennt sem pud getur pakkad fyrir
a hverjum degi. Gerdu petta a0ur
en pu ferd ad sofa og fylgstu med
hvernig lifio verour sifellt bjart-
ara og hamingjurikara.

I?SIR"*bli-.f.'

LiFID MALIR MED
.. JOLATONLEIKUM

Lifid maelir med pvi ad pu skellir pér
4 einhverja af peim fisImérgu j6la-
ténleikum sem i bodi eru. Fétt er jafn
skemmtilegt og réandi eins og ad
hlusta & géda ténlist | gédra vina
hépi eda med filskyldumedlimum.

Fallegir j6laténleikar sefja téninn fyrir

idlin og allir komast i hatidarskap.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjérdis Geirsdéttir rikka@365.is ® Abyrgdarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is ® Auglysingar Atli Bergmann aflib@365.is Hannun Silja Astpérsdéttir siljiaa@frettabladid.is

® Forsidumynd Ernir Eyjélfsson ® férdun Elisabet Ormsley ® fatnadur Andrea Boutique
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HOLLRAD
HELGARINNAR

Takmarkadu
sykurdtio

NU pegar hdtidirnar ganga i
gard eru kraesingar & bodstélum
hvert sem farid er. P4 pad sé sjalf-
sagt ad leyfa sér adeins meira um
i6lin ba er gott ad hafa i huga ad
borda ekki yfir sig af seetindum og
annarri 6hollustu allan ménudinn.
Allt er gott i héfi, lika i desember.

STREITURAD
VIKUNNAR

FORGANGS-
RADADU RETT

Gerir b0 pér grein fyrir pvi ad pad
eru adeins tvaer vikur til j6la? Ertu
viss um ad pad sé raunhaeft ad
ljoka 8llu pvi sem pi zetlar pér &
bessum tima? Sumt mé drugglega
bida. Annad er svo mikilvaegt ad pu
matt alls ekki missa af pvi. Hefur pd
forgangsradad neegilega vel?

Kvefid fer vida pessa dagana, Heilsuvisir bydur upp a nokkur gé6d rad til pess ad fordast smit

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
w Umsjénarkona Lifsins
U er genginn i garo sa
timi pegar vid bjédum
vetur konung velkom-
inn med tilheyrandi snjé-
komu, frosti og kvefpest-
um i hverju horni. Vedrabreyting-
ar eru po ekki einu astzedurnar fyrir
bvi sidastnefnda pvi nokkrar 4steed-
ur geta verio fyrir pvi ad vid faum
kvef eda flensu. Til pess ad minnka
likurnar 4 pvi ad f4 pestina i hus er
upplagt ad fylgja eftirfarandi rao-
leggingum.

Fardu i nudd - pad kemur hreyfingu
4 blédrasina sem styrkir svo 6naemis-

kerfid.

Fardu i gufu og svitnadu, pannig los-
ardu eiturefni Or likamanum. Mundu
bara ad drekka nzgilega mikid of vatni
svo ad pu endir ekki eins og sveskja.

Sétthreinsadu simann ginn. bu getur
ekki imyndad pér hvad pad er mikid of
bakterium & honum. Bleyttu bémull med
sétthreinsi og renndu yfir simann.

Haltu nidri i pér andanum eda and-
adu fra pér pegar einhver hnerrar né-
legt pér, bannig kemurdu i veg fyrir ad
anda ad pér alls konar bakterium. Ekki
samt 6skra og férna héndum, pad er
ekki gott fyrir félagsandann.

Mundu a8 pvo reglulega é pér hend-
urnar, helst i 20 sekundur med sépu

og volgu vamni. Svo getur verid agatt

ad vera med sétthreinsi i vasanum. Ef
bo att ekki sotthreinsi pa geeti verid
skemmtilegt ad vera med , miniature”
vodkaflosku i vasanum, vodka er nefni-
lega lika sétthreinsandi.

Ekki vera ad koma vid og pota i allt,
vertu helst i honskum begar po ferd i
Kringluna og med hidlita plasthanska i
vinnunni.

Bordadu mikinn hvitlauk, hann hefur
styrkjandi hrif & énaemiskerfid, svo
heldur hann lika blé8sugum fré pér -
sem og 6llum 68rum.

Reyndu svo bara ad halda ré pinni;
stress og streita hafa neikvaed ahrif @
6naemiskerfid.

FRETTABLADID/GETTY

STARDR 42-36

FALLEG

JOLA-TILBOD

Pantadu & www.curvy.is
eda komdu vig | Fakafen 9

Afgreioslutimar
Man-Fos fra kl. 11-18
Laug. frakl. 11-18
Sun. frd 13-17

RKJOLAR
06 SKEMMTILEG

Clurvyis

eyjarhaft, meydomur, vid

pika, of prong pika, drusla,
Ohrein, lausleeti, hora, sars-
auki, bleeding, rifna, rjifa, putta,
sveppasyking, purrkur. Pad ad
fjalla um kynlif kvenna er ekki
alltaf tekid it med seeldinni. I
hverri einustu kennslustund fae
ég spurningu sem inniheldur eitt-
hvert pessara orda, oftar en ekki
nokkur saman. Mig hefdi aldrei
grunad ad 4rid 2014 veeru algeng-
ustu spurningarnar fra stilkum og
konum tengdar sarsauka i kynlifi,
sérstaklega { samférum og aud-
vitad fullneegingarleysi og kyn-
deyfd. Fyrst komu pessar spurn-
ingar mér 4 6vart og ég jata ad
beer stungu { kynferdislega frjalsa
hjartad mitt en ni er komio nég.
Nu segi ég stopp. Konur eru helm-
ingur mannkyns og bad er engum
greidi gerdur ad stunda kynlif sem
pu hefur ekki ahuga & eda l6ngun
til. Kynlifid byrjar og endar 4 bér.

Jolagjofin pin 1 &r verdur pud

sjalf og pitt kynlif. Pu eetlar ad
hugsa meira, oftar og 6druvisi um
kynlif. bt atlar ad stunda pad pvi
big langar til bess, pegar pig lang-
ar til pess, ein eda med einstak-
lingi sem er einnig til { tuskid. bd
leetur ekki glanstimarit segja pér
hvernig eigi ad stunda kynlif med
00rum einstaklingum, stundum
langar pig til pess, ein eda med ein-
staklingi, sem er einnig til pess ad
bt leerir fyrst 4 likama pinn adur
en bu leerir 4 likama bélfélagans.
b1 aetlar ad fara lengra en likami

binn. bd ert ekki bumban, aldur-
inn, grau hdrin, bélurnar, svita-
lyktin, hrukkurnar, appelsinuhtio-
in og likamshdarin. Pt ert kynvera.
bt ert sexi.

Lokadu augunum. Gleymdu
stad og stund. Leyfou pér ad hugsa
um kynlif, allskonar kynlif, med
hinum og pessum bélfélogum, elsk-
hugum og bér sjalfri. Pad ma vera
letilegt, hratt, s6dalegt, snyrtilegt
og einfalt, allt i senn. Pad ma ger-
ast hvar sem er og hvernig sem er.
Detta er bitt kynlif, fyrir pig, inni
i pinum haus. Gleymdu pvi hvad er
rétt og hvad er rangt. Hér er petta
bara bt og pin kynferdislega stund.
Ekkert annad er til.

Finnurdou hvernig likaminn
bregst vid? Pikan, brjdstin, leerin,
maginn? Ef bt ert ekki viss, prof-
adu ad snerta pig. Leyfou pér ad
nota sleipiefni eda oliu, pad getur
aukid unadinn. Eigdu stund, bara
med pér, fyrir pig.

begar bu hefur vakid kynveruna
bina pé getur b farid ad tala um
kynlif 1t fra eigin forsendum og
unadi. bu styrkir sjalfsmynd pina
og bad skilar sér i betra kynlifi.
Margar konur greina fra skomm
i tengslum viod sjalfsfréun en pad
er grundvallarhugarfarsbreyt-
ing sem bparf ad verda ef vid setlum
ad njota kynlifs og likama okkar.
DPad sem er hvad mest adladandi {
fari annarra manneskju er sjalfs-
traust og gledi. Pu aetlar ad sigla
inn i nytt 4r med gledi og dnzegju i
hjarta, haus og piku.

b ert ekki bumban,
aldurinn, grau harin,
bdlurnar, hrukkurnar,
appelsinuhdin og
ltkamsharin. b0 ert
kynvera”

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Bryndis Hakonardottir segir augun vera glugga

ad innra astandi ltkamans.

