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VINS/ELUSTU
LOGIN 2014

Fioldamorg 16g gloddu okkur
og og geyma gédar minning-
ar fra lidnu éri. Heilsuvisir er
buinn ad taka saman pav tiv
bestu fra arinu 2014.

< BEST DAY OF MY
LIFE AMERICAN
AUTHORS

© HAPPY
PHARRELL WILLIAMS

< ALL OF ME, TIESTO
BIRTHDAY REMIX
JOHN LEGEND

© MONEY ON MY
MIND SAM SMITH

“ A SKY FULL OF
STARS COLDPLAY

© AM 1 WRONG NICO
& VINZ

© HABITS (STAY HIGH)
TOVE LO

© WAKE ME UP AVICII

& BLAME CALVIN HARRIS,
JOHN NEWMAN

< FADED ZHU

INNRI MADUR

Hverjum manni er hollt ad fara i naflaskodun svona vid og vid. Aramétin eru tilvalin fyrir slik
tekifzeri og upplagt ad leggja linurnar og setja raunhzef markmid fyrir komandi ar.

Fridrika Hjordis
“ = Geirsdéttir
e Umsjénarkona Lifsins

[ nn any er eitt ario 1idid
og annad tekid vio. bPetta
eru alltaf 4kvedin tima-
moét og g6d stund til ad
lita yfir farinn veg og
bann sem liggur fram undan.

An pess a0 dvelja of lengi i for-
tidinni getur samt verid ageett

aod leera af pvi lidna og fordast
bad ad gera somu mistokin. Fyr-
irgefa sjalfum pér og 60rum,
laga til 1 hjartanu og senda kaer-
leik 1t 1 kosmésid. Hrésa sjalf-
inu fyrir pad sem vel fér, horfa
med bjortum augum til framtidar
og trua pvi ad pad sé alltaf eitt-
hvad gott sem bidur. Draumar og
brér eru manneskjunni naudsyn-
leg en til bess ad eitthvad af pess-
um huglegu hugmyndum veroi
ad veruleika er vissara a0 skrifa
beer nidur og rifja peer reglu-
lega upp yfir arid. Hvada stefnu
viltu taka i lifinu, er eitthvad
sem bu vilt breyta, hvad er pad
besta vid lif pitt? Stundum erum
vio lika bara séatt vid pad sem er
og viljum engu breyta en pad er
pba markmio i sjalfu sér, a0 halda
0llu é6breyttu. Adrir vilja upplifa
eevintyri, komast { krefjandi ao-
steedur, sigra eitthvad 6yfirstig-
anlegt. Oll h6fum vid mismun-
andi hugmyndir um fullnzegjandi
lif. Ef pu ert algjorlega i lausu
lofti vardandi bad hvar pu att ad
byrja getur verid 4geett ad byrja
a sjalfinu og hérna eru nokkrir
punktar sem ad bu getur byrjad a
a0 tileinka pér ntina strax.

I gudanna baenum vendu pig
af peim sleema avana a0 taka
6llu persénulega. Pad hefur
hver sinn djoful ad draga og

100% hreinar

Eggjahvitur

Gerilsneyddu eggjahviturnar
eru frabaer valkostur i baksturinn.
Hugsadu um hollustuna, veldu eggjahvitur fra Nesbueggjum.

94

Fjolvitamin fra nattarunnar hendi
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bott folk sé ekki hirrandi katt
i viomoéti vio pig alla daga pa
er liklegra ad pad sé einhver
dagamunur & pvi frekar en ad
pbvi sé hreinlega illa vid pig.
Hafdu pad hugfast ad eng-

inn nema pu skapar binn eigin
raunveruleika og hann end-
urspeglar pina sjalfsmynd.

e

"

gudanna baenum vendu 4

e

big af peim sleema dvana ad
taka dllu persénulega.”

e ;ﬁ;- "-:T -"I T,

Hrésadu pér fyrir bad sem vel fér & drinu sem var ad [ida en leerdu lika af mistskunum.

Innri madur endurspeglar ytri
heim. Settu sirefnisgrimu

a pig fyrst 40ur en pu setur
hana 4 adra.

Syndu sjalfum pér og 60rum
vinsemd og polinmaedi. Vid
erum ekKki oll eins innréttud
og eins og fyrr segir er daga-
munur 4 okkur 6llum. Lifio

verdur svo miklu audveldara a
bennan hétt.

Hugsaou i lausnum en ekki
vandamélum. Vandamal eru
einungis verkefni sem bu
pbarft ad kljast vio og leysa.
Byrjadu a pvi ad losa um leid-
indin, ekki fresta pvi a0 finna
lausn, pad er alltaf lausn.

VISSIR bU...

e Ad andlitshar vaxa hradar en 6ll 6nnur hdr é likamanum.

e A3 fingurneglur vaxa fjérum sinnum hradar en taneglur

o AJ hjarta konu sler hradar en hjarta karlmanns

e Ad konur finna betur lykt en karlmenn

e Ad karlmenn brenna fitu hradar en konur

e AJ karlmenn fa hiksta oftar en konur

e Ad dllir hafa mismunandi fingrafér, tungufér og likamslykt

o A3 vid mannfélkid erum einum sentimetra harri @ morgnana

en a kvoldin.

o Ad sterkasti vodvi likamans er tungan.

LiFID MALIR MED

NU er rétti timinn til ad skoda pau
ndmskeid og likamsraektarstédvar
sem eru | bodi. Mérg fislbreytt
ndmskeid byrja ndna & naestu
dégum. Fadu vini pina med pér i
verkid, pé ertu liklegri til pess ad
maeta og nd drangri. Préfadu eitt-
hvad nytt og fardu Gt fyrir paeg-
indahringinn. Hefurdu préfad
karate, sundndmskeid, hot j6ga,
zumba, crossfit, Slympiskar lyfting-
ar eda gdnguskidanamskeid?

Lifid

www.visir.is/lifid
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FYRIR ARID

rid sem nu fer { hond
mun verda & margan
hatt sérkennilegt fyrir
land og bj60. Pad er
mikil undiralda 1 pj60-
félaginu og almenningur botnar
ekki i morgu pvi sem afradio er
i stjérnsyslunni. Aframhaldandi
6roi & vinnumarkadi setur mik-
inn svip & fyrri hluta &rs, en med
vorinu tekst ad leegja paer oldur,
en pad er adeins skammtimarao-
stofun. Hisnsedismal verda of-
arlega a baugi og synist mér ad
bar muni koma nokkur lausn.
Eitthvad er b6 erfitt ad breyta
kerfinu, sé ég Iblddaldanasjod og
radamenn bar helsta dragbit-
inn 4 breytingar. A Alpingi vero-
ur vandrzedadstand svo ekki sé
meira sagt. bad liggur neerri
stjérnarslitum undir sumar.
Raoherraskipti verda og ekKi til
béta.
Vedurfar verdur okkur hag-
steett, ad visu er marsmanud-
ur erfidur sérstaklega um vest-
anvert landid, en hvergi verod-
ur mjog mikill snjér. Jantar
og februar verda med besta
moti um allt land. Vorid kemur
snemma og munu Nordlend-
ingar fa eitt pad besta vor sem
elstu menn muna. Sumarid verod-
ur rysjétt og tirkomusamt eink-
um sunnan- og sudaustanlands. I
heild verdur &rio hlytt og gréour
dafnar sem aldrei fyrr.

Pj6dmdlin

Slysfarir & 4rinu verda langt
undir medallagi, en ryskingar og
meidsl manna 4 milli alltof marg-
ar. Eg sé tveer hrottalegar lik-
amsarasir, adra a4 hofuoborgar-

2015

svaedinu, hina austanlands, sem
baoar eiga eftir ad kosta manns-
lif.

Eldgosid { Holuhrauni heldur
afram nénast allt nzesta ar. bad
verdur einnig annad gos ekki
langt frd sem myndar f160. Eg
er ekki ad segja ad gjosi i Baro-
arbungu heldur fyrir vestan nd-
verandi gos. Ekki held ég ad
petta valdi mjog miklum skada
en mannvirki verda { heettu um
tima. Lifrikid { kringum eldgosid
mun pé verda fyrir tjoni, en ekki
Obatanlegu.

Sjavarutvegurinn bléomstrar a
arinu og veidist meira en morg
undanfarin ar af pekktu sjavar-
fangi. Einnig er ny tegund & ferd
sem hefur 1itid veidst hér fyrr en
nd. Menn tala um ad par sé hlyn-
un sjavar a0 pakka. bPetta hefur
gott i for med sér fyrir pjéoar-
biid ad sjalfsogdu og mun ekki af
veita, par sem pensla eykst, ekki
sist vegna skuldanidurfellingar
sem virdist fara ad miklu leyti {
ey0slu hja landanum.

Morg minni byggdarlog vids
vegar um landid munu eiga betri
tima 4 pessu ari en lengi hefur
verid. Mér synist eitthvert inn-
grip fré stjérnvéldum koma par
sem hefur pau ahrif a0 ungt,
menntad og kraftmikio folk getur
hugsad sér ad setjast ad & 40ur fa-
mennum stodum. En vid missum
marga frabaera einstaklinga tr
landi bvi midur og langt bvi fra
ad peirri préun verdi sniid vio &
arinu.

Utsalan hefst
1 dag kl. 13.00

300/0-500/0 afslattur

Opnum i dag kl. 13.00

Simi 8948060
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Barnafataverslunin Rolo Glaesibae
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Peningamal pjédarinnar verda
mjog i brennidepli mest allt 4rid.
,Listinn“ g6di kemur fyrir sjon-
ir almennings seint 4 arinu eftir
mikid japl, jaml og fudur. bar
kemur margt i 1j6s sem engan
hefdi 6rad fyrir ad veeri til.

Lekamalid verdur lengi ars til
umraedu. M4 par segja ad ekk-
ert er sem synist. bad verdur ao-
eins byrjad ad hreinsa til 4 arinu
en betur mé ef duga skal. Pad eru
alls stadar madkar i mysunni.

Stjérnkerfid allt parfnast upp-
skurdar. Pad er ekkert dhlaupa-
verk par sem margir sem hags-
muna eiga a0 geeta standa fast &
bremsunni og geeta bess vel ad
halda sinu.

Heimsmdlin

Evroépa vero-

ur & sudupunkti
austan til og

pvi midur syn-
ist mér ao riki
verdi innlimud og
mikil grimmd rikjandi. Rissneski
bjorninn mun lata til sin taka

svo um munar. bad er lika erfitt
astand beedi { Tyrklandi og Grikk-
landi 4 4rinu. Evrépusamband-

i0 mun glidna { sundur 4 &rinu.
Mikil umraeda verdur um evruna.
Hennar endalok byrja 4 arinu.