100% hreinar

Eggjahvitur

Gerilsneyddu eggjahviturnar
eru frabaer valkostur i j6labaksturinn.

Hugsadu um hollustuna, veldu eggjahvitur fra Nesbueggjum.

MARGIR bJAST AF |
YMSUM

Bryndis Hakonardéttir menntadi sig i vidskiptum en eftir ad hafa opnad
augun fyrir mikilveegi gédrar heilsu akvad hon ad breyta til. Hon fluttist
med fjolskyldunni til Danmerkur til pess ad lera nzeringarperapiuv

Fridrika Hjordis Geirsdéttir

Umsjénarkona Lifsins

idskiptafreedingurinn Bryndis Hakonardott-
ir venti kveedi sinu { kross fyrir taeplega tiu
arum pegar hin flutti med eiginmanni sinum
og premur bornum til Danmerkur. Vid kom-
una pangad dkvad hiin ad skipta algerlega
um starfsvettvang og h6f ndm i neeringarperapiu vio
Center for Ernaering og Terapi { Kaupmannahofn.
,Asteedan fyrir pvi ad ég dkvad ad breyta um stefnu
ilifinu var adallega st ad eftir a0 ég eignadist mitt
fyrsta barn pa byrjadi ég ad fa ofneemi. Fyrst voru pad
4kvedin frjékorn sem ég hafdi ofneemi fyrir, en svo
fér ég ad fa ofneemi fyrir hinum ymsu matvorum og
bé helst flestum 4voxtum og hnetum en einnig dyrum.
Eg hafoi lengi haft mikinn dhuga & mataraedi og verio
svolitid ad kafa i pau freedi sjalf. Auk pess sem ég
stundadi nami { CET t6k ég liffaerafreeoi, lifedlisfraedi
og meinafraedi hjé Skolen for Alternativ Terapi,“ segir
Bryndis.

Lausnina ad finna i mataraedinu

A0 nami loknu starfadi Bryndis sem naeringarperap-
isti hjé fyrirteekinu ITK2 { Kaupmannahofn par sem
hiin hjalpaoi veiku félki ad komast aftur dt & vinnu-
markadinn og i dag a4 hiin og rekur sitt eigid fyrir-
teeki, Your Body Knows. ,,Eftir ad hafa unnid hja
ITK2 1 prja ar akvad ég ad stofna mitt eigid fyrirtaeki
og byd par upp a naeringarradgjof, fyrirlestra, de-
tox-ndmskeid, lithimnulestur og fleira pvi tengt, baedi
hér i Danmorku og 4 Islandi.“ Hin segir marga kljast
vid misalvarlega lifsstilssjukdéma i dag og magn-

i0 af neeringarsnaudum mat { bodi of mikio. ,,Eg

tel mataraedid vera mun einfaldara en vid
borum ad trda. I stad bess ad telja hitaein-
ingar eda vera ad spd { prétein-, fitu- eda
kolvetnahlutfall feedunnar, munu allir
njota gdds af pvi ad borda meira af
néttarulegri, safarikri og lifreenni
feedu. Pad er svo margt sem hefur
neikveed ahrif 4 lif okkar i dag;
vid boroum meira af skyndibit-
um og unnum naeringarlaus-
um matvoérum en vid hofum
nokkurn tima gert, drekk-

um meira af gosdrykkjum,
afengum drykkjum og boro-
um meira saelgeeti. Svo eru
verslanir 4 hverju horni {

dag og margar hverjar opnar
allan sélarhringinn. Vid lifum
mjog hreyfingarsnaudu, en po
hrodu og oft stressudu lifi, med
of litlum svefni og erum oft og
tidum med daglegar dhyggjur
og samviskubit sem hafa &hrif 4
okkur. Allt petta hefur mikil dhrif
4 heilsuna og getur verid orsok pess
ad margir bjast af ymsum lifsstils-
sjukdémum,” segir Bryndis og beetir
vid a0 oft sé ekkert gert { malunum fyrr
en vandamalio er ordid alvarlegt og pa parf
oft ad gera miklar breytingar 4 lifsstilnum
sem krefjast mikils aga og bad geeti tekid likam-
ann langan tima ad finna jafnvaegio ad nyju.

Augun gluggar ad innra éstandi

Fyrir mérgum &rum fér Bryndis i krossbandaad-

gerd en nddi sér aldrei ad fullu og leitadi sér pvi hjalp-
ar hja 6hefdobundnum laekni sem systir hennar benti 4.
»,Hann byrjadi 4 pvi ad kikja { augun 4 mér og sagoi:
,,Uss, bessi adger0d 4 hnénu a pér er mjog illa gerd, en
ég get hjalpad pér.“ bad ad hann hafi séd vandamalio {
augunum og virkilega hjalpad mér, vakti 4huga minn
4 pessum fraedum.“ Fljétlega eftir pessa heimsékn
skellti Bryndis sér i nam { lithimnufraedum i Englandi
og bad var pa sem ad hiin for ad skilja betur sitt innra
astand. ,Eg hélt alltaf ad ég veeri { dgeetis malum par
sem ég taldi mig lifa nokkud heilbrigdu lifi, en pad var
ekki alveg pad sem augun endurspegludu. Eftir ad ég
leerdi bessi fraedi og breytti lifsstilnum, fér ég ad finna
mikinn mun 4 6llu ofneemi sem ég var med. Eg gat
ekKi einu sinni skorid epli ofan { bérnin min hér adur
fyrr, an pess ad fa bélgin augu. I dag boroa ég epli og

oft morg & dag an pess ad finna fyrir votti af ofneemi,
segir hin og baetir vid ad namio hafi hjalpad henni ad
skilja betur hvernig likaminn starfar og hvada ahrif
feedan og andlegt areiti hefur 4 okkur.

Med lithimnugreiningu er mynstrio i lithimnu ein-
staklingsins greint en himnan er eins og fingrafario
okkar, eins 6likt og vid erum morg.

,bPad ma segja ad augun séu gluggar ad innra
4standi likamans. Midtaugakerfi likamans er tengt
6llum liffeerum, likamskerfum og 60rum sveedum i
likamanum og sjoéntaug augans er tengd midtauga-
kerfinu og tekur vid upplysingum um stodu likam-
ans.“ Bryndis segir greininguna b6 ekki sjukdéms-
greiningu { sjalfu sér heldur syni hin dstand liffzera
og likamskerfa, uppséfnun tirgangsefna, bélgumynd-
anir og upptoku neeringarefna svo deemi séu tekin.
,Lithimnulesturinn hefur oft hjalpad mér ad sja rét
vandans og pannig gefid mér feeri 4 ad gefa skjolsteed-
ingum minum mjég hnitmidadar radleggingar til ad
baeta eigin heilsu,” segir Bryndis og beetir vid ad skjol-
steedingurinn fai betri skilning & 4standinu og pad
hjélpi honum ad takast 4 vid pad af meiri alvéru pvi
heilsuna purfi ad skoda 1t fr4d morgum sjénarhornum.

,Eg hélt alltaf ad ég veeri 1 dgastis
mdélum par sem ég taldi mig lifa
heilbrigdu lifi, en pad var ekki pad

1"
sem augun endurspegludu.

HOLLAR OG GOPAR
BANANAPONNUKOKUR
(12-15 PONNUKOKUR)

3 bananar, vel stappadir

3 egg, hrerd saman i djopri skal
1 tsk. kanill

orlitid salt (ma sleppa)

Stoppudu bandénunum, kanilnum, og saltinu er
hraert saman vid eggin og pa er deigid tilbuid.
Notid smjor eda kékosoliu & pénnuna, setjid tvaer
matskeidar af bléndunni i hverja pénnukéku og
steikid & pénnu @ bddum hlidum par til paer eru
ordnar fallega gylltar. Pad getur verid smd galdur
ad snta peim vio, en pid komist fljétt upp & lagid
med pad. Pénnukokurnar eru &dislegar einar sér
en lika med smiori, Gvéxtum eda smd hlynsirdpi.
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Mér finnst alltaf flott ad
gera sma extra glamdr i
hatidarfordunum.”