A Nordurléndum verda geysi-
miklar breytingar i stjérnmalum.

bad byrjar 1 Svipjod en st bylgja
fer um Skandinaviu alla. Eg sé
hrydjuverk i Noregi um mitt &r,
pbar verour manntjén. Graenlend-
ingar eiga gott ar. Par finnast
verOmeeti { jorou sem gefa mikla
von um beettan hag. Par koma
Kinverjar vid sogu, en peir eiga
eftir ad 14ta mjog til sin taka {
heiminum 4 arinu 2015.

P

I Austurléndum
neer er afram-
haldandi strids-
4stand sem
magnast held-

ur 4 arinu. Mikio
verour um bléosut-
hellingar 1 Syrlandi sérstaklega.
A Indlandi verdur uppreisn sem
verdur brotin 4 bak aftur, en er
samt byrjun 4 longu frelsisstrioi
pbar. Malala hefur mikil ahrif

um allan heim og hennar NG6b-
elsverdlaun. I Pakistan vex upp
oflug kvennahreyfing sem krefst
menntunar fyrir konur. bar ger-
ist margt gott 4 neestu drum.
Astrala vantar fleira folk til
starfa og mun morgu menntafélki
hédan bjodast g0 kjor { lfunni.
Eg sé kennara lita pangad hyru
auga, einnig verkfraedinga og sjo-
menn. I Astraliu verdur mjog gott
ar. bar byrjar nytt skeio taeki-
feera sem byggir 4 40ur 6pekktri
teekni.

I Afriku verdur dstandid vida
frekar bagt. Ebdlan dafnar og
breidist reyndar Ut vida um
heim, en béluefni verdur préad
4 arinu, pad verdur fyrsta skref-
i0 til pess ad stodva utbreidsl-

una, en eiginleg Gtryming vero-
ur ekki fyrr en mérgum arum
seinna. Islenskt fyrirteeki vinn-
ur nanast kraftaverk undir lok
arsins i mjog fataeku Afriku-
riki. bar er um vatnsbiskap ad
raeda. Ma segja ad Sudur-Afr-
ika eigi gott ar i veendum. Um
midbik dlfunnar finnst vero-
meett jardefni { meira meeli en
menn hafa porad ad vona. Petta
er ekki 6pekkt efni pannig ad
vinnsla pess fer strax 1 gang, en
bvi midur njéta heimamenn lit-
ils g60s af. Par munu rikir adil-
ar maka krokinn eins og svo sem
oft hefur gerst aour.

{ Sudur-Amer-
iku verda mikl-
ar réstur. I
einu riki verd- |
ur valdhofum
steypt af stéli
eftir bl6ds-
uthellingar og
uppreisnir. Fra
Kiubu berast okkur einnig upp-
reisnarfréttir a rinu. I N-Am-
eriku versnar hagur lagstétt-
arinnar jafnt og pétt. Par vero-
ur vedurfar lika erfitt 4 arinu
miklir kuldar og snjékoma {
januar og februar. Mér virdist
bandariskt pj6ofélag eiga erfitt
i heild og réstur miklar. Obama
er ekki ofseell af sinni stodu.
Hann tekur lika afdrifarikar
dkvardanir & arinu { sambandi
vid heimsfridinn. Eg 6ttast ad
strid brjétist Ut i austanverdri
Evrépu og geeti ordid ad heims-
styrjold. pad verdur audvitad
reynt a0 koma i veg fyrir pad en
ég efast um ad pad takist.
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PSlitikin

Islensk politik hefur aldrei
manna minnum verid jafn rotin
og leidinleg og 4 arinu. M4 segja
a0 hver skari eld ad sinni koku.
Skiptir pa engu hvar 1 flokki
menn standa.

vill bregoa yfir
sig hulidshjalmi
mest allt ariod
og tekst pad
furdanlega, enda
margir sem eiga
hlut ad mali i lekamalinu og peim
malum sem koma { kjolfarid.
Hanna Birna er bara pe0 i leka-
malinu synist mér. Par eru adrir
gerendur og sumir sem enn hefur
ekki verid minnst 4. betta mal

er allt hid undarlegasta og marg-
ir peettir par sem koma sennilega
aldrei fyrir sjénir almennings, en
tra félksins 1 landinu 4 6spillt og
sanngjarnt domsvald mun bida
mikinn hnekki & 4rinu { fram-
haldi af pessu mali.

veit
ekKi sitt rjuk-
andi rad, reynir
eins og mogu-
legt er ad tefja
ao listinn fra
‘ skattaparadis-
unum komi fram 1
dagsljésio, en { lok ars-
ins f4 menn ao lita hann augum.
Par verdur ymislegt ad sja sem
engan Ur rodum almennings hefdi
6rad fyrir ad veeri til. Bjarni er
lika i vandraedum { rikisstjérn-
inni par sem hver hondin er upp &
moti annarri b6tt reynt sé ao lata
allt lita vel tt.
Stjérnmélamennirnir sem vio
eigum eru ekkKi til pess falln-
ir ad rada fram dr vandamalum
sem upp koma. Landid er stjérn-
laust, en verdur enn stjérnlausara
pbegar 4 ario liour.

er best ad tala
sem minnst um, enda madurinn
vaegast sagt 6utreiknanlegur og
mun pad ekki breytast til batnad-
ar 4 arinu.

heldur afram
4 somu braut.

Hun hneyksl-

ar marga meo

tali sinu og N W
finnst mérgum 4

hiin hafa annan
veruleika en samferdamennirn-
ir. Hin mun 4 nzesta pingi bera
upp mal sem hin leggur ofurkapp
4 ad koma til framkvaemda. bad
er einhver nyr skattur 4 baend-
ur, sem henni mun finnast borga

heldur litla skatta. Hin mun
njéta dyggra studningsmanna ar
stjérnarandstddu, en ekki fra sinu

f6lki pannig ad pad verdur barn-
ingur hja henni 4 arinu.

i

verour ekki
mikid { svidsljosinu, ég held ad
hann verdi ekki vel friskur, pad
er eitthvert orkuleysi yfir honum.
Hann er ad fast vio hluti sem
hann hefur ekki mikinn dhuga a.

mun eiga mjog
gott 4r og pad besta & pingi til
bessa. Hin er mjog vaxandi
stjérnmdalamadur og { neestu rik-
isstjérn verdur hin radherra.

a ekki
alltaf upp & pallbordid hji sinum
flokkssystkinum & arinu. Hin er

UTSALAN
ER HAFIN

Opid | dag 13-18
Opid laugardag "-
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Laugavegi 178 | Simi 555 1516 Kikid @ myndir og verd 4 Facebook
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hrein og bein og laus ad mestu
vid spillinguna sem er svo allt of
mikil. Hdn heettir 1 pélitik eftir
petta kjortimabil og snyr sér ad
allt 60rum malum.

mun koma
me0d ttspil sem stillir l&eknadeiluna
timabundi0, en pad er bara frek-
ar aumur plastur sem rifnar aour
en 4riod er 1i0id. Heilbrigdiskerf-
i0 ridar til falls 4 &4rinu. Par vantar
sérlega peninga baedi { launakostn-
ad og annan rekstur. I lok &rsins
verour talad um ad rada indverska
lzekna 4 Landspitalann. Pad
mun gerast og er almenn-
ingur ekki 4nsegdur med _j
pbau maélalok hvad pa
leeknastéttin islenska.

stendur { stréngu

med nattirupassann

4 arinu. Petta sem

atti ad veroa ferda-
mannaskattur { augum
almennings verdur

& endanum nefskatt-

ur. Sem sagt, Islending-
ar borga fyrir adgengi
dtlendinga og annarra \.
ferdamanna a0 n4tt-

druperlum Islands. Upp
kemur hugmynd um ad aud-
jofrar vida um heim taki eina

og eina natturuperlu i féstur, en
bad kemst ekkKi til framkvemda
4 pessu ari en verdur visir ad ad-
geroum seinna.

Stjéornarandstadan er afar matt-
laus, helst ad heyrist { Steingrimi,
Katrinu Jakobs og Arna Pali. Arni
Pall 4 reyndar mjog erfitt ar fram
undan. Hann er i einhvers konar
kreppu med lif sitt. Vil ekki segja
neitt meira um pad.

A Bessastooum verdur fremur tio-
indalitio. Forsetinn sinnir sinum
malum en hefur 6venju haegt um
sig. Dorrit sést aldrei en samt er
sagt ad pau séu hjon.

Seinni part 4rsins kemur eitt
af mikilmennum heimsins i opin-
bera heimsékn, Perséna sem ekki
hefur 40ur stigid 4 islenska grund.

- i i i -.l.. e i .
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ibrottir

Fétboltakonur og -menn gera
gardinn freegan erlendis &

arinu. Karlalidid stendur sig

mun betur en kvennalidio, par
skina skeerast stjornur eins og
Kolbeinn Sigpérs, Gylfi bér og
Aron Einar, sem verdur reyndar
fadir 4 drinu. Hann eignast sttlku
synist mér og gengur bad allt eins
og i sogu.

Kvennalidid okkar i fétbolta
finnur illa taktinn pegar mest
parf 4 honum ad halda, par eru
lika lykilmanneskjur sem meidast
sumar illa.

Handboltadrengirnir okkar
komast nanast 4 verdlauna-
pall erlendis, ég geeti triad
a0 bradabani feerodi peim
tapio.

T
L

verour
freegari og eftirsott-
ari en nokkru sinni
fyrr 4 arinu og ma
segja ad honum
standi allar dyr
opnar.

- |
#

Handboltastilkurnar
standa sig einnig vel. bar verd-
ur mikil endurnyjun og nylidarn-
ir koma 6venju sterkir inn. Par sé
ég tveer upprennandi boltastjorn-
ur, en vil ekki fara nénar at i pa
sélma.

kemur, sér og
sigrar & &rinu. Hann verdur sem
sagt langbestur. Hann mun
vinna hvern bardagann a
feetur 60rum.

eefir stift og kemst & pau
sundmot sem hann stefn-
ir 4. Hann stendur sig
vel 4 arinu en er ekki
kominn & toppinn fyrr
en eftir tvo ar.

vero-
ur sannkollud sund-
drottning 4 arinu.
Hiun vinnur vero-
' launapening erlend-
is og er langt fra pvi
komin a toppinn.

mun komast 4
verdlaunapall 4 arinu, mér
synist hin hampa silfri.