= ‘ Ragnheidur
- Gudmundsdoéttir
b|060m06Ur

Lifio fékk Sigurlaugu
Drofn Bjarnadéttur, eda
Sillu eins og htn er koll-
ud, til pess a0 koma med
hugmyndir ad fallegri
jolaforoun. Silla leerdi
foroun ario 2010 og
hefur medal annars
farid 4 framhaldsnam-
skeid 1 Los Angeles en
bar sérheefdi hiin sig
i beauty-foroun. I dag
er hin annar eigandi
og kennari i Reykja-
vik Makeup School
sem var opnadur fyrr
4 pessu &ri en skélinn
hefur fengio frabeer-
ar viotokur og 6ll ndm-
skeid fyllast fljott.
»Mér finnst alltaf
flott a0 gera smé extra
glamur i hatidarforo-
un, jélaforoun fyrir mér
er mikid highligt, san-
seradir augnskuggar, eye-
dust, raudar varir eda varir
i dokkum litum. Mér finnst
bad alltaf voda sparilegt. Pad
sem er { algjoru uppdhaldi
hja mér nina eru augnskugg-
ar i rustraudum/burgundy ténum,
finnst 6trdlega fallegt ad nota pa
med i skyggingar og blanda beim upp
& augnbeinid,” segir Silla.
Eg notadi fljétandi farda fra Makeup
Store sem heitir liquid foundation. Flott
er a0 bera fardann 4 med svampi, til deemis
fra Real Techniques, eda beauty blender. Gaeta
pbarf pess ad svampurinn parf ad vera rakur pegar

FALLEG HATIDARFORDUN

Silla, eigandi Reykjavik Makeup School, synir réttu handtokin

Sigurlaug Dréfn

legan ljdma. Kinnaliturinn er fra somu verslun og
heitir rosso verona. Til pess ad lysa upp andlitid og
mota notadi ég svo highligt-stifti fra NARS sem heit-
ir Orgasm, reflex cover fra Makeup Store undir augun
og matt sélarptdur.

Eg notadi augnskugga fra L'oreal sem heitir sahara
treasure beint 4 augnlokio og smé sparkle-eyedust
yfir fra Makeup, sidan skyggdi ég med premur litum
fra Makeup Store en beir heita rosso asiago, louder og
spirit. Petta eru nyir litir fra peim, ekkert sma flott-
ir. Mér finnst alltaf fallegt ad setja felu-eyeliner { efri
vatnslinu til pess ad pétta augnharin og skerpa 4 lin-
unni. Til pess ad toppa svo augnforounina og glam-
urlakkio notadi ég ny augnahdr fré Tanya Burr sem
heita girls night out. Augabrinirnar gerdi ég svo
med Anastasia Beverly Hills Dipbrow { lit sem heit-
ir chocolate.

Eitt rad til pess ad fa varalitinn til ad haldast 4 sem
lengst er ad byrja a pvi ad méta varirnar og setja vara-
blyantinn yfir allar varirnar. Sidan setja varalitinn
yfir, ba helst hann betur 4 og gefur meiri pekju.

Harid gerdi ég svo med HH Simonsen-jarni sem
heitir ROD 4 en bad er eitt af minum uppéhalds fré

hann er notadur. Eg nota alltaf bursta fyrst og sidan
svamp yfir til ad fullkomna aferdina.

Yfir set ég svo alltaf wonder powder fra Makeup
Store { 6llum minum férounum en pad gefur svo fal-

beim, betta er breitt keilujarn sem gerir frekar stéra
1idi. Sjiklega flott, dalitid svona Beyoncé-har. Svo not-
adi ég texturising volume spray fra label.m i rétina en
bad gefur pvilikt gott hald og lyftingu.

BOTNI MED
OG

Ny sending af
vorum fra Basler!

Peysur, jakkar og vinsaelu

A SMJORDEIGS-

viskose buxurnar
komnar aftur.

Siénvarpskokkurinn Eypér Rénarsson bjé il
betta girnilega humarsalat i paettinum
Eldhdsid hans Eypérs i gaerkvoldi. Rétturinn

16 stk. smaaspas
4 msk. élifuolia

Jolin komin i Parisartizkuna.
Verid velkomin. 50 g majones
50 g syrdur riomi
500 g humar i skel, um
200 g pilladur humar
1 greent epli, skreelt
og skorid i litla kubba #
Safi Ur 2 sitrénu
Y hvitlauksrif, fint
rifid
1 msk. skorid dill
olifuolia til

Parisartizkan bydur upp a
vandadan tisku- og skéfatnad
fra Pgskalandi og Italiu i
steeroum 36-50. Ahersla
er 16g0 & geedi og g6da
personulega pjonustu

'I -Ilf- »y y '
Jolagjofin i ar!

. L. steikingar
Vinsalu kuldaskérnir Sjavarsalt
med mannbroddunum Hvitur pipar or

kvérn.

Steikid humarinn upp or élifu-
oliunni og kryddid med saltinu
og piparnum. Keelid humarinn.
Blandid saman majénesinu,
sitrénusafanum og hvitlauknum.
Smakkid blénduna til med saltinu.
Skerid humarinn nidur i bita og bzetid

BIAISLIER PasiZs,

Flist med okkr & Skipholti 29b « S. 551 0770

er tilvalinn um hétidarnar.

0t i bldnduna med eplunum og dillinu.
Smakkid til med salti og pipar eftir smekk.

Sjavarsalt
Svartur pipar Or kvérn

Setjid aspasinn i eldfast mét,
hellid ¢lifuoliunni yfir hann
og veltid honum vel upp
\ U oliunni. Setjid asp-
asinn & heita grill-
ponnu og grill-
id { tvaer mindtur &
hvorri hlid. Krydd-
) i8 med sjavarsalti
I og svortum pipar
ar kvorn.

Smjordeigs
botn
1 plata Myllu-
smjordeig
Hvitlauksolia
Sjavarsalt

Hitid ofninn upp i 220
grédur. Skerid plétuna f fiéra
bita. Penslid smidrdeigid med hvit-
lauksoliu b&ddum megin. Setjid & bokun-
arplétu med smidrpappir i botninum og svo adra pldtu
yfir. Bakid i 10-15 min0tur.



H&nnudurinn Jimmy Choo, sem marg-
ir islendingar pekkja, er pekktastur fyrir
gleesilega ské en einnig hannar hann
handtoskur, fylgihluti, sélgleraugu og
gleraugu.

Arid 2011 var brotid blad i ségu fyrir-
teekisins pegar ilmurinn Jimmy Choo var
settur & markad.

LImurinn var hannadur til ad fullkomna
linu fylgihluta fyrir peer konur sem hafa
gert vorur Jimmy Choo ad sinu einkenn-
ismerki,“ segir Sesselja Sveinbjornsdott-
ir, pjalfari fyrir snyrtivérusvid hja Nathan &
Olsen. limurinn kom i tveimur dlikum en
afar gleesilegum utgafum, EDP og EDT.
Tveimur arum sidar leit glamarilmurinn
FLASH svo dagsins ljos.

»Pessir prir eru nu komir i sélu i fyrsta
sinn hér a landi sem gerir pad ad verkum
ad konur fa loksins teekifeeri til ad eign-
ast sma hluta af hénnun hans.” Jimmy
Choo er feeddur i Penang i Malasiu arid
1948 og hét Jimmy Chow, en hann var
6vart skradur i faedingarvottordid sem
Jimmy Choo. Hann er faeddur inn i sko-
gerdarfjolskyldu og laerdi skégerd fra ell-
efu ara aldri.

Ari® 1983 Utskrifadist hann ur London
School of Fashion og vann hin ymsu storf
eftir pad. Hann opnadi skéverslun i gam-
alli sjukrahdsbyggingu kringum 1986 og
eignadist par gdéda og trygga vidskipta-
vini. Neestu arin byggdist ordspor hans
jafnt og pétt upp, hann hannadi ské fyrir
Dionu prinsessu arid 1990 og niu arum
sidar fyrir niverandi forsetafri Bandarikj-
anna, Michelle Obama. H6nnudurinn var
svo gerdur 6daudlegur i pattunum freegu
~Sex and the City“ pegar sdgupersénan
Carrie Bradshaw sagdi ,,| lost my Choo*.