Sjénvarp

parf ad geeta sin {
einkalifinu. Hann gerir pad gott
Ut 4 vio en einkalifinu barf ad
hlda ad. Eg sé ymis haettumerki
kringum hann 4 arinu en held ad
hann taki mark 4 peim og vinni

sig Gt ir vandanum. Hann gerir
marga goda hluti 4 arinu og feer
m.a. gott tilbod erlendis fra.

er lika ordinn dalitio
preyttur og fer mikill timi 4 4rinu
hja honum a0 reyna ad finna
nyjan farveg. Mér finnst eins og
hann sé mest ad safna i sarpinn
4 arinu.
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Rillca heldur 4fram ad vera
hamingjusém med Skila Mogen-
sen. Reyndar tengist hamingjan
dalitio svidsljésinu. I lok ars til-
kynna pau ad barn sé veentanlegt.

borbjérn bordarson sjénvarps-
madur a erfitt &r fram undan.
Hann er { tilvistarkreppu sem
hann verdur ad horfast i augu vid.
Hann mun breyta um lifsstil 4
midju ari sem verour honum til
g60s. Hann kynn-
ist einnig konu
sem hann er
mun beaettari
med ad hafa
sér vio hlid.
'3?.-' bad er sann-

¢, kalladur gim-

steinn.

Sveppi gerir bad gott med nyj-
asta smellinum, en hann er &
halum is med sjalfan sig. Pad er
mikil bleyta og vosbtid kringum
hann. Hann mun breyta um lifs-
stil 4 4rinu. Par med er Sveppa-
timanum lokid og vid tekur annar
og mun betri timi Sverris Pors.

Logi Bergmann verdur 4 svip-
udum stad ndnast 4t 4rid. Hann &
b6 i einhverjum hjénabandserfio-
leikum. Hj4 honum og Svanhildi
er mesti funinn farinn ad kulna.
Eg sé breytingar hja honum med
haustinu. Einnig mun hann skrifa
boék sem 4 eftir ad seljast vel og
morgum mun pykja lesningin
ahugavero.

Ragnhildur Steinunn vinnur
afram hja sjénvarpinu. Hana
langar ad breyta til en gerir pad
ekKki 4 pessu ari. En hiin leggur
drog ad nyjum dherslum fyrir
framtidina. Par sé ég ndm i fjar-
leegu landi. Namio tengist listum
og menningu. Hin hefur oft veriod
hamingjusamari en petta ar. EKk-
ert eitt sérstakt er p6 ad. Hin vill
bara s60la um.

Folk i filmidlum
Nyi Gtvarpsstjérinn Magnis
Geir bordarson 4 eftir ad skera
mun meira nidur en hann sjalf-
ur veit enn. Honum er svo prong-
ur stakkur snidinn ad vid kofn-
un liggur. Hann reynir hvad hann
getur aod leysa sin verefni vel en
hann er 1 mjog erfiori stoou.

Gisli Marteinn
verdur mest bak
vid tjoldin. Par
kemst hann {
agaetishlutverk
og mun ekki
heyrast mikid
i honum hér
eftir. Hann vero-
ur b6 med einn sjénvarpspatt sem
nytur ekki mikils ahorfs.

e

Jon Ottar Ragnarsson latur
meira ad sér kveda ni en adur
og hann, 4samt Margréti, kemur
med nyjar hugmyndir inn {
heilsugeirann. EkKi held ég a0
hann fari { samkeppni vid Jéninu
Ben en pau Margrét setja a fét
fyrirteeki sem hofdar til heilsu
landans. Pad mun ganga vel og
verdur lifseigt.

Marta Maria er ordin leid 4 ad
vera med Smartland. Hana lang-
ar ad réa a onnur miod en kann illa
aralagid. Mér synist hiin fara ad
mennta sig 4 arinu og um mitt ar
4 hin von 4 barni.

Linda P er nidurbrotin eftir skip-
brotid med Badhtisid. Hun 4 erf-
itt &r fram undan, en finnur sinn
farveg. A timabili er hin { heettu
vegna Bakkusar, en spyrnir vid
fétum og notar orkuna & upp-
byggjandi hatt. Hin setur & stofn
fyrirtaeki mun smeerra i snidum
en Badhtisid, pad er samt 4 svip-
aodri linu.

Asdis Réan kemur fersk inn sem
aldrei fyrr & nyju ari. Hin mun
leika i vinseelli auglysingu og
einnig 1 kvikmynd sem gerist a0
hluta annars stadar en & Islandi.

Linda Pétursdottir

Margrét Hrafnsdéttir og Jén Ottar

Steindi Jr.- og-SigrOn Sigurdardéttir

Marta Maria Jénasdéttir
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Volvuspa

Of Monsters and Men

Leiklist

Maria Birta er hamingjusam-
lega gift eins og alpjod veit. Hin
mun eiga von 4 sinu fyrsta barni
ilok &rs. Hun leikur { vinseelli
pattaroo fyrir sjonvarp a arinu.

Baltasar Kormakur ber eins
og endranaer hofud og herdar
yfir islenskar stjornur og pott
vidar veeri leitad. Hann gerir
stéran samning um ad leikstyra
kvikmynd sem verdur ad stérum
hluta tekin hér 4 landi. Par nytir
hann m.a. eldgosid. I sambandi
vid pessa mynd koma marg-

ar freegar stjornur til landsins,
en ég vil ekki nefna nein nofn.
Margar bessara stjarna hafa
aldrei komid til Islands { eigin
persoénu, en vid hofum séd peer 4
hvita tjaldinu. Hann heldur einn-
ig &fram med sjénvarpsseriuna
til vors, ég held ad hann verodi
btinn med pad verkefni { jali.
Pbad verdur vinseel pattar6d sem

Baltasar Kormdkur

hann 4 eftir ad selja it um heim.
bad verda einnig tekin hér brot
ar tveim stéormyndum sem

framleiddar verda i Hollywood.