Arid 1996 leitadi Tamara Mellon, fast-
ur vidskiptavinur Jimmys Choo, sem
vann pa fyrir tiskutimaritid Vouge sem
yfirmadur Vouge Accsessories, til hans
med vidskiptahugmynd og saman stofn-

Pad var glatt & hjalla hja peim Eyglé, Gudrinu Dégg, Laru og Ragnheidi i partii
sem haldid var til ad fagna pvi ad Jimmy Choo-ilmvétnin fast na hér & landi.

udu pau Jimmy Choo Ldt. Haft hefur verid
eftir Tamdru Mellon ad ,,pad skiptir ekki mali
i hverju pu ert, ef pu ert i godum ském og
med flotta tosku ertu alltaf flott”.

Veldi Jimmys Choo 6x med arunum, hann
baetti vid hénnun sina og fyrirteekid hefur

i |
FLAS Hl,,"'_ i

114 |."l'|-'.
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Geislandi bléma- og vidarilmur fyrir nautnaseggi

sem pola eftirvaentingu og spennuna sem skapast

af pessari einstdku blondu bleiks pipars, jardar-
berja og pudurkenndra vidarténa.

hloti® mérg eftirsétt verdlaun. | dag er Choo
ordinn einn helsti hédnnudur Hollywood-
stjarnanna og hannar hann medal annars
fyrir pa sem eru tilnefndir til Oskarsvers-
launanna og stjéornendur pess vidburdar.
IImvétnin fast i 40 og 60 millilitra umbuo-

Y.

| ———

Léttur bléma- og avaxtailmur med kynpokkafullum

tonum orkideunnar i bland
vid peru og engifer.

Sesselja segir

Jimmy Choo ilminn
gera pad ad verkum
ad islenskar konur

ad eignast hluta af
hénnun hans.

Sesselju hja Nathan og Olsen, Johénnu hja Nude Magazine og Ernu hja
Trendnet likadi ilmurinn fra Jimmy Choo vel.

um og body lotion i 200 millilitra og Jimmy
Choo ilminn faerd pu i Hagkaupi i Holta-
goérdum, Smaralind, Kringlunni, Gardabee
og Akureyri, Lyfjum & heilsu i Kringlunni,
Snyrtivéruversluninni Glaesibae og Make Up
Galleryi & Akureyri.

A -F".'..’I'
Wat v W
“*”

Avaxtailmur par sem ilmurinn af djarfri
tigrisorkideu blandast djupum og kyn-
pokkafullum tonum af karamellu og perum
og saetum itdlskum appelsinum.

fa loksins teekifeeri til
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in unga og heefileikarika
songkona Jéhanna Guod-
run Jonsdéttir hefur svo
sannarlega stimplad sig
inn i hug og hjortu Is-
lendinga fra pvi ad hin gaf t sina
fyrstu plotu adeins niu dra gomul.
Hun er feedd i Sonderborg { Dan-
morku, pann 16. oktéber 1990. For-

eldrar hennar voru i nami par uti
en pau fluttu svo { Hafnarfjoro-
inn med stuttri viokomu { H1i0-
unum. Johanna segist hafa leert
ad syngja adur en ad hin leerodi

ad tala og ad songurinn hafi allt-
af verid hennar helsti tjdningar-
mati. ,Mamma sagdi mér eitt sinn
sogu af pvi pegar ég hef verid um
eins ars. P4 vorum vi0 4 leidinni

i skirn og hiin 4kvad ad reyna ad
kenna mér skirnarsonginn. Henni
tokst pad og sidan ba hef ég allt-

Y

SUNNEVA

lauga agana 13 og 0 desember
| m|ll| kL. 12 0g 18 \

sunnevadesign.is
www.facebook/sunnevadesign

STUND SEM
MADUR
UPPLIFIR BARA
EINU SINNI
A AVINNI

JOHANNA GUDRUN JONSDOTTIR VAR EINUNGIS TOLF ARA

GOMUL PEGAR HUN ATTI AD BAKI PRJAR METSOLUPLOTUR. HUN RIFJAR
UPP UNGLINGSARIN, LANGVARANDI VEIKINDI OG EUROVISION.

af verid med eins konar limheila
begar kemur ad songtextum. Eg
er aftur & méti arfaslok { steero-
freedi,” segir Jéhanna og brosir.
Okkar kona var aldrei feimin vid
a0 syngja eda koma fram enda var
pbad henni nattirulegt. ,,Eg var si-
fellt a0 koma fram, baedi bedin og
6bedin, 1 afmaelisveislum, jélaboo-
um og fleiru. Eg man eftir pvi ad
ég reyndi mikio ao f4 ad troda upp
& bollum hja Lionsklibbnum, en afi
minn var i honum. Eg hef liklega
verio frekar 6polandi en 1ét ekk-
ert stodva mig og st6d uppi 4 stél {
tima og 6tima og séng.“

Fyrsta platan 9 dra

begar J6hanna var niu 4ra ték

hiin patt { songvakeppni 4 vegum
Mariu Bjarkar songkennara og
lenti { sjotta seeti af hundrad born-
um og bad var pa sem farsaelt sam-
starf peirra Mariu byrjadi. ,Maria
hefur greinilega séd eitthvad {
mér pvi ad hin vildi ad vid gero-
um plotu strax. Platan hét J6hanna
Gudrin 9 og song ég bar islenskar
utgéfur ellefu erlendra laga,” segir
hin. Platan vakti stormandi lukku
og seldist { morg puisund eintokum
og nadi platinusdlu. Tveimur d&rum
sioar kom 1t platan Eg sjalf, sem
vard ekki sidur vinseel en st fyrri
og 4ri sidar kom ut platan J61 med
Jéhonnu. A pessum timapunkti var
Joéhanna 12 4ra gomul meo brjar
metsoluplotur ad baki og vid téku
unglingsarin og frekari préun &
songstil og stefnu medfram skola-
gongu. ,,Eg for ad vinna med laga-
hofundi og préodasent { New York
og ur pvi samstarfi vard til plat-
an Butterflies and Elvis sem var
tekin upp 1 Los Angeles og kom 1t
a Islandi 2007, segir hiin og beetir
vid ad & pessu timabili hafi pad
verid 6mogulegt ad stunda hefo-
bundna skoélagongu enda hafi hin
svo sem alltaf vitad ad songur-

inn leegi fyrir henni. ,,Eg hef allt-
af verio akvedin i pvi a0 tonlist-

in veeri pad sem laegi fyrir mér og
2fdi mig stift eda i tvo klukkutima
a hverjum degi, pess 4 milli sinnti
ég Glédisi, hundinum minum, sem
var enskur cocker spaniel og mér
afar keer. Hin d6 fyrir einu og
halfu &ri, ba teeplega prettén ara
gomul.“ bad meetti segja ad Jo-
hanna hafi férnad unglingsarun-
um fyrir ténlistina p6 ad hiin hafi
uppskorid erfidio. ,,J&, pad meetti
segja a0 ég hafi 4 vissan héatt férn-
ad unglingsarunum fyrir ténlist-
ina og missti svolitid af skélavin-
konunum b6 ad baer séu gbdar vin-
konur minar i dag. Eg hef heldur
aldrei drukkio og lidur ekkert sér-
staklega vel & skemmtistodum. En
petta er eins og me0 allt annad,

ég fékk i stadinn eitthvad sem
kannski ekki allir f4,” segir hin
og beetir vid ad stundum hafi verid
erfitt ad vera undir sifelldu alagi
og gagnryni sem ekki sé alltaf
hollt fyrir unga einstaklinga. , Eg
hugsa samt ad ég hafi komid vel 1t
ar pessu 6llu saman enda var vel
hugsad um mig og ég hvott afram.
Stundum var bé erfitt ad taka pvi
begar eitthvad gekk ekki upp sem
ég var budin ad gera mér veentingar
um en madur leerir af erfidleikum
og mistokum.“

A sér leynistad

Pegar J6hanna var um atta ara
aldurinn kom upp sé grunur ad
hiin geeti verid haldin lidagigt.
Hin hafdi alltaf verid hraust og
sjaldan med flensu eda pestir en
samt var htin oft med 6utskyrdan
sérsauka sem ekkert virtist vinna
a. , Eg grét mikio sem krakki og
virtist ekkert vera haegt ad gera
fyrir mig. Eg var ekki greind med
lidagigt fyrr en um atta ara aldur-
inn en paod er talid ad gigtin hafi
fylgt mér mun lengur, vanalega

eldist svona af bérnum en ekki
hja mér. I dag er ég blessunarlega
4 lyfjum vid pessu og nee pvi ad
halda pessu ad mestu nidri,” segir
Joéhanna og beetir vid ad streita og
dlag yfi upp einkennin auk sleems
mataraedis. ,,Eg reyni p6 ad hreyfa
mig sem mest en get ekki lyft
bungum 166um. Roskir gongutir-
ar dti { nattirunni med hundinn
minn gera mest fyrir mig. Eg kem
oft vid 4 leynistad sem ég 4 og bar
finn ég mina heilun og safna kroft-
m.“ Asamt pvi ad vera med lida-
gigt er hiin einnig haldin sjalfsof-
naemissjukdomi sem talinn er vera
tilkominn vegna gigtarinnar. Of-
nemid kemur fram {i lithimnu-
bélgu i auga og vard hin pess fyrst
vor pegar hin var { songnami {
Danmorku 4rid 2008. Um tima
missti hin sjénina vegna bélgu og
Ovist potti 4 peim tima hvort hin
keemi aftur. Bélgan hjadnadi pé
blessunarlega med timanum og J6-
hanna hélt sjéninni. Hin hefur p6
verid vidkveem sidan pa.