Olafur Darri mun leika { Holly-
wood-stérmynd sem tekin vero-
ur upp ao hluta a Islandi. Hans
stjarna skin bysna skeert a arinu.
Hann gerir samning vid kvik-
myndafyrirteeki vestanhafs sem
er med betri samningum sem {s-
lenskur leikari hefur nokkurn
timann gert.

Sigurjon Sighvatsson kemur
einnig inn { islenskt at-

vinnulif & pessu ari.

Hann langar ad
flytja alveg heim
= ¥ med sina fjol-

skyldu og gerir
alvoru dr pvi ad
hluta. M4 segja ad
hann bui 4 tveimur

stodum naestu 4r.

Hera Hilmarsdéttir leikkona
hlytur eftirséttan titil { Evrépu
snemma a arinu. Hennar bida
morg 6vaent og spennandi teeki-
feeri. Su stiilka 4 eftir ad né einna
lengst islenskra leikara. A drinu
leikur hin adalhlutverk i vinseelli
sjonvarpspattarod og einnig stért
hlutverk i kvikmynd sem 4 eftir
ad sopa til sin verdlaunum.

Saga Gard-
arsdéttir var

snogg upp a PR
stjornuhim- {‘ ?
ininn en ekki B
eins f1j6t nidur. B &
Hin mun eiga L \
gott &r 1 veendum

med mun fleiri verkefni en hin
getur annad. Eg er hreedd um ad
hin purfi ad passa sig & ad brenna
ekki upp of snemma. Hin hefur
allt of mikio ad gera, en er ung og
frisk og full af orku.

#

Ari Matthiasson gerir marg-

ar breytingar & rekstri og um-
fangi Pjédleikhissins. Verdur pad
almannarémur ad honum takist
vel baedi med val
a leikverkum,
mannaraoning-
ar og annan
rekstur. Hann
meetti kalla
sigurvegara
arsins i rekstri.

borvaldur David KristjGnsson
feer stérhlutverk { Ameriku. Hann
leetur einnig til sin taka i barattu
namsmanna erlendis fyrir beett-
um hag. Hann er i farsaelu sam-
bandi sem endist nokkud lengi.
Mér synist hann eiga von & barni
undir lok &rsins.

Tonlist

Of monsters and men gerir
enn gardinn freegari. Nd eru bau
ad tura 1 Astraliu og Asiu. Arid
verdur happasalt og vioburdarikt
hja hljémsveitinni og ekki mik-
ill fritimi. Eg held a0 petta veroi
topparid hja peim. Pad verda
mannabreytingar hja peim seinni
hluta &rsins. beer breytingar
verda erfidar fyrir sveitina.

Asgeir Trausti og Uniimog gera
bad gott. Ténleikar verda marg-
ir, baedi hér 4 landi og erlend-

is. Eg sé b4 mest { Evrépu. Detta

eru piltar sem kraftur er { og ekki
vantar b4 ténlistarhafileikana

og hugmyndaflugio. Arid er byrj-
un 4 16ngum og farseelum ferli hja
beim.

Bjork Gudmundsdéttir hefur
sig ekki mikio 1 frammi & 4rinu.
Hun er p6 ad vinna a0 ymsum
verkefnum sem lita dagsins 1j6s
seinna. Hun er 6prjétandi i ad
finna upp eitthvad
nytt og 6druvisi. I
naesta verkefni
notar hin télvu-
teeknina Gspart.
Hennar stjarna
skin skeert og
mun skina lengi
enn.

Bubbi Morthens gefur tt laga-
safn & arinu og mun koma vida
fram 4 ténleikum. Hann er ham-
ingjusamur { sinu einkalifi en
gaeti pegid ad hafa meiri fjarraod.
Hann eignast barn 4 arinu, dreng.
bad er sidasta barn peirra hjona.

RN
_.j" ]

Jon Jénsson
hefur mikid
a0 gera, hann
fer i tonleika-
ferd um Evr-
o0pu, mér syn-
ist hann spila
4 Hroéarskeldu
asamt fleiri stoo-
um. Hann verdur stérfum hlao-
inn allt 4rid. Pad er dkaflega ja-
kveed orka kringum hann allt
ario.

Fridrile Dor er alls ekki kominn
a toppinn enn pa en hann er a
leidinni og mun taka stér skref
ipa att 4 arinu. Hann semur
lag sem verdur stérsmell-
ur. Eg sé lika samboénd sem
hann kemst 1 { Ameriku a4
arinu. Pad 4 eftir ad
feera honum beedi
fé, fraegd og enn
meiri frama.

Porunn Ant-
onia verour
ofrisk { annad
sinn 4 arinu
og eignast
dreng. bad
verdur mikil
hamingja hja
beim Hjalta
med drenginn.

Hiun heldur samt
afram ad syngja
en { mun minni
meeli par sem
timinn fer {
annad. Hin
mun semja
toénlist sem

) kemur fram sidar.
I kringum pessa stilku er allt 4
uppleid, hennar heefileikar eru
alltaf ad koma betur og betur {
1j6s. Han tekur lika patt { préun-
arstarfi { sambandi vid munadar-
laus born & drinu. bad 4 eftir ad
verda stort og mikio verkefni til
frambuodar.