Endurkoman i svidsljésio

Pad meetti kannski segja a0 sigur-
for J6honnu { Séngvakeppni evr-
opskra sjénvarpsstodva ario 2009
hafi verid hennar endurkoma {
svidsljésid. Hiin hafdi nylokid syn-
ingu um Madonnu 4 Broadway bar
sem hun 1ék poppdrottninguna
sjalfa &samt pvi ad platan hennar
Butterflies and Elvis var nykom-
in at. , Eg fékk tolvupést fra Osk-
ari Pali Sveinssyni, par sem hann
baud mér ad syngja lag eftir sig {
undankeppni Songvakeppni Sjén-
varpsins. Mér leist nii svo sem
ekkert & blikuna enda fannst mér
Eurovision alltaf eitthvad half-
glatad. Eg hafoi b6 ekkert betra ad
gera og akvao ao sl til en einung-
is med peim fyrirvara ad ég maetti
setja min dhrif & lagid, slauf-
urnar og hau kaflana,” segir Jo-
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,Mér finnst ég bara
Strilega heppin ad
fa ad lifa & pvi sem
mér finnst skemmti-
legast og langar
ad halda 4fram &
bessari braut.”

hanna brosandi. Vid ték heilmik-
ill undirbdningur enda ad mérgu
ad huga og stuttur timi til stefnu.
Eins og alpj6d veit for Johanna
me0d sigur af hélmi { keppninni hér
heima og lenti 1 60ru seeti { stéru
keppninni sjalfri sem bé var hald-
in { Moskvu. ,,Eg man eftir pvi

ad standa 4 svidinu 4 lokakvold-
inu stolt og anaegd yfir pvi ad hafa
tekid pessa 4kvordun og vera hing-
a0 komin adeins atjan dra gomul.
barna var ég med eina bestu s616-
ista Islands, Heru Bjork, Ernu
Hronn og Fridrik Omar og var svo
pbakklat fyrir ad hafa pbau med mér.
betta var stund sem madur upp-
lifir bara einu sinni 4 sevinni.“ Vid
svioid stoou fagnandi taeplega atta-
tiu pisund manns og eetladi allt
um koll ad keyra begar tilkynnt
var ad Island hefdi lent { 60ru saeti
i keppninni. , Eg attadi mig hrein-
lega ekki & pvi hvad hafdi gerst
fyrr en Iongu sidar. Eg man eftir
pvi ad Friorik Omar hristi mig og
spurdi hvort ég veeri ad atta mig

a pessu,” segir Johanna og hleer.
Eurovision-férunum var tekio

sem pjédhetjum vid heimkomuna
og segir J6hanna pad hafa verio
ometanlegt ad finna fyrir hlyjum
mottokum pjédarinnar 4 sinum
tima.

Mdsikolsk dst

Sambylismadur Johonnu er David
Sigurgeirsson, gitarleikari og tén-
listarkennari, og hafa pau verio
6adskiljanleg sidan bau kynnt-
ust fyrir teepum fimm arum. ,Eg
hafdi ekki hugmynd um hver hann
var pegar vio hittumst fyrst en
bao var i fermingu hja syni beirra
Gunna og Kollu, h6nnuda sem
hénnudu kjélinn minn { Eurovision
asamt Moggu stilista. Eg var von
a0 koma med minn eigin gitarleik-
ara en { petta skiptid gerdist pess
ekki porf par sem a0 pbau sogdu ad
pad veeri ni pegar kominn gitar-
leikari og 6parfi ad baeta 60rum
vid. Eg sendi honum 16gin sem ég
aetladi ad syngja en svo hittumst
vid { veislunni { fyrsta skiptid.

Fra pessum timapunkti varod ekki
aftur snuiod en pad meetti segja ad
ég hafi fyrst oroid astfangin af
honum { ténlistarlegum skilningi,
vid hofdum bara einhvern veg-

inn sama takt,“ segir J6hanna. bau
fluttust um tima biferlum til Nor-
egs, nanar tiltekio til Kongsvin-
ger, en par hofou pau fengid bod
fré baejarstjérninni um ad syngja
og spila 1 skiptum fyrir hiisnaedi
og uppihald. ,,Vio dkvadum bara
ao sla til og préfa hvernig okkur
myndi lika. David likadi dvolin
toluvert betur en mér og allt gekk
vel en ég saknadi heimahaganna
og fjolskyldunnar og vio dkvadum
ad snua aftur heim.“ David og J6-
hanna skilja hvort annad { gegnum
ténlistina og vinna vel saman 4 pvi
svioi. ,,Davio er étrilega feer ton-
listarmadur og gaman fyrir okkur
ad f4 teekifeeri til ad vinna saman.
Vio erum saman i hljdmsveit sem
vid koéllum Diskélestina og hofum
verid ad spila medal annars 4 boll-
um, drshatioum og bridkaupum
og veroum med aramaétaball 4 Spot
bar sem eintém gledi verdur vid
vold,“ segir Jéhanna glod i bragoi.
,Mér finnst ég bara 6trilega hepp-
in ad f4 ad lifa 4 pvi sem mér pykir
skemmtilegast og langar a0 halda
afram & pessari braut i framtio-
inni og ad sjalfsogdu langar mig ad
stofna fjolskyldu en pad er seinni
tima markmid,” segir pessi unga
og heefileikarika songkona sem
leetur ekkert stodva sig i a0 upp-
fylla drauma sina og prar.

DAALBUMID

N

MYN

Verd 29.980

tilbodsverd nv 23.980 Verd 25.980

Verd 28.980

tilbodsverd nv 20.780 tilbodsverd nU 23.180

Sliitlir
af ollum skom

207

Verd 31.980
tilbodsverd nu 25.580

Verd 25.980
tilbodsverd nu 20.780

Verd 31.980
tilbodsverd nu 25.580

Vorum ad taka upp stora sendingu
af ekta ledurtéskum. Verd fra 7.980.
Margar typur, staerdir og litir.

Verd 32.980
tilbodsverd nu 26.380
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bPegar unnid er med brinkukrem er naudsynlegt ad kunna réttu tokin svo ekki fari illa.

kékosoliu i 6rbylgjunni, beettu hand-
fylli af finmo6ludu salti 1t { og skribb-

Hin svokolludu brinkukrem geta svo
sannarlega verid himnasending fyrir
béa sem kunna ad brika pau en verk-
feeri djofulsins ef rangt er ad farid vid
medhondlunina 4 peim. Flest kremin
innihalda efnid dihydroxyacetone eda
DHA sem gengur i efnasamband vid
dkvednar aminésyrur sem finna ma {
efstu logum hddarinnar. Vio efnahvarf-
i0 myndast brin litarefni sem kallast
melanoidin. Hd4din fer dr pvi ad vera
fol og fannhvit { ad vera sveipud gyllt-
um ljéma og dekkri htidlit 4 mettima.
Kremin eru misjafnlega litsterk og
fljétvirk en eitt eiga bau sammerkt, pad
er ad madur parf ad vanda til verks ef
ekki 4 illa ad fara. Fylgdu eftirfarandi
radum { einu og 6llu og sélbrint hor-
undid bidur handan vid hornid.

Skribbadu hiddina

Fyrst og fremst parf ad huga ad pvi ad
skrubba og skiira hidina og med pvi
fjarleegja daudar hidfrumur og 1étta
purrkubletti. Brinkukremin eiga pad
til a0 festast 4 purrum svaedum og par
me0 verdur liturinn éjafn. Hitadu sma

adu likamann { sturtunni og skol-
adu af.

Perradu likamann og berdu
feitt krem & olnboga, hné og
onnur purr sveedi. Gott er
aod lata kremid porna augna- I'_f
blik. |

Notadu alltaf hanska I]I

P4 er komid ad brinkukrem-
inu. Pad eru nokkrar tt-

géfur 1 bodi, til a0 mynda
froda, sprey og krem. Til

bess ad koma i veg fyrir lit-

ada l6fa er best ad skella

4 sig gimmihonskum og

svo ,,brinkukrems-svamp-
hanska“. Settu kremio {
hanskann og berdu bad & pig
med hringlaga hreyfingum fra
fétleggjum upp ad andliti. Lattu
kremid porna algerlega 40ur en
a0 bt kleedir pig 1.

Ef bi ert ad flyta pér pa getur
verio gott a0 skella bunnu lagi af
barnapidri 4 bau sveedi sem koma til
med ad hitna frekar en énnur svaedi,
til deemis handarkrikana, milli leer-
anna og hnésbaeturnar.

LISTINA AP BERA A bIG

= Ekki of mikid
I cncﬁlhg]
| Notadu annad-
hvort brinkukrem
sem er sérstaklega
. (.l gert fyrir andlit eda
- bynntu bad it sem pi
- ert ad nota med venjulegu
andlitskremi. Notadu mjog
1itid brinkukrem i framan,
annad geeti komid illa tt.
Langbest er ad gera betta ad
kvoldi til, 40ur en ad pu ferd 1 hatt-
inn. En geettu pess b6 ad brinku-
kremid sé alveg pornad til ad sporna
vi0 bvi ad rumf6tin liti 1t eins og ein-
hver hafi brédonad i peim.

N,

GyOjulampi, S5cm
kr. 14.990

Veggklukkur
kr. 7.990

Kr. 16.990

BADSALT

[ )
F G I Yndislegt badsalt med jélailmi sem er tilvalid fil pess

FYRIR JOLIN

ad gefa i jdlagjof eda nota sjdlfur yfir hatidarnar.
4 bollar epsom-salt

V2 bolli finmaladir hafrar

2 teskeidar kanill

10 dropar af appelsinu-ilmkjarnaoliu

Blandid &llum purru hrdefnunum saman i skél og
hellid svo ilmkjarnaoliunni saman vid i lokin. Hellid
innihaldinu { fallega krukku og setjid fallegan jéla-
borda og merkimida 4. P4 er komin falleg og per-
sénuleg jslagjof sem allir geta notid.

i

.
—_—
——

)

Hnattlikon - Rr. 7.990 Bangsasparibaukar - kr. 6.990

Ledurtdskur, fatnadur og fylgihlutir
dsamt fallegri gjafavéru og heimilispryoi




REYKJAVIK

Ursmidameistari okkar
missir aldrei einbeitinguna

Vegna annéladrar einbeitingar, nakveemni og 45 ara
reynslu, tryggir irsmidameistarinn geedi islensku tiranna.

Gilbert O. Gudjonsson tirsmidameistari og alpekktur fagmadur
grandskodar hvert einstakt tr adur en pad yfirgefur verkstaedi
okkar.

JS trin eru islensk honnun og framleidsla, sett saman &
ursmidaverksteedi Gilberts, par sem vidskiptavinir geta
komid og hitt irsmidina sem setja saman urin peirra.

Urvalid af JS drum hefur aldrei verid meira og ettu flestir ad
geta fundio islenskt tr vio sitt heefi en tirvalid md skoda & L B E
vefsiou www.gilbert.is eda www.jswatch.com. G ‘ )
URSMIDUR
Laugavegi 62 - simi: 551-4100
www.gilbert.is
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1

| Love Being Alive
pérunn Elisabet
Sveinsdottir

3

Visindabok
Villa 2
Vilhelm Anton
Jonsson

5

DNA
Yrsa Sigurdardottir

7

Ordbragd
Bragi Valdimar
Skulason &
Brynja
borgeirsdottir

9

[ kjolfar jarla
og konunga
porgrimur
Gestsson

METSOLULISTI IBU

03.12.14-10.12.14

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

[DA

2

brettan dagar
til jola

Brian
Pilkington

4

Viltu vita meira
um likamann?

6

Knusbokin
Jona Valborg
Arnadottir &
Elsa Nielsen

8

i

Reykjavik sem
ekki vard

Anna Drofn
Agustsdottir

& Gudni Valberg

10

Svarthvitir dagar
Jéhanna
Kristjonsdéttir

FFURDY

EYRT UM

K2-VITAMINID?

Litid hefur verid talad um vitaminid K2 en pad sinnir pvi mikilveega
efnafraedilega hlutverki ad halda kalkinu i likamanum i jafnvaegi.

Omar Omar Agustsson
iprétiapidlfari

Fyrir 60 &rum uppgotvadist vit-
amin-likt efni sem virtist spila
stort hlutverk 1 nytingu stein-
efna, vorn gegn tannskemmdum,
vorn gegn hjartasjukdémum og
ymislegt fleira. Petta nyja efni
var kallad Activator-X og var {
raun ekki skilgreint sem K2-vit-
amin fyrr en 4rid 1997, neestum
40 &rum eftir uppgétvun. bad
er svo ad koma betur og betur {
1j6s hversu gridarlega mikilveegt
betta efni er fyrir heilbrigda lik-
amsstarfsemi.

Efnafreedilegt hlutverk K2 er ad
hjalpa kalki ad komast 4 rétta staoi
i likamanum, eins og t.d. til tanna
og beina. Pad studlar einnig ad pvi
a0 hindra kalkmyndun & 6zeski-
legum stodum, eins og i eedum og
mjikvef og er pvi mikilveeg for-
vorn t.d. gegn adakolkun.

K-vitamin eru tvenns konar; K1
og K2. Pau hafa ekki somu virkni,
en baedi vinna pau gegn beinpynn-
ingu og vinna gegn averkum en
Kl1-vitamin hefur ekki sému eig-
inleika til ad flytja kalk og K2-vit-
amin. Helsta uppspretta K1-vitam-
ins er Ur bladgreenmeti en K2 méa
helst finna i dfrum sem éta gras
og jurtir og framleida K2-vitam-
in Ur Kl-vitaminum sem bau inn-
byrda.

I hinum vestraena heimi okkar
er almennt mikill skortur 4 K2-vit-
amini en hér 4 Islandi er mikio af
grasf6orudoum dyrum og bvi eetti
ad vera nog af K2-vitamini { inn-
lendu dyrakjoti og mjélkurvorum.
Su feedutegund sem er rikust af K2
er sennilega geesalifur, feitt kjot

og innmatur tdr dyrum en eggja-
rauda, smjor (eda ghee), kjikling-
ur og mygluostar eru lika statfull-
ir af K2-vitamini. Greenmetiszeet-
ur geta fengid K2 tr natto, sem er
japanskt ad uppruna og buid til dr
sojabaunum med vissri bakteriu,
eda ur surk4ili. Flest beetiefni med
K2 eru unnin tr natto.

Pad er enn pa erfitt ad meela
magn K2-vitamins { likamanum
og bvi erfitt ad segja til um hvort
skortur sé 4 pvi hja pér. Adur en pu
ferd og kaupir pér fullt af beetiefn-
um skaltu byrja & ad skoda matar-
2e0i0. Pu parft ekki mikio til ad fa

1 hinum vestraena
heimi okkar er
almennt mikill skortur
G K2-vitamini.”

fullneegjandi magn af K2-vitamin-
um, t.d. eru tveer eggjaraudur meod
finan dagskammt af K2.

Ef pid bordar hollt faedi settirdou
ad fa n6g af K2 en sem forvorn
gegn adurnefndum kvillum geet-
irdu beett K2-vitamini vid sem
faedubdt.