Samantekt

Er ég lit yfir vettvanginn i lok
arsins 2015 er ég dnzegd med
margt. Atvinnuleysi hefur minnk-
ad svo um munar. Vedrattan er
okkur lika hlidholl og margir Is-
lendingar hafa gert gardinn fraeg-
an. En pad versta er ad heilbrigd-
iskerfid okkar, sem var svo gott,
er nd nanast hrunio.

Spilling i stjérnsyslunni er allt-
of mikil. Stjérnmdalamenn hafa
ekki traust almennings. Fjar-
malamennirnir rada alltof miklu.
Skoélakerfid er svelt. Ungmenni {
vanda fa enga tr-
lausn.

Eg er hreedd
um ao pad

verdi kosning-
ar med haust-
inu. bad leysir
engan vanda
medan ekki
fast betri ein-
staklingar inn
a Alpingi Is-
lendinga en
raun ber vitni.
En &rid
kvedur med
haegu vedri
bar sem vid
skjétum
upp flug-
eldum {
heidskir-
an him-
inn sem
aldrei
fyrr.
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= Sigridur Kristin
.= =_ Hrafnkelsdéttir
1~.\‘__.-I_ LySheilsufraedingur

Eg er hjardhegdunarmanneskja
begar kemur ad innkaupum. G60
markadssetning virkar vel 4 mig
og ég er litid fyrir floknar upp-
skriftir sem tekur langan tima

ad undirbuda. Eg er lika af sykur-
kynslédinni. Kynsléd sem vissi
1iti0 um ahrif matar eda naering-
arsnauds matar 4 likamann.
skéladrunum borodadi ég Cheer-
ios i morgunmat med miklu magni
af sykri. Eiginlega meiri sykri

en Cheerios. Sidan { frimintitum
var stikkuladisniour og Florid-
ana selt i sk6lanum allar frimin-
utur. Ef bad var ekki keypt bé var
fario i sjoppuna og keypt Snickers
og appelsin. Allt inniheldur petta
gridarlegt magn sykurs og litla
sem enga naeringu. Eflaust pekkja
margir pessa sogu og brosa ut {
annad ndna.

80/20% reglan vio lydi

En ég hef leert mikid um neeringu
sidan bé og langar ad deila pvi
med ykkur hvad virkadi fyrir mig
til ad sporna vid hjardhegduninni.
Nefnilega 80/20 reglan sem felst

i pvi ad leitast vio ad borda um
80% hreinan mat. bar 4 ég vid
korn, greenmeti, dvexti, fisk og
hreint kjot. Hin 20% leyfi ég mér
ymislegt. Mér reiknast til ad i 70-
80% tilfella bordi ég heima hja
mér og pad gefur mér pad éryggi

ad ég sé ad borda ndkvemlega
bad af heilsusamlegum og neer-
ingarrikum mat sem ég parf. bad
er, ef ég held mig vio ad velja vel
i innkaupakérfuna fyrir vikuna.

Innkaup vikunnar til heimilisins
skipta pvi 6llu méali. Til pess ad lata
markadinn ekki styra pvi hvad fer
i mina innkaupakorfu fer ég med-
vitud og sodd i biidina. Rannsékn-
ir um neysluvenjur hafa synt a0
pbad er audvelt ad hafa ahrif a hego-
un okkar og ad vid beitum hradan-
um frekar en skynsemi og igrund-
un vio akvardanatoku pegar vid
kaupum i matinn. EkKi er betra ad
vera svangur og 4 hradferd. Petta
vita peir sem markadssetja 6holl-
ustu. Deir treysta 4 ad vio lesum
ekki illa skiljanlegar innihaldslys-
ingar og gripum pad sem er aud-
velt ad reida fram 4 stuttum tima
og jafnvel 6dyrt. Litil Ahersla er &
hvada naeringarefni eru til stadar
og { hvada hlutféllum.

Sem betur fer eru jdkvaed merki
4 lofti sem audvelda okkur val
4 hollum mat. Daemi um pad er
Skraargatio sem hefur verid inn-
leitt hérlendis og feest einung-
is merkt 4 matvoru sem inniheld-
ur minna magn af sykri, salti og
fitu og meira magn af trefjum og
hollri fitu. Vonandi baetast marg-
ar Skréargats-vorur vid 4 nyju ri.
Onnur leid til ad halda innkaupun-
um i géou horfi er ad hafa meira af
graenmeti, &voxtum, hreinu korni,
fiski og hreinu kjoti 1 korfunni og
minna eda ekkert af pokkudum til-
blinum vérutegundum.

(.

SKIPTIR MAL

A nyiju éari er upplagt ad huga ad hollu og gé6du matarzdi og skiptir pa sképum ad vanda sig vid innkaup til heimilisins.
—

>

Hefjum nytt ar & pvi ad huga ad innkaupum.

Hugadu ad innkaupum

Malsverdurinn skiptist i prja

hluta:

1) kjot, fiskur, egg eda baunarétti

2) kartoflur, pasta eda grjon
3) greenmeti eda avextir

Holl fita parf svo ad vera med,
eins og til deemis lysi eda adrar

Engir punktar, engin aukakort og ekkert vesen!

_ FADU AFSLATT
AN PESS AD BIDJA
UM HANN!