HREYFING A MEDPGONGU

SU myta hefur verid 6drum yfirsterkari ad éléttar konur eigi alls ekki ad hreyfa sig en nU er 6ldin 6nnur. .

r:‘. Nanna Arnadéttir

iy ipréttafraedingur
‘ s a

bag er til gamalkunn myta ad
oléttar konur eigi helst ad vera
pakkadar inn i bémull 4 med-
gongunni. beer eigi helst ekki
ad lyfta litla fingri og gud fordi
beim fra pvi ad hreyfa sig eitt-
hvao af viti. Stadreyndin er

bé allt 6nnur, 61éttum konum

er radlagt a0 hreyfa sig i um

30 mindtur 4 dag, rétt eins og
o0llum 60rum. Likamsreaekt hefur
al sjalfsogdu goo ahrif a 6léttar
konur eins og alla adra og getur
beett almenna likamlega og and-
lega lidan og reynt ad undirbua
konur, upp ad einhverju marki,
undir 4tokin sem faeding barns
er. Hin getur einnig dregid dr
00rum leidinlegum fylgikvillum
medgongu eins og t.d. bakverkj-
um, bjugsofnun, haegdatregdu
og fleira. Pad er ymiss konar
hreyfing 1 bodi sérstaklega fyrir
oléttar konur eins og t.d. sund,
joga og styrktarpjalfun.

Hafi konur stundad almenna
hreyfingu 4dur en paer urdu
6léttar er peim 6heett ad halda
beirri hreyfingu 4fram 4 med-
gongu, en purfa ad hafa { huga
ald hreyfingin er gerd til ad vio-
halda likamlegri hreysti og
vellidan, ekKki til pess ad baeta
arangur eda grennast. beer
konur sem stundad hafa hreyf-

ingu af mikilli 4kefd fyrir meod-
gongu gaetu purft ad haegja &
sér eftir pvi sem lidur & med-
gonguna og gera raod fyrir pvi ad
geta peirra 4 sefingum minnki
og verodi sifellt minni eftir pvi
sem nar dregur ad settum degi.
Hér parf bara a0 hafa almenna
skynsemi i huga og ekki lata
kappsemina taka yfir. Oft er
talad um ad gott sé ad mida vid
ad geta haldid uppi samrzaedum
4 medan 4 hreyfingu stendur an
pbess ad standa & 6ndinni.

beim konum sem ekkert hafa
hreyft sig fyrir medgoéngu er
radlagt ad byrja ad hreyfa sig
a medgongunni en fara rélega
af stad. Gott er pa ad mida vid
u.p.b. 10 mindtna hreyfingu a
dag, nokkrum sinnum i viku og
auka svo heegt og rélega upp {
30 mindtur 4 dag. S hreyfing
sem hentar pessum konum vel
geeti verid gongutdrar eda sund-
ferdir, sem og ymsir opnir timar
sem 6léttum konum standa til
boda en pé barf ad byrja heegt
og atla sér ekki um of.

Ymis konar vandamal geta b6
komid upp 4 medgongu, eins og
t.d. 6gledi, grindarglidnun, ha-
prystingur, verkir i lidum og
margt fleira og alltaf parf ad
radfeera sig vid 1josmoour eda
leekni 40ur en likamsreaekt er
stundud & medgongu.

Sjalf 4 ég einn 18 manada
orkubolta sem ték virkilega 4 ad

ganga med. Medgangan byrjadi
4 mikilli og endalausri 6gledi og
uppkostum i fjéra manudi sem
vard til pess ad ég gat ekkert
hreyft mig { byrjun medgong-
unnar.

Mikid var ég fegin pbegar
bessu timabili lauk og ég hlakk-
adi til a0 geta klarad med-
gbénguna an pess ad lida svona
illa og geta hreyft mig. bad
var0 b6 ekki raunin par sem
ég fékk sleema grindarglion-
un pegar 6gledinni lauk, sem
vard til pess ad ég vaggadi um
eins og morgaes, gat ekki geng-
i0 meira en nokkra metra é4n
bess ao fa verki og purfti ad
hezetta ad vinna tveimur méanud-
um fyrir settan dag. Pad sem
hjélpadi mér b6 heilmikido med
verkina var ad fara { medgongu-
sund. Mér fannst sedislegt ad
geta hreyft mig { sundlauginni
og spriklad an bess ad finna til.
Eg fér lika til sjukrapjalfara i
hverri viku og stundum tvisvar
sinnum { viku sem bjargadi mér
algjorlega.

Eg meeli eindregio med pvi ad
allar konur sem geta og mega
hreyfi sig 4 medgongu. Pessi
timi getur tekio virkilega 4 og
bvi finnst mér ao allar 6létt-
ar konur zettu ad gera allt sem
beer geta til pess ad lata sér lida
betur, til pess ad auka likurn-
ar a4 pvi ad feedingin gangi vel
og ad beer verdi fljétar ad jafna

((®

‘Hafi konur

stundad almenna
hreyfingu adur
en paer urdu
Sléttar er peim
Shaett ad halda
peirri hreyfingu

afram.”

sig eftir faedinguna. Til bess ad
geta hugsad um einhvern annan
verdur madur ad hugsa fyrst um
sjélfan sig.

bvi er medganga tilvalinn

timi til pess ad reyna ad temja
sér pa reglu ad vera heilsu-
hraustur, ekki bara fyrir sjalfan
sig heldur lika fyrir litla krilid
sem madur gengur meo.
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) [SLENSK HONNUN

4 HAGADA LEDURSKOR

. MARTA JONSSON

MARTA LAUGAVEGI 51

LY AN X s. 553 0816

JUNSSON KRINGLUNNI

S. 553 0809
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JOLATILBOD 4.999 kr. tvi kerti

51.800.- 24,001, 24.9(N)..-
)
J
)

27 900).-
)
J
J
)
D
)

www.martajonsson.com Postsendum
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Aftur vesti — Fullkomin flik
begar byrjar ad kélna i
Kaben, pé getur madur fram-
lengt alla jakka inn i vetur-
inn. Eg reyni ad vera alltaf |
bvi pegar ég ferdast pvi petta
er nattirulega besta og smart-
asta flugvélateppid. Reynd-
ar er pad mjég svo 4fullkom-
in hislaflik, pad hef ég leert
af biturri reynslu en hvad med
bad! pa labba ég baral

JFatastillinn minn er breytilegur
og kemur { fimabilum. Eg klaedi
mig meira effir pvi hvemig mér
lidur heldur en hvernig vedrid er

Oti, sem getur verid stérfenglegt

"

vandamd

Rick Owens skér —
Hmmm, skemmti-
leg og falleg saga
& bak vid pessa Kaégurkjéll - Hann er
keyptur i Aftur og er Ur
smidju Raquel Allegra.
Mér finnst hann not-
haefur vid mérg taeki-
faeri, hvort sem ég er ad
kleeda mig upp @ fyrir

eitthvert tilefni eda hvers-
dags med gréfri peysu
og gréfum ském. Fyrir
utan pad ad ég elska
kégur, pad er aldrei of
mikid of pvi.

snilld. Hon feer
hins vegar ad
liggja & milli hluta
ad pessu sinni.
Peir eru nattiru-
lega bara tryllt-

ir og ég fékk pa
ad gjof.

FATASKAPURININ

Stilisti og annar eigandi lifsstilsmerkisins Ampersand

Duffle bag - Jélagjéf fra samstarfskonu minni, henni Evu. Mér
finnst hon mjsg falleg og mér pykir veent um hana. Eg nota
hana étrilega mikid, hvort
sem ég er ad fara i burtu
yfir helgi eda bara i jéga.
Eg l&nadi hana um dag-
inn og ég saknadi henn-
ar allan timann sem ég
s& hana ekki i herberg-
inu minu. Hdn gerir mig
bara glada.

Gré kasmirullarpeysa — Pad er
ekkert flékid en ég bara elska
hana, gerdi ddur en hin vard min
og mun alltaf gera eftir ad ég fékk
hana. Hon er lika or Aftur. Get

ekki hugsad mér neitt annad en
ad vefija henni utan um mig pegar
mér er kalt, ég sver pad hin fram-
leidir hita.

{PTU TAKIFRID, GERBU 2%
DUNDUR KAUP FYRIR JOLIN. - ©

L]

- - -

o J-fl 1"
i &

5 W 5 L ;
- g - _

-0/

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

SOHO

AFSLATTUR
AF OLLUM
FATNADI

Grensasvegi 8 - Simi 553 7300

Opid man-fim 12-18, fos 12-19, lau 12-17

7.