Allir askrifendur sjonvarps- eda
fjarskiptapjonustu 365 fa nd sjalfvirkan
afslatt hja fjolda fyrirtaekja og verslana an
pess aé purfa aé bidja um hann.

bPad eina sem parf ad gera er aéd skra
greidslukort fjolskyldunnar i VILD a 365.is.
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oliur, og avextir 4 milli mala.
Draumastadan veeri a0 hafa rao-
leggingar um mataraedi 4 mynd-
raenan mata i botni innkaupa-
korfunnar. Samkveemt nidurstoo-
um rannsékna myndum vid kaupa
meira af graenmeti og dvoxtum ef
svo veeri. Enn annad rad sem oft
hefur verid talid til er ad skrifa
nidur pad sem vantar. Pad rao er

baedi gott fyrir budduna og heils-
una.

Hefjum nytt ar & pvi ad huga
ad innkaupunum. bad gefur tén-
inn fyrir vikuna og ef pau eru rétt
samsett b4 burfum vio ekki endi-
lega ad vera ad velta okkur upp dr
hvort vio fengum okkur nokkrar
tertusneidar { veislunni hja Villu
freenku i geer.

bad er alltaf gaman ad setja sér aramétaheit og pa sér-
staklega ef manni tekst pad vel til ad na peim. Ef pig vant-
ar hugmyndir ad nyjum heitum pé finnurdu hérna nokkrar

hugmyndir.

1. Préfadu ad gera eitthvad
alveg splunkunytt einu sinni
i viku, parf ekki ad vera eitt-
hvad stért.

2. Heettu ad yta & snooze-takk-
ann & vekjaraklukkunni og
drifdu pig fram dr, lifid bidur
eftir pér.

3. Pakkadu fyrir eitthvad prennt
& hverjum degi.

4. |erdu & nytt hljédferi.

5. Lagadu til i fataskdpnum og
gefdu pau fét sem pu hefur
ekki verid i allt of lengi.

6. Sorferadu myndirnar i tlv-
unni pinni og prentadu jafn-
vel nokkrar ¢t. Pad er miklu
skemmtilegra ad skoda

myndaalbim en skrolla i t3lv-
unni.

7. begar pirringur og reidi gera
vart vid sig, teldu p& upp ad
tiu og andadu inn og Gt. Er
petta virkilega svona sleemt?

8. Haettu ad drekka gos og
minnkadu sykurneyslu.

9. Heettu ad velta pér upp Or
mistokum, laerdu af peim og
haltu &fram.

10. Hringdu i og heimsaektu vini
og vandamenn sem p0 hefur
ekki heyrt i lengi.

1 1. Hreyfdu big ad minnsta kosti
prisvar sinnum { viku.

12. Finndu pér nytt og spennandi
&hugamal.
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I Quit Sugar
instagram.com/iquitsugar

Sarah Wilson er éstrélsk fjgImidla-
kona sem baedi hefur verid i sjén-
varpi, skrifad i bléd og verid i ot
varpi. Hun breytti algerlega um
lifsstil fyrir nokkrum &rum og kennir
ng félki ad haetta ad neyta sykurs.
Pad meetti segja ad Sarah veeri
Btull frumkvadull & pessu svidi en
hdn hefur vakid mikla athygli fyrir
skodanir sinar & pessu hvita efni.
Sarah hefur skrifad fjslda béka um
efnid og heldur Gti vinsselum ném-
skeidum & netinu. A Instagram-sidu
Séruh gefur hin fylgjendum géd
réd og uppskriftir ad sykurlausum
og hamingjusémum lifsstil.

facebook

Skidasvaedin

www.facebook.com/ski-
dasvaedin

N0 er flestallt skidadhugafélk &
tdnum og bidur gédu fréttanna or
fisllunum & héfudborgarsvaedinu.
Er opid? Er lokad?

Hvernig er vedrid og stemningin?
Hvad med Skdlafell2 Er boid ad
loka pvi fyrir fullt og allt eda verd-
ur opid i vetur?

i Bl&fisllum er svo komin hin fin-
asta génguskidabraut en géngu-
skidin eru heitasta sportid i vetur.

Facebook-sida skidasveedanna er
sida sem allir skidaunnendur verda
ad fylgjast med.

Maia McDonald Smith
www.pinterest.com/maia_
mcdonald

Maia McDonald Smith heldur dti
étrilega liflegri og fallegri Pint-
erest-sidu sem audvelt er ad festast
vid svo klukkutimum skiptir.

Sjélf er hdn hénnudur og list-
stiérnandi og er sidan hluti of inn-
blaestri sem hin feer vid vinnu sina.
Maiu fylgja teeplega tvaer millj-
énir manna og ekki ad furda par
sem parna er ad finna hugmynd-
ir ad hérgreidslum, innanhsshénn-
un, mat, listskdpun en pad er bara
brotabrot af peim teeplega 60
bordum sem hdn heldur utan um
og 27 pésund pinnum.

BLOGGARINN FRANSKUR MATUR UI\IDIR ISLEI\ISKU/\/\ AHRIFU/\/\

Mimi Thorisson
www.mimithorisson.com

Mimi Thorisson er dstridukokkur sem byr i Medoc i
Normandi-héradi i Frakklandi par sem hin, dsamt
Oddi Périssyni, eiginmanni sinum og ljésmynd-
ara, hefur boid til undurfallegt heimili dsamt bdrn-
um sinum tveimur. Par byr hin til ddsamlega falleg-
an mat sem eiginmadur hennar tekur draumkenndar
myndir af. Heimasida hennar er stotfull of girnileg-
um uppskriftum og er ekki sidur dhugavert ad fylgj-
ast med henni & Instagram og f& ad skyggnast inn {
bennan fallega sveitaheim Mimiar og fislskyldu.
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