- mjdg uppdtaekjasamur
og vildi verda Dj. fislskyldunni.
2% 8.
uppdteekjasamur Dj/ténlistar-

madur sem andar dypra en bd. g,
3.

bidur um éskalsg.

leidindum.

5. okkar

ad stunda jéga.

ég er ekki nég med

ég fee ekkert Gt Gr pvi.

fislskyldunni, fyrir-

teekinu og ténlistinni.

hversu gott er




' Fall Jolagjaf
. allegar Jolagjafir
)
)
4
)
Rains Regnkapur fra Urval af bokum Vidartr fra Marshall hatalari
15.500,- 25.900,- 99.900,-
y \‘. ; !
)
4
4 | hi
Lesgleraugu Plétuspilari Urval af hndttum Rumfot
7.500,- 39.900,- 14.900,-
0 - %
) N [
Lodkragar fra Mikid 1'1rya1 af Marshall Headphone Fallegir loftbelgir
10.900,- skartgripum 24.900,-
)
4
)
Pudi 60x60 Teppi Rains Toskur fra Glerbox fra
19.900,- 14.900,- 12.900,- 4.900
' MYCONCEPTSTORE
4
J

Verslun: Laugavegur 45/ Simi: 519 66 99 / Vefverslun: www.myconceptstore.is
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METSOLULISTI

Békabudar Mals og menningar

islenskar pjodsogur

3.=

Sveitin i salinni
Eggert P6r Bernhardsson

bin eigin pjodsaga
fvar bér Benediktsson

prettan dagar til jola
Brian Pilkington

Af jordu - islensk torfhis
Hjorleifur Stefansson

SPIRULINA
SUKKULADIMOLAR

Ef bad er einhvern timann haegt ad segja ad stkkuladi sé hollt p& eru pad
bessir molar sem baettir eru med brédhollum hnetum, berjum og spirulina.

450 g dokkt sukkuladi
50 g tronuber

Braedid sikkuladid yfir vatnsbadi,
beetid spirulina-duftinu saman
vid. Hellid matskeid af brddna
stkkuladinu & pappirskleedda

50 g pistasivhnetur
50 g valhnetur, saxadar

Almanak Hi 2015

4‘?

Taningabok

Sigurdur Péalsson

6. —

L e
Koparakur
Gyrdir Elfasson

| b R

8.

DNA
Yrsa Sigurdardéttir

[,

Lifriki Islands
Snorri Baldursson

3. - 10. desember

BOKABUD
MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

1 msk. spirulina-duft

ofnplétu pannig ad pad myndi
eins konar punnan hring. Stré-
id sdxudu berjunum og hnetunum
yfir og keelid.

Hildur Yeoman sendi fré sér nyja fatalinu & dégunum

FA INNBLASTUR

FRA

Honnudurinn Hildur Yeoman hefur sent fra sér nyja fatalinu sem innbléasin

er af sterkum konum sem hafa haft ahrif a lif hennar.

Ragnheidur
Gudmundsdéttir

=¥
-J bladamadur

ildur Yeoman fatahonn-

udur og listamadur gaf

it nyja linu 4 dogunum

en linan er nu faanleg {

versluninni Kiosk. Hiin
fékk einnig nylega haesta styrk-
inn fr4 honnunarsj6oi Auroru til
aframhaldandi vorupréunar. Lifid
forvitnadist um nyju linuna henn-
ar Hildar og hvar hun feer innbl4st-
ur fyrir pessa fallegu honnun. ,Eg
nalgast honnunina 1t fra teikning-
unum minum og spinn ségur sem
skapa heilan heim af vorum. I byrj-
un skopunarferilsins pa vinn ég oft
med musu sem fyrirmynd { vinnu-
ferlinu. Mdsurnar eru allar paer
sterku konur sem ég hef { kring-
um mig en ég er svo lansom ad
vera umkringd skapandi, sterk-
um og ahugaveroum karakterum.
Linan sem nu er komin { verslan-
ir er unnin 1t fra einni slikri konu,
ommu minni, henni Jaliu.“

Amma Hildar var hismdédir sem
bj6 i New Jersey en stakk af fra
fjolskyldu sinni til ad ferdast um
Bandarikin med métorhjolagengi.
,oterkar konur og persénur sem
brjétast Gt Gr peim borgaralegu
gildum sem samfélagio setur okkur
voru kveikjan a0 sidustu linu. Eg
hitti hana ekki oft pegar ég var litil
enda bjé hiin i Bandarikjunum en
begar ég hitti hana pa var ég alltaf
logandi hreedd vid hana og fannst
hin alltaf vera halfgerd norn. Mér
hefur seinna verio sagt ad hin hafi
verid rammgoldrott typa med ung-
verskt sigaunabléo { &edum.“

Linan samanstendur af kven-
legum flikum bar sem prentid spil-
ar stort hlutverk en pad er blanda
af ljosmyndum og teikningum eftir
Hildi. ,,Pad er mikio af kristollum
og nattirusteinum { prentinu en
auk fatnadarins er mikid af fallegu
skarti { linunni sem er bréderad
med steinum sem bua yfir heilandi
orku,” segir Hildur ad lokum.

,Eg ndlgast hénnunina 0t fré teikningum minum
og spinn sogur sem skapa heilan heim af vorum.”




MORKIN 6 | 108 REYKJAVIK | S:520-1000 | sPorTIS.IS K

LODGE
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MONTEBELLO
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CITADEL
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CHATEAU.
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Green Kitchen Stories
@gkstories

David Frenkel er hugmyndasmid-
ur @gkstories & Instagram en hann
og kaerasta hans halda ti saenska
blogginu Green Kitchen Stories.
Fallegar myndir of girnilegum og
orkurikum graenmetisréttum, marg-

ar uppskriftirnar eru vegan og flest-

ar peirra gliteinfriar.

Pinterest

af terDRK
pinterest.com/afterdrk/

Sabrina Meijer stofnadi heimasid-
una afterDRK { peim tilgangi ad
hofda fil alls tiskuahugafslks, pé
sérstaklega peirra sem hafa smekk
fyrir einfaldleika. Susan Bolten og
Nicole Huisman halda 0t sidunni
med henni og hafa peer allar sitt til
mélanna ad leggja pegar kemur
ad tisku og stil. baer stofnudu svo
Pinterest-sidu i kjolfarid sem er
baedi falleg og stilhrein og tilvalin
fyrir alla tiskuunnendur.

Cwitter

Daily Cup of Yoga
twitter.com/dailycupofyoga
Skemmtileg Twitter-sida sem bydur

medal annars upp 4 daglegqr upp-

||Fgcnd| tilvitnanir sem minna okkur
& ad taka lifinu med ré og anda
diopt i dagsins nn. A sidunni er
bokstaflega allt ad finna fyrir j6ga-
ahugafélk. Par eru rdd, tilldgur ad
g6dum békum, teeki og 6l og mik-
ill frédleikur um allt sem vidkem-

ur jéga.

BLOGGARINN FEKK OLL SIN TRKIFA_QRI | GEGI\IU/\/\ BLOGGIB

StyleScrapbook
stylescrapbook.com/

Andy er feedd og uppalin i Mexiké
en flutti til Amsterdam fyrir atta drum.
Par héfst ferill hennar i tiskubransan-
um en hin hefur starfad vida i peim
bransa. Hin byrjadi svo med tisku-
bloggid sitt StyleScrapbook fyrir
rémum sjé drum og pé fyrst fér bolt-
inn ad rilla. Hon byrjadi upprunalega
ad blogga vegna pess ad hana lang-
adi ad deila draumum sinum, mark-
midum og sdégu med 80rum en grun-

adi ekki ad b06 hefdi pau &hrif sem
bad svo hafdi & lif hennar og starf.
Han hefur fengid 6tal frabeer teekifeeri
i gegnum bloggid sitt og hefur pad
notid mikilla vinseelda pessi sjo ar.
Medal peirra starfa sem Andy hefur
sinnt eru ritsjérnarstada hié hollenska
GLAMOWUR, stjérnad vinseelum sjén-
varpspaetti i Sudur-Ameriku, fengid ad
taka pétt i ymsum spennandi hdnnun-
arverkefnum fyrir pekkt tiskumerki auk
bess ad hafa fengid fislda verdlauna
fyrir bloggid fra adilum eins og ELLE,
Polyvore og Bloglovin.